
 

 المعادن في مياه الشرب أكثر جدوى من معادن الأغذية

العشاصر السعدنيّة في جدم الإندان إلى صشفين بحدب كسيّتيا؛ العشاصر السعدنيّة الكُبرى، وتُدسّى  ترشَّف
وىي: الكالديهم، الرهديهم، البهتاسيهم، والسغشيديهم، والفدفهر   Major Metalsر الرئيديّةكذلك بالعشاص

 والكهبالت، السشغشيز، والحديد، :وىي ستة  Ninor Metalsوالكبريت والكمهر. والعشاصر السعدنيّة الرُغرى 
  والشحاس، والزنك، والسهليبدنهم.

في مذتقات الحميب )أجبان، لبن الزبادي، الحميب( وفي  يتهافر أحد ىذه العشاصر مثلًا وىه الكالديهم
الخزراوات الهرقيّة، والأسساك، والمحهم، ويرتبط تهافر ىذا العشرر في جدم الإندان برحّة العظام 
والأسشان، والرحة العامّة مثل تجمّط الدم في حالات الجروح، وانكباض العزلًت وارتخائيا، ونقل الرسائل 

 .الدراساتء الأعراب بعزيا ببعض وفقاا لكثير من العربية عشد التقا

تعدّ ىذه العشاصر ضرورة لجدم الإندان، ويُذكّل نقريا في الجدم خظهرةا بالغةا، لذا يشرح الكثير من 
، لكن قد يحرل جدم الخبراء والدراسات عمى تحريل ىذه العشاص ر السعدنيّة، التي تتهافر في الأغذية مثلًا

 . الإندان عمى الكثير من الدعرات الحراريّة حين يمجأ إلى بعض ىذه الأغذية لمحرهل عمى الكالديهم مثلًا
 ممغم من الكالديهم يهمياا. 0011يحتاج جدم الإندان البالغ سهاء أكان ذكراا أم أنثى إلى نحه 

لعشرر، أيّ الكالديهم، إلى جهار عشاصر أخرى ميسّة لرحة الإندان، في مادة لا تحتهي يتهافر ىذا ا
الباحثة تيريزا جروبشر من جامعة لايبشتس الألسانية في  قالت سعرات حراريّة، وىي ماء الذرب السعدنيّ 

إنَّ الخاصية السسيزة في السياه السعدنية كسردر لمكالديهم ىي أنيا بديل عن الحميب ومشتجاتو خال » ىانهفر
في عالم يتزايد فيو باطراد عدد من يعانهن من الهزن الزائد أو البدانة، من »مزيفةا «. من الدعرات الحرارية

ا عن الحميب ومشتجاتو  السيم تخفيض كسية الدعرات الحرارية والترويج لبدائل تمبي الحاجة إلى الكالديهم بعيدا
 . لذا اعتبرت جروبشز أن السياه السعدنيّة مثاليّة لتحريل ىذا العشرر السعدنيّ.»العالية الدعرات

عمى مشع امتراصوِ مثل  -حين نمجأ إلى تزويد الجدم بالكالديهم –من جية أخرى تعسل بعض الأطعسة 
وتين، أو الاكدالات أو الفدفهر، أو الألياف غير القابمة لمذوبان، أو الأغذية الغشيّة بالرهديهم، أو البر 

 الكحهل، أو الكافيين. 
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تتفق خبيرة التغذية ليشا عهدة مع الرأي القائل بزرورة وجهد ندبة أملًح متهسظة في السياه، أيّ أن لا تكهن 
ا عمى الجدم ذات أملًح عالية أو خالية تساماا من الاملًح، تزيف عهدة: الأملًح في ا لأغذية صعب جدا

 تحريميا، وقد تكهن الأغذية فقيرة بيذه الأملًح الزروريّة.

ترجع عهدة ذلك إلى أنَّ التربة الزراعيّة من كثرة تكرر زراعتيا تجعميا فقيرة بالسعادن ما يشعكس عمى الأغذية 
، إن نقص السعادن خظر كذلك، لذا تشرح عهدة بزرورة وجهد ندب معتدلة ومدروسة من السعادن في الساء

ا عمى الجدم وكثير من أجزائوِ مثل الكمى، وليا ارتباط وثيق بشبزات القمب وأمهر أخرى. تقهل عهدة.   جدا

جانبٌ آخر، إنَّ بعض عسميات الظبخ أو الترشيع تؤثر عمى تهافر كسيات العشاصر السعدنيّة في الأغذية، 
محتهى  تدتشزفعسمية الغمي »ديّة. وبذكلٍ خاص فإنَّ مثل البهتاسيهم الذي يشتسي إلى السعادن الرئي

ظعام؛ فعمى سبيل السثال، تحتهي البظاطا السدمهقة عمى نرف كسية البهتاسيهم السهجهدة البهتاسيهم من ال
 «. في البظاطا السخبهزة تقريباا

ممغم لكل ليتر، في حين تبمغ ندبة ىذا العشرر في  5تبمغ ندبة البهتاسيهم في السهاصفات العالسيّة في الساء 
ممغم لكل ليتر في السياه العذبة، في حين تبمغ ندبتو في  0ممغم لكل ليتر، و  0.3ماء الرشبهر في الأردن 

 ممغم لكل ليتر.  5السياه السعدنيّة 

كشّا في تقرير سابق أشرنا إلى استداغة شرب الساء وأىسية تشاولو من مردر يقهم بسعالجتوِ مثل السياه 
ذا عائقاا عمى التزوّد ببعض السعالجة بتقشية التشاضح العكدي كسا في فلًتر مياه السشازل، لكن قد يذكّل ى

العشاصر السيسة مثل البهتاسيهم كهن ىذه التقشية تشتج ندبة قميمة من ىذه السعادن السيسّة لمجدم. لذا وفرّت 
أجيزة معالجة السياه بالسهازنة بين في معالجة السياه حلًّ ليذه السذكمة إذ تقهم بعض  التقشيات الحديثةبعض 

 إنتاج مياه عذبة يتهافر فييا البهتاسيهم ومياه معدنيّة تتهافر فييا السعادن الأخرى بذكل قميل ومدروس.

مثل عشاصري الكالديهم والبهتاسيهم يشظبق الأمر عمى العشاصر السعدنيّة الأخرى مثل السغشيديهم الذي يؤدي 
ت مشاسبة إلى ارتفاع في ندبة الكالديهم وقد يؤدي ذلك إلى تكمّس الذرايين عدم تهاجده في الجدم بكسيا

 وحرى الكِمى. ولا تقلّ أىسية السغشيديهم عم أىسية عشرريّ الرهديهم، الفدفهر.
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