أهمية التغذية
المقدمة :منذ أن خلق الله الإنسان وأعطاه القدرة على السعي والانتشار على الأرض وهو يعمل بدأب للحصول على الغذاء الذي به يتمكن من العيش والإبقاء على ذاته مما جعل السعي نحو إشباع رغبات الجسم وتلبية حاجياته من الطعام أمرا فطريا وغريزيا فالغذاء والتكاثر وتجنب الموت هي الغرائز الثلاث التي تشغل الإنسان أكثر التفكير بها وحتى الرضيع الصغير عندما يجوع تجده يبحث عن أثداء أمه.

إن للغذاء أهمية كبيرة في تفكير الإنسان منذ حادثة آدم عليه السلام وزوجه إذ دفعتهما غريزة وشهوة الطعام إلى نسيان أمر الله والوقوع في المعصية وهي أول حادثة في تاريخ البشرية كان ارتباطها بالغذاء وهو ما يظهر بجلاء أهمية الغذاء في حياة الإنسان والتأثير في سلوكه ويعتبر الغذاء شرطا لازما للاستقرار و الاستيطان فأصبح للزراعة دور حاسم ودور كبير في تطور الحياة البشرية واستقرارها في تكون المجتمعات وأصبحت علوم الزراعة والأبحاث العلمية الخاصة بالغذاء والتغذية تحتل الصدارة واهتمام الجميع في العصر الحديث، وهو ما جعل ولادة وتكوين منظمات عالمية ومحلية تنشط في مجال الزراعة التغذية قصد التنسيق وتقديم بعض المساعدات حتى من الناحية التقنية.

أهمية الغذاء لجسم الإنسان: يمكن تشبيه جسم الإنسان بالآلة حيث تحتاج إلى طاقة لتعمل كما تحتاج إلى الصيانة عن طريق توفير قطع الغيار لتجديد القطع التالفة كما تحتاج إلى نظام يحمي مختلف الأجزاء من الحرارة والاحتكاك كالماء والزيت والمروحة. وجسم الإنسان كذلك يحتاج إلى غذاء منه يستمد طاقته التي بواسطتها يستطيع القيام بمختلف نشاطاته والمحافظة على جسمه في حالته الطبيعية وتجديد الخلايا التالفة و إنتاج خلايا جديدة كما يحتاج الطفل زيادة عن البالغ إلى النمو ومن الغذاء يستمد جسم الإنسان أيضا بعض العناصر الدقيقة الضرورية للحياة أيضا وعمليات التمثيل الغذائي في الجسم ولاستفادة منه وتعمل على صيانة الجسم وحمايته من الأمراض أو العوامل الخارجية التي قد تؤثر على الحالة العادية والصحية للجسم.

الاحتياجات الغذائية: إن أهمية التغذية تنبع من احتوائها على العناصر المغذية اللازمة لإنتاج الطاقة والقيام بعمليات البناء النمو والتكاثر وصيانة الأنسجة التالفة ونظرا لعدم قدرة جسم الإنسان على إنتاج هذه المواد أو تصنيعها كان لزاما الحصول عليها من الغذاء.والاحتياجات الغذائية تبدأ قبل الولادة وأدق قبل بداية الحمل لأن المولود يرتبط ارتباطا وثيقا بالوضع التغذوي للأم والحالة الصحية قبل الحمل فحيثما كانت تغذية الأم سليمة ومناسبة والراحة الكافية كانت الفرصة أكبر لسلامة المولود من العيوب الخلقية واكتمال الوزن المناسب.

تختلف حاجة الجسم الى السعرات الحراريةباختلاف العمر، الطول، الوزن، طبيعة العمل والجهد اليومي الذي يبذله الفرد، وبشكلعام يحتاج الرجال إلى سعرات حرارية أكثر من السيدات في نفس العمر والطول والوزن. كما إن الأشخاص الذين يقومون بأعمال مكتبية يحتاجون إلى سعرات حرارية أقل من العمالالذين يمارسون أعمالا شاقة كعمال البناء. لذلك على الفرد أن يتبع النظام الغذائيالأنسب له ويجب عليه أن لا يتبع برنامج غذائي وضع لغيره.
ويمكن تعريف الاحتياجات الغذائية بما يلي:

يحتاج الإنسان إلى مواد مغذية للبناء والصيانة والقيـام بالنشــاطات
المختلفة سواء كانت هذه المواد تدخل مباشرة أو بطريقة غير مبـاشر.

ما هي هذه الاحتياجات: مع تطور الحياة البشرية وازدهار الحضارات ازداد اهتمام الإنسان بالزراعة وإنتاج الأغذية المختلفة حتى غدت علوم الزراعة الأغذية والتغذية أبرز علوم العصر وبواسطتها تمكن الإنسان من تنظيم وتطوير غذائه حيث عمد إلى تحليل وتصنيف الأغذية حسب مكوناتها وما يغلب على تكوينها ومنها تمكن من تحديد الاحتياجات التي يتطلبها الجسم و أهم هذه المواد: 
1 ـ المـــــاء
2 ـ الكربوهيدرات 
3 ـ البروتينــات
4 ـ الدهـــون
5 ـ الفيتامينـات 
6 ـ المعـــادن
1 ـ المــاء: الماء عنصر ضروري لجسم الإنسان وحياته ويشكل الدعامة الرئيسة للجسم وله وظائف حيوية عديدة يدخل بنسب عالية في تركيب الخلايا والأنسجة الحية وضروري لجميع العمليات الحيوية للتمثيل الغذائي .
المواد الكربوهيدراتية
ويطلق عليها مجازاً المواد النشوية، وهيمركبات عضوية يتحد فيها عنصر الكربون مع كل من عنصري الهيدروجين والأكسجين.
وقد قسَّم العلماء الكربوهيدرات - حسب عددوحدات السكر الموجودة بها - إلى: سكريات أحاديةوهي أبسط أنواع السكريات، وعدد ذرات الكربونبها يتراوح بين 3-8 ذرات، ومن أمثلتها: الجلوكوز (سكر العنب( والفركتوز(سكر الفواكه (وسكريات ثنائيةناتجة عن اتحاد وحدتين من السكريات الأحادية، مثل: السكروز (سكر القصب (، والمالتوز (سكر الشعير( واللاكتوز (سكر اللبن(، وسكريات عديدة، وفيها يتحد عدد كبير من السكريات الأحادية مكوناً سلسلة طويلة، ومنأمثلتها: النشا والجليكوجيوالسليولوز.
والكربوهيدرات لها دور حيوي في جسم الإنسان،فهي تُحرَق داخل الخلايا فتُولِّد، الطاقة اللازمة لأداء العمليات الحيوية. وتمثلالكربوهيدرات نسبة هائلة في غذاء الإنسان قد تصل إلى 60%، كما أنها تُكوِّن ما يقربمن 0.6% من وزن الجسم. وتُختزن الكربوهيدرات الزائدة عن حاجة الجسم في الكبدوالعضلات على صورة جليكوجين Glycogen،حيث يتحول الجلوكوز بسهولة في جسم الإنسان إلى سلسلة طويلة من الجليكوجين، وعندحاجة الجسم إليها مرة أخرى، فإنه يسهل تكسيرها إلى جزيئات الجلوكوز بسهولة. 
ومصادر الكربوهيدرات عديدة ومنتشرة في معظمالعناصر الغذائية الموجودة في الطبيعة، فتوجد في الحبوب بنسبة تصل إلى 80% منوزنها، وفي البقول بنسبة 60% من وزنها، كما توجد في الفواكه. أما الخضراواتوالمنتجات الحيوانية، فهي فقيرة في الكربوهيدرات فيما عدا اللبن. 
الدهــــون : لدى الكثير من الأشخاص تعتبر كلمة الدهون كلمة مزعجة وفي بعض الأحيان مقرفة، ولكن في الواقع تعتبر الدهون من العناصر الغذائية الهامة كما هو الحال بالنسبة للبروتينات والكربوهيدرات. ومن الفوائد الهامة للدهون: 
ـ تعتبر من المصادر المركزة بالطاقة، حيث انها تزودنا بـ 9 كيلوكالوري/ غرام، بينما تزودنا الكربوهيدرات والبروتينات بـ4 كيلوكالوري/ غرام. 
