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َالفصلَالرابع
َ

 
َ

قصِهَا، بَلْ النَّاشِئَة عَنْ نَ  راَضد قاَصِراا عَلَى مَنْع الَِْمْ مُكَمِّلَات الْفِيتَامِينَات لَْ يَ عُ  تنَاوُل " إِنَّ 
يَّات مُعَ الِْبَِْاث أَ  أثَبَتَت يَّة عَدِيدَة للِْجِسْم"نَة يَ تَ رَتَّب عَلَيهِ فَ وَائدِ صِ ي َّ نَّ تَ نَاوُلها بِكَمِّ  . حِّ

يَ  ها الَِْسْم ت حَيَوِيَّة يَتاجُ االْفِيتَامِينَات هِي مُركََّبَات عُضْوِيَّة مُهِمَّة للِْكَائِن الَْْي، وَهِي بِثَاَبةَ مُغَذِّ
ياَت لَ يَسْتَطِيع الَِْسْم تَصْنِيعهَا بِكَمِّيَّات كَافِ  ة وَيَِب الُْْصُول يَ بِكَمِّيَّات مَُْدُودَة، هَذِهِ الْمُغَذِّ

صوص ضِحَة بخُ راَت وَان هُنَاك إشَاالزَّمَن لَْ يَكُ  نَ عَلَيهَا مِنَ الْغِذَاء الْمُتَ نَاوَل، وَلِوَقْت قَريِب مِ 
 . ين الصِّحَّةحْسِ الْفِيتَامِينَات الْمُسْتَخْدِمَة للِْوِقاَيةَ مِنَ الَِْمْراَض أَوْ لتَِ 

 مَرَض عنِ ( يَ C) نَّ نَ قْص فِيتَامِينفِ الْمَاضِي كَانَت الْمَعْلُومَات الْوَحِيدَة الْمُتَ وَف ِّرةَ هِي أَ 
سَاح،  الْكُ نِ عْ ( ي َ D) ص فِيتَامِينقْ ، وَن َ يبرَِ  يرَض الْبَِ  مَ عنِ ( يَ B1) ص فِيتَامِينقْ الِسقربوط، وَن َ 

نَّ تَ نَاوُل مُكَمِّلَات الْفِيتَامِينَات ت أَ ة عَدِيدَة تثُبِ لَّ هَكَذَا فَ قَط، لَكِن فِ عَصْرنِاَ الْْاَضِر تَ وَافَ رَت أدِ 
نَّ ى الَِْمر إِلََ أَ عْدَّ هَا، بَلْ ت َ قصِ ض النَّاشِئَة عَنْ نَ لَْ يَ عُد قاَصِراا عَلَى مُعَالَََة أَوْ الْوِقاَيةَ مِنَ الَِْمْراَ

يَّة عَدِيدَة، وَإِنَّ إضَافَ تَ هَا لِ  لنّظاَم الْغِذَائِي تَ نَاوُل مُكَمِّلَات الْفِيتَامِينَات يَ تَ رَتَّب عَلَيه فَ وَائدِ صِحِّ
قاَئِي حَصِيف لتَِجَنُّب الْمُخَاطِر بِثَاَبةَ تَدْبِي وِ ثلَى، وَهُوَ للِصِّحَّة الْمُ  جَيِّدوَ  يللِْفَرد هُوَ أسُْلوب واعِ 

يَّة الْمُحْتَمَلَة نتَِيجَة تَ غَيُّ الظُّروف البيئيَّ   ة. الصِّحِّ

سَاسِيَّة، أَصْبَح مِنَ ق صِنَاعَة وَإِنْ تَاج مُكَمِّلَات الْفِيتَامِينَات الَِْ بِسَبَب التطُّور الْكَبِي الَّذِي لَِْ 
د لْفَرد تَ نَاوُلها، فَ لَمْ يعَا التَّأَكُّد مِنَ الصِّيَغ الْمُنَاسِبَة لِمُكَمِّلَات الْفِيتَامِينَات الَِِّ يَ نْوِي الضَّرُوريِ
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غي للِْفَرد تَ نَاوُلها؟، هَكَذَا نبَ  يَ ِالسُّؤال الت َّقْليدِي الْقَدِيم وَهُوَ: مَا هِي الْفِيتَامِينَات الَّ  يُْدِي نَ فَعَاا 
يَّة وَهُوَ: مَا هَِ ر لَ يقَِل عَن السُّؤال الَِْوَّل أبَلْ أَصْبَح مِنَ الضَّرُوريِ إلْْاَق سُؤال آخَ فَحَسْب، 

ي تَ نَاوُلها وَالَِِّ تَ تَمَتَّع بأَِعْلَى وِ هِي أنَسَب الصِّيَغ الْمُتَ وَف ِّرةَ مِنْ مُكَمِّلَات الْفِيتَامِينَات الَِِّ أنَْ 
نْ تَاج خِ  قَدْ تَ نَافَسَت الشَّركَِات حَوْلَ الْعَالَ يَوِي ؟ فَ لَ اِمْتِصَاص وَتَ وَافرُ حَ  لَال السّنوَات الَِْخِيةَ لِِِ

 وَتَطْوِير مُكَمِّلَات تََُقِّق أقْصَى فاَعِلِيَّة مُُْكِنَة. 

ا مُكَمِّلَات ص الْعِلاجِيَّة والميِّزات الْوِقاَئيَِّة الَِِّ تَ تَمَتَّع بَِِ هل وَاضِح حَوْل الْصائِ هُنَاك جَ 
 مَّة. هِ نَات أخُْرَى مُ الْفِيتَامِينَات، فاَلنَّاظِر يَِد تَ عْمِيَة عَنْ بَ عْض هَذِهِ الْفِيتَامِينَات وَنِسْيَان لفِِيتَامِي

 امِينَات، ونظريِّات جَدِيدَة فِ ة وَمُتَطَوِّرةَ مِنَ الْفِيتَ طَ شِ الت َّعْريِف بِصِيَغ نَ  فِ هَذَا الْفَصْلِ  يَتِمسَ 
رِّرَت آخِر الِْبَِْاث، مَا ق َ  بْ م مُقَارَنَ تُ هَا حَسَ تِ طَريِقة الت َّعَامُل مَعهَا، وَأَشْكَال صَيْدَلنيَِّة حَديثةَ سَتَ 

ات وَالْفَرُوقاَت مَعي عَزيِزيِ الْقَارئِ نَسْتَ عْرِض آخِر تَطَوُّراَت صِيَغ مُكَمِّلَات الْفِيتَامِينَ  عَالَ لِذَلِكَ ت َ 
  الْفَاعِلِيَّة وَالت َّوَافرُ الْْيََوِي.بَ يْنهَا فِ 

 
ت   الْفِيتَامِين هَذَا عَنْ  الْوَاضِحَة الت َّعْمِيَة(:Aَ)ف يت ام ينََمُك مِّلَ 

الْعَام  فِ ( الُْْوت)لْقَد ا سََْك كَبِد وَزَيْت الْْيََ وَانيَِّة الزُّبْدَة فِ  مَرَّة لُِِوِّل( A)فِيتَامِين  اكِْتِشَاف تَََّ 
 تِهِ بِصِيغَ  الْفِيتَامِين بِِذََا يَّةالْغَنِ  الْمَصَادِر أهََم الَِْطْعِمَة هَذِهِ  تَ زاَل لَ  اللَّحَظَة هَذِهِ  وَحَتَّّ  ،(2723)

 . ينيتَامِ الْفِ  هَذَا مِنْ  وَالْهاَمَّةَ  الْفَعَّالَة ةالصِّيغَ  هَذِهِ  تََْتَوِي لَ  وَالُْْضْرُوَات الْفوَاكه أَنَّ  حِين فِ  الْْيََوِيَّة،
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 مِنَ  عَدَد مَعَ  باِلتَّآزُر عْمَلي َ  وَهُوَ  الَْْلَايَاَ، وَنَُوُ الْمنَاعِي الَْهَاز وَلِوَظِيفَة للِنَّظَر مُهِم( A)فِيتَامِين 
 وَالَِِّ  والمغنيسيوم، وَالزِّنْك( K2)و( D)فِيتَامِينَات  يَشْمَل بِاَ الُِْخْرَى وَالْمَعَادِن الْفِيتَامِينَات

 . مِنه الْمَطْلُوبةَ الْوَظِيفَة يُ ؤَدِّي أَنْ  لَهُ  يُُكُن لَ  دُونِاَبِ 

 :التَّاليَِة الْغِذائيَِّة الَِْشْكَال مِنَ ( A)فِيتَامِين  عَلَى الُْْصُول يُُْكِن
( A)فِيتَامِين  أَشكَال أَحَد وَهُوَ ( Renitol)الريتِينُول  وَأَهَُّهَا ،(Retinoids)الريتِينُويدات ( 2

 .الْْيََ وَانيَِّة الَِْغْذِيةَ صَادِرمَ  مِنْ 
 ،(provitamin)اِصْطِلَاحَا  يُسَمَّى وَالَّذِي ،(A)فِيتَامِين  قَ بْل مَا شَكْل هِي الكاروتيِنات،( 1

 تَقِدعْ ي َ  كَمَا وَالَْْقِيقَة الَْْقِّ  عَلَى( A)فِيتَامِين  هُوَ  وَليَْسَ ( A)فِيتَامِين  لِصُنِع الَِْسْم يَتاجُه أي
 . لنَّبَاتيَِّةا مَصَادِرهَِا مِنْ  الَِْغْذِيةَ فِ  بِكَثْ رةَ توُجَد الكاروتيِنات هَذِهِ  الْكَثِي،

 الريتِينُول وَ هُ  بِسُهولَة اِسْتِخْدَامه الَِْسْم يَسْتَطِيع الَّذِي( A)فِيتَامِين  مِنْ  الْوَحِيد الشَّكْل إِنّ 
 مِنْ  الكاروتينات الْفَرَد نَاوَليَ ت َ  وَعِنْدَما يض،وَالْبَ  الْكِبْدَة مِثل انيَِّةالْْيََ وَ  الْمَصَادِر فِ  الْمَوْجُود
 تََْوِيل الَِْسْم عَلَى يَب ،(A فِيتَامِين قَ بْل مَا شَكْل وَهُوَ )الَْزر  مِثل النَّبَاتيَِّة مَصَادِرهَِا

 ،(A)فِيتَامِين  شَكْل عَلَى اِسْتِخْدَامها ليَِتِم الْْيََوِي الريتينول صِيغَة إِلََ  الَْزر فِ  الكاروتينات
 . تََاَماا مِثاَليَِّة حَالَت وَفِ  جَيِّدَة بِصِحَّة الَِْسْم كَانَ  إذاَ  إلّ  التَّحْوِيل هَذَا يََْصُل وَلَ 

 الريتينول لََ إِ  تََْوِيلِهَاوَ  الكاروتينات اِمْتِصَاص عَلَى الَِْسْم قُدرةَ دُونَ  تََُول أخُْرَى عَوَامِل هُنَاكَ 
 الْكُحُول اطِيوَتَ عَ  الْهضمِي الَْهَاز وَمَشَاكِل الْوِراَثةَ تَشْمَل الْعَوَامِل هَذِهِ  ،(A)فِيتَامِين  أَي

 كراون مَرَض مِثل دُّهُونال هَضْم دُونَ  تََُول أمَراَض وَوُجُود للِسُّمُوم، وَالت َّعَرُّض الَِْدْوِيةَ وَبَ عْض
 . دالْكَبِ  وَأمَْراَض وَالْمَراَرةَ الْبَ نْكِرْياَس أنزيُات وَنقَص الْكِيسِي وَالت َّلَيُّف

 بِكَمِّيَّات الريتينول إِلََ  لْكاروتيْن ا تََْوِيل عَمَلِيَّات فِيهَا تََدُث الْبَشَر أَجسَام مِنْ  العُظمى الْغَالبِِيَّة
يَّات الَِْحْيَان بَ عْض وَفِ  قلَِيلَة  السُّكَّر وَمرضَى الرُّضَّع الَتحَ  فِ  يَ تَأَكَّد وَهَذَا تُذكَرْ، لَ  بِكَمِّ
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 عَلَى الَِْسْم قُدرةَ فإَِنَّ  ذَلِكَ كَ  الْكَبِد، فِ  الصَّفْراَء إِنْ تَاج فِ  مَشَاكِل مِنْ  يُ عَانوُنَ  الَّذِينَ  وَأوُلئَِكَ 
 حَال فَفِي اوُلهُ،تَ نَ  يتَِم لَّذِيا الْغِذَائِي النّظاَم عَلَى تَ عْتَمِد( A)فِيتَامِين  إِلََ  الكاروتينات تََْوِيل
 أقَْ رَب التَّحْوِيل هَذَا مُعَدَّل كُونيَ  يَكَاد الدُّهُون مُنْخَفِض الْفَرَد يَ تَ نَاوَلَهُ  الَّذِي الْغِذَائِي النّظاَم كَانَ 
 . الصّفْر إِلََ 

وَباَن قاَبلَِة الكاروتينات لَِِنَّ  نْسَان يََْتَاجُ  الدُّهون، فِ  للِذَّ يَّة دُهُوْن تَ نَاوُل الِِْ  كَفَاءَة لتَِ عْزيِز صِحِّ
راسَات أحَد أثَبتَتهُ  مَا هَذَا الريتينول، إِلََ  الكاروتينات تََْوِيل  ،(1001)الْعَام  فِ  أجُْريِت الَِِّ  الدِّ

 اتِ ِّبَاع أَنَّ  الْعُلَمَاء أثَبَتَ  دْ لِقَ وَ  وَالْكَبِد، الَِْمْعَاء بِطاَنةَ فِ  مَوْجُود أنزيم بِوَاسِطةَ الْعَمَلِيَّة هَذِهِ  تتَِم
 . يلالتَّحْوِ  هَذَا عَنْ  الْمَسْؤُول الِنزيم نشَاط يُ عَزِّزَ  الدُّهُون عَالَْ  غِذَائِي نظاَم

 طاَطاَالْبَ  تَ نَاوُل نَّ أَ  يَ عْتَقِدُونَ  فَ هُمْ  كاروَتيْن، وَالْبِيتا( A)فِيتَامِين  بَ يْن  دَائمَِا يَ رْبِط النَّاس مِنَ  الْكَثِي
 إذاَ  يََْدُث مَاذَا لَكِن ،(A)تَامِين فِي مِنْ  يَكْفِيَ هُم مَا عَلَى يََْصلُونَ  يَْعَلُهُم بِكَثْ رةَ وَالَْزر الْْلُْوَة
 ذَلِكَ  عَنْ  يَ نْتُج تينول؟،الري إِلََ  صَحِيح بِشَكْل الكاروتينات تََْوِيل يَسْتَطِيع لَ  الَِْسْم كَانَ 

 . أيضا الْْيََ وَانيَِّة لَِْطْعِمَةا مَصَادِر بتَِجَنُّب الْفَرَد قاَمَ  إِذَا خُصُوصَاا  يتَامِينالْفِ  بِِذََا حَاد نقَص

 لَِِنهُّ  لْْاَلَتا نَ مِ  كَثِي فِ  صَعْبَا يُ عْتَبَ ( A)فِيتَامِين  إِلََ  الكاروتينات تََْوِيل أَنَّ  سَبَق مَُّا نَسْتَ نْتِجُ 
 :يَ تَطلََّب

يَّ  أمَِعَاء-2  .بإِِفْ راَزهَِا الْمَراَرةَ تَ قُوم كَافِيَة صَفْراوِيَّة وَأمَْلَاَح سَلِيم، هَضْمِي وَجهَاز ةصِحِّ
دَة أنزيُات-1 فِيتَامِين  مِنْ  النَّشِطةَ الصِّيغَة وَهِيَ  الريتينول إِلََ  الكاروتينات وَتََْوِيل لتَِحْطِيمِ  مَُُدَّ
(A .) 

وَان  تََْتَ  لَهُ  مَقَال فِ ( Dr. Phil Maffetone)مافتُونّ  فِيل الدُّكْتور يَ قُول  ةأسُْطوُرَ )عُن ْ
 وَإِنّ هَا وَانيَِّة،الْْيَ َ  الْمَصَادِر مِنَ  الَِْطْعِمَة فِ  فَ قَطْ  يوُجد( A)فِيتَامِين  إِنَّ " :نَصُّه مَا(( A)فِيتَامِين 

 تََْتَوِي باِلْمُقَابِل الْفِيتَامِين، هَذَا فِ  عَاليَِة يزتراك تََْتَوِي النَّبَاتيَِّة الَِْطْعِمَة أَنَّ  يُ قَالَ  أَنْ  لِْرُاَفَة
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ياَت مِنَ  مُرْتفَِعَة تراكيز عَلَى وَالُْْضْرُوَات الْفوَاكه  حَيْثُ  الكاروتينات، تُسَمَّى لَِِّ ا النَّبَاتيَِّة الْمُغَذِّ
 -وَبَ يْتا كاروتيْن  وألْفاا كاروَتيْن  تاالْبِي هِيوَ  الْمُركََّبَات هَذِهِ  مِنْ  ثَلَاثةَ تََْوِيل الَِْسْم عَلَى يَ تَ وَجَّب

 الَِْسْم يََْتَاج ثُ حَيْ  الْبَشَر، فِ  تََاَماا فعَّال غَيْ  التَّحْوِيل هَذَا ،(A)فِيتَامِين  إِلََ  كريبتوكسانثين
فِيتَامِين  مِنْ  وَاحِدَة دَةحوِ  إِلََ  لتَِحْوِيلِهِ  النَّبَاتِ  كاروتِيْن  الْبِيتا مِنَ  وِحدَة( 10-20)مِنْ  الْبَشَريِ

(A!)، ِفِيتَامِين  مِنْ  أَكْثَر أوَْ  ٪ (60)اِمْتِصَاص  عَلَى الْبَشَريِ الَِْسْم قُدرَة مَعَ  ذَلِكَ  قاَرن(A )
 الكاروتينات مِنَ  أقََل أوَْ  فَ قَطْ  ٪ (3)اِمْتِصَاص  يتَِم حِين فِ  الْْيََ وَانيَِّة، مَصَادِرهِ مِنْ  الطَّبِيعِي

 ". النَّبَاتيَِّة الَِْغْذِيةَ مِنَ 

 سْتَفِيديَ  حَتَّّ  كاروتيْن  للُِبِيتَا الَِْسْم ثيلتََْ  طَريِقَة فِ  الَْيِنَات تأَْثِي عَلَى أيضاا  مافتُونّ الدُّكْتور يُ ؤكَِّد
 عَدِيدَة وِراثيَِّة اتي ِّرَ مُتَ غَ  هُنَاكَ " :فَ يَ قُول الْكَبِد فِ  تَْزيِنه وَطَريِقَة( A)فِيتَامِين  شَكْل عَلَى مِنهُ 

 ودَةمَوْجُ  تَكُون قَدْ  الْمُشْكِلَة هَذِهِ  ،(A)فِيتَامِين  إِلََ  الكاروتينات تََْوِيل عَلَى الَِْسْم قُدرةَ تَ عُوق
 يدالْعَدِ  فِ  باِِسْتِمْراَر( A) فِيتَامِين اِسْتِخْدَام يتَِم الِْصحَاء الِْفَْ راَد فِ  الْعَالَ. سُكَّان نِصْف لَدَى
يعَ  فِ  الْوَظاَئِف مِنَ   ٪ (4)وحَوَالِ  الْكَبِد، فِ ( A) فِيتَامِين مُعَظَّم تَْزيِن وَيتَِم الَِْسْم، أَنََْاء جََِ
 مِنْ  كَافِيَة كَمِّيَّات لُّهَامََُ  تََِل أَنْ  يَِب الْمَفْقُودَة الكمَّية هَذِهِ  يَ وْم، كُل اِسْتِخْدَامُهَا يتَِم مِنهُ 
 ". الغِذائيَِّة مَصَادِرهَِا مِنْ  يتَامِينالْفِ  هَذَا

:"... قاَئِلاا  الْْيََ وَانيَِّة مَصَادِرهِ مِنْ ( A)فِيتَامِين  عَلَى الُْْصُول ضَرُورةَ عَلَى الدُّكْتور نَ فْس يُ ؤكَِّد
فَ اِ  لَِْطَر تَََنُّبَاا  الْْيََ وَانيَِّة الْمَصَادِرِ  مِنَ ( A)فِيتَامِين  عَلَى الُْْصُول يَِب  الَِْسْم، فِ  مُسْتَوِياَتهِِ  اضنِْْ

 الِْلَْبَان، وَمُنْتَجَات يالرُّومِ  وَالدِّيك وَالدَّجَاج الْبَ قَر وَلَْم الْكَبِد هِي الْمَصَادِر تلِْكَ  وَأفَْضَل
يَّة مَةالَِْطْعِ  عَن الْبَحْث وينَبَغِي الْبَيض، وَصَفار وَالزُّبْدَة، الَُْبْ  وَخَاصَّة . عُضْوِيَّةالْ  الصِّحِّ

 ". الْفِيتَامِين ذَاهَ  مُكَمِّلَات أفَْضَل مِن هِي الْقَد سََْك كَبِد زَيْت مِنْ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات
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ياَت مِنَ  ليَْسَ ( A)فِيتَامِين   الطَّبِيعَة فِ  يوُجَد فَ هُوَ  ،وَاحِد شَكْل   عَلَى تأََتِ  الَِِّ  الْمَعْزُولَة الْمُغَذِّ
 هَذِهِ  مِنْ  شَكْل كُلوَ  ريتينويدات، تُسَمَّى الْمُركََّبَات مِنَ  مَُْمُوعَة شَكْل عَلَى سموَفِ الَِْ 

 يُ بَ ينِّ  التَّالِ  الََْدْوَل ا،بَِِ  الْقيَامَ  الُِْخْرَى لِلَْْشْكَال يُُكِن لَ  مُعِينَة وَظاَئِف يُ ؤَدِّي الريتينويدات
 :داتالريتينوي( A)فِيتَامِين  مَُْمُوعَة أقَسَام

َالشكلَوالأشكالَالفرعية الرقم َالوظيفةَ

1 
  
  
  
  

Retinoids  
ة الْيوانيّ  الِغذيةهون وهو من مصادر وبان فِ الدّ ( قابل للذّ Aط بيولوجيا لفيتامين )شِ شكل نَ 
 .ة أشكالوله عدَّ 

1 Retinol ( شكل حيوي من أشكال فيتامينA) ، ّية.ؤ ضروري للر ، وهو ة العينيتم تَويله إلَ شبكي 
2 Retinal  مو الصحيّ والنّ الَيّدة مهم للرؤية. 

3 Retinoic acid 
( من 400ة وينظم أكثر من )إجراءات هرمونيّ  لصحة الَلد والِسنان ونَو العظام ولهمهم  

 الَينات.
4 Retinyl Esters  ّخزين ويعتب غي نشط بيولوجياأحد أشكال الت 

2 Carotenoids  ّخاصحويل بواسطة أنزيم وبِاجة للتّ  ،قابل للذوبان بالماء ،ةمن المصادر النباتي ( إلَ فيتامينA) 

 االْبِيت تَ عْتَبِ  تَ زاَل لَ  فَهِي ة،الغذائيِّ  الْمُكَمِّلَات عُلَب فِ  الْفِيتَامِين هَذَا عَنْ  وَاضِحَة تَ عْمِيَة هُنَاكَ 
 الشَّركَِات دتََ  الْغِذَائِي الْمُكَمِّل بَ ي ِّنَات لْصَقمُ  قِراَءة فَعِنْدَ  ،(A)فِيتَامِين  نَ فْسُهُ  هُوَ  كاروتيْن 

يَّة تَسْرُد  تَضْلِيل، وَفِيه حِيحصَ  غَيْ  الْكَلَاَمُ  وَهَذَا كاروتيْن، الْبِيتا هِي أنَّ هَا عَلَى( A)فِيتَامِين  كَمِّ
 . جِدَا مِثاَليَِّة ظرُوف فِ  إلّ  يَ نْطبَِق وَلَ 

يَّة عَوَارِض امِين فِيتَ  بَ يْنَ  تَ رْبِط الْبُحوث مِنَ  يفاَلْكَثِ  الْفِيتَامِين، هَذَا نَ قْص بِسَبَب تَ نْتُج عَدِيدَة صِحِّ
(A )،امِين بفِِيتَ  الْغَنِيَّةِ  الَِْطْعِمَة تَ نَاوُل أَنَّ  الدِّراسَات وَتُظْهِر وَالسَّرَطاَن(A)- َوَليَْس 

فَاض يَ رْتبَِط -الكاروتينات  الُِْخْرَى الدِّراسَات بَ عْض نَّ أَ  حِين فِ  باِلسَّرَطاَن، الِْصَابةَ خَطَر باِِنِْْ
 خَلَايَاَ إِلََ  تَطَوَّرَ ت َ  أَنْ  مِنْ  الطَّبِيعِيَّة الَْْلَايَاَ يَُنَْعَ  أَنْ  أيضاا  يُُكِن( A)فِيتَامِين  أَنَّ  عَلَى دَلَّتْ 

 يُ قَلِّصُهَا،وَ  الَِْوْراَمِ  نَُوُ يُ بَطِّئ أَنْ  يُُكِن( A) فِيتَامِين يَ عْتَبِ  الِْبَِْاث هَذِهِ  مِنْ  آخَر عَدَد سَرَطانيَِّة،
 . أفَضَل بِشَكْل تَ عْمَل السَّرَطاَن عِلَاَجَات بَ عْض وَيَْعَل
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لُغُ    (069)يُ عَادِل  مَا أَي دَوْليَِّة وَحِدَة (A( )1320فِيتَامِين ) مِنْ  بِِاَ الْمُوصَى الْيَ وْمِيَّة الَْرْعَة تَ ب ْ
أيضاا  وَتَ بَ لُغ ،(الْمُرْضِعَات وْ أَ  الَْْوَامِل للِنِّسَاء ذَلِكَ  مِنْ  وَأَكْثَر) الْبَالغَِات للِنِّسَاء وْمِيَّاي َ  مليغراماا 

 حُوَصَاتفُ  تُ قَاس مَا وَعَادَة للِرّجال، يَ وْمِيَّا مليغراماا  (067)يُ عَادِل  مَا أَي دَوْليَِّة وَحِدة( 3000)
 الَِِّ  لدَّما فَحَوَصَات فإَِنَّ  ذَلِكَ  مِنْ  باِلرَّغْم فَ قَطْ،( Retinol)شَكْل  عَلَى( A)لِفِيتَامِين  الدَّم

 مِنَ  الن َّوْع ذَاهَ  أَنَّ  ذَلِكَ  مَُْدُودَة، تُ عْتَبَ  الَِْسْم فِ ( A)لفِِيتَامِين  الَْْقِيقِي الْوَضْع لتَِ قْيِيم تَ هْدِف
ياَت فِيتَامِين  مََُازنِ مِّيَّاتكَ  كَانَتْ  إذاَ  إلّ  الْْاَلَة هَذِهِ  ثتََدُ  وَلَ  الدَّم فِ  يَ نْخَفِض لَ  الْمُغَذِّ

(A ) ِتَ نْضُب تَكَاد الْكَبِد ف . 

 عَانّ ي ُ  الشَّخْص كَانَ  وَإذاَ  الْقَد )الْوت(، سََْك كَبِد زَيت هُوَ ( A)لفِِيتَامِين  مَصْدَر أفَضَل إِنَّ 
 دَوْليَِّة وَحِدَة آلََف( 20-4)مِنْ )مِنهُ  عَاليَِة جُرْعَات لبتَِ نَاوُ  وَيَ قُوم( D)فِيتَامِين  فِ  نقَص مِنْ 
 أَوْ )الْمَسَاءِ  فِ ( D)وَفِيتَامِين  الصَّبَاح فِ ( A)فِيتَامِين  تَ نَاوُل يتَِم أَنْ  فاَلِْفْضَل( أَكْثَر أوَْ 

 (.A)فِيتَامِين  اِمْتِصَاص مِن يُ قَلِّل أَنْ  يُُكِن( D)فِيتَامِين  لَِِنَّ  ذَلِكَ  ،(الْعَكْس

الرتينيل  باِلْمِيتَات صِيغَة وَهِيَ ( A)فِيتَامِين  صِيَغ مِنْ  وَرَخِيصَة صِنَاعِيَّة صِيغَة الَِْسْوَاق فِ  تَ تَ وَف َّرُ 
(Retinyl palmitate )هُاَ مُركََّبَ يْن  طَريِق عَنْ  تَصْنِيعُهُ  يتَِم الَّذِي: 

 الصِّنَاعِي الْبَديل وَهُوَ ( Retinyl Esters) أوَْ ( Retinyl Acetate)الرينيتال  أسيتات( 2
 .((A فِيتَامِين مُكَمِّلَات فِ  الطَّبِيعِيَّة( Retinoids)الريتينويدات  أَشكَال لَِِحَد

  .النَّخِيل زَيْت مِنْ  عَلَيه الُْْصُول يتَِم الَّذِي( palmitic acid)البالمتيك  حِمْض (1
 النَّاحِيَة مِنَ  نَشِط غَيْ ( A)فِيتَامِين  مِنْ  الشَّكْل هَذَا فإَِنَّ  أَعْلَاه، دْوَلالََْ  فِ  سَابِقَا بَ ي َّنَا كَمَا

اَ الَِْصْلِيَّة الصِّيغَة ليَْسَتْ  أنَّ هَا عَنْ  فَضْلاا  الْبَ يُولُوجِيَّة  هِ هَذِ  أَنَّ  الْبَ عْض وَيَ عْتَقِدَ  مُصَن َّعَة، غَةصِي وَإِنََّ
 يَ نْتُج تَ راَكُمِهَا وَعِنْدَ  الَِْسْم، خَلَايَاَ مَعَ  جِيِّد بِشَكْل تَ تَ فَاعَل لَ  نّ هَالَِِ  مُنَاسَبَة ليَْسَتْ  الصِّيغَة
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 زَيْت مُكَمِّلَات أوَْ  الطَّبِيعِيَّة مَصَادِرهِ مِنْ ( A)فِيتَامِين  تَ نَاوُل يتَِم أَنْ  فاَلِْفْضَل سُْيَّة، آثاَر عَنهَا
 . هِمالْمُ  الْفِيتَامِين هَذَا مِنْ  الْآمِن لْمَصْدَرا تُ وَفِّر وَالَِِّ  الْْوت سََْك كَبِد

ا يَ زاَل لَ  الَّذِي وَالسُّؤال  أنَّ نَا أَظَن الْبَصَر؟، وَّةق ُ  عَنْ  الْمَسْؤُول هُوَ  الََْزَر يَ زاَل لَ  هَلْ : هُوَ  قاَئِما
جَابةَ عَرَفَ نَا قَدْ   .الِِْ

 
ت   الطَّاقَة لِفِيتَامِينَات النَّشِطةَ الصِّيَغ: الْمُر كَّب(Bَ)ف يت ام ينََمُك مِّلَ 

 الْفِيتَامِينَات مِنَ  يَوِيَّةالَْْ  الْغِذائيَِّة الْعَنَاصِر مَُْمُوعَة مِنْ  تَ تَكَوَّن الْمُركََّب( B)فِيتَامِين  مَُْمُوعَة إِنَّ 
وَباَن الْقَابلَِة ، (B3)، (B2)، (B1) :هِيَ  ينَاتالْفِيتَامِ  هَذِه ،فِيتَامِينَات( 6)وَعَدَدُهَا  الْمَاء فِ  للِذَّ

(B5) ،(B6) ،(B7) ،(B9)و ،(B12)،  ُفِيتَامِين " مُُْتَمَعَة الْفِيتَامِينَات هَذِهِ  تُسَمَّى حَيْث(B )
 دور تَ لْعَب فَهِي لَِْسْم،ا وَصِحَّة لِرَفاَهِيَة مُهِمَّة الْفِيتَامِينَات مِنَ  الْمَجْمُوعَة هَذِهِ  ،"الْمُركََّب
 ياَالَْْلَاَ  فِ  طبَِيعِيَّة عَمَل وَظِيفَة ىعَلَ  وَالْْفَِاظ والِنسِجَة الَْْلَايَاَ وَتَطَوُّر النُّمُو عَمَلِيَّات فِ  رَئيِِسي

 . وَالْعَضَلِيَّة الْعَصِبِيَّة

 هُوَ  أدََوارهَِا أهََم مَنْ  احِدَاا وَ  الَِْسْم، إلّ أَنَّ  فِ  عَدِيدَة فَ وَائدِ الْفِيتَامِينَات مِنَ  الْمَجْمُوعَة لِهذَِهِ 
 الطَّاقةَ مُصْدَر وَهُوَ  لُوكُوز،ج إِلََ  الكربوهيدرات مِثل الْغِذائيَِّة الْمَوَاد تََْوِيل عَلَى الَِْسْم مُسَاعَدَة
 موَبِرَغْ  اقَة،الطَّ  فِيتَامِينَات سَمَّىتُ  الْفِيتَامِينَات مِنَ  الْمَجْمُوعَة هَذِهِ  فإَِنَّ  لِذَلِكَ  الَِْسْم، فِ  الرَّئيِِسي

 تََْدُث قَدْ  الصِّحِّي، الْغِذَاء هُوَ  الْفِيتَامِينَات مِنَ  الْمَجْمُوعَة هَذِهِ  عَلَى للِْحُصُول مَصْدَر أفَضَل أنََّ 
 فِ  نَ قْص حُدوث نالْمُمْكِ  وَمِنْ  الْبَ عْض، لَدَى الْفِيتَامِينَات هَذِهِ  فِ  مَلْحُوظ نَ قْص حَالَت
 لتَِ عْوِيض غِذَائِي مُكَمِّل تَ نَاوُل الَةالَْْ  هَذِهِ  فِ  يَ لْزَم حَيْثُ  أحَدِهَا، فِ  أوَْ  كُلّهَا امِينَاتالْفِيتَ  مَُْمُوعَة
 الْْاَصِل. الن َّقْص
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 :الْمُخْتَلِفَة( B) فِيتَامِينَات وَجرْعَات وَصِيَغ فَ وَائدِ عَلَى الضَّوْء يلُقِي التَّالِ  الََْدْوَل

َأفضلَالصيغَالفعالةَدالفوائَالفيتامينَالرقم
الجرعاتَ

َالمعتادة

2 (B1) 
(Thiamin) 

 عنه الستغناء يُكن ل الدّماغ، عمل يَفّز النمو، يعزّز
 على قدرةال ويزيد التّعب يُنع العصبَّّ، النّظام لصحّة

 ضماله فِ ويساعد السّوائل، احتباس يُنع. التحمّل
 الغذائيّ. والتّمثيل

Thiamine 
hydrochloride 

ملغ  200
 /يوم

1 (B2) 
(Riboflavin) 

 نشّطي والدُّهون، الِمينيّة أيض الِحماض ينشّط عمليات
 الفوليك فِ الَسم. وحمض (B6) فيتامين

riboflavin 5 
phosphate 14 ملغ / يوم 

3 (B3) 
(Niacin) 

 الدّم، ولكولستر  مستوى من ويقلّل الدّمويةّ الدّورة يَسّن
 صحّة لىع الْفاظ فِ ديساع العصبَّ، الَهاز على يَافظ
 الهضمي، مفيد للسّكري. والَهاز واللّسان الَلد

nicotinic acid, 
Niacinamide 
and Inositol 

Hexaniacinate 

 ملغ / يوم 40

1 
(B5) 

(pantothenic 
acid) 

 ورويزيد الشّع والعقليّة، الَسديةّ الضغوط من يَمي
 كّرة.بالم الشّيخوخة فِ الْماية من يُساعد بالْيويةّ،

calcium d 
pantothenate 

ملغ /  200
 يوم

4 (B6) 
(Pyridoxine) 

 تَويل ىعل الِمينيّة، يُساعد الِحماض لهضم فيتامين أهم
 طاقة. إلَ الغذائية العناصر

Pyridoxal-5-
Phosphate 

( P5P ) 

40- 100 
 ملغ / يوم

8 (B7) 
(Biotin) 

 ينالبوتين وحمض الفوليك وفيتام يعزّز الستفادة من
(B5) وفيتامين (B12)، الشعر. يعزّز نَو d-biotin 

240 - 300 
 ملغ / يوم

9 (B9) 
(Folic Acid) 

يدعم النّمو الصحيّ للْجِنَّة، مفيد للقلب وللْعصاب 
 ومضاد للكآبة.

5methyltetra-
hydrofolat 
(5-MTHF) 

100 
مايكروغرام/ 

 يوم

 
تَم جْمَُ ر اءَمُك مِّلَ  َ(َالْمُر كَّب:B)َوع ةَف يت ام ينالدَّليلَالشَّام لَل ش 

نَّ ، لَِِ تَ نَاوُل الْمَجْمُوعَة كَامِلَة يتَِم( فاَلِْفْضَل أَنْ B) قص بأِحَد فِيتَامِينَاتفِ حَال وَجُود نَ  -2
ر أُخْرَى مِنَ قص فِ عَنَاصِ قص فِ أحَد عَنَاصِر هَذِه الْمَجْمُوعَة قَدْ يُ ؤَدِّي إِلََ نَ وُجُود نَ 
رهَا بِشَكْل أكبَ الْمَجْمُوعَة كَامِلَة يُ عَزِّز اِمْتِصَاص عَنَاصِ  تنَاوُل هَا، كَذَلِكَ فإَِنَّ وعَة نَ فْسِ الْمَجْمُ 

( الْكَامِلَة تَكُون B) ي مَُْمُوعَةوِ ة، فاَلْمُكَمِّلَات الَِِّ تََ  تَ نَاوُل كُل فِيتَامِين فِيهَا عَلَى حِدَ مَُّا لَوْ تَََّ 
مْتِصَاص.باِلْعَادَة قَدْ جَُِ   عْت بتراكيز مَدْرُوسَة بعِِنَايةَ لتَِسْهِيل عَمَلِيَّة الِْ
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ائهَِا عَلَى الْمَجْمُوعَة  بَ يَاناَت عُلْبَة الْمُكَمِّل للِتَّأَكُّد مِن اِحْتِوَ  قَ عَلَى الْمُشْتَرِي أَنْ يَ قْرَأَ مُلْصَ -1
 فِيتَامِينَات. كَامِلَة أَي ثََاَنيَِةَ 

 ( وَفِيتَامِينC) فِيتَامِين ثلمِ الت َّركْيبَة عَلَى فِيتَامِينَات أُخْرَى يفُِيد وَجُودُهَا فِ الْْلَْطةَ  قَدْ تََْتَوِيَ -3
(D َوَهُوَ أمََر ج ،) ِّد.ي 
د الْفِيتَامِينَات إِنْ تنَاوُل -1 د لَيْس نَّ الْفَرْ عَنِ باِلضَّرُورةَ أَ ( لَ ي َ multivitamin) مُكَمِّل مُتَ عَدِّ

ص قْ ( الْمُركََّب، فَفِي حَال كَان الْفَرْد يُ عَانّ مِنْ ن َ B) ة لتَِ نَاوُل مُكَمِّل مَُْمُوعَة فِيتَامِينَاتبَِِاجَ 
نَظَراا لَِِنَّ تراكيز  م تَ عْوِيضُه إل بتَِ نَاوُل مُكَمِّل مَُُصَّص لِهذَِهِ الْفِيتَامِينات( فَ لَنْ يتَِ B) فِ فِيتَامِينَات
س مُكَمِّل كْ سْم، عَ قص فِ الَِْ ة وَمَُُصَّصَة لِمُعَالَََة هَذَا النَّ يَّ وِ ون قَ ( فِيه تَكُ B) ينمَُْمُوعَة فِيتَامِ 

د الْفِيتَامِينَات الَّذِي يََ  ت، وَهَذَا مَنْطِقِي، فَمُكَمِّل مُنْخَفِضَة مِنْ هَذِهِ الْفِيتَامِينَا ي تراكيزَ وِ مُتَ عَدِّ
د الْفِيتَامِينَات لَ  ة مَُُصَّصَة لِمَنْ لَ يُ عَانّ يَّ ائِ قي جُرْعَات وِ وِ جُرْعَات عِلاجِيَّة بَلْ يََ  يوِ يََ  مُتَ عَدِّ

.ص مُسْتَ قْبَ قص الْهدََف مِنهَا ضَمَان عَدَم حُدوث النّ قْ مِنَ النَّ   لاا
نتِْبَاه عِنْدَ قِراَءَ -4 ة طَ شِ لَى الصِّيَغ النَّ حْتِوَائهِِ عَ مان اِ ق بَ يَاناَت عُلْبَة الْمُكَمِّل لِضَ ة مُلْصَ يَُب الِْ

مْتِصَاص  الْمَذْكُورَة فِ الََْدْوَل أعَْلَاه، وَذَلِكَ لَِِنَّ هُنَاكَ صِيغ أُخْرَى مِنْ هَذِهِ الْفِيتَامِينَات قلَِيلَة الِْ
 مِنهَا. لِِنَّ هَا قَدْ لَ تُ ؤَدِّي الْغَايةَ الْمَرْجُوَّةَ  تَ نَاوُلهالَ يََُبَّذ 

ون يْث تَكُ جَات خَاليِة مِنَ الْمَوَاد الْمُضَافَة وَمَوَاد الَْشُو الُِْخْرَى، بَِِ ل عَلَى مُنْتَ ل الُْْصُو حَاوِ -8
 الْمُكَوِّناَت نقَِيَّة دُون أيَّة مُلَوِّناَت أوَْ مَوَاد صِنَاعِيَّة أخُْرَى.

هُ غَيْ (، لَكِنَّ B9) يتَامِينمِنْ فِ  ( هُوَ الصِّيغَة الَِْكْثَر انِتِْشَاراَا Foilc Acid) ض الْفُوليِكحِمْ -9
نْ طَريِق أنزيُات وَهُوَ بَِِاجَة لَِِرْبَ عَة مَراَحِل مِنَ التَّحَوُّل عَ  ،نَشِط وَيَ فْتَقِر للِْعَوَامِل الْمُسَاعِدَة

-5) ىمَّ ِِ تُسَ ض الْفُوليِك وَالَّ ة وَالْفَعَّالَة مِنْ حِمْ طَ شِ نَة فِ الَِْسْم للِصِّيغَة النَّ ي ّ مُعَ 

Methyltetrahydrofolate مْتِصَاص بِشَكْل مُبَاشِر دَاخِل (، وَهِيَ الصِّيغَة الَْاَهِزةَ لِلْاِ
( MTF-5) ىمَّ تُسّ ض الْفُوليِك بِِذَِهِ الصِّيغَة الْمُتَ وَف ِّرةَ باِلَِْسْوَاق وَ الَِْسْم، فاَلِْفْضَل تَ نَاوُل حِم 
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ض الْفُوليِك يغَة أَعَلَى فِ الت َّوَافرُ الْْيََوِي مِنْ حِم ( اِخْتِصَاراا، فَ هَذِهِ الصِّ L-Methylfolate) أوَْ 
عَة أَضْعَاف.   بِصِيغَتِه الت َّقْلِيدِيَّةِ سَب ْ

 

 

 

 

 
 

ض الْفُوليِك الْمُتَ وَف ِّرةَ نْ صِيَغ مُكَمِّلَات حِمْ يُ قَارنِ بَيَن ثَلَاثةَ أَجْيَال مِ التّال الرَّسْم الْبَ يَانّ 
 Folic)  الصِّيغَة الت َّقْلِيدِيَّةنَّ ة الَِْسْم عَلَى اِمْتِصَاصِهَا، حَيْثُ يَ تَبَ ينَّ أَ درَ حَيْث قُ باِلَِْسْوَاق مِنْ 

Acid َّةطَ شِ ( هِي الِْقل اِمْتِصَاصاا، وَالصِّيغَة الن (5-MTF ََِالْمَرْبوُطةَ بأَِمْلَاَح الكالسيوم ت )فِ  ل
 ذَات الْعَلَاَمَة التِّجَاريَِّة اص مُرْتَفِع، الصِّيغَة الََْدِيدَة نِسَبياا ز الثَّانّ وَهِي تَ تَمَيَّز باِِمْتِصَ ركَ الْمَ 

(Quatrefolic هِي الصِّيغَة الِْعْلَى اِمْتِصَاصَاا )  َّةطَ شِ وَهِيَ نَ فْس الصِّيغَة الن (5-MTF َََّالَِِّ ت ) 
 طهَُا بأَِمْلَاَح الَلوكوزأماين.بْ رَ 
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ت   خُطوُرةَ الَِْكْثَر النَّقص لِمُوَاجَهَة النَّشِطة الصِّيغَة (:B12)ف يت ام ينََمُك مِّلَ 

 خَلَاَياَ تَشْكِيل فِ  سَاعِديُ  فَ هُوَ  الَِْسْم، فِ  الْغِذَائِي التَّمْثيل لِعَمَلِيَّة ضَرُوريِ( B12)فِيتَامِين  إِنَّ 
 هَذَا جَيِّدَة، حَالَة فِ  لْمَركَْزيِا الْعَصَبَّ  زالَْهَا عَلَى وَيََُافِظ الن َّوَوِي الِْْمْض وتوليف الَْْمْراَء الدَّم

عْتِلَال الْمُصَاحِب الِْلَ  مِنَ  أيضاا  يُ قَلِّل الْفِيتَامِين ( B12)فِيتَامِين  فإَِنَّ  كَ كَذَلِ  الَِْعْصَاب، لِِ
نْ تَاج  ضَرُوريِ نْ تَاج وَمُهِم أَسَاسِي جُزَيْء وَهُوَ -(ATP)لِِِ  إِلََ  غِيابهُ دِّييُ ؤَ  وَالَّذِي– الطَّاقَة لِِِ
هُومُوسِيستِيْن  الَِْمينِ  الِْْمْض تََْطِيم فِ  يُسَاعِد لِِنَهُّ  للِْقَلْب جَيِّد وَهُوَ  الت َّعَب،

(homocysteine )الْقَلب بأَِمْراَض الْمُرْتبَِط . 