ـ تزودنا الدهون بالأحماض الدهنية الأساسية (والتي لا يستطيع الجسم تكوينها ويجب أن يتم تناولها عن طريق الغذاء) مثل حمض اللينولينك الذي يلعب دورا هاما في نمو الأطفال. 
ـ الدهون مهمة لصحة الجلد 
ـ مهمة لتنظيم مستوى الكوليسترول في الجسم 
ـ مهمة لانتاج بعض المركبات الشبيهة بالهرمونات مثل prostglandins والتي تلعب دورا هاما في تنظيم بعض الانشطة الحيوية في الجسم. 
ـ الدهون مصدر هام للفيتامينات الذائبة في الدهون مثل فيتامين أ و د وهـ و ك، كما انها مهمة للمساعدة في امتصاص هذه الفيتامينات من الأمعاء. 
ـ تساعد الدهون الجسم على الاستفادة القصوى من الكربوهيدرات والبروتينات. 
ـ يحول الجسم الدهون إلى طاقة يستفيد منها، والزائدة عن حاجته يتم خزنها في الأنسجة الدهنية. ـ بعض الدهون موجودة في الدم، والقسم الأكبر يكون مخزونا في الخلايا الدهنية. هذه التجمعات الدهنية ليست مهمة فقط في خزن الطاقة، ولكنها مهمة في عزل الجسم والعمل كوسادة داعمة للأعضاء الداخلية وبالتالي فهي تحافظ على درجة حرارة الجسم وتعمل على امتصاص الصدمات. 
تتكون الدهون من ثلاث عناصر أساسية - كما هو الحال أيضا في الكربوهيدرات - الكربون والهيدروجين والأوكسجين، إلا أن الدهون تحتوي على كربون وهيدروجين أكثر وأوكسجين اقل من الكربوهيدرات، وكنتيجة لهذا الاختلاف تزودنا الدهون بطاقة اكبر (9 كيلوكالوري / غرام من الدهون) من الكربوهيدرات والبروتينات (4 كيلوكالوري/ غرام من الكربوهيدرات).
أن الجزء الأكبر من الدهون يعطي عند تحلله ثلاث جزيئات من الأحماض الدهنية وجزيء واحد من الغليسيرول، ولهذا تعرف الدهون بالغليسريدات الثلاثية. تتكون الدهون من أنواع مختلفة من الأحماض الدهنية، وتصنف هذه الأحماض الدهنية إلى ثلاثة أقسام أساسية وهي: أحماض دهنية مشبعة و أحماض دهنية احادية اللااشباع وأحماض دهنية متعددة اللااشباع، وتصف هذه التصنيفات السابقة عدد ذرات الهيدروجين الموجودة على سلسلة الأحماض الدهنية.
بشكل عام يمكننا القول بان الدهون المحتوية على نسبة عالية من الأحماض الدهنية المشبعة تكون جامدة على درجة حرارة الغرفة، بينما تكون الدهون المحتوية على نسبة عالية من الأحماض الدهنية غير المشبعة تكون سائلة على درجة حرارة الغرفة وتسمى بالزيوت.
البروتينات : البروتين جزيئات كبيرة معقدة مصنوعة من وحدات صغيرة تسمى الحموض الأمينية (Amino acids) وترتبط الحموض الأمينية معاً داخل سلاسل طويلة تسمى "عديدة الببتيد" ويتألف البروتين من سلسلة أو أكثر من السلاسل الببتيدية. ويعتبر البروتين أحد المكونات الرئيسية الثلاثة للأغذية المهمة لجسم الإنسان، والمكونان الآخران هما الكربوهيدرات والدهون، توجد البروتينات في كل خلية من خلايا الحيوان والنبات وهي أساسية لحياة الحيوان والنبات. فالنبات يبني البروتينات من مواد في التربة والهواء. ويحصل البشر والحيوانات على البروتينات من الأغذية التي يتغذون بها وتشمل الأغذية ذات المحتوى العالي من البروتين اللحم والسمك والبيض والحليب والجبن. 