 وَالْْمُُول عْفوَالضِّ  وَازُنالت َّ  وَفُ قْدَان الدَّم فَقر إِلََ  يُ ؤَدِّي أَنْ  يُُكِن( B12)فِيتَامِين  نَ قَص إِنَّ 
راَعَيْن  وَوَخْز وَخَدَر  مِنَ  كَلَاا ( B12)بفِِيتَامِين  يَّةالْغَنِ  الطَّبِيعِيَّة الْمَصَادِر وَتَشْمَل وَالسَّاقَ يْن، الذِّ
 . الِْلَْبَان وَمُنْتَجَات (الْكَبِدوَ  الْكُلَى)الْمَاشِيَة  وَأحْشَاء الْبَ قَر وَلَْْم الْبَحْريَِّة وَالْمَأْكُولَت الْبَيض

َ(:B12َ)ل ف يت ام ينََأ شك الَأ رْب  ع ة

 الَِِّ  الْغِذائيَِّة الَِْصْنَاف نَاوَليَ ت َ  لَ  الْبَ عْض لَِِنَّ  وَذَلِكَ  الْفِيتَامِين، هَذَا نقَص مُشْكِلَة شَاعَتْ  لَقَدْ 
 وَفِ  الْهضمِي، الَْهَاز عَبْ  مْتِصَاصِهاِ  فِ  صُعُوبةَ يُ وَاجِه الْآخَر وَالْبَ عْض الْفِيتَامِين هَذَا عَلَى تََْتَوِي
 نظاَم اتِ ِّبَاع طَريِق عَنْ ( B12)فِيتَامِين  عَلَى الُْْصُول مِنَ  بِسُهولَة يَ تَمَكَّن أنَهُّ  للمرء يَ بْدُو حِين

ياَت نقَص ظرُوف أَنَّ  إل صِحِّي، غِذَائِي  للِت َّعَرُّض باِلِْضَافَة الْْاَلِ  الْغِذَائِي النّظاَم فِ  الْمُغَذِّ
حْتِيَاجَات عَلَى الُْْصُول جَعَلَتْ  لِلْْجْهَاد الشَّدِيد  والمغذِّيات-الْفِيتَامِين اهَذَ  مِنْ  الْيَ وْمِيَّةَ  الِْ
ياا، يُ عْتَبَ -الُِْخْرَى راسَات لَِِحَد فَوِفقَاا  تَََدِّ  ولََِيةَ فِ ( Tufts University)جَامِعَة  مِنْ  الدِّ
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 قصنَ  لَدَيهِمْ  الْمُتَّحِدَة الْولَِيَاَت سُكَّان مِنْ  ٪ (10)أَنَّ  عَنْ  الْكَشْف تَََّ  الَِْمْريِكِيَّة، وسْطِنْ بُ 
 . الْفِيتَامِين هَذَا فِ 

 باِلَِْسْوَاق ةرَ الْمُتَ وَف ِّ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات فِ  توُجَد( B12)فِيتَامِين  مِنْ  مُُْتَلِفَة أَشكَال أرَْبَ عَة هُنَاكَ 
 :يلَِي كَمَا

فِيتَامِين  مِنْ  الِرخَص الصِّنَاعِيَّة النُّسخة هِي هَذِهِ (: Cyanocobalamin)سيانوُكُوبالمِيْن ( 2
(B12 )مِنْ  وَباِلْرَّغْم السّيانيد، جُزَيْء جُودبِوُ  الْمُخَتَبَ  فِ  تَصْنِيعُهَا يَ تَم وَالَِِّ  اِسْتِخْدَاماا وَالَِْكْثَر 
يَّة نَّ أَ   يَسْتَ هْلِك الَِْسْم أَنَّ  إل طِيةَ،خَ  ليَْسَتْ  الصِّنَاعِيَّة الصِّيغَة هَذِهِ  فِ  الْمَوْجُودَة السّيانيد كَمِّ

سْتِخْدَام قاَبِل( B12)فِيتَامِين  شَكْل إِلََ  الصِّيغَة هَذِهِ  لتَِحْوِيل الطَّاقَة مِنَ  الْكَثِيَ  زَالَة لِلْاِ  وَلِِِ
يعُهَا ليَْسَتْ  الْبَشَر أَجسَام وَإِنَّ  الَِْسْم، مِنَ  يانيِدالسَّ  جُزَيْء  الشَّكْل هَذَا تََْوِيل لَىعَ  قاَدِرةَ جََِ

 .خَاصَّة روفظُ  فِ  يََْدُث التَّحْوِيل فَ هَذَا النّشطة، صِيغَتِهِ  إِلََ  الْفِيتَامِين مِنَ 

( B12) لفِِيتَامِين الطَّبِيعِي كْلالشَّ  وَهُوَ (: Hydroxocobalamin)هيدرُوكْسُوكُوبالمِيْن ( 1
 هَذَا بتَِحْوِيل الَِْسْم وَيَ قُوم ا،الْبَكْتِييِ بِوَاسِطةَ إنتاجُه يتَِم وَالَّذِي الْغِذائيَِّة الْمَوَادِّ  فِ  الْمَوْجُود
 الْفِيتَامِين مِنَ  لكْ الشَّ  هَذَا إعْطاَء وَيتَِم كُوبالمِين، مِيثِيل شَكْل إِلََ ( B12)فِيتَامِين  مِنْ  الشَّكْل

 عَنْ  اتِجالنَّ  التَّسَمُّم لِعِلَاَج أيضاا  وَيُسْتَخْدَم ،(B12)فِيتَامِين  نقَص لِمُعَالَََة الْْقَُن طَريِق عَنْ 
 .الَِْسْم فِ  السّيانيد جُزيئات تَ راَكُم

 وْرةَدَ  خِلَالَ  اقَةالطَّ  تَكَوُّن عَمَلِيَّة إِنَّ (: Adenosylcobalamin)كُوبالمِيْن  أدَِينوسِيل( 3
 تَ تَطلََّب( السّتريك حِمْض سْمالَِْ  فِيهَا يَسْتَخْدِم الَِِّ  الطَّريِقَة وَهِيَ )الَِْسْم  فِ  السّتريك حِمْض

 جِسْم خَارجِ تُصْنَع الَِِّ ( B12)أنَْ وَاع  بَ يْن  مِن الْوَحِيد وَهُوَ  ،(B12)فِيتَامِين  مِنْ  الشَّكْل هَذَا
نْسَان،  مُنْتَشِرةَ ليَْسَتْ  الصِّيغَة هَذِهِ  ي،غِذَائِ  كَمُكَمِّل بِهِ  يُ نْصَحْ  وَلَ  اِسْتِقْراَراا الِْقَل يَْعَلُهُ  مَُّا الِِْ
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مُكَمِّل  مِثل امِنهَ  قلَِيل عَدَد هُنَاكَ  لِذَلِك غِذائيَِّة، مُكَمِّلَات شَكْل عَلَى وَاسِع بِشَكْل
(Vegansafe™)،  َالصِّيغَة لِهذَِهِ  راَراا اِسْتِقْ  تَََقِّق أَن اِسْتَطاَعَتْ  الَِِّ  لَاتالْمُكَمِّ  أَحَد وَهُو. 

 وَالَّذِي( B12)فِيتَامِين  مِنْ  النَّشِط الشَّكْل هُوَ (: Methylcobalamin)كُوبالمِين  مِيثِيل( 1
الَِْمينِ  الِْْمْض حْوِيلتَ بِ  كوبالمين الميثيل يَ قُوم سُهولَة، بِكُل مَعَهُ  الت َّعَامُل الَِْسْم يَسْتَطِيع

(homocysteine ) ََالَِْمينِ  الِْْمْض إِل(methionine )أمَراَض مَنْع عَلَى يُسَاعِد الَّذِي 
م حَاجِز عُبُور بِسُهولَة يَسْتَطِيع( B12)مِن  الشَّكْل هَذَا فإَِنَّ  كَذَلِكَ  الْقَلْب،  الدِّمَاغ فِ  الدَّ
مَاغ، خَلَايَاَ بِِِمَايةَ وَيَ قُوم َزمَِة ةالَِْسَاسِيَّ  الميثيل مَُْمُوعَات يُشَاركِ وَهُوَ  الدِّ  الت َّفَاعُلَات لبَِدْء اللاَّ

 . الَِْسْم فِ  السُّمُوم وَإِزاَلَة الْْيََوِيَّة الْكِيميَائيَِّة

 هُوَ  بَلْ  م،الَِْسْ  قِبَل مِنْ  اِمْتِصَاصَاا  والِسهل الَِْكْثَر( B12)فِيتَامِين  شَكْل هُوَ  كوبالمين الميثيل
 الَِْسْم دَاخِل آخَر لِشَكْل وَّليَ تَحَ  أَنْ  يََْتَاج لَ  لِِنَهُّ  وَذَلِكَ  الْْيََوِي، الت َّوَافرُ ناَحِيَة مِنْ  الِْعْلَى

 عَمَلِيَّة لِِتَْاَم الَِْسْم لَهُ  مُهَايُ قَدِّ  ميثيل مَُْمُوعَة يَ تَطلََّب لَ  وكََوْنهُُ  اِمْتِصَاصِه، عَمَلِيَّة لتَِتِم
 التَّحْوِيل عَمَلِيَّة خِلَال لتَّبَدُّدا مِنَ  الَِْسْم طاَقَةَ  يََْفَظ فإَِنهُّ -الُِْخْرَى الَِْشْكَال فِ  كَمَا-اِمْتِصَاصِه

َزمَِة سْتِخْدَام اللاَّ  .لِلْاِ

َالرقم  الشكل
شكلَ
َطبيعي

شكلَنشطَ
َبيولوجيا

عددَالخطواتَ
َلتحويلهاللَزمَ

للحالةَالنشطةَ
َسمفيَالج

يبقىَفترةَ
طويلةَفيَ

َالجسم
َالتأثير

1 Cyanocobalamin   
 معتدل إلَ قليل 1 ل ل   الشكل الصناعي من الفيتامين

المساعدة فِ إنتاج 
 خلايا دم حمراء

2 Hydroxocobalamin ة من يزيل السميَّ  جيد جدا 3 ل نعم
 يانيدالسّ 

3 Methylcobalamin معتدل صفر نعم نعم 
ب، الدماغ، الِعصا

الدم، إزالة السميات، 
DNA 

4 Adenosylcobalamin معتدل صفر نعم نعم 
الطاقة، العضلات 

 DNAالدماغ، 
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 فِ  عَدِيدَة لِسنوَات سيانوكوبالمين( B12)فِيتَامِين  مِنْ  الصِّنَاعِي الشَّكْل اِسْتِخْدَام تَََّ  لَقَدْ 
 فِ  تَََوُّلَت سِلْسلِة يََْتَاج وَهُوَ  بيُِولُوجِياا، نَشِط تَبَ يُ عْ  لَ  الشَّكْل وَهَذَا الْغِذائيَِّة، الْمُكَمِّلَات

 فِ  عَدِيدَة لِسنوَات سْتِخْدَامِهاِ  وَبِرَغْم النَّشِطةَ، للِْحَالَة يَصِل حَتَّّ  مُعَي َّنَة أنزيُات بِوُجُود الَِْسْم
نتِْقَادَات مِنَ  لَةجَُْ  تَ لَقَّى الَِْخِيةَ السّنوَات فِ  لَكِنَّهُ  ،(B12)مُكَمِّلَات   لِلَْْسْبَاب الْمُتَ زاَيِدَة الِْ

 :التَّاليَِة

 السّيانيِد مَادَّة يُ نْتِجْ  هُ لِِنَّ  سَامًّا يَكُون قَدْ  سيانوُكُوبالمِين أَنَّ  الْمُعَارضُِون ييَدَّعِ : السُمِيَّة( 2
 .السَّامَّة

 أَكَبَ  عَاليَِة بِِرْعَة لْعِلَاَجَاتا فِ  اِسْتِخْدَامه عِنْدَ  أنَهُّ  تالدِّراسَا أَظَهَرَتْ : الَْْلَايَاَ فِ  الت َّراَكُمَ ( 1
 هَذَا نتَِيجَة وَإِنَّ  نَاك،هُ  وَيَ تَ راَكَم الْْلَِيَّة سَائِل فِ  اِمْتِصَاصُه سَيَتِم ميكروجرام( 2000)مِنْ 

 .الْآن حَتَّّ  مَعْرُوفَة غَيْ  الَْْلَايَاَ فِ  الت َّراَكُم
 إِلََ  لتَِحْطِيمِهِ  الْمَطْلُوبةَ الْغِذَائِي التَّمْثيل مَراحِل مِنْ  خُطوَات أرَْبَ عَة هُنَاكَ : الْْيََوِي رالت َّوَافُ ( 3

 .الشَّكْل لِهذََا الِيضِيَّة الْعُيُوب أَحَد وَهَذَا نَشِط، شَكْل
سْتيعَاب صُعُوبةَ( 1  دُونَ  تََُول الِيضِيَّة اتضْطِراَبَ وَالِْ  الْوِراثيَِّة وَالْعَوَامِل الَِْمْراَض بَ عْض: الِْ

طْلَاق عَلَى سْتِخْدَامهاِ  يُُِكن لَ  أنََّه يعَنِ  وَهَذَا النَّشِط، شَكْلِهِ  إِلََ  سيانوكوبالمين تََْوِيل  فِ  الِِْ
 (.B12فِيتَامِين ) نقَص لِمُعَالََة الْْاَلَت هَذِهِ 

داا  يُ عْتَبَ  (4  تَحْوِيلِهِ لِ  مَثِيل لِمَجْمُوعَة بَِِاجَة فَ هُوَ (: Methyl group)الْمِثِيل  لِمَجْمُوعَة مُبدِّ
 مُهِم أمَينِ  حِمْض لَالخِ  مِنْ  الَِْسْم فِ  عَلَيهَا الُْْصُول يتَِم الْمَجْمُوعَة هَذِهِ  النَّشِط، للِشَّكْل
 .الْهام الَِْمينِ  الِْْمْض ذَاهَ  مِنْ  الَِْسْم مَُاَزنِ يُ بَدِّد الشَّكْل هَذَا فإَِنَّ  لِذَلِكَ  ،(SAM)يُسَمَّى 

 يَ فْقِد السَّهْل، باِلشَّكْل سْمالَِْ  فِ  يُسْتَ وْعَب لَ  لِِنَهُّ : طَوِيلَة لِفَترات الَِْسْم فِ  يَ ب ْقَى لَ ( 8
 وُصُولِه لَ قَ بْ  ذَلِك وَيََْدُث نَّشِط،ال للِشَّكْل تََْوِيلُهُ  يتَِم أَنْ  قبَل طَرْحُهُ  وَيتَِم مِنه الْكَثِي الَِْسْم

 . أَصْلَا  للِْخَلَايَاَ
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 مِنْ ( B12)فِيتَامِين  مِنْ  الصِّنَاعِيَّة يْ غَ  وَالصِّيغَة الصِّنَاعِيَّة الصِّيغَة بَ يْنَ  الْفَرْق يُ بَ ينِّ  التَّال الشَّكْل
مْ  قاَبِل شَكْل إِلََ  الصِّيغَة لتَِحْوِيل الْمَطْلُوبةَ الْمَراَحِل عَدَد حَيْث  الَِْسْم، قِبَل مِنْ  تِصَاصلِلْاِ
يع فِ  ف ِّرةَمُتَ وَ  تَكُون لَ  قَدْ  خَاصَّة وَظرُوف أنزيُات بِوُجُود فَ قَط ذَلِكَ  يتَِم حَيْثُ   الَِْجْسَام جََِ
 .الَِْسْم فِ  كَثِيةَ عَوَامِل عَلَى تَ عْتَمِد وَالَِِّ 

 

( 4000)إِلََ ( mcg)وغرام ميكر ( 400)مِنْ ( B12)فِيتَامِين  جرْعَات تَ تَ راَوَح: ع اتالْجرَ 
ت فِ  آمِن وَبِشَكْل وَاسِع نطِاَق عَلَى تُ بَاع وَهِي ميكروغرام،  الْغِذائيَِّة لْمُكَمِّلَاتا بَ يْع مََُلاَّ

 (:B12)جرْعَات  حَوْلَ  مُهِمَّة إشَاراَت إلِيَكَ  وَالصَّيْدَليَِّات،

 .ةالْغِذائيَِّ  الْمُكَمِّلَات عَن ديثالَْْ  عِنْدَ  الِْفْضَل هُوَ  دَائمِاا ليَْسَ  الَِْكْثَر -
 نقَص وِيضلتَِ عْ  فَ عَّالَة وَغَيْ  جِدَاا  مُنْخَفِضَة جرْعَة هِي( RDA)يَ وْمِيَّا  بِِاَ الْمُوصَى الُْْدود -

 .الْفِيتَامِين هَذَا
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ما فَ قْر أَوْ  الشَّدِيد الت َّعَب مِنَ  يُ عَانّ  وَمَازالَ ( B12)فِيتَامِين  يَ تَ نَاوَل كان الفَرد إذاَ  -  أَوْ  لدَّ
 أعََلَى جرْعَات مِنْ  سْتَفِيديَ  كانَ  إذاَ  مَا مَعْرفَِة فِ  فيَنبغي أل يتَتَ رَدَّدْ  الْعَصَبَّ، الَْهَاز اِعْتِلَالَت

 .الآمِنَة الُْْدود ضِمْن
( 4000)حَتَّّ  أوَْ ( 1000)إِلََ  زيِاَدَتُ هَا وَيُُْكِن ميكروجرام،( 2000)بِِرْعَة  الْبَدْء يُُْكِن -
نْ يَا الْمُسْتَ وَياَت ذِهِ هَ  فِ  آمِنة الْيَ وْمِيَّة الَْرْعَات الطَّبِيب، اِسْتِشَارةَ بَ عْدَ  الَِْمْر لَزمَِ  إِذَا  عَلَى الدُّ

 .الْيَ وْمِ  فِ  وَاحِدَة مَرَّة شَكْل
 .الُِْسْبُوع فِ  فَ قَطْ  وَاحِدَة جرْعَة تَ نَاوُل يََْتَار قَدْ  النَّاس بَ عْض -
 يَ وْماا  أوَْ  يَ وْمِي بِشَكْل تَ نَاوُلهِِ بِ  يَ بْدَؤُونَ  حُقَن، شَكْل عَلَى الْفِيتَامِين هَذَا يأَْخُذُونَ  الَّذِينَ  أوُلئَِكَ  -

 حُدوث مِنْ  الْوِقاَيةَ بِِدََف يَّةسَنَوِ  أَوْ  أَشَهْر سِتَّة كُل أوَْ  شَهْريَِّة إِمَّا جُرعاتُِم تَكُون ثَُّ  يَ وْم، بَ عْدَ 
 . النَّقص
 :يلَِي كَمَا( B12)فِيتَامِين  مِنْ  صَيْدَلنيَِّة أَشكَال خََْسَة تَ قْريبَا باِلَِْسْوَاق تَ تَ وَفَّر

َباللغةَالعربيةَالشكلَالصيدلنيَالرقم
2 Shots or injection  ُقن فِ العضلاتح 
1 Tablet أقراص بلع 
3 Sublingual tablets أقراص تَت اللسان 
1 Oral spray رذاذ الفم 
4 liquid على شكل سائل 

 الْفِيتَامِين يََْتَاج لَ  الْْاَلَة ذِهِ هَ  فَفِي اِمْتِصَاصاا، الِْعْلَى هُوَ  الْعَضَلِيَّة الْْقَُن مِنَ  الَِْوَّل الْْيَِار -
 نقَص مِنْ  يُ عَانوُنَ  لِمِنْ  بالِْنَْسَ  الْْيَِار وَهُوَ  الدَّم، مَُْرَى إِلََ  للِْوُصُول الْهضمِي الَْهَاز يَ عْبُ  أنَْ 

 .الْفِيتَامِين هَذَا فِ  شَدِيد

 تََْت الِْقَْ راَص شَكْل تَ رْوِيج احَاليَِّ  تََُاوِل الْغِذائيَِّة للِْمُكَمِّلَات الْمُصَن ِّعَة الشَّركَِات مِنَ  الْكَثِي -
مْتِصَاص الَِْمْثَل الطَّريِقَة أنَّ هَا عَلَى اللِّسَان  الَِْشْكَال مَعَ  مُقَارَنةَا  لْعَضَلِيا الْْقن طَريِقَة بَ عْدَ  لِلْاِ
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 الِْقَْ رَاص اِمْتِصَاص فَاءَةكَ  فإَِنَّ  لِذَلِكَ  الِدِّعاء، هَذَا يُ ؤَيِّد قَوِي دَليل يوُجَدْ  لَ  أنَهُّ  إل الُِْخْرَى،
 تََْت أقَراَص فِ  لسَّلْبِيَّاتا أَحَد دوُجُو  مَعَ  مُتَسَاوِيةَ، تَكُون قَدْ  اللِّسَان تََْت أوَْ  البَ لْع شَكْل عَلَى

 sorbitol or mannitol or) مِثل الصِّنَاعِيَّة الْمَحَلِّيَّات بَ عْض تََوِي أنَّ هَا اللِّسَان

sucralose ) َِِّالنَّاس بَ عْض عَلَى سَلبَّ  تأَْثِي لَهاَ يَكُون قَدْ  وَال. 

 وَيَ عْتَبِهُُ  الْفَم، رَذَاذ خَيَار يََُبِّذ وِيْل أنَدرُو الشَّهِي يكِيالَِْمْرِ  الطَّبِيب وَمِنهُمْ  الْْباَء بَ عْض -
 .الْعَضَلِيَّة الْْقَُن بَ عْد الِْقَْ وَى الْْيَِار

 

ت  دَةللَْكسَ  مُضَاد مَُُرَّد مِنْ  وَأَكْثَر حَديثةَ وَصِيَغ نَظِرَياَت: (C)ف يت ام ينََمُك مِّلَ 

 مِنَ  الْعَدِيد فِ  يوُجَد( water soluble nutrient)الْمَاءِ  فِ  ذائب فِيتَامِين هُوَ ( C)فِيتَامِين 
 فِ ( antioxidant)لَْْكْسَدَة لِ  مُضَاد بِفِعل يَ قَوم فإَِنهُّ  تَ نَاوُلهُُ  تَََّ  حَال وَفِ  وَالْفوَاكه، الُْْضَار
 تُجتَ نْ  رَّةالُْْ  الَُْذُور هَذِهِ  ،(free radicals)رَّة الُْ  الَُْذُور مِنَ  الَِْسْم خَلَايَاَ يََْمِي فَ هُوَ  الَِْسْم،

 لِهذَِهِ  الَِْسْم يَ تَ عَرَّض كَذَلِكَ  اقَة،طَ  إِلََ  الْفَرد يَ تَ نَاوَلهُُ  الَّذِي الْغِذَاء تََْوِيل يتَِم عِنْدَمَا الَِْسْم فِ 
 الْهوََاء وَتَ لَوُّث السَّيَّاراَت وادِموَعَ  ائرِالسَّجَ  دُخَّان مِنْ  الْمُحِيطَة الْبِيئَة طَريِق عَنْ  أيضاا  الْْرَّة الَُْذُور

 . الشَّمْس مِنَ  الضَّارَّة البَ نَ فْسَجِيَّة فَ وْق وَالَِْشِعَّة

 ،(collagen)الكُولّجِيْن  لتَِصْنِيع( C)لِفِيتَامِين  بَِاجَة الَِْسْم أَنَّ  أيضاا  الِْبَِْاث دَلَّت لَقَد
لْتِئَام الَِْسْم فِ  دَميُسْتَخْ  الَّذِي الْبوُتِين وَهُوَ   يُسَاعِد( C)فِيتَامِين  فإَِنَّ  ذَلِكلِ  إضَافَةا  الَروح، لِِ
ياَت مِنَ  الْعَدِيد اِمْتِصَاص عَلَى  سَبِيل عَلَى الَْْديد صَاصاِمْتِ  عَلَى يُسَاعِد فَ هُوَ  الُِْخْرَى، الْمُغَذِّ

 . الْمِثال
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ائبة تالْفِيتَامِينَا مِنَ ( C)فِيتَامِين  لَِِنَّ   الَِْسْم فِ  يَ تَ راَكَم وَلَ  صْمُديَ  لَ  أنَهُّ  يَ عْنِ  فَ هَذَا الْمَاء فِ  الذَّ
حْتِفَاظ عَلَى الْقُدرةَ هُ لَ  وَليَْسَ  بتَِصْنِيعِه يَ قُوم لَ  الَِْسْم لَِِنَّ  وَنَظَراا طَوِيلَة، لفَِتَ راَت  فِ  كَمَا بِهِ  الِْ

ائبَِة الْفِيتَامِينَات  . باِِسْتِمْراَر الَِْسْم فِ  دِيدِهوَتََْ  تَ نَاوُلهِِ  ضَرُورةَ يعَنِ  فَ هَذَا هْنالدُّ  فِ  الذَّ

 عَمَل وَتُ عَزِّز لِلَْْمْراَض ةالْمُسَبِّبَ  الْعَوَامِل تََُارِب الَِِّ  الْمُهِمَّة الْفِيتَامِينَات مِنَ ( C)فِيتَامِين  إِنَّ 
رُوسَ  الْمُضَاد بتَِأْثِيهِِ  مَشْهُور( C)فِيتَامِين  إِنَّ فَ  لِذَلِكَ  الَِْسْم، فِ  الْمَنَاعَة جِهَاز  وَالْبَكْتِييِا اتللِْفَي ْ

 الت َّقْليدِي النَّمَط عَن سَنَخْرجُ ادَةكَالْعَ  الْكِتاب هَذَا وَفِ  الَِْسْم، مَنَاعَة لَِهَاز الْمُقَوِّي لتَِأْثِيهِِ  نَظَراَا 
 السّنوَات فِ  الْفِيتَامِينَات لَىعَ  أُجْريَِت مُهِمَّة لبُِحوث وَسَنَتَطَرَّق ،الْفِيتَامِينَات مَعَ  الت َّعَامُل فِ 

 . غِذائيَِّة مُسَلَّمَات وَيَ عْتَبِوُنهَ الْكَثِي يَ عْتَقِدُهُ  مَا خِلَاَف أثَبَتت الَِْخِيةَ

 قَلْبالْ  عِلَاَج فِ  صالْمُتَخَصِّ ( Thomas Levy)ليِفِي  ثوماس الشَّهِي الَِْمْريِكِي الطَّبِيب يَ قُول
مَوِيَّة، وَالَِْوْعِيَة يَّة الْكُتُب مِنَ  للِْعَدِيد وَالْمُؤَلِّف الدَّ نتِْشَار،ا ذَائعَِة الصِّحِّ  عِلَاَج" كِتابهُُ  وَمِنهَا لِْ

 يليِفِ  الدُّكْتور فِيهِ  تَََدَّثَ  الْكِتَاب هَذَا ،(Curing the incurable) "عِلَاَجُه يُُكِن لَ  مَا
 الدُّكْتور يَ قُول الالْمِث سَبِيل فَ عَلَى عَدِيدَة، مَرَضِيَّة حَالَت لِعِلَاَج( C)فِيتَامِين  أهَِيَّة عَنْ  كَثِياا

 نّ هُمْ أَ  سَيُجِيبُك الْكَثِي فإَِنَّ ( C)فِيتَامِين  عَنْ  النَّاس أَغلَبَ  تَسْأَل حينَمَا" :نَصُّهُ  مَا كِتابهِِ  فِ 
 الْفِيتَامِين لِهذََا الْعَجِيب التَّأْثِي وَ هُ  الْكَثِي يدُْركُِهُ  لَ  مَا لِكِنْ  الْفِيتَامِين، هَذَا عَنْ  ثِيَ الْكَ  يَ عْلَمُونَ 

نْسَان صِحَّة عَلَى يَّة مِنَ  أَكْثَر عَاليَِة بِِرْعَات تَ نَاوُلِهِ  عِنْدَ  الِِْ  الْمُنَظِّمَات مِنَ  بِِاَ لْمُوصَىا الْكَمِّ
 ".الَِْسْم فِ  يتَامِينالْفِ  هَذَا نَ قْص عَنْ  النَّاتِج الِسقَربوُط مَرَض حُدوث لتَِ فَادِي الُْْكُومِيَّة

 (C)ف يت ام ينََأه م يَّةَح وْلَ َالْب ديلَو الط بَالصِّحَّةَخبر اءَآر اء

وَان  نّ لِْلِكْتُرو ا مَوقِعِهِ  عَلَى لَهُ  مَنْشُور مَقَال فِ ( C)فِيتَامِين  أهَِيَّة ميكول الدُّكْتور يَصِف بعُِن ْ
( C)فِيتَامِين  إِنَّ " :ولفَ يُ قُ  ،(الرِّياَضِيَّة؟ التَّمَارين كَأهَِيَّة الْقَلب لِصِحَّة مُهِم( C)فِيتَامِين  هَلْ )

 دَاخِل الِنزيُات لتَِ فَاعُلَات مُسَاعِد كَعَامِل دَورهِ خِلَال مِنْ  الَِْسْم فِ  رَئيِِسي دَوْر يَ لْعَب
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 يُسَاعِد وَالَّذِي) (carnitine)والكارنتيْن  الكولّجينْ  إِنْ تَاج عَلَى الَِْسْم يُسَاعِد وَهُوَ  ،الَِْسْم
كُلَوِيَّة  الَْاَر الْغُدَّة فِ  رْمُوناَتِ الهُْ  بَ عْض إِنْ تَاج عَلَى وَيُسَاعِد طاَقَة، إِلََ  الدُّهون تََْوِيل عَلَى الَِْسْم

(adrenal .") 

 :يلَِي فِيمَا نُ لَخِّصُهَا( C)لفِِيتَامِين  عَدِيدَة فَ وَائدِ الْمَقَال نَ فْس فِ  ميكول كْتورالدُّ  ذكََرَ  ثَُّ 

 عَلَى الَِْسْم قُدرةَ مِنْ  رْفَعي َ  وَالِْسْنَان، الْعِظاَم لِصِحَّة مُهِم الَروح، الِْتِئَام عَلَى الَِْسْم يُسَاعِد -
 .الَْْديد اِمْتِصَاص

 الْْرَّة الَُْذُور هَذِهِ  لْْرَّة،ا للِْجُذُور الَِْسْم خَلَايَاَ تَ عَرُّض أمََامَ  حَائِلاا  يقَِف عَّالف َ  أكَسَدَة مُضَاد -
 وَتَدَهْوُر الْقَلب أمَراَض وُّرتَطَ  فِ  دَور وَلَهاَ الشَّيْخُوخَة، أعَراَض ظهُور لتَِسْريِع تُ ؤَدِّي الزَّمَن مَعَ 

 .الْعَامَّة الصِّحَّة

 !الْمَشْي ريِاَضَة مُُاَرَسَة تأَْثِي مِثل الْقَلب لِصِحَّة مُفِيد( C) فِيتَامِين -

مَوِيَّة لِلَْْوْعِيَة مُرَخِي تأَْثِي لَهُ  -  يَ لْحَق فَعِنْدَما ،(dilate)لتَّمَدُّد ا عَلَى رَهيبَة قُدْرةَ يُ عْطِيهَا الدَّ
مَاغ رَرالضَّ  يَ لْحَق عِنْدَماوَ  القلبيِّة النَّوبات بِسَبَب الْقَلب بعَِضلَات الضَّرَر  السَّكْتَات نتَِيجَة باِلدِّ

مَوِيَّة عِيَةالَِْوْ  قُدرةَ بِعَدَم مِنهَا بُِِزْءِ  تَ رْتبَِط الِْصَاباَت هَذِهِ  فإَِنَّ  الدِّماغِيَّة،  فَلَا  التَّمَدُّد عَلَى الدَّ
 .الْمُصَابةَ لِلَْْمَاكِن الدَّم يَصِل

 أثَبَتَت وَلَقَدْ  مَرنِْ، بِشَكْل وَظِيفَتَ هَا تُ ؤَدِّي الشَّراَيِين وَيَْعَل الدَّم، ضَغْط عاِرْتفَِا  مِن يُ قَلِّل -
 تقَِل( C)فِيتَامِين  اوَمِنهَ  الَِْكْسَدَة مُضَادَّات تَ نَاوُل عَلَى الَْْريِصِين الَِْشْخَاص أَنَّ  الِْبَِْاث

 . الدَّم طضَغْ  اِرْتفَِاع بِرََض الِْصَابةَ فُ رَص لَدَيهِمْ 

( C)تَامِين فِي أهَِيَّة عَنْ  بِدَوْرهِِ  يَ تَحَدَّث( Andrew Weil)الدُّكْتور أندرو وِيل  وَهُوَ  آخَر خَبِي
 أمَرَاض نْ مِ  الِْْمَايةَ وَيَضمَن الِنسجة، وَتََْدِيد إِصْلَاح عَلَى يُسَاعِد( C)فِيتَامِين " :فَ يَ قُول

 الْكُولِسْتروُل مِنَ  وَيُ قَلِّل الِسقربوط، مَرَض وَيَُنَْع الَْْديد، اِمْتِصَاص ىعَلَ  الَِْسْم وَيُسَاعِد الْقَلْب،
 مراَضأَ  مِنْ  الْوِقاَيةَ فِ  يُسَاعِد قَدْ ( C)فِيتَامِين  أَنَّ  أيضاا  الِْبَِْاث تُشِي. الثُّلَاثيَِّة والدُّهُون السَّيء
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 وَإِنَّ  الْْاَفِظةَ، الْمَوَاد بَ عْض ثاَرآ تََْيِيد عَلَى وَقُدرَتهِ لُْْرَّةا للِْجُذُور مُكَافَحَتِهِ  خِلَال مِنْ  السَّرَطاَن
 مَنْع أوَْ  تأَْخِي عَلَى وَيُسَاعِد الْبَ رْد، نَ زْلَت وَأَعْراَض مُدَّة مِنْ  يُ قَلِّل( C)لفِِيتَامِين  تنَاوُل مُكَمِّل

 ".للِْجِسْم يَّةالْمَنَّاعِ  الْوَظِيفَة وَيدَْعَم الْعَيْن، عَدَسَة إعتام

 (:Intravenous Vitamin Injections) الْو ر يد يَّةَالْف يت ام ين اتَحُق نَُ

 عَنْ  وَافِرةَ بِكَمِّيَّات( C) فِيتَامِين عَلَى الُْْصُول أَشكَال أَحَد الْوَريِدِيَّة الْفِيتَامِينَات حُقَن تُ عَد
ين سِراج فاَتِح الدُّكْتور يَشْرحَ الدَّم، فِ  الْمُبَاشِر حَقْنِهَا طَريِق  فِ  الْمُقِيم السّوريِ الطَّبِيب-الدِّ
ياَت حُقَن أهَِيَّة يالرسِْ  الِْلِكْتُرونّ  مَوْقِعِهِ  عَبَ  -الْبَديل الطِّب فِ  وَالْمُتَخَصِّص كَنَدا  الْمُغَذِّ

 الْمُسَبِّبَة لْمَادَّةا طَرد أوَْ  الْمَرَض مِنَ  الَِْسْم تََْريِر إِلََ  عِلَاَج أَي يَسْعَى" :فَ يَ قُول( IV)باِلْوَريِد 
 الْفَمَوِيَّة الْعِلَاَجَات مَسَاوِئ مِنْ وَ  الْفَم، مِنَ  الْعِلَاَجَات تَ نَاوُل عَلَى الرُّوتيِنِ  الْعِلَاَج لَهُ، وَيَ رْتَكِز

 اِمْتِصَاص ضَعْف مِنْ  يُ عَانوُنَ  مِنْ لِ  الْفَائِدَة قلَِيلَة الْمُسْتَ هْدَف، وَهِيَ  للِْعُضْو الْوُصُول بَطِيئَة أنَّ هَا
 مِنَ  الْكَثِي الْكَبِد إِلََ  الْفَم نَ مِ  طَريِقِهَا فِ  الفموَّية الْعِلَاَجَات تُ وَاجِه حِين الْهضَْمِيَّة، وَفِ  الْقَنَاة

يع يَ تَخَطَّىنََِدُ العِلاج بالَْقْن الوريدِي  الْمُعَوِّقاَت وَاء بتَِ وْفِي قُوموَي َ  اتالْمُعَوِّقَ  هَذِهِ  جََِ  الدَّ
سْتِهْلَاك الْمُنَاسِبَة بِِيَْئَتِهِ  للِْجِسْم  الَِِّ  الْمُهِمَّة الْفِيتَامِينَات ضِمْن قَرَّرةَ. مِنْ الْمُ  وَبنِِسَبِهِ  الْمُبَاشِر لِلْاِ

 حَقنُهُ  يُُكِن حَيْثُ  ،(C)امِين يتَ فِ  هُوَ  حالتهِ لَِِعْلَى اِمْتِصَاصِهِ  مُعَدَّل لِرَفْع باِلْوَريِد حَقْنُ هَا يُُكِن
 لِمُعَالَََة عَدِيدَة نََاحَات لَِْخِيةَا الْفَترةَ فِ  حَقَّقْت الطَّريِقَةَ  هَذِهِ  وَإِنَّ  وَافِرةَ، بِكَمِّيَّات باِلْوَريِد
 ".السَّرَطاَن وَمِنهَا الَِْمْراَض مِنَ  الْعَدِيد

 الْقَارئِ زيِزيِعَ  مَعي تَ عَالَ  الَِْسْوَاق، فِ  الْمُتَ وَف ِّرةَ( C)امِين فِيتَ  وَأَشْكَال صِيَغ فِ  نَُْوض أنَْ  قبَلَ 
( 2000)تَصِل إلَ  مِنهُ  عَاليَِة جرْعَات تََوِي( C)فِيتَامِين  مُكَمِّلَات أَكْثَر أَنَّ  وَراء السَّبَب نَ تَ عَلَّم

يَّة أَضعَاف عَشْرةَ تُ عَادِل وَهِي مليغراما،  .الْفِيتَامِين هَذَا مِنْ ( RDA)الْمُوصَى  الْكَمِّ

َ
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َ(:C)ب الْف يت ام ينََالْع لَ  جَف ي(Linus Paulingَ)باول نْغََْلين يسَالبرف سُورَن ظ ر يَّة

يّ يْن  الفيزيائيين أوََّل مِنْ  يُ عْتَبَ  أمَْريِكِي وَفِيزيِاَئِي كِيمْيَائِي هُوَ  باولنِْغْ  لينِيس البفِسُور  الْكَمِّ
مِنْ  أَكْثَر بإِِصْدَار قاَمَ  حَيْثُ  ،(2741)سَنَة  الْكِيمْيَاء فِ  نُ وْبِل جَائزِةَ عَلَى الْمُتَحَصِّلِين

دَةمُ  كُتُب مِنهَا الِْكَادِيُيِّة، مَسِيتَهِ خِلَالَ  عِلْمِيَّة وَوَرقَِة كِتاب( 2100) فِيتَامِين  أهَِيَّة عَنْ  تَ عَدِّ
(C )التَّالِ  الََْدْوَل فِ  كَمَا لَهُ  الْعِلاجِيَّة والْصائِص: 

َاسمَالكتابَباللغةَالعربيةَاسمَالكتابَباللغةَالإنجليزيةَالرقم
2 How to live longer & feel better ةوعافي بصحة أطول حياة تعيَ كيف 
1 vitamin (C) and common cold فيتامين (C )البد ونزلت 
3 vitamin (C) and cancer فيتامين (C )والسّرطان 

 رةَوَافِ  كَمِّيَّات تَ نَاوُل أَنَّ  اِعْتَبَ رَ  فَ قَدْ  ه،قبَلِ  تُسْبَق من لَْ  فَريِدَة نَظَريَِّة باوليِنْغْ  البفِسُور تَ بَ نَّ  لقَِدْ 
مْتِصَاص قاَبلَِة وَبِصِيغَة يَ وْمِي بِشَكْل( C)فِيتَامِين  مِنْ   دَةعَدِي أمَراَض لعِِلَاَج هِمَّاا مُ  دَوْراَا  يَ لْعَب لِلْاِ
مَوِيَّة، الَِْوْعِيَة وَأمَْرَاض السَّرَطاَن ضِمْنهَا مِنْ   فِ  باوليِنْغْ  البفِسُور نَظَريَِّة تُسَمَّى النَّظَريَِّة هَذِهِ  الدَّ

 vitamin (C))مِنهَا  عَدِيدَة بأَِسْْاَء انِتِْشَارهَا بَ عْدَ  تُسَمَّى وَصَارَتْ  ،(C) بفِِيتَامِين الْعِلَاَج

overdose) و أ(vitamin (C) mega dose.) 