ما هو التركيب الكيميائي للبروتينات؟
تحتوي جميع البروتينات على الكربون والهيدروجين والنيتروجين والأكسجين وقد تحتوي بعض البروتينات أيضاً على الحديد والفوسفور والكبريت. والبروتينات جزئيات كبيرة مصنوعة من وحدات أصغر تسمى الأحماض الأمينية. يدخل عشرون حمضاً أمينياً في تركيب آلاف من البروتينات المختلفة التي يحتاجها جسم الإنسان. ولكي تتكون تلك البروتينات لابد من حصول الجسم على إمداد كاف من جميع هذه الأحماض. وبعض الأحماض الأمينية المسماة الأحماض الأمينية الأساسية لا يستطيع الجسم انتاجها ولابد من توفرها عن طريق الأغذية المتنوعة. ويحتاج الكبار والأطفال إلى ثمانية أحماض أمينية أساسية بينما يحتاج الرضع إلى تسعة. أما الأحماض الأمينية المتبقية والمعروفة باسم "الأحماض الأمينية غير الأساسية فيستطيع الجسم تصنيعها.
الطعام والبروتينات :
أفضل مصدر للبروتينات هو الجبن والبيض والسمك واللحم والحليب وتسمى البروتينات الموجودة في هذه الأغذية باسم "البروتينات الكاملة" لأنها تحتوي على كميات كافية من جميع الأحماض الأمينية الأساسية. 
كما توجد بروتينات أخرى تسمى "البروتينات غير الكاملة" لأنها تفتقر إلى كميات كافية من واحد أو أكثر من الحموض الأمينية الأساسية وهذا النوع من البروتينات يوجد في الحبوب والبقوليات والمكسرات والخضروات. وتستطيع توليفة مكونة من نوعين من البروتينات غير الكاملة أن تزود الجسم بمزيج كامل من الأحماض الأمينية. ولتحقيق ذلك، يجب أن يحتوي كل بروتين غير كامل على كميات كافية من الأحماض الأساسية التي توجد في البروتين الآخر غير الكامل بكميات قليلة. فعلى سبيل المثال، يمكن دمج أحد أنواع الحبوب مثل القمح أو الشعير مع أحد البقول مثل البزاليا او الفول السوداني، ولابد من تناولهما معاً لإعطاء الاتزان الصحيح للأحماض الأمينية. يحتاج الرضع والأطفال إلى مزيد من البروتين وكذلك الحال بالنسبة للحوامل والأمهات المرضعات.قد يسبب البروتين غير الكافي في الطعام نقص الطاقة ونمواً بطيئاً أو غير مأمون ومقاومة ضعيفة للمرض. وقد يؤدي نقص البروتين أيضاً إلى الأوديما (حالة تتجمع فيها السوائل في أنسجة الجسم) مسببة انتفاخ الانسجة. 
وفي البلدان النامية، يصاب العديد من الرضع والأطفال بمرض يسمى الكواشيوركر نتيجة لتناول كمية ضئيلة من الغذاء المحتوي على بروتينات كاملة أو عدم تناولها، وقد تسبب الحالات الشديدة ضرراً على الكبد والموت في النهاية.وهذا المرض ينشأ عند الأطفال بسبب النقص الحاد في البروتين الكامل وهذا البروتين هو وحده الذي يحتوي على الأحماض الأمينية الثمانية الأساسية التي لا يمكن للجسم تكوينها بنفسه ويسبب نقصه وقف نمو الطفل. 