 أوَْ )التَّاجِي  الشَّرياَن بِدَاء طْبَاءالَِْ  عَنهُ  يُ عَبِّ  الَّذِي الْمَرَض فإَِنَّ  باوليِنْغْ  البفِسُور نَظَريَِّة حَسَبْ 
اَ الَْْقِيقَة، فِ  مَرَضاا  ليَْسَ  هُوَ ( الْقَلب تَ رْوِيةَ نقَص مَرض  جِسْم فِ  أنزيم لنَِقص رَضعَ  هُوَ  وَإِنََّ

نْسَان  الَْلُوكُوز مِنَ ( C)فِيتَامِين  أَوْ ( ascorbic acid)الِسكوربيك  حِمْض لتَِصْنِيع مُهِم الِِْ
نْسَان جِسْم وَلَِِنَّ  الْكَبِد، بِوَاسِطةَ – الْكَبِد فِ ( C)تَامِين فِي صِنَاعَة عَلَى قُدرةَالْ  يَُلِك لَ  الِِْ

 مِنَ ( C)فِيتَامِين  مَنْ  وَافِرةَ كَمِّيَّات لتُِ نَاوُل يََْتَاج فَ هُوَ  – الُِْخْرَى الْْيََ وَاناَت بَ عْض كَحَال حَالهُ 
مَوِيَّة الَِْوْعِيَة لِصِيَانةَ الْمُهِم الكُولّجِينْ  تَصْنِيع بِِدََف الْغِذَاء  أيضاا  وَالْمُهِم الرَّئيِِسيَّة، الدّرجةبِ  الدَّ
 الكُولّجِينْ  فبَِدُون اللِّثَّة، وَحَتَّّ  وَالِْسْنَان وَالَِْوْتاَر والِربطة لَدوَالَِْ  والِنسجة وَالْغَضَاريِف للِْعِظاَم
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اخِلِيَّة الْبِطاَنةَ فإَِنَّ  مَوِيَّة لِلَْْوْعِيَة الدَّ الكولِسترول  يَسْتَطِيع قَوِيَّة، غَيْ ( ةَ مَائيَِّ )ضَعِيفَة  تُصْبِح الدَّ
(lipoprotein )يكَة، طبََ قَات شَكِّلَاا مُ  بِسُهولَة اِخْتراَقهَا  فِ  الدَّم نَ قْل تعُِيق اتالطَّبَ قَ  هَذِهِ  سَِْ

مَوِيَّة الَِْوْعِيَة  الكُولّجِينْ  غِياب ظرُوف فِ  تَََدُث الْعَمَلِيَّة هَذِهِ  الَْلَْطاَت، تَشَكُّل وَتُسَهِّل الدَّ
 (.C)ين فِيتَامِ  نقَص حَال فِ  تَصْنِيعه الَِْسْم يَسْتَطِيع لَ  الَّذِي

 دَورهِ إِدْراَك وَعَدَم قَطْ،ف َ  الَْلَِد بِصِحَّة الكُولّجِينْ  ربْط الشَّائعَِة الَِْخْطاَء مِنَ : مُهِمَّة مُلَاَحَظَة
مَوِيَّة وَالَِْوْعِيَة الْقَلْب عَمَلِ  صِيَانةَ فِ   الَِْسْم أَجِزاَء فِ  وَدَورهُُ  الرَّقيقَة، يَّةالدِّماغِ  الشَّراَيِين وَحَتَّّ  الدَّ

 صِيَانةَ فِ  وَدَورهُُ  الْفَقَريِ، الْعَمُود فَ قَراَت بَ يْنَ  الْغَضَاريِف مِثل وَالصَّلَاَبةَ للَِقْوَة بَِِاجَة تَكُون الَِِّ 
 وَأَعْضَاء الْعِظاَم فِ  وَدَورهُُ  أمََاكِنِهِمَا، فِ  اعَلَيهِمَ  وَتََُافِظ وَالرُّكْبَتَ يْن  الْوِركَِيْن  بَ يْنَ  تَ رْبِط الَِِّ  الَِربطة
اخِلِيَّة الَِْسْم  .الدَّ

 حَاجَة حَوْلَ  نَظَريَِّاتهِ فِ  قَّاا مُُِ  باوليِنْغْ  الدُّكْتور كَانَ  هَلْ : وَهُوَ  الْبَ عْض ببَِال يََْطرُ قَدْ  سُؤال هُنَاكَ 
نْسَان  الْْباَء بَ يْن  خِلَاَف هُنَاكَ  :نَ قُول الْعِلْمِيَّةِ  لِلْْمَانةَ الْفِيتَامِين؟، هَذَا مِنْ  عَاليَِة لَِرْعَات الِِْ

وَهِي  بِِاَ الْمُوصَى الُْْدودبِ  الْفِيتَامِين هَذَا تَ نَاوُل لتَِ قْيِيد طاَئفَِة ذَهَبَتْ  حَيْثُ  الَِْمر، هَذَا حَوْلَ 
 بِشَكْل ذَلِكَ  مِنْ  كْثَرأَ  كَمِّيَّات تَ نَاوُل أَنَّ  أيضاا  الطَّائفَِة هَذِهِ  وادَّعَت الْيَ وْم فِ  مليغراما( 80)

نْسَان حَاجَة أَكَّدَتْ  اءالْْبَ  مِنَ  الُِْخْرَى الطَّائفَِة سَلْبِيَّة، آثاَر عَلَيه يَ تَ رَتَّب قَدْ  يَ وْمِي يّات الِِْ  لِكَمِّ
 الَِْخِيةَ ةلطَّائفَِ ا نَ فَتْ  وَقَدْ  الْوَاحِد، الْيَ وْم فِ  أَكْثَر أوَْ  مليغراما( 2000)إِلََ  تَصِل ذَلِكَ  مَنْ  أعَْلَى

 :التَّاليَِة لِلَْْسْبَاب لَِْخِيا الرَّأْي هُوَ  نُ رَجِّحُهُ  وَمَا ذَلِك، نتَِيجَة سَلْبِيَّة آثاَر حُدوث اِحْتِماليَِّة

 لَهُ  ابَِِ  الْمُوصَى الُْْدود تَ فُوق بِكَمِّيَّات( C)فِيتَامِين  تَ نَاوُل أنََّ  الِْبَِْاث مِنَ  الْكَثِي أثَبَتَت-2
 إحْدَى هِي الَْْقِيقَة هِ هَذِ  أخُْرَى، أمَراَض وَمُعَالَََة عَدِيدَة أمَراَض مِنْ  الْوِقاَيةَ فِ  جِدَا فَ عَّال وردَ 

 .الشَّك تقَبَل لَ  الَِِّ  الْمُسَلَّمَات
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 مَرَض نْ مِ  الْوِقاَيةَ فبِِدََ  فَ قَط الْفِيتَامِين هِيَ  هَذَا مِنْ  بِِاَ الْمُوصَى تنَاوُل الُْْدود إِنَّ -1
 .عَدِيدَة أُخْرَى فَ وَائدِ لَهُ  (Cمِنْ فيتامين ) الْمُتَ نَاوَلَة الْكَمِّيَّات زيِاَدَة أمََّا الِسقربوط،

 مِنهَا وَافِرةَ مِّيَّاتكَ  تَ نَاوُل أَنَّ  الُِْولََ  الطَّائفَِة تَدَّعِي الَِِّ ( C)فِيتَامِين  صِيغَة هِي مَا نَدْريِ لَ -3
نْسَان، صِحَّة عَلَى لْباا سَ  يُ ؤَثِّر قَدْ   الْفِيتَامِين، لِهذََا عَدِيدَة صِيَغوَ  كَثِيةَ أَشكَال إِنْ تَاج تَََّ  فَ قَدْ  الِِْ

 .وَالْفَاعِلِيَّة وَالََْوْدَة الن َّقَاء حَيْث مِنْ  بَ يْنهَا فِيمَا تَْتَلِف
ائبَِة الْفِيتَامِينَات مِنَ ( C)فِيتَامِين -1  عَنهُ  تَ نْتُجْ  وَلَ  الَِْسْم فِ  يَ تَ راَكَم لَ  وَ فَ هُ  الْمَاء، فِ  الذَّ

 وَيَ قُوم مِنه حَاجَتَه الَِْسْم يأَْخُذ نَاوُلِهِ ت َ  فَعِنْدَ  كَبِيةَ، بِكَمِّيَّات تَ نَاوُلهُُ  تَََّ  لَوْ  حَتَّّ  مُُْتَمَلَة سُْيَّاتْ 
سْهَال مِنَ  نَ وْعاا  يُسَبِّب قَدْ  أوَْ  الْبَ وْل، طَريِق عَنْ  الزَّائدِ بِطَرحْ  أثَبَتَت وكََمَا فَ قَطْ، حْظِياللَّ  الِِْ

راسَات مِنَ  الْعَدِيد  .الدِّ
 ،اليِاا ح باِلَِْسْوَاق الْمُتَ وَف ِّرةَ الْمُكَمِّلَات فِ ( C)فِيتَامِين  كَمِّيَّات بتَِتَبُّع شَخْص أَي قاَمَ  لَوْ -4

يَّة وَهَذِهِ  يَ وْمياا، غراممل( 2000)جرْعَة  تََْوِي غَالبِِيَّتَ هَا أَنَّ  لَاحِظسَيُ   الَْرْعَات عَ مَ  تَ تَمَاشَى الْكَمِّ
يَّة الْفَوَائدِ أثَبَتَت لَِِّ ا السَّريِريَِّة وَالتَّجَارِب الْعِلْمِيَّة الِْبَِْاث فِ  اِسْتِخْدَامُهَا تََ  الَِِّ   دِيدَةالْعَ  الصِّحِّ
 .الصِّحَّة عَلَى فَاظالْْ  فِ  الْفعَّال وَدَوْرهُ الْفِيتَامِين، لِهذََا

وَان  تََْتَ  الرسِْي الِْلِكْتُرونّ  مِوقِعِهِ  عَلَى الْمَنْشُور مَقَالِهِ  فِ   باولنغ لينيس الدُّكْتور كَانَ  هَلْ )عُن ْ
 باولينغ بفسورلا نَظَريَِّة بتَِ قْيِيم ميكول الدُّكْتور قاَمَ ( ؟(C)فِيتَامِين  حَوْلَ  الْعِلاجِيَّة نَظَريَِّاتهِِ  فِ  مُُِقَّاا 

يه وَالَّذِي  فِ  الرُّوَّاد أَحَد" :فَ قَال( The Vitamin C man(( ) C)الْفِيتَامِين  )رَجُل يُسَمِّ
 وكََانَ  مرَّتَ يْن  وْبِلن ُ  جَائزِةَ عَلَى الْْاَصِل باولينغ لينيس الْكِيمْيَائِي هُوَ ( C)باِلْفِيتَامِين  الْمُعَالَََة

 بُخصُوص آراَءَهُ  أَنَّ  إلّ  ضْرَم،مَُُ  كِيمْيَائِي كَوْنهِِ  وَبِرَغْم الثَّالثِةَ، للِْمَرَّة لَيهَاعَ  الُْْصُول وَشَكْ  عَلَى
 باِلتَّجَاهُل آراَؤُهُ  قُوبلَِتْ  حَيْثُ  مَانهِ،زَ  فِ  الطِّبَّ  الْمُجْتَمَع قِبَل مَنْ  بِشَدَّة رَفْضُهَا تَََّ  الْفِيتَامِين هَذَا
 لَكِنْ  الت َّغْذِيةَ، عِلْم فِ  ينالْمُخْتَصِّ  وَحَتَّّ  الطِّبَِّّ  الْمَجَال فِ  الْعَامِلِين طْبَاءالَِْ  كِبَار قِبَل مِنْ 

فبَِالرَّغْم  ،(C)فِيتَامِين  بخصوص راَءِهِ آ فِ  مُُِقَّاا  كَانَ  باولينغ البفسور أَنَّ  نَ عْتَرِف أَنْ  عَلَينَا باِلن ِّهَايةَ
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يَّة وَهِي باِلْيَ وْم ملغ( 80)تَ تَجَاوَز  لَ ( RDA)يَ وْمِيَّا  ابَِِ  الْمُوصَى الكَمِيَّة أَنَّ  مِن  زمَِةاللاََّ  الْكَمِّ
 ".يَ وْمِياا  أَكْثَر أوَْ  ملغ( 2000)بتَِ نَاوُل  أوَصَى باولينغ فإَِنَّ  الِسقربوط، مَرَض مِنْ  للِْوِقاَيةَ

 تََْدُث كَبِيةَ ثَ وَرةَ هُنَاكَ " :يقُولفَ  باولينغ وفِسُورالْبُ  اِدِّعَاءَات صِحَّة وَيُ ؤكَِّد ميكول الدُّكْتور يَ عُود
 مِنَ  دالْعَدِي فِ  أدِلَّة ظَهَرَتْ  وَلقَِدْ  ،(C)لِفِيتَامِين  الْعِلاجِيَّة الْصائِص عَن الْبَحْث هَدَفُ هَا حَاليَِّاا 

 الْعِلاجِيَّة وخصائِصِه( C)فِيتَامِين  لَ حَوْ  ينغباول وفاَة بَ عْدَ  نُشِرَتْ  الَِِّ  الْعِلْمِيَّة وَالِْبَِْاث الْمُؤَلَّفَات
 ".اِدِّعَاءَاتهِ وَتَدْعَم اهَايَ تَبَ نَّ  باولينغ كَانَ  الَِِّ  النَّظَريَِّة تُ ؤَيِّد الَِْخِييَْن الْعُقَدَيْن فِ 

 فِ  يَ وْمياا  ملغ( 21000)لََ إِ  أَحَيَّاناَا  تَصِل لهاتَ نَاوَ ي َ  كَانَ  الَِِّ  الَْرْعَات كَانَتْ  نَ فْسُه باولينغ
 ذَلِكَ  مِنْ  أَكْثَر بِكَمِّيَّات ونَ يوُصُ  كَانوُا الْبَ يْطَريِِّين الَِْطْبَاء أنََّ  أيضاا  لَحَظَ  وَقَدْ  الَِْحْيَان، بَ عْض

 .بعِِلَاَجِهَا يَ قُوُمُونَ  كَانوُا الَِِّ  للِْقُرُود بِرَاَحِل

 عَنْ  قُولي َ  الت َّغْذِيةَ، قِسْم هارفارد جَامِعَة فِ  احِثالْبَ  (Dr. Balz Frei)فراِي  بالز الدُّكْتور
 لَِِّ ا الَِْكْسَدَة مَنْع فِ  فَ عَّال بِشَكْل يَ عْمَل( C)فِيتَامِين  أَنَّ  الْوَاضِح مِنَ  إِنهُّ " (:C)فِيتَامِين 

 ".لِلَْْكْسَدَة الْمُضَادَّة خصائِصِه بِسَبَب وَذَلِكَ  للِْخَلَايَاَ، تََْدُث

 لتَّابِعا الطِّبَّ  الْمَركَْز فِ  يَ عْمَل الَّذِي (Dr. James Engstrom)انَستروم  جِيمس كْتورالدُّ 
 تَ نَاوَلُوا الالرِّجَ  مِنَ  عَي ِّنَة عَلَى بَِْث بإِِجْراَء قاَمَ ( UCLA)أنَلوس  لُوس فِ  كاليِفُورْنيِا لَِاَمِعَةِ 
يَّة أَضعَاف( 20)تَُثَّل  الَْرْعَة هَذِهِ )مِي يَ وْ  بِشَكْل( C)فِيتَامِين  مِنْ  ملغ( 600)فِيهَا   الْكَمِّ

 بِعَُدَّل وَعَاشَتْ  الْقَلْب، فِ  أقََل هذهِ المجموعَة لِمَشَاكِل ، حيثُ تَ عَرَّضَت((RDA)بِِاَ  الْمُوصَى
يَّة تَ تَ نَاوَل كَانَتْ  الَِِّ  الْعَي ِّنَة مِنَ  أَكْثَر سنوَات سِتَّة  .فَ قَطْ  الْيَ وْم فِ  ملغ( 80)ا بَِِ  الْمُوصَى الْكَمِّ

 أَنَّ  اِسْتَ نْتَجَ ( 2778)الْعَام  فِ  نَشرهُُ  تَََّ  السِّن كِبَار مِنْ  شَخْصَا( 22100)شَََلَ  آخَر بَِث
 يَّاتفِ الْوَ  مُعَدَّل عَام بِشَكْل قَ لَّلَ ( E)وَفِيتَامِين ( C)فِيتَامِين  مِنْ  عَاليَِة فاَعِلِيَّة ذَات كَمِّيَّات تَ نَاوُل

 دَعْم عَلَى ونيََْرصُِ  الَّذِين الَِْشْخَاص أَنَّ  بَ ي َّنْت آخَر بَِْثاَ( 10)قرُابةَ  وَإِنَّ  ،٪ (11)نِسْبَتُهُ  بِاَ
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 اضبأَِمْرَ  الِْصَابةَ فُ رَص لَدَيهِمْ  تقَِل( C)فِيتَامِين  مِنْ  بِِاَ بأَس لَ  بِكَمِّيَّات الْغِذائيَِّة حِميَاتِِِمْ 
 .السَّرَطاَن

نْي(Cَ)ف يت ام ينََت  ن اوُلَمُع دَّلَل ر فْعَالْمُثل ىَالطَّر يق ة ََالصِّحِّيَّةَف  و ائ د هَل ج 

 ضَارالُْْ  مِنَ  أَكْثَر كَمِّيَّات تَ نَاوُل طَريِق عَنْ  هُوَ ( C)فِيتَامِين  تَ نَاوُل لِزيِاَدَة الطَّبِيعِيَّة الطَّريِقَة
 هَذَا اِمْتِصَاص فاَعِلِيَّة وَلَرَفع ميكول، الدُّكْتور ذَلِكَ  يُ ؤكَِّد كَمَا الطَّازَجَة الْعُضْوِيَّة وَالْفوَاكه
ياَت مَعَ ( C)فِيتَامِين  تَ نَاوُل يَ قْتَرِن أَنْ  يُ فَضَّل الْفِيتَامِين  لمِث لَهُ  الْمُراَفِقَة الُِْخْرَى الْمُغَذِّ

غَات ةمَُْمُوعَ  وَهِيَ ( bioflavonoid)الْْيََوِيَّة  الفلافينويدات دَةمُ  نَ بَاتيَِّة عُضْوِيَّة صَب ْ  الِْلَْوَان تَ عَدِّ
 طبَِيعِيًّا مُقتَرنِةَ بالعَادَة كُونتَ  الفينولت هَذِهِ  الَِْوْراَق، وَبَ عْض وَالْفوَاكه الَِْزْهَار ألَْوَان عَنْ  مَسْؤُولَة

 الت َّعَامُل سْهُل على الَِسميَ  مُُيَ َّزةَ بَةتَ ركْي تُشَكِّل بَِِيْث وَالْفوَاكه، الُْْضَار فِ ( C)فِيتَامِين  مَعَ 
دَة تنَاوُل ألَْوَان فإَِنَّ  لِذَلِكَ  مَعهَا،  الَّذِي التَّوائمُ عَلَى لُْْصُولا يَضمَن وَالْفوَاكِه الُْْضَار مِنَ  مُتَ عَدِّ
سْتِخْدَام يُسَهِّل ياَت لِهذَِهِ  الَِْمْثَل الِْ  تَ نَاوُل لتَِأْمِين الطُّرُق أَسَهَل نْ مِ  دَةوَاحِ  الَِْسْم، وإنَّ  فِ  الْمُغَذِّ

ياَت مِنَ  بِِاَ بأَسَ  لَ  كَمِّيَّات  مَعَ  الُْْضَار عَصْر طَريِق عَنْ  هُوَ ( C)فِيتَامِين  ضِمْنهَا مِنْ  الْمُغَذِّ
 .يَ وْمِي بِشَكْل تَ نَاوُلهاوَ  الْفوَاكه

 الْمِثال يلسَبِ  عَلَى مِنهَا نذَْكُر جَيِّدَة، بِكَمِّيَّات( C)مِين فِيتَا تََوِي التَّاليَِة وَالْفوَاكه الُْْضَار قاَئمَِة
 وَالزَّهْرةَ والبندورةَ والكيوي تُ قَالوَالْبُ رْ  الْْلُْوَة وَالْبَطاَطاَ شَوكِي وَالَِْرْضِي وَالْبوُكُلِي الْْلُْو الْفلْفل
 الْفَرد تَ نَاوُل دُونَ  تََُول ثِيةَكَ  أَسباب سَف هُناكَ لِلَْْ  لَكِنْ  وَالشَّمَّام، والَريفُوت وَالْفَراوِلَة والببّايا

 :الْفِيتَامِين مِثل هَذَا مِنْ  جِسْمُهُ  يَطْلُبُ هَا الَِِّ  للَِكْمَيَات

 .السَّريِع الْعَصْريَِّة يَاةالَْْ  رُوتِين بِسَبَب الْمُتَ نَاوَل الْغِذَاء بنَِ وْعِيَّة الْفَرد اِهْتِمَام قِلَّة-2
 الثَّانّ  الْفَصْل فِ  لْمَذْكُورةَا لِلَْْسْبَاب مَلْحُوظ بِشَكْل وَالْفوَاكه الُْْضَار فِ  المغذيِّات فَاضاِنِْْ -1

 .الْكِتاب مِنَ 
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 .الطَّهْو عَمَلِيَّات خِلَال( C)فِيتَامِين  مِنْ  تَْسَر كَثِياَ الُْْضَار-3
 الْبوُفِسُور نَظَريَِّة سَبحَ  الْفِيتَامِين هَذَا مِنْ  رةَوَافِ  كَمِّيَّات عَلَى الُْْصُول السَّهل مِنَ  ليَْسَ -1

 غَيْ  الْهضمِي الَْهَاز لَِِنَّ  وَذَلِكَ  أعَْلَاه، الْمَذْكُورةَ وَالْفوَاكه الُْْضَار قاَئمَِة خِلَال مِنْ  باولينغ
 ملغ( 2000)لتُِ نَاوُل  لْمِثالا يلسَبِ  فَ عَلَى وَالْفوَاكه، الُْْضَار مِنَ  هَائلَِة كَمِّيَّات لتَِحَمُّل مُؤَهَّل

 الْبُ رْتُ قَالَة فِ كَانَتْ  حَال فِ  وَنِصْف بُ رْتُ قَالَة عَشَر سِتَّة تَ نَاوُل يَِب الْبُ رْتُ قَال، مِنَ ( C)فِيتَامِين 
مِين فِيتَا مِنْ  ملغ( 2000)تَ نَاوُل  السَّهِل مِنَ  باِلْمُقَابِل ملغ،( 80)أَحَوَالِهاَ تََتَوِي على  أَحسَن

(C )الُْْضَار أوَْ  الْفَاكِهَة نَ مِ  الْهاَئِل الْعَدَد هَذَا تَ نَاوُل لَِِضْراَر الت َّعَرُّض دُونَ  غِذَائِي كَمُكَمِّل. 

 :مثل مُكَثَّف بِشَكْل الْفِيتَامِين هَذَا لتَِ نَاوُل بَِاجَة أَشخَاص هُنَاكَ 

 عْضب َ  حِدَّة تَْفِيف فِ  مُهِم دَور( C)فِيتَامِين  يَ لْعَب حَيْثُ  مُزْمِنَة، أمَرَاض مِنْ  يُ عَانوُنَ  الَّذِينَ -2
 .الْآخَر الْبَ عْض عِلَاَج وَتَسْريِع الَِْمْراَض

 بِشَكل بَِاجَة فَ هُم قاَسِيَة، ةبِدَنيَِّ  وَأَعْمَال بِريِاَضَات يَ قُومُونَ  الَّذِينَ  والِْرَفِيُّون الرِّياَضِيُّون-1
 والِنسجة الِربطة موَالِْتِئَا الْكُسُور تأهيل وَإِعَادَة وَالِْصَاباَت الَروح عِلَاَج لتَِسْريِع دَوريِ

 (.Cفِيتَامِين ) بِوُجُود لّ إ الَِْسْم فِ  تَصْنِيعُهُ  يتَِم لَ  الَّذِي الكولّجِينْ  طَريِق عَنْ  الْعَضَلِيَّة
( C)فِيتَامِين  أَنَّ  لدِّراسَاتا أثَبَتَت دْ فَ قَ  أَجسَامِهِم، فِ  الَْْديد عُنْصُر نقَص مِنْ  يَشْتَكُونَ  مَنْ -3
 الْفِيتَامِين فَ هَذَا حَسْب،فَ  ذَلِكَ  لَيْسَ  الَِْسْم، فِ  الَْْديد مَعْدِن إمتصاص مُعَدَّل رَفْع فِ  دَور لَهُ 
 .الُِْخْرَى الْعَنَاصِر مِنَ  كَثِي إمتصاص مُعَدَّل رَفْع فِ  دَور لَهُ 
لْتِهَاباَت مِنَ  مُتَكَرِّرةَ لِعَدْوَى يَ تَ عَرَّضُونَ  الَّذِينَ -1 رُوسِيَّةوَ  البكتييَّة الِْ  وَالُْْمَّى والِنفلونزا الْفَي ْ

 الَِْمْراَض مِنَ  لْعَدِيدِ وَلِ  أَجسَامِهِم، فِ  الْمَنَاعَة مُسْتَ وَى لِرَفْع بَِِاجَة هُمْ  وَمَنْ  الْعَام، خِلَالَ 
 . الُِْخْرَى
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 نَاوُللتِ ُ  باِلِْضَافَة الْمُخْتَلِفَة يعِيَّةالطَّبِ  مَصَادِرهِ مِنْ  الْفِيتَامِين هَذَا تُ نَاوُل رُوريِالضَّ  مِنَ  أَصْبَحَ  لِذَلِكَ 
جَابةَ ينَبَغِي مُهِمَّان ؤَالَنسُ  هُنَاكَ  لَكِنْ  الْفِيتَامِين، هَذَا مَنْ  وَافِرةَ كَمِّيَّات يََوي غِذَائِي مُكَمِّل  الِِْ
 :عَنهُمَا

 اعِلِيَّة؟فَ  وَأعَْلَى اِمْتِصَاص أفَْضَل يُ عْطِي الَّذِي( C)لِفِيتَامِين  الصَّيْدَلنّ  لشَّكْلا هُوَ  مَا-2
 تَ نَاوُلِهِ  مُعَدَّل عَ رَف الْفَرد طَريِقِهَا عَنْ  يَسْتَطِيع الَِِّ ( C)فِيتَامِين  مِنْ  الِْنَْسَب الصِّيغَة هِي مَا-1

 .تاَليِاا نهُ عَ  سَنُجيب مَا هَذَا جانبِِيَّة؟ أَضراَر بِدُونوَ  آمِن بِشَكْل الْفِيتَامِين لِهذََا

َالْأ سْو اقَف ي(Cَ)ف يت ام ينََل مُك مِّلَالْمُت  و ف ِّر ةَالصَّيْد لن يَّةَالْأ شْك الَت ط وُّر

 :يلَِي كَمَا الَِْسْوَاق فِ ( C)فِيتَامِين  مِنْ  عَدِيدَة أَشكَال تَ تَ وَفَّر

 نَظَراَ لِيَّةفاَعِ  الِْقل الشَّكْل وَهُوَ : مَضْغ أوَْ  فَ وَّار أوَْ ( tablets) وأقَراص حُبوبشَكْل  عَلَى: أ و ل َ
حْتِوَائهِ  أُخْرَى وَمَوَاد( fillers)مالئَِة  وَمَوَاد صِنَاعِيَّة وَألَْوَان( binders)راَبِطَة  مَوَاد عَلَى لِِ
 بِشَكْل الْفَعَّالَة الْمَادَّة امتصاص عَلَى الَِْسْم قُدرةَ نْ مِ  تُ قَلِّل التَّصْنِيع عَمَلِيَّات خِلَالَ  تُضَاف

يَّة تَ نْخَفِض الِْقَْ راَص أنَْ وَاع بَ عْض فَفِي مَلْحُوظ، مْتِصَاص  مُتَاحَةالْ  الْفِيتَامِين كَمِّ  . ٪ (60)لِلْاِ

 تََُقِّق وَهِي الِْقَْ راَص، عْدب َ  الثَّانيَِة الدّرَجَة فِ  تأَتِ (: capsule)كَبْسُولَت  شَكْل عَلَى: ث ان ي ا
ا فاَعِلِيَّة  السَّلْبِيَّة الِْضَافاَت نَ فْس عَلَى لِلَْْسَف تََْتَوِي لَكِن الِْقَْ راَص، عَن قلَِيلاا  زاَدَتْ  رُبَِّ

 . الِْقَْ راَص فِ  الْمُتَ وَف ِّرةَ

 الشَّكْل هُوَ وَ  وَتَ نَاوُله، الْمَاءبِ  إذابتُهُ  يتَِم الشَّكْل هَذَا(: Powder)بوُدرةَ  شَكْل عَلَى: ث ال ث ا
 وَهَذَا سَيِّئَة، إضَافاَت أيَّة عَلَى يََْتَوِي لَ  بَِِيْث الْمُنْتَج فِ  النَّقاء عَن يَ بْحَث لِمِنْ  الِْنَْسَب
 بأِقََل افِرةَوَ  بِكَمِّيَّات( C)فِيتَامِين  تُ نَاوُل يرُيِدُونَ  لِمَنْ  مُلَائََمَة الَِْشْكَال أَكْثَر مِنْ  الشَّكْل
 .الَِْضْراَر
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( C)فِيتَامِين  مِنْ  نِسْبِيَّا حَديث شَكْل وَهُوَ (: liposomal)ليبُوسُوم ( C)فِيتَامِين : ر اب  ع ا
 ت،كَبْسُولَ  فِ  أوَْ  بأَِكْيَاس يُ وَضَع( Gel)جِل  شَكْل عَلَى وَيأَْتِ  بالدُّهُون، يكَُبْسَلْ  أوَْ  يُ غَلَّفْ 
طْلَاق، عَلَى اِمْتِصَاص أعََلَى الشَّكْل ذَاهَ  حَقَّقَ  وَلَقَدْ   مَُْرَى يَدْخُل تَ نَاوُلهِ عِنْد نهُّ أَ  ثَ بَتَ  فَ قَدْ  الِِْ
 .الثَّمَن باهِض زاَلي َ  لَ  أنََّهُ  مُشْكِلَتُه لَكِنَّ  الْهضمِي، للِْجِهَاز دُخُولِه قبَل مُبَاشَرةَ الدَّم

ََالْأ سْو اقَف ي(Cَ)ف يت ام ينََل مُك مِّلَو ف ِّر ةالْمُت َ َالْك يمي ائ يَّةَالصِّيغ ةَتُط وّر

 أنَّ هَا نََِد الَِْسْوَاق، فِ ( C)امِين فِيتَ  مِنْ  الْمُتَ وَف ِّرةَ الْكِيميَائيَِّة للِصِّيَغ دَقيق بِشَكْل النَّظَر عِنْدَ 
قَسِم  :إِلََ  الْمَبْدَأ حَيْث مِنْ  تَ ن ْ

لطَّبِيعِيَّة ا وَالْمَصَادِر الَِْغْذِيةَ مِنَ  الِسكوربيك حِمْض شَكْل عَلَى( C)فِيتَامِين  مُكَمِّلَات-2
(food-based.) 
الْمَعْمَل  أوَْ  تَبَ الْمُخَ  فِ  تَصْنِيعُهُ  تَََّ  أسكوربيك حِمْض شَكْل عَلَى( C)فِيتَامِين  مُكَمِّلَات-1
(synthetic ) َْأو(made in lab .) 

 لَكِنْ  الْمُخَتَبَ، فِ  اتَصْنِيعُهَ  تَََّ  الَِِّ  للِْمَجْمُوعَة أسَاسَاا  يَ تْبَع( C)فِيتَامِين  مِنْ  آخَر شَكل هُنَاكَ 
 حِمْض صِيغَة عَلَى لِسكورباتا أمَْلَاَح عَنْ  عِبَارَة وَهُوَ  مُُْتَلِف، بِشَكْل وَتَصْنِيعُهُ  تَطْوِيرهُُ  تَََّ 

 أَوْ  يوُمِ الصُّودْ  مِثل مَعْدِنيَِّة أمَلَاح اسِطةَبِوَ ( buffered)حُمُوضَته  مُعَادَلَة تَََّتْ  الَّذِي أسكوربيك
( C)فِيتَامِين  نْ مِ  الْمُصَن َّعَة الصِّيَغ تاَليَِاا  سَنُبَ ينِّ  أُخْرَى، أمَلَاح أوَْ ( minerals)الكالسيُوم 

 : بَ يْنهَا وَالْفَرُوقاَت باِلَِْسْوَاق الْمُتَ وَف ِّرةَ

 َ  شَاراَانِتِْ  الَِْكْثَر هِي الصِّيغَة هَذِهِ  :(Synthetic ascorbic acid)الِسكوربيك  حِمْض: أ و ل 
 بِيعَةطَ  ذَات بأِنَّ هَا وَتَ تَمَيَّز ،(C)لفِِيتَامِين  كَمُكَمِّلَات النَّاس لَدَى عَلَيهَا وَالْمُتَ عَارَف الَِْسْوَاق فِ 

الْمُخَتَبَات  فِ  نِيعُهَاتَصْ  يتَِم بَلْ  طبَِيعِيَّة مَصَادِر مِنْ  اِسْتِخْلَاَصهَا يتَِم وَلَ  حَامِضِيَّة،
(synthetic .) 
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 هُوَ  بَلْ  الْكِيميَائيَِّة الصِّيغَة فِ  يََْتَلِف لَ  وَالصِّنَاعِي الطَّبِيعِي بشِقَّيْهِ  الِسكوربيك حِمض إِنَّ 
 دِراسَة تَََّتْ  فَ لَقَدْ  مِنهَا، كُل  لِ  يالْْيََوِ  التَّأْثِيِ  فِ  مَعْرُوفَة اِخْتِلَافَاَت توُجَد وَلَ  تََاَماا، مُتَطاَبِق

 كالِسكوربي حِمْض صِيغَة بَ يْنَ ( bioavailability)الْْيََوِي  الت َّوَافرُ فِ  اِخْتِلَاَف وُجُود اِحْتِماليَِّة
 فِ  نِيعُهُ تَصْ  تَََّ  الَّذِي الشَّكْل وَبَ يْنَ ( L-ascorbic acid)الْغِذائيَِّة  مَصَادِرهِ مِنْ  الطَّبِيعِي بِشَكْلِهِ 

 إِلََ  نَ تَائِجُهَا أَشَارَتْ  يَةِ الْمَاضِ  الْفترةِ  فِ  أجُْريِت عَدِيدَة أَبِاث خِلَالِ  مِنْ  ذَلِكَ  جَرى الْمُخَتَبَ،
 الشَّكْلَيْن. بَ يْنَ  مُُيَ َّزةَ إكلينيكية اِخْتِلَافَاَت وُجُود عَدَم

 حَوْلَ  كَبِيِ  خِلَاَف وَهُنَاكَ  رَّة،الذُّ  حُبوب مِنْ  ادَةا عَ  تَصْنِيعُهُ  يتَِم الطَّبِيعِي غَيْ  الِسكوربيك حِمض
 :التَّاليَِة لِلَْْسْبَاب نَظَراَا  وَمُؤَيِّد مُعَارِض بَ يْنَ  تنَاوُلهِِ 

 وَلِلَْْسَف الذُّرةَ، حُبوب مِنْ  عَادَةا  عَامِلوَالْمَ  الْمُخَتَبَات فِ  الِسكوربيك حِمْض تَصْنِيعُ  يتَِم-2
  الَِصْنَاف مِنْ  هِي عَالَمِيًّا تُ نْتَج الَِِّ  الذُّرةَ مََُاصِيل بَ أغََلَ  فإَِنْ 

ُ
لَةالم  (.GMO-Cornوِراَثيِاا ) عَدَّ

 بِكَمِّيَّاتتَ نَاوُلها  يَْعَل امَُّ  الْهضمِي، الَْهَاز عَلَى حَامِضِي تأَْثِي ذَات باِلتَّحْدِيد الصِّيغَة هَذِهِ -1
ياا، تَبَ يُ عْ  الشَّكْل بِِذََا وَافِرةَ  مُعَالَََة تتَِم لَْ  مَا الْهضمِي الَْهَاز ىعَلَ  عِبْئاا  ذَلِكَ  يُشَكِّل حَيْثُ  تَََدِّ

 .الْعَاليَِة الُْْمُوضَة مُشْكِلَة
 ذِهِ هَ  باِلَِْسْوَاق، الْمُتَ وَف ِّرةَ( C)فِيتَامِين  أَشكَال أغَلَب تَصْنِيع فِ  تَدَخُل مُضَافَة مَوَاد وُجُود-3

 . ؤْذِيةَمُ  تَكُون قَدْ  وَأَصْبَاغ صِنَاعِيَّة وَمََُلِّيَّات مُنَكِّهات تَشْمَل اتالِْضَافَ 

 (:Mineral Ascorbate)الْمَعْدِنيَِّة  الَِْمْلَاَح أسكوربات: ث ان ي ا

يع إِنَّ  -  نَةالشّح إِيَابِ ( cation)كاتيُونْ  بِوُجُود صِفاتِا فِ  تَشْتَرِك( C)فِيتَامِين  أَشكَال جََِ
 .ال مُذاب شَكْلِهِ  فِ  الشّحنَة سَالِبْ ( anion)وآنيُونْ 

 .الِسكوربات أنَيُون مِنْ  الْهيِدرُوجِين أيَون هُوَ ( ascorbic acid)الِسكوربيك  حِمْض -
 .تأسكوربا أنَيُون مَعَ  الصُّودْيوُم أيَون هُوَ ( sodium ascorbate)الصُّودْيوُم  أسكورباتُ  -
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 ت،أسكوربا أنَيُون مَعَ  الكالسيوم أيَونُ  هُوَ ( calcium ascorbate)يوم الكالس أسكورباتُ  -
 . جَرَّا وَهَلُمَّ 

 وربات،أسك أنَيُون وَجُود سَِْة تَ تَ قَاسَم أسكوربات شَكْل عَلَى( C)فِيتَامِين  صِيغَة أَنَّ  يَ تَّضِح
يعَ  فِ  الْفعَّال الْمُشْتَ رَك الْعَامِل وَهُوَ   الْمُصَاحِبَة الكاتيونات أَنَّ  إل ،الْفِيتَامِين مِنَ  الصِّيَغ هَذِهِ  جََِ

فِيتَامِين  مِنْ  الْمُنَاسِبَة الصِّيغَة خْتِيَاراِ  عِنْدَ  لَهاَ الت َّنَبُّه ينَبَغِي بَ يُولوُجِيَّة تأَْثِياَت لَهاَ للْسكوربات
(C .) 

كَلِمَة  وَضْع تَََّ  فَ قَدْ  ،(C)فِيتَامِين  مِنْ  الْقَاعِدِيَّة الصِّيغَة هِي الْمَعْدِنيَِّة الَِْمْلَاَح أسكوربات
(buffered )حُمُوضَتهَا مُعَادَلَة تْ تَََّ  أنَّ هَا يَ عَنِ  وَهَذَا مُكَمِّلَاتِا، عُلْبَة بَ يَاناَت مُلْصَق عَلَى 

 ذَاه مِن الَِْصْلِيَّة صِّيغَةلل لهِِ تَ نَاوُ  عِنْدَ  الْهضمِي الَْهَاز حَسَاسِيَّة مِنْ  يَشْتَكِي لِمِنْ  مُلَائَِمَة لتَِكُون
 . الْفِيتَامِين

 الت َّنَبُّهُ  يَِب لِذَلِكَ  ،(C)فِيتَامِين  مِنْ  الصِّيغَة هَذِهِ  إمتِصاص كَفَاءة تُ ؤكَِّد عَدِيدَ  أَبِاث هُنَاكَ 
( C)فِيتَامِين  يغَةصِ لِ  الْمُراَفِق الْمَعْدِنّ  الْمِلْح كَانَ  إذاَ  فِيمَا الِسكوربات هَذِهِ  أحَد تَ نَاوُل عِنْدَ 

 . لَ  أمَْ  الصِّيغَة هَذِهِ  يَ تَ نَاوَل الَّذِي الْفَرد لِصِحَّة مُلَائَمِ

 بِصيغَة تأََتِ ( powder)البُودرةَ  شَكْل عَلَى( C)فِيتَامِين  أَشكَال مِنْ  الَِْسَد حِصَّة إِنَّ 
 :يلَِي مَا شُيُوعَا كْثَرالَِْ  الْمَعْدِنيَِّة حالَِْمْلَاَ  أسكوربات وتَشْمَل الْمَعْدِنيَِّة، الَِْمْلَاَح أسكوربات

 بَ يْن  ثََنََاا  وَالِْقل الِْفْضَل الصِّيغَة هِي(: Sodium Ascorbate)الصُّودْيوُم  أسكوربات( 2
ين فِيتَامِ  مِنْ  وَافِرةَ اتلَِرْعَ  غِذَائِي كَمُكَمِّل اِسْتِخْدَامها عِنْدَ  الِسكوربات أمَلَاح مِنْ  مَثِيلَاتِِاَ

(C)، حْتِوَائهَِا نَظَراَا  الصِّيغَة هَذِه مِنْ  الْبَ عْض يَ قْلَق لَكِن  باِِرْتفَِاع يَ رْتبَِط الَّذِي ودْيوُمالصُّ  عَلَى لِِ
 ملغ( 222)تََوِي  الصُّودْيوُم أسكوربات مِنْ  ملغ( 2000)فَكُل  الْقَلب، وَأمَْرَاض الدَّم ضَغْط

 الصُّودْيوُم. مِنَ 
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لَِْسْم ا فِ  السَّوَائِل اِحْتِبَاس مِن يَ زَيد( Nacl)الصُّودْيوُم  كلُوريد أَوْ  الطعَّام مِلح نَّ فإَِ  باِلْفِعِل
 ينبَغِي مَُّا لَكِن لْقَلب،ا وَفَشَل الدَّم ضَغْط اِرْتفَِاع خُطوُرةَ مِنْ  يزَيِد مَُّا البلازما( من حَجْم يزَيِد)

 مُقْتَرنِاا الصُّودْيوُم تَ نَاوُل يَ تَم عِنْدَمَا تََْدُث الصُّودْيوُم تَ نَاوُل عَنْ  النَّاجََِة ةالسَّلْبِيَّ  الْآثاَر أَنَّ  مَعْرفَِ تُهُ 
 بيكربونات أوَْ  كورباتأس أوَْ  سِت ْراَت أيَون مَعَ  الصُّودْيوُم يَ قْتَرِن عِنْدَمَا لَكِن الْكلُور، أيَون مَعَ 
 مَرَض أَنَّ  هُوَ  ذَلِكَ  يُ ؤَيِّد مَاوَ  الدَّم، ضَغْط وَاِرْتفَِاع الدَّم حَجْم زيِاَدَة مِنْ  السَّلْبِيَّة الْآثاَر تََدُث لَ 

وَحدَه كما  الصُّودْيوُم وَليَْس دالكلوري مَعَ  الْمُرْتبَِط الصُّودْيوُم بتَِ نَاوُل يَ تَأثََّر الدَّم ضَغْط اِرْتفَِاع
 تَ نَاوُل نتَِيجَة الدَّم طضَغْ  اِرْتفَِاع مِنَ  دَةوَاحِ  حَالَة حُدوث يَسْبِقْ  لَْ  كَذَلِكَ  بَ ي َّنَتْ الِبِاث،

 أَوْ  الدَّم ضَغْطِ  فِ  اعاا اِرْتفَِ  يُ وَاجِه شَخْص فأََي شوَاذ، قاَعِدَة لِكُل وَلَِِنَّ  الصُّودْيوُم، أسكوربات
 بتَِ غْيِي نَ نْصَحُه الصِّيغَة ذِهِ هَ  مِنْ  وَافِرةَ جُرْعَات تَ نَاوُل نتَِيجَة الرُّكَب أوَْ  السَّاقَ يْن  فِ  انِتِْفَاخَاا 

 .لَهُ  مُلَائََمَة أَكْثَر لِصِيغَة الصِّيغَة هَذِهِ  عَنْ  وَالتَّحَوُّل الصِّيغَة،

 فِ  وَشَائعَِة مُتَ وَف ِّرةَ الصِّيغَة هَذِهِ (: Calcium Ascorbate)الكالسيوم  أسكوربات( 1
 وَسَبَب ،(buffered)الْمُتَعادِلَة  الصِّيغَة أوَْ ( Ester- C) (سِي-اِسْتَ رْ )وَتُسَمَّى  الَِْسْوَاق،

 الكالسيوم مِنَ  اِحْتِيَاجَاتِِِمْ  ةلتَِ غْطِيَ  بَِاجَة أنَّ هُمْ  يَ عْتَقِدُونَ  النَّاس أَنَّ  هُوَ  الصِّيغَة هَذِهِ  انِتِْشَار
 جَربَِِ  عَصْفُورَيْن يَضْرِب مِنْ كَ  فَ هُمْ  ،(C)فِيتَامِين  مِنْ  الصِّيغَة لهذَِهِ  تَ نَاوُلهِِمْ  جِراَء إِضَافِ  بِشَكْل
( 200)تََوِي  الكالسيوم أسكوربات مِنْ  ملغ( 600)فَكُل  الْفَرُوقاَت بَ عْض مُراَعَاة وَمَعَ  وَاحِد،

مْتِصَاص ةعَاليَِ  تَكُون الت َّركْيبَة بِِذَِهِ  الكالسيوم صِيغَة وَإِنَّ  الكالسيوم، مِنَ  ملغ  مَعَ  باِلْمُقَارَنةَ الِْ
 . الكالسيوم كَرْبوُناَتَ  أوَْ  الكالسيوم كلوريد