كيف يستفيد جسم الإنسان من البروتينات؟ تكون البروتينات جزءاً كبيراً من كل خلية في جسم الإنسان، فهي بذلك مهمة في بناء وحفظ وتجديد إصلاح خلايا الجسم، وخصوصاً العظام والغضاريف والعضلات، وبالإضافة إلى ذلك تحتوي كل خلية على بروتينات تسمى "الأنزيمات" تسرع التفاعلات الكيمائية وبدونها لا تستطيع خلايا الجسم القيام بوظائفها.. وهناك بروتينات معينة تقوم بأعمال محددة. فعلى سبيل المثال يحتوي الدم على بروتينات مثل الألبومين (الزلال) والهيموجلوبين. ويساعد الألبومين في المحافظة على اتزان الجسم عن طريق الاحتفاظ بالماء في الدم. أما الهيموجلوبين فيحمل الأكسجين من الرئتين إلى خلايا الجسم. أما الأجسام المضادة فهي بروتينات في الدم تساعد على حماية الجسم من الأمراض. وهناك مواد كيميائية تسمى "الهرمونات" معظمها بروتينات تتحكم في عمليات النمو والتطور والتكاثر. 
ويحصل الجسم على معظم احتياجاته من الطاقة من الكربوهيدرات والدهون، لكنه يستخدم البروتينات أيضاً للحصول على الطاقة عندما لا تستطيع الكربوهيدرات والدهون ان تفي باحتياجاته من الطاقة. وتنتج البروتينات حوالي أربع سعرات من الطاقة لكل جرام أي نفس المقدار الذي تسهم به الكربوهيدرات.
مصير البروتينات في الجسم بعد تناول الأغذية المحتوية على البروتينات أو البروتينات الجاهزة يحولها حمض الهيدروكلوريك الموجود في المعدة إلى مادة مخثرة (تغلظ وتكون على هيئة كتل) ثم تحللها الانزيمات الموجودة في المعدة والامعاء إلى أحماض أمينية منفردة تمتص في الدم وتنتقل إلى خلايا الجسم وتقوم كل خلية في الجسم بتركيب الأحماض الأمينية وتحويلها إلى البروتينات التي تحتاجها.. ويتحكم في هذه العملة الحمض النووي الريبي منقوص الأكسجين (D N A) وهي مادة توجد في نواة كل خلية.ولابد أن يشتمل الغذاء اليومي على البروتينات لأن الجسم لا يستطيع تخزينها للاستفادة منها لاحقاً. لكن البروتينات الزائدة يحولها الجسم إلى كربوهيدرات ودهون. وإذا لم يتحصل الجسم على بروتينات كافية من الغذاء المتناول فإنه يستخدم بروتينات من خلايا الكبد وأنسجة العضلات. واستخدام الجسم المتواصل لهذه البروتينات قد يضر بهذه الأنسجة بشكل دائم.
الفيتامينات
الفيتامينات مركبات عضوية هامة في حياةالإنسان يجب توافرها بكميات معينة في الغذاء، لكونها تمثل عنصراً أساسياً فيالتفاعلات الكيميائية داخل الجسم، مثل إفرازات الغدد، والهضم، وتكاثر الخلايا، وعملالهرمونات. 
وهناك بعض أنواع من الفيتامينات تعمل بوصفهامرافقاً للإنزيم، الأمر الذي يساعد في تنظيم هضم الدهون والكربوهيدرات والبروتيناتوالاستفادة منها، وبدونها يصبح الإنزيم غير فعال. كما إن بعض الإنزيمات تختصبعمليات الأكسدة داخل خلايا الجسم، والبعض الآخر يحافظ على التراكيبالأساسية. 
ويختلف توزيع الفيتامينات في الأغذيةالمختلفة؛ فقد توجد في بعض الأغذية بنسب عالية، وفي بعضها الآخر بنسب قليلة، كذاتوجد أحياناً في صورة نشطة، وأحياناً أخرى في صورة خاملة Provitamins، ولكنها تنشط بعد ذلك في الجسم. وعلى الرغم منأهمية الفيتامينات فإن إضافتها للأغذية يجب أن تكون بنسب محددة حيث إن زيادة بعضالفيتامينات في الجسم، وخصوصاً التي تذوب في الدهون، قد تسبب تسمماً، ولذلك ينبغيعدم الإسراف في تناول الفيتامينات. 