 تَ راَكُم لَِِنَّ  وَذَلِكَ  تَجَنُّبِهَا،لِ  الِهم السَّبَب هُوَ  الصِّيغَة هَذِهِ  فِ  الشَّكْل بِِذََا الكالسيوم وُجُودَ  إِنَّ 
 للِْقَلب اكِلشَ مَ  يُسَبِّب قَدْ  الَِْسْم فِ  مُعَي َّنَة مَنَاطِق فِ ( ionic calcium)الِْيَونّ  الكالسيوم

مَوِيَّة وَالَِْوْعِيَةِ   .الكالسيوم مُكَمِّلَات سَمقِ  فِ  ببَِ يَانِاَ قُمْنَا عَدِيدَة أَبِاث عَلَيهَا دَلَّتْ  الدَّ
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 صِيَغ مِنْ  أُخْرَى صِيغَة هِي(: Magnesium Ascorbate) :المغنيسيوم أسكوربات( 3
 باِِسْتِثْ نَاء–الُِْخْرَى الْمَعْدِنيَِّة الَِْمْلَاَح أسكوربات كْسعَ  وَعَلَى الْمَعْدِنيَِّة، الَِْمْلَاَح أسكوربات
 عَاليَِة الِيونيَّة الصِّيغَة ذِهِ بَِِ  مِنهَا وَافِرةَ كَمِّيَّات اِسْتِهَلاك الصُّعُوبةَ فَمِنَ -الصُّودْيوُم أسكوربات

مْتِصَاص،  يُسَبِّبُ هَا الَِِّ  الَِْضْراَر كْسعَ  فِ  الفَ عَّ  الصِّيغَة هَذِهِ  فِ  المغنيسيوم أيَون وَيُ عْتَبَ  الِْ
 فِ  الكالسيوم تَ وْزيِع بإِِعَادَة يَ قُوم حَيْثُ  مَرْغُوب فيها، غَيْ  مَنَاطِق فِ  تَََمُّعِهِ  نتَِيجَة الكالسيوم

 . الَِْسْم

 بِصِيغَة( C)فِيتَامِين  لمُكَمِّ  تَ نَاوُل الِسهَل فَمِنْ  الْمُرْتَفِع، سِعرهُُ  هُوَ  الْمُنْتَج هَذَا مُشْكِلَة
 مِنَ  الَِْسْم اِحْتِيَاجَات يُ غَطِّي آخَر مُكَمِّل لتَِ نَاوُل باِلِْضَافَة كُلْفَة الِْقل الصُّودْيوُم أسكوربات
 .المغنيسيوم

غَنِيز، الْبُوتاَسْيُوم،)أسكوربات ( 1  دِنيَِّةالْمَعْ  الَِْمْلَاَح أسكوربات(: الُِْخْرَى والِملاح الزِّنْك الْمَن ْ
 (.C)لِفِيتَامِين  غِذَائِي كَمُكَمِّل اِسْتِخْدَامها يُُْكِن أُخْرَى أَشكَال هِي هَذِهِ 

يتَامِين فِ  صِيَغ مِنْ  فَريِدَة صِيغَة وَهِيَ (: Ascorbyl Palmitate)بالميتيت  أسكوربيل: ث ال ث ا 
(C )فِيتَامِين  مِنْ  مُتَ فَوِّقَة يغَةصِ  أنَّ هَا عَلَى الْبَ عْض مِنَ  وَصْفُهَا تَََّ  وَقَدْ  والدُّهُون، الْمَاء فِ  تَذُوب
(C)، يَ زَال لَ  الصِّيغَة هَذِهِ  فإَِنَّ  هُ إِثْ بَاتُ  تَََّ  لَوْ  وَحَتَّّ  ذَلِك، تثُبِت عِلْمِيَّة أَبِاث توُجَد لَ  لَكِن 

 . مُرْتَفِع سِعْرهَُا

 تَََّ (: liposome-encapsulated)هُون بالدُّ  ال مُكَبْسَل ليبُوسُوم( C)فِيتَامِين : ر اب  ع ا
 الْْيََ وَاناَت، عْضب َ  عَلَى أجُْريَِت عَدِيدَة تَََارب بَ عْدَ  تَ قْريبَاا  عَام( 34)قبَلَ  الصِّيغَة هَذِهِ  اكِْتِشَاف

 عَمَلِيّه لِيَّة ةالْْاَجَ  دُونَ  رةَمُبَاشَ  الدَّم مَُْرَى دُخُول عَلَى هَائلَِة قُدرةَ الصِّيغَة هَذِهِ  أثَبَتَت حَيْثُ 
طْلَاق عَلَى اِمْتِصَاصاا الِْعْلَى يَْعَلُهَا مَُّا هَضْمِيَّة،  الْفِيتَامِين، هَذَا مِنْ  الْمُتَ وَف ِّرةَ غالصِّيَ  بَ يْن  مِن الِِْ
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 الَِْمْرَاض بَ عْض ةمُعَالَََ  عَلَى ةهَائلَِ  قُدرةَ الصِّيغَة هَذِهِ  أثَبَتَت وَقَدْ  مُرْتَفِع، يَ زاَل لَ  سِعرَهَا لَكِنَّ 
 . باِلْوَريِد الْفِيتَامِين حُقَن مِنْ  ىأقَْ وَ  تأَْثِي لَهاَ أَنَّ  وَيُ عْتَ قَد السَّرَطاَن، أنَْ وَاع وَبَ عْض الرِّئةَ ذَات مِثل

قْتِ  الْْيَِار وَ هُ  الْبُودرةَ شَكْل عَلَى الصُّودْيوُمَ  أسكوربات خِيَار إِنَّ : الن ِّهَائِي الت َّرْشِيح  صَادِيالِْ
  .جانبِِيَّة آثاَر أَي وبِدُون يَ وْمِي بِشَكْل تَ نَاوُلهُ يُُْكِن حَيْثُ  وَالِْنَْسَب،

ت َ(:Natural Ascorbic Acidَ)(Cَل ف يت ام ينَ)َط ب يع يَّةَغ ذائ يَّةَمُك مِّلَ 

 أُصول مِنْ ( C)فِيتَامِين  تلَا مُكَمِّ  مِنْ  أَصْنَاف بإِِنْ تَاج الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات شَركَِات بَ عْض تَ قُوم
( acerola)و( camu camu)النبَاتات التَّاليَِة  ثَاَر تََْتَوِي الْمِثال سَبِيل فَ عَلَى طبَِيعِيَّة،

 تََِّ  مُكَمِّلَات بإِِنْ تَاج اتالشَّركَِ  بَ عْض فَ قَامَتْ  الْفِيتَامِين، هَذَا مِنْ  وَافِرةَ كَمِّيَّات عَلَى( amla)و
 تََْفِيف يتَِم الْمِثال يلسَبِ  فَ عَلَى مُُْتَلِفَة، بِطرُُق النَّبَاتاَت هَذِهِ  مِنْ ( C)فِيتَامِين  سْتِخْلَاَصاِ  فِيهَا
 طبَِيعِيَّة غِذائيَِّة كَمُكَمِّلَات الَِْسْوَاق فِ  تبُاع عُلَب فِ  وَتَ وْفِيهِا وَطحْنِهَا النَّبَاتاَت هَذِه ثَاَر

ا الْمُنْتَجَات هَذِهِ  سَلْبِيَّات مِنْ  لَكِن ،(C)لفِِيتَامِين   وَمَذَاقُ هَا سَبياا،نِ  مُرْتفَِعَة أَسعَار ذَات أنَّ
اكيز، بِِذَِهِ  الْهضمِي الَْهَاز يََْتَمِلَهُ  لَ  قَدْ  الْْاَمِض  الْمَعِدَة حَسَاسِيَّة مِنْ  يُ عَانوُنَ  نْ مَ  خُصُوصَاا  الترَّ

 بِِدََف حُمُوضَتِهَا مُعَالَََة تَََّت أَصْنَاف بإِِنْ تَاج قاَمَتْ  لشَّركَِاتا بَ عْض الشَّدِيدَة، الْْوَامِض تََِاه
 .تَََمُّلِهَا عَلَى الَِْسْم قُدرةَ تََْسِين

 
ت  الْعَالَ  فِ  شُيُوعاا الَِْكْثَر الن َّقْص (:D)ف يت ام ينََمُك مِّلَ 

 حَيْثُ  وَالْغَرْبِ، رَبِ الْعَ  الْعَالَمَين فِ  وَاسِع شَكْلبِ  الْمُنْتَشِرةَ الظَّوَاهِر مِنَ ( D)فِيتَامِين  نقَص إِنَّ 
 وَلتَِ فَادِي الن َّفْسِيَّة وَالصِّحَّة عِظاَمالْ  لِصِحَّة لِِهَِيَّتِه نَظَراَا  للِْكَثِييِن قَ لَق مصْدر النّقص هَذَا يشِّكل
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 وَفعَّال مُلَاَئِم كَحَل( D)فِيتَامِين  لَاتمُكَمِّ  برَزَتْ  السَّبَب لِهذََا السَّرَطاَن، مِنهَا عَدِيدَة أمَراَض
 . الثَّمَن قلَِيل

وَباَن قاَبِل فِيتَامِين هُوَ ( D)فِيتَامِين   لِفترةَ الَِْسم دُهُوْن فِ  تَْزيِنه اِمكانيَّة يَ عْنِ  مَُّا الدُّهُون فِ  للِذَّ
 إذاَ  الْكُولِسْتروُل لقِبَ  مِنْ  الَِْسْم فِ  إِنْ تَاجُه تِميَ  هُرْمُون بِثَاَبةَ( D)وَفِيتَامِين  الزَّمَن، مِنَ  طَوِيلَة
يَّة عَلَى يََْصَلُ  الْفَرْد كَانَ   الشَّمْس مِنَ  الْبَ نَ فْسَجِيَّة وْقف َ  لِلَْْشِعَّة الْبَشَرةَ تَ عَرُّض مِنْ  كَافِيَة كَمِّ

 فِ  وَالْعَيَْ الْمَكَاتِب فِ  مَلالْعَ  عَلَى ةالْقَائِمَ  الَْْديثَة الْْيََاة أنَاَط بِسَبَب لَكِنْ  مُباشِر، بِشَكْل
 يُشَكِّل للِشَّمْس لْمُبَاشِرا الت َّعَرُّض مِنَ  الْفِيتَامِين هَذَا عَلَى الُْْصُول أَصْبَح الْبَاردَِة الْمَناخَات

ياا، راسَات أَشَارَتْ  فَ لَقَدْ  تَََدِّ  حِدَةالْمُتَّ  الْوَلَيَاَت فِ  الْبَالِغِين مِنَ (٪ 12)نِسْبَة  أَنَّ  إِلََ  الدِّ
 للِْحُصُول الْفِعْلِي الْمَصْدَر هُوَ  لَيْسَ  الْغِذَاء وَلَِِنَّ  الْفِيتَامِين، هَذَا نقَص مِنْ  يُ عَانوُنَ  الَِْمْريِكِيَّة

حْتِيَاجَات وَتَ غْطِيَة الْفِيتَامِين هَذَا عَلَى فِيتَامِين  قْصن َ  يَكُونَ  أَنْ  غْرَبالْمُسْت َ  مِنَ  فَ لَيْسَ  مِنه، الِْ
(D ) َلنَِقص الُِْولََ  مَرْتَ بَةالْ  يََْتَل وَالَّذِي الْعَالَ، مُسْتَ وَى عَلَى شُيُوعاا الَِْكْثَر النّ قْص هُو 

ياَت  . انيَِةالثَّ  الْمَرْتَ بَة فِ  المغنيسيوم نقَص يَ تْبَ عُهُ  الْبَشَر، لَدَى الْمُغَذِّ

ر اءَد ليل تَش  َ:َ(D)ف يت ام ينََمُك مِّلَ 

 :الْفِيتَامِين كَمَا يلَِي هَذَا صِيَغ مُتَ وَف ِّرَتاَن مَنْ  صِيغَتان هُنَاكَ 
 .الْفِطر أنَْ وَاع بَ عْض وَفِ  النَّبَاتيَِّة، الَِْغْذِيةَ فِ  يوُجَد: D2( )(Ergocalciferol)فِيتَامِين • 
هْنِيَّة اكالَِْسَْْ  مِثل انيَِّة،الْْيََ وَ  الَِْغْذِيةَ فِ  يوُجَد (:D3( )Cholecalciferol)فِيتَامِين •   الدُّ

 . الْبَيض وَصَفار
( calcitriol)كالْسِترايوُلْ  مَّىتُسَ  الَِْسْم فِ " نَشِطةَ" صِيغَة إِلََ  تََْوِيلُهُمَا يتَِم الصِّيغَتَين كِلا

  .الشَّمْس مِنَ  مُبَاشِرةَ بَ نَ فْسَجِيَّة فَ وْق لَِِشِعَّة الَِْسْم يَ تَ عَرَّض عِنْدَما



 
 
 
 
 
 

 المكملات الغذائية ليست كلها تعمل

 
 
135 
 
 
 

 
 

نْسَان جِسْم أَنَّ  إِلََ  الِْبَِْاث تُشِي  فَ هُوَ  ،(D3)صِيغَة  عَلَى( D)فِيتَامِين  اِسْتِخْدَام يُ فَضِّل الِِْ
 هَذَا مُكَمِّلَات أَنَّ  وَجَدَتْ  أيضاا  عَدِيدَة دِراسَات ،(D2)صِيغَة  مِنْ  أفَضَل بِشَكْل يَُتَْصُّهُ 

 لَْ  الدِّراسَات خِلَال فَمِنْ  ،(D2)صِيغَة  مِنْ  بِرَاَحِل اعِلِيَّةفَ  أَكْثَر( D3)شَكْل  عَلَى الْفِيتَامِين
مْتِصَاص، فِ ( D3)عَلَى ( D2)صِيغَة  فِيهَا تَ فَوَّقَت أَنْ -وَاحِدَة مَرَّة وَلَوْ -يثَبُتْ   لََ إِ  وَاِسْتِنَاداا الِْ
 فِ  الْمُهِم، الْفِيتَامِين لِهذََا كمُكمَّل( D3)ة صِيغَ  اِخْتِيَار الْمَنْطِقِي فَمِنَ  الْمُتَ وَف ِّرةَ الِْدِلّة حَجْمِ 
 . جَدْوَى دُونَ  لَكِن ،(D2)صِيغَة  عَلَى لتُِ نَاولهِِ  النَّبَاتيُِّون يَ لْجَأ حِين

عْتِبَاراَت ظَراَا نَ  الْفِيتَامِين هَذَا مِنْ  الْمَطْلُوبةَ الَْرْعَة مِقْدَار فِ  كَبِي تَ بَاينُ هُنَاكَ   الْعُمْر فاِخْتِلَاَ  لِِ
 الْغُيُومَ  فِيهَا تَكَثرُ لَِِّ ا الْبَاردَِة الْمَنَاطِق) السَّكَن  وَأمََاكِن الَِْسْم فِ  الن َّقْص وَمِقْدَار وَالَْنِْس

 هَذَا لَِِنَّ وَ  الْفِيتَامِين، لِهذََا ةمُوَحَّدَ  جرْعَة تََْدِيد الصُّعُوبةَ مِنَ  لِذَلِكَ  ،(الْمُشْمِسَةَ  الْْاَرَّةَ  وَالَِْمَاكِنَ 
 الْمُمْكِن مِنَ  لِذَلِكَ  بِسُرعَة، هُ يَ فْقِدُ  ولَ  بتَِخزينِه يَ قُوم فإَنَّ الَِْسْم الدُّهُون فِ  ذائِب الْفِيتَامِين

 .شَهْريَِّة أوَْ  أسُْبُوعِيَّة أَطْوَل فَتراَت عَلَى مِنهُ  جُرْعَات تَ نَاوُل

 هَذَا مِنْ  بِِاَ الْمَسْمُوح لْيَ وْمِيَّةا باِلُْْدود للِطّب الَِْمْريِكِيَّة يَّةالْوَطنَِ  الِْكَادِيُيِّة أوَصَتْ  عَام، بِشَكْل
يَّة هَذِهِ  الَْْقِيقَة فإنَّ  وَفِ  دوْليَِّة، وِحْدَة( 100) لتَِكُون  الْفِيتَامِين  جرْعَة وَهِي جِدَا، يلَةقلَِ  الْكَمِّ

 حَالَ  الن َّقْص عِلَاَج ضمَنتَ  عِلاجِيَّة جرْعَة يَ ليَْسَتْ وَهِ  الن َّقْص، حُدوث تَََنُّب هَدَفُ هَا وِقاَئيَِّة
 The Vitamin)الَِْمْريِكِي ( D)فِيتَامِين  مَُْلِس أَجراهَا الَِِّ  الدِّراَسَات مِنَ  ذَلِكَ  يَ تَبَ ينَّ  وُجُودِه،

D Council)،  ُامِين يتَ فِ  مِنْ  عَاليَِة جرْعَات أَنَّ  الدِّراَسَات إلَ هَذِهِ  أَشَارَتْ  حَيْث(D )تَصِل 
 تُذكَرْ  سُْيّات لهاتَ نَاوُ  عَلَى يَ تَ رَتَّب وَلَ  آمنة جرْعَات هِيَ  يَ وْميا دَوْليَِّة وحدة( 20000)إِلََ 

دَ  الْمَجْلِس عَاد لَكِن أُسبوعاا، (21)إِلََ  تَصِل قَدْ  وَلفَِتراَت ( 4000) تَكُونلِ  الْيَ وْمِيَّة الَْرْعَة وَحَدَّ
 . الْعُمر طوْلتَ نَاوُلها  يُُْكِن ةدَوْليَِّ  وِحدَة
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 غَيْه، إِلََ  إقْلِيم وَمَنْ  خَرآ إِلََ  بَ لَد مِنْ  تَْتَلِف الْغِذائيَِّة وَالْعَادَات وَالْمُنَاخ الطَّقْس ظرُوف إِنَّ 
را هَذِهِ  لتَِ عْكِس حِدَة عَلَى بَ لَد لِكُل دَراسَات إِجْراَء يَ تَ وَجَّب لِذَلِكَ   البيئيَّة وفالظُّر  سَاتالدِّ

 تُ نَاسِب لَ  قَدْ  البيئِيَّة ظرُوفِهِ  سَبحَ  الَِْمْريِكِي الْفَرد تُ نَاسِب الَِِّ  فاَلَْرْعَة الْبَ لَد، لنَِ فْس وَالْمَناخِيَّة
 ةالْعِلاجِيَّ  الَْرْعَة فإَِنَّ  ومالْعُمُ  عَلَى لَكِن أُستراليا، أوَْ  آسيا أوَْ  إفريقيا فِ  يعِيَ الَّذِي الشَّخْصْ 

هِي  الَِْطْبَاء مِنَ  كَثِي بِِاَ يوُصِي وَالَِِّ  باِلَِْسْوَاق شُيُوعَاا  الَِْكْثَر( D3)فِيتَامِين  لِمُكَمِّلَات
 . يَ وْميا( IU)دَوْليَِّة  وِحدَة( 2000-4000)

 قبَلَ  الطِّبِيَّة الْْدمَة مُزَوِّد ارةَاِسْتِشَ  وينبغي عَامَّة، تَ وْصِيَات مَُُرَّد هِي أعَْلَاه الْمَذْكُورةَ الَْرُْعَات إِنَّ 
يَّة مَشَاكِل لَدَيكَ  كَانَ  إِذَا خَاصَّة مُكَمِّل أَي تَ نَاوُل سْتِخْدَام الحَ  فِ  أوَْ  مُزْمِنَة صِحِّ  الْمُسْتَمِر الِْ
 . الطِّبِيَّة العقاقي لبَِ عْض

سْتِخْدَام هَامَّة أُخْرَى اِعْتِبَاراَت هُنَاكَ   :يلَِي مَا تَشْمَل( D)يتَامِين فِ  مُكَمِّلَات لِِ

 لَِِنَّ  ذَلِكَ وَ  الدُّهُون، عَلَى تََْتَوِي الَِِّ  الْوَجْبَات مَعَ ( D)فِيتَامِين  مُكَمِّلَات تَ نَاوُل يُ فَضَّلْ • 
 فِ  هونالدُّ  تَ نَاوُل نَّ أَ  إِلََ  الدِّراسَات أَشَارَتْ  فَ قَدْ  الدُّهُون، فِ  ذائِب فِيتَامِين هُوَ ( D)فِيتَامِين 
 حْثالْبَ  نَ تَائِج أثَبَتَت فَ قَدْ  ه،مْتِصَاصاِ  مُعَدَّل مِنْ  يَ رْفَع الْفِيتَامِين هَذَا تَ نَاوُل فِيهَا يتَِم الَِِّ  الْوَجْبَات
 أَنَّ ( Journal of the Academy of Nutrition and Dietics)مََُلَّة  فِ  الْمَنْشُور

يَّة مَعَ ( D)فِيتَامِين  تَ نَاوَلُوا الَّذِينَ  الِْفَْ راَدَ   اِمْتِصَاص مُعَدَّل كَانَ  وَجبَاتِِِم، فِ  الدُّهُون مِنَ  أعََلَى كَمِّ
 الْفِيتَامِين ذَاهَ  تَ نَاوَلُوا الَّذِينَ  الِْفَْ راَد مَعَ  باِلْمُقَارَنةَ ٪ (31)بِِقْدَار  أعََلَى الْفِيتَامِين لِهذََا أَجسَامِهِم

ائبَِةا الُِْخْرَى الْفِيتَامِينَات مِثل مِثْلهُ  وَهَذَا الدُّهُون، مِنَ  خَاليَِة وَجبَات مَعَ   ,A)الدُّهون  فِ  لذَّ

E, K )يَّة تِصَاصاِمْ  لتَِسْهِيل الْوَجْبَة فِ  الدُّهُون لبَِ عْض الهُ تَ نَاوَ ي َ  مَنْ  يََْتَاج  وَعَلَيه مِنهَا، أَعَلَى كَمِّ
 الزَّباَدِي أَوْ  الدَّسَم كَامِل جُبْ  أَوْ  الْكتَّان بذُور أَوْ  الِفوكادو أَوْ  الْبَيض مِثل أَطعمة تَ نَاوُل يُ فَضَّل