وتُقسم الفيتامينات حسب قابليتها للذوبان إلىمجموعتين أساسيتين: 
أ. 
مجموعة الفيتامينات التي تذوب في الدهون ولا تذوب في الماء. ولا يتخلص الجسم من هذه الفيتامينات بل يخزن الكمية الزائدة، الأمر الذي قد يعرضه للإصابة بالأمراض، وأهم أفراد هذه المجموعة فيتامينات A, D, E, K. 
ب. 
مجموعة الفيتامينات التي تذوب في الماء ولا يمكن للجسم اختزانها مثل فيتامين (C)، ومجموعة فيتامينات (B). 

المعادن والأملاح المعدنية
المعادن هي تلك المواد غير العضوية التيتُكَوِّن جزءاً هاماً من مكونات الأنسجة الحية، خصوصاً الأنسجة الهيكلية. والمعادنإما أن تكون ذات وظيفة حيوية في جسم الإنسان، مثل الكالسيوم والسلينيوم، وإما أنتكون ذات تأثير سلبي على صحة الجسم كالمعادن الثقيلة (الزئبق - الكادميوم). 
وتمثل الأملاح المعدنية نسبة تراوح بين 4.3و4.4% من وزن الجسم. وتوجد الأملاح المعدنية على هيئة أيوناتفيالسيتوبلازم. والمعادن لا تمد الجسم بالطاقة، ولكنها تساعده في أدائه لوظائفهبكفاءة. فالعظام والأسنان مثلاً تحتاج إلى الكالسيوم والفوسفور، أما الماغنسيوموالكالسيوم والزنك، فهي هامة في انقباض العضلات ونقل الإشارات العصبية. 
وقد قسَّم العلماء العناصر المعدنية إلى: عناصر معدنية كبرى؛ وهي تلك التي تتواجد في جسم الإنسان بكمية أكبر من 50 جزءاً فيالمليون، وتضم الكالسيوم والماغنسيوم والصوديوم والبوتاسيوم والكلوريد والكبريتاتوالفوسفات والبيكربونات. وعناصر معدنية نادرة وتتواجد بكميات أقل من 50 جزءاً فيالمليون، مثل: الحديد، والنحاس، والألومنيوم، والنيكل، والزئبق، والرصاص،والكادميوم. 
نسبة وجود المعادن في الإنسان
العنصر 
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1.الكالسيوم (Calcium) 
الكالسيوم هو أهم عنصر في جسم الإنسان،وأكثرها وجوداً؛ حيث تصل نسبته إلى 39% من نسبة المعادن في الجسم. وللكالسيوم دورهام في التغذية؛ إذ يدخل في تكوين العظام والأسنان، كما أنه عامل فعَّال في ضبطحركة العضلات، واستجابتها للأوامر التي تتلقاها من الجهاز العصبي، وهو ضروري كذلكلتكوين الجلطة الدموية ونمو الأطفال. 
ويؤدي نقص الكالسيوم إلى ضعف بناء العظاموالأسنان، الأمر الذي يجعلها لينة، ويؤدي ذلك إلى الإصابة بالكساح عند الأطفال،وهشاشة العظام عند الكبار. 
ويتوافر الكالسيوم في الأغذية الحيوانية،خصوصاً اللبن، والسمك، والبيض، والأغذية النباتية، مثل الخضراوات الورقية،كالملوخية والخس، والبذور الزيتية، كالسمسم. 
2- الحـديــد (Iron) 
على الرغم من وجود الحديد في جسم الإنسانبكمية محدودة (3-5 جرام في الإنسان البالغ)، فإن دوره خطير جداً؛ فهو يشكل نسبةكبيرة من مادة الهيموجلوبين الموجودة في كرات الدم الحمراء، كما يدخل في تركيبالجزيئات المكونة لبروتين العضلات المعروفة باسم "الميوجلوبين"، كما يدخلكذلك في تركيب بعض الإنزيمات الموجودة في خلايا الجسم. ووظيفة الحديد الأساسية فيالجسم هي نقل الأكسجين اللازم لتنفس الخلايا، وإحراق المواد الغذائية المولدةللطاقة، ونقل غاز ثاني أكسيد الكربون الناتج عن تنفس الخلايا إلى خارج الجسم عنطريق الرئتين. 
ويؤدي نقص الحديد إلى الإصابة بفقر الدم (الأنيميا). ويوجد الحديد في معظم الأغذية الحيوانية والنباتية مثل: اللحوم،والبيض، والأسماك، والخضراوات الورقية، والحبوب، والبقول. إلا أن امتصاص الحديد منالأغذية النباتية أقل منه في الأغذية الحيوانية، لوجود مادة الفايتين Phytin في النبات التي تتحد مع الحديد مكونة مركباًغير قابل للامتصاص. وبالنسبة لنبات الشاي فإن مادة التانين Tannin الموجودة به تعوق امتصاص الحديد، ولذا لا ينصح بتناولمشروب الشاي عقب الوجبات مباشرة. 
3- الماغنسيوم (Magnesium) 
الماغنسيوم عنصر هام في جسم الإنسان؛ إذيساعد في هضم الأغذية المولدة للطاقة، ويعمل على تنظيم درجة حرارة الجسم، كما أن لهدوراً في التحكم في تقلصات الأعصاب والعضلات. 
ويحتوي الجسم على حوالي 20-28غ منالماغنسيوم، وتتركز في العظام وأنسجة الجسم الرخوة. ويؤدي نقصه إلى تعثر عملياتالنمو لدى الأطفال، وشحوب اللون، وسرعة تأثر الأعصاب والعضلات، وعدم انتظام ضرباتالقلب. ويتوافر الماغنسيوم في النباتات الخضراء التي تحتوي على الكلوروفيل، وحبوبالبندق، والقهوة، والكاكاو. 
4- الفــوسفور (Phosphorous) 
حيثما ذُكر الفوسفور ذُكر الكالسيوم، فهمايتشابهان في وظيفتهما من بناءٍ للعظام والأسنان، ولا يصاب الإنسان بنقص الفوسفورإلا إذا صاحبه نقص للكالسيوم، وتكون له نفس الأعراض المرضية عند نقصه من الكساحوهشاشة العظام. 
كما يوجد الفوسفور بنسبة عالية في الجسم تليمباشرة نسبة وجود الكالسيوم؛ حيث تصل نسبته إلى 22% من نسبة المعادن الموجودة فيالجسم. وللفوسفور وظيفة هامة أخرى؛ هي أنه يقوم بتثبيت درجة حموضة الدم (7.35 - 7.45). ويتوافر الفوسفور في معظم الأغذية الموجودة، وأهمها الحبوب، والبقول،والأسماك، واللحوم، والبيض. 
5- اليـــود (Iodine) 
يُعد اليود المكون الأساسي لهرمون الغدةالدرقية، اللازم لتنظيم عملياتالاحتراق الداخلي بالجسم، ذلك على الرغم من كونه من العناصر النادرة في الطبيعة. ونسبة وجوده في الجسم قليلة جداً (15-30 ملغ)، واليود ضروري لنمو الأطفال، ويؤدينقصه إلى تضخم الغدة الدرقية، وجحوظ العينين، وسرعة ضربات القلب، وتوقف النموالبدني والعقلي عند الأطفال. ولا يوجد اليود في الطبيعة سوى في الأسماك البحرية،وبعض النباتات التي تُزرع في تربة غنية باليود . 
6- الصوديوم (Sodium) 
الصوديوم عنصر حيوي شديد الأهمية، لما له مندور رئيسي في الحفاظ على التوازن داخل وخارج الخلية، كما يتحكم في حجم البلازما،والتوازن الحامضي القاعدي، ووظائف العضلات والأعصاب في الجسم. ويندر إصابة الجسمبنقص الصوديوم لوجوده في معظم المواد الطبيعية وغالباً ما يتناوله الإنسان على هيئةكلوريد الصوديوم الذي يعرف باسم ملح الطعام. ويحتاج الجسم منه إلى 6-18 غيومياً. 
للمزيد من مواضيعي