 (.D)فِيتَامِين  تَ نَاوُل فِيهَا يتَِم الَِِّ  الْوَجْبَة مَعَ 
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 وَتَشْكِيل صِنَاعَةِ  سْهِيللتَِ  أُخْرَى وَمَوَاد راَبِطةَ مَوَاد عَلَى يََْتَوِي أقَراَص شَكْل عَلَى( D)فِيتَامِين • 
 كَامِل بِشَكْل يَذُوب لَ  قَدْ وَ  صَلْبَاا  يَكُون الصَّيْدَلنيَِّة الَِْشْكَال مِنَ  الن َّوْع فَ هَذَا الِْقَْ راَص، هَذِهِ 

يَّة اِمْتِصَاص يتَِمَ  لِذَلِكَ  الْمَعِدَة، فِ  ا يُسَبِّب وَقَدْ  سمالَِْ  فِ  الشَّكْل هَذَا مِنْ  أقََل كَمِّ  فِ  تَ هَيُّجا
 هُوَ  الْفِيتَامِين مِن هَذَا لْمُتَ وَف ِّرةَا الصَّيْدَلنيَِّة الَِْشْكَال أفَضَل وَيُ عَد يَ تَ نَاوَلهُ، لِمِنْ  وَالَِْمْعَاء الْمَعِدَةِ 

 زَيت)الدُّهُون  فِ  ذائباا ( D)فِيتَامِين  فِيهَا يَ تَ وَفَّر جيلاتينيَّة كَبْسُولَت أوَْ  سَائِل شَكْل عَلَى
 (. الْهنِْد وْزجَ  زَيت أوَْ  الزَيْ تُون

 طِبَِّّ  شرافإ وَبِدُون مُسْتَمِر بِشَكْل عَاليَِة بتراكيز( D)فِيتَامِين  مِنْ  كَبِيةَ جرْعَات تَ نَاوُل إِنَّ • 
ا وَتَذكََّر الَِْسْم، فِ  لتَِ راَكُمِه نتَِيجَة الْمُحْتَمَلَة السُّمِيَّات لبَِ عْض الْمَريِض يُ عَرِّض قَدْ   أَنَّ  دَائمِا

 . الِْفْضَل هُوَ  ليَْسَ دائِماا  ثَرالَِْكْ 

 الصَّادِرَة التّ قَارير شَارَتْ أَ  فَ قَدْ  ثاَلِث، طَرَف مِنْ  مَفحُوصَة تَكُون الَِِّ  المكمَّلات تَ نَاوُل يَِب• 
 يَةلتَِ وْعِ  تَ هْدِف مَُُايَدَة مَُُتَبَ راَت وَهِي -(Consumer Lab)مَُُتَبَ راَت المستهلك  عَنْ 

 بَ يْنهَا وَتُ قَارنِ الَِْسْوَاق فِ  بَاعت ُ  الَِِّ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات مِنَ  الْعَدِيد بِفَحْص تَ قُوم الْمُسْتَ هْلِك
 الْمُكَمِّلَات عُلَب عَلَى الْمُبَ ي َّنَة فَعَّالَةالْ  الْمَوَاد تراكيز تَطاَبقُ وَمَدَى وَسَلَاَمَتِهَا فاَعِلِيَّتِهَا مِنْ  للِتَّأَكُّد

 تََْتَوِي كَانَتْ  الَِْسْوَاق فِ  تُ بَاع الَِِّ ( D)فِيتَامِين  مُكَمِّلَات بَ عْض أَنَّ  -الدَّاخِل مِنَ  مُنْتَجالْ  مَعَ 
يَّة مِنَ  ٪ (260)بنِِسْبَة  أَكْثَر الْوَاحِدَة الَْرْعَة فِ ( D)فِيتَامِين  كَمِّيَّات عَلَى  لَىعَ  الْمُبَ ي َّنَة الْكَمِّ

 لِكلِذَ  مُُاَثَ لَة، نَ تَائِج أيضاا  مْريِكِيَّةالَِْ  الطِّبِيَّة الََْمْعِيَّة مََُلَّة وَوُجِدَتْ  ،!الْمُكَمِّل بَةعُلْ  بَ يَاناَت مُلْصَق
يَّة مِنْ  للِتَّأَكُّد-الصَّانعَِة الَِْهَة غَيْ -أخُْرَى جِهَة مِنْ  مفحوصاا  الْمُكَمِّل يَكُونَ  أَنْ  اِحْرِصْ   كَمِّ

 . جرْعَة كُل فِ  دَةالْمَوْجُو  الْفِيتَامِين
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 مَايةَلِِْ  الكالسيوم مَعْدِن تََوِي تَ ركِْيبَة فِ( D)فِيتَامِين  مُكَمِّل لتُِ نَاوُل النِّسَاء بَ عْض تَ عْمَدْ • 
يَّة نِصْفبِ  فَ قَط الْفَرد تََدُ الْمُكَمِّلَات هَذِهِ  لَكِنَّ  الْعِظاَم، هَشَاشَة مِنْ  عِظاَمِهِنَّ   الْمَطْلُوبةَ الْكَمِّ

 . مِّلالْمُكَ  فِ  الْمَطْلُوبةَ الْعَنَاصِر لتَِ ركِْيز الت َّنَبُّه فَ يَجِب ،(D)فِيتَامِين  مِنْ 

 الْْاَفِضَةَ  لعقاقِيا وَبَ عْض السّتِيوُيْد أدَْوِيةَ مَعَ  تَ تَ فَاعَل( D)فِيتَامِين  مُكَمِّلَات أَنَّ  الْمَعْرُوف مِنَ • 
 (. D)فِيتَامِين  اِمْتِصَاص تُ ثبَِّط قَدْ  ابِدَورهَِ  وَالَِِّ  للِْكُولِسْتروُل،

 قَدْ وَ  الْآخَر، مِنهُمَا كُل   يكَُمِّل الكالسيوم وَمُكَمِّلَات( D)فِيتَامِين  أنََّ  إِلََ  الِْبَِْاث تُشِي• 
 لبَِ عْض افِ إِضَ  بِشَكْل فِيدمُ  يَكُون قَدْ  الْعِلَاَج فِ  بَ يْنهَا الََْمْع أَنَّ  فِ  السَّبَب هُوَ  هَذَا يَكُون

 . الْْاَلَت

( K2)فِيتَامِين  مُكَمِّلَات مَعَ  باِلت َّزاَمُن( D)فِيتَامِين  مُكَمِّلَات تَ نَاوُل أَنَّ  إِلََ  الِْبَِْاث تُشِيُ • 
 الْقَلب بِصِحَّة الَِْمْر عَلَّقيَ ت َ  عِنْدَما مُُاَثلَِة وَآليَِّات أدَْوَار مِنهُمَا كُل   يَ تَ قَاسَم حَيْثُ  جِدَا، مُفِيد

 . وَالْعِظاَم

 مُهِم الَِْسْم فِ  لمغنيسيوما مِنَ  كَافِيَة مُسْتَوِياَت عَلَى الْمُحافَظَة أَنَّ  أيضاا إلَ الِْبَِْاث تُشِيَ • 
 (. D)فِيتَامِين  لِوَظِيفَة

 الْكَمِّيَّات ذِهِ هَ  ،(D)ين فِيتَامِ  مِنْ  كَمِّيَّات عَلَى طبَِيعِيًّا يََْتَوِي الُْْوت كَبِد زَيْت مُكَمِّل• 
لِفِيتَامِين  مُتَخَصِّص مُكَمِّل نَاوُلت َ  الْفِيتَامِين هَذَا نَ قْص مِنْ  يُ عَانّ  لِمِنْ  فاَلِْفْضَل حُصُرُهَا، يَصْعُب

(D.) 

 
ت   الْمُفْرَد وَليَْسَ  الْمُركََّب (:E)ف يت ام ينََمُك مِّلَ 
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وَباَن ابِلقَ  فِينُول شَكْل عَلَى الْْلََوِيَّة دَةلِلَْْكْسَ  مُضَاد فِيتَامِين هُوَ ( E)فِيتَامِين   الدُّهُون، فِ  للِذَّ
 فَ رْدِيةّ مَادَّة ليَْسَ ( E)فِيتَامِين  نَّ وَإِ  الْغِذَائِي، النّظاَم مِنَ  النَّبَاتيَِّة الْمَصَادِر يوُجَد فِ فِيتَامِين وَهُوَ 
تُسَمَّى  نظاَئر لشَكْ  عَلَى جُزَيئات ثََاَنيَِة مِنْ  مُكَوِّنةَ لُِِسْرةَ جََاَعِي مُصْطلََح هُوَ  بَلْ 
(Stereoisomers)،  ِحِمض قِبَل مِنْ  لنَّبَاتاَتا فِ  طبَِيعِي بِشَكْل تَصْنِيعُهَا يتَِم الَُزَيئات هَذِه 

 methylated)مِيثيلِيَّة  لتفِينُو  مِنْ  تَ تَكَوَّن عُضْوِيَّة مُركََّبَات سِلْسِلة عَنْ  عِبَارةَ وَهِيَ  مُعَيّن،

phenols)،  ِويُُكِنْ  فِيهَا، الميثيل مُوعَاتمَُْ  وَمَوَاقِع عَدَد فِ  بَ يْنهُمَا فِيمَا تَْتَلِف الفِينُولت هَذِه 
 الَُْذُور مِنَ  للِْحَد هِيدرُوجِين ةبِذَرَّ  التَّبَ رُّع طَريِق عَنْ  للْكسَدَة كَمُضَاد تَ عْمَل أَنْ  الْمُركََّبَات لِهذَِهِ 
 وَهَذِهِ  الْْيََوِيَّة، الَِْغْشِيَة اِخْتراَقبِ  لَهاَ تَسْمَح مُسعوُرةَ جانبِِيَّة سِلْسِلَة تََتَْلِك لِِنَّ هَا وَذَلِكَ  ة،الْْرَّ 
 . الْهاَمَّة خَصائِصِها أَحَد هِي

 وَلِمَنع الْْرَّة الَُْذُور حَةمُكَافَ لِ  أَجسَامُنَا تَتاجُها الَِِّ  الَِْسَاسِيَّة الْفِيتَامِينَات أَحَد هُوَ ( E)فِيتَامِين 
وَباَن قاَبِل( E)فِيتَامِين  وَلَِِنَّ  الَْْلَايَاَ، أغََشْيَةِ  فِ  الدُّهُون تَدْمِيِ   فِ  زيِنُهُ تَْ  يتَِم الدُّهون فِ  للِذَّ

حْصَاءَات وَتُشِي الْْاَجَة، عِنْدَ  الَِْسْم بِيث يُسْتَخْدَم أنََسَجَة  مِنْ  ٪ (70-94)أَنَّ  إِلََ  الِِْ
 ةالَِْغْذِيَ  تَصْنِيع لِعَمَلِيَّات تِيجَةنَ  الْفِيتَامِين بِِذََا نقَص لَدَيهِمْ  الَِْمْريِكِيَّة الْمُتَّحِدَة الْوَلَيَاَت سُكّان
 الَِْسْم فِ  رَّةلْْ ا الَُْذُور يََُارِب لِلَْْكْسَدَة مُضَاد باِِعْتِبَارهِِ ( E)وَفِيتَامِين  الطَّبِيعِيَّة، الزُّيوت وَتَكْرير
 وَهُوَ  الشَّيْخُوخَة أعَراَضَ  يؤُخِّرو  الَِْسْم مَنَاعَةَ  وَيُ عَزَّز السَّرَطاَن بأَِمْرَاض الِْصَابةَ فُ رَص مِنْ  وَيُ قَلِّل

يَّة للِْبَشَرةَ مُهِم  . الََْمِيل وَالشَّعْر الصِّحِّ

قَسِم( E)فِيتَامِين   :يْن رَئيِِسيَّت َ  مَُْمُوعَتَ يْن  إِلََ  يَ ن ْ

 (tocopherolsتوُكوفيوُلت )( 2
 (. tocotrienols)توُكُوترينُولت  (1
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( Ɣ)وَجامَا ( β)وَبيِْتا ( α)ا ألْف: اِسُْْهَا مَثِيلَات، أرَْبَ عَة لَهاَ الْمَجْمُوعَتَ يْن  هَاتَ يْن  مِنْ  مَُْمُوعَة كُل
 الْفِيتَامِين هَذَا مِنْ  لْكَامِلَةا فاَلْمَجْمُوعَة بِيَّة،الَْانِ  السَّلَاَسِل فِ  بَ يْنهَا فِيمَا تَْتَلِف ،(δ)وَدَلتَا 
 التَّال: الشَّكْل فِ  كَمَا مُُْتَلِفَة أَشكَال ثََاَنيَِة تََْتَوِي

 
 مُشْبَ عَة، غَيْ  مَُْمُوعَة تالتوكوترينول مَُْمُوعَة لَكِنَّ  مُشْبَ عَة مَُْمُوعَة هِي التوكوفيولت مَُْمُوعَة

 مِنْ  اِشْتِقَاقُ هَا يتَِم فَرعِيَّة مَُْمُوعَة وكَُل مُُْتَلِف، بَ يُولُوجِي نشَاط لَهُ  الَِْشْكَال هَذِه مِنْ  شَكْل وكَُل
 فَ يَجِب(" E)فِيتَامِين " باِسم فنَِياا  إِليَهَا يُشَار( E)فِيتَامِين  مِنْ  الْمُتَكامِلَة الْمَجْمُوعَات هَذِهِ 

نتِْبَاه  . الِْ

 مَُْمُوعَة مِنْ ( α)مَثِيلَات  مِنْ ( d)النَّظِي  هُوَ ( E)فِيتَامِين  مَنْ  نَشَاطاَا  رالَِْكْثَ  الشَّكْل
 كُونيَ  وَحْدَهُ  الشَّكْل بِِذََا الْمُركََّب هَذَا لَكِنَّ  ،(d-alpha-tocopherols)التوكوفيولت 

 قُوتهُُ  تَكُون كَمَا تأَْثِيهِِ  فِ  قَوِيَّا يَكُون وَلَ  الْمَجْمُوعَة، فِ  الُِْخْرَى الْمُركََّبَات بقيِّة عَنْ  مَعْزُولا 
 . الطَّبِيعَة فِ  عَلَيهَا يَكُون الَِِّ  الَِْصْلِيَّة الْْاَلَة وَهِيَ  الْكَامِلَة، للِْمَجْمُوعَة انِْضِمَامِهِ  حَال

َ(:Eَ)ف يت ام ينََأ نْ و اع

 ،(vegetable oil distillate)النَّبَاتِ  يْتالزَّ  تَ قْطي عَمَلِيَّة خِلَال( E)فِيتَامِين  عَزل يتَِم
 كَلَاا  وَهِي ،(d)النَّظِي  مِنَ  يولتالتيكوف مِنَ  مُُْتَلِفَة مَثِيلَات عَلَى وَيََْتَوِي مُركََّزاا النَّاتِج وَيَكُون
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 فِ  التوكوفيولت هَذِهِ  وَتوُجَد ،(d-delta)و( d-gamma)و( d-beta)و( d-alpha)مِنْ 
 بِشَكْل الَِْكْسَدَة مِنَ  وَالزُّيوت نالدُّهو  تََْمِي وَهِي وَالْمُكَسَّراَت، وَالْبُذور وَالْْبُوب النَّبَاتيَِّة تالزُّيو 

 فِ  وَخُصُوصاا ،مُُْتَلِفَة بتراكيز الَِْطْعِمَة مِنَ  كَبِي عَدَد فِ ( E)فِيتَامِين  مَُْمُوعَة وَتوُجَد طبَِيعِي،
 الْوَرقِِيَّة. وَالُْْضْرُوَات النَّبَاتيَِّة الزُّيوت

يَّة يُ بَ ينِّ  التال الْبَ يَانّ  الرَّسْم  فِ  نُلَاحِظ مُُْتَلِفَة، طبَِيعِيَّة زيُوت صَادِرمَ  مِنْ  التوكوفيولت كَمِّ
يَّة اِخْتِلَاَف الرَّسْم  كُل يَ تَمَيَّز كَذَلِكَ  لنَّبَاتيَِّة،ا الزُّيوت أنَْ وَاع مِنْ  نَ وْع كُل فِ  التيكوفيولت كَمِّ

 أَنَّ  أيضاا  نُلَاحِظ فيولت،التيكو  مَُْمُوعَة وَنظاَئر مَثِيلَات مِنْ  مُُْتَلِفَة بتراكيز الزُّيوت مِن نَ وْع
 . التيكوفيولت مُوعَةمَُْ  مِنْ  الْفَعَّالَة النّظاَئر تَ ركِْيز حَيْث مِنْ  الِْعْلَى هُوَ  الْقَمْح جَنِيْن  زَيْت

 

ر اءَد ليل تمََُش  َ:َب الْأ سْو اقَالْمُت  و ف ِّر ة(Eَ)ف يت ام ينََك مِّلَ 

قَسِم الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات عُلَب فِ  الْمَوْجُودَة( E)فِيتَامِين  صِيغ إِنّ   مُُْتَلِفَة أنَْ وَاع دَّةعِ  إِلََ  تَ ن ْ
 :يلَِي كَمَا التَّصْنِيع طَريِقَة حَسَب
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( ester)إستر  شَكْل إِلََ  تََْوِيلُهُ  يتَِم لَْ  الَّذِي الطَّبِيعِي الشَّكْل وَهُوَ : الطَّبِيعِي( E)فِيتَامِين ( 2
-النَّبَاتيَِّة يوتالزُّ  مِنَ  وَعزلهُُ  اِسْتِخْلَاَصُهُ  يتَِم الشَّكْل هَذَا ،(d-alpha-tocopherol)وَيُسمَّى 

 .الشَّمْس دَوَّار وَزيت-الَِْوَّل الْمَقَام فِ  الصُّويا

 كْلشَ  بتَِحْوِيل المصن ِّعُون بَ عْض يَ قُوم(: ester)الِستر  صِيغَة الصِّنَاعِي، بْهشِ  الصِّنف( 1
 أوَْ ( acetic acid)الْْلَِّيك  حِمْض باِِسْتِخْدَام وَذَلِكَ  أَسْت ْراَت، إِلََ ( E)فِيتَامِين  مِنْ  الفينول
 :مِنْ  كُلَاا  هَذِهِ  الِستر صِيَغ وَتَشْمَل ،(succinic acid)السَسِنيك  حِمْض

tocopheryl nicotinate tocopheryl succinate alpha-tocopheryl acetate 
 alpha-tocopheryl phosphates tocopheryl linolate 

 التَّخْزيِن، أثَْ نَاء لَْْكْسَدَةلِ  عُرضَة أقََل الِسترات شَكْل لَِِنَّ  اِسْتِقْراَراا، أَكْثَر تَكُون الَِْشْكَال هَذِهِ 
 لِصِيغَتِهِ  اِعادتهُُ  يتَِم ذَاهَ  الِستر شَكل لَكِنَّ  الشَّكْل، هَذَا فِ  لِلَْْكْسَدَةِ  كَمُضَاد تَ عْمَل لَ  وَهِي

 توكوفيول شَكْل عَلَى اِسْتيعَابهُُ  يتَِم ثَُّ  وَمِنْ  إستريز، أنزيم بِوَاسِطةَ الْهضَْمِيَّة الْقَنَاة فِ  الَِْصْلِيَّة
 . الْفِيتَامِين لِهذََا الطَّبِيعِي لالشَّكْ  نَ مِ  قَريِب الشَّكْل لِهذََا الْْيََوِي الت َّوَافرُ إِنَّ  الْبَ عْض يَ قُول حُر،

 لَىعَ  وَيأَْتِ  الْمُخَتَب فِ ( E)فِيتَامِين  مِنْ  الصِّنَاعِي الشَّكْل تليق يتَِم: الصِّنَاعِي( E)فِيتَامِين ( 3
 وَهُنَاكَ  الطَّبِيعِي،( d)مِنْ  بَدَلَا ( dI)الْْرف  فِ  هُوَ  وَالْفَرْق ،(dl-alpha-tocopherol)صِيغَة 
( E)لفِِيتَامِين  الْبَ يُولُوجِي شَاطالنّ  بنِِصْف الْبَ يُولُوجِي نشَاطهُُ  وَيُ قَدَّر اِسْتِخْدَامه، حَوْلَ  كَبِي جَدَل

 . الطَّبِيعِي

 الثَّمَانيَِة نَ مِ  فَ قَط احِدوَ  عَلَى تََْتَوِي الْيَ وْم الَِْسْوَاق فِ  الْمُتَ وَف ِّرةَ( E)فِيتَامِين  مُكَمِّلَات مُعظَم إِنَّ 
 نَظاَئرِ بَ يْن  طبَِيعَي وَازُنت َ  هُنَاكَ  وَللِْعِلْم الطَّبِيعَة، فِ  مَوْجُودَة تَكُون الَِِّ ( E)فِيتَامِين  مَنْ  نظاَئرِ

نْسَان، ةلِصِحَّ  مُهِم الت َّوَازُن وَهَذَا الْمُخْتَلِفَة،( E)فِيتَامِين   هُنَاكَ  أَنَّ  لْبُحوث علىا دَلَّتْ  وَلَقَدْ  الِِْ
 عَنْ  مَعْزُولا  النّظاَئرِ هَذِهِ  أحَد نَاوُلت َ  فإَِنَّ  لِذَلِك الْفِيتَامِين، لِهذََا الْمُخْتَلِفَة النّظاَئرِ بَ يْن  مُنَافَسَة
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 ا،لهََ  الْبَ يُولوُجِي الت َّوَافرُ مِنَ  يََُد وَقَدْ  رالنّظاَئ بَقِيَّةلِ  الْبَ يُولُوجِي الت َّوَافرُ عَلَى سَيُ ؤَثِّر النّظاَئرِ بقَِيَّة
 وَظاَئِف( E)فِيتَامِين  ظاَئرن مَنْ  نَظِي لِكُل أَنَّ  عَلَى دَلَّتْ  الِكتشافات لَِِنَّ  مُهِمَّة، مَعْلُومَة وَهَذِهِ 
 أَنَّ  اكِْتِشَاف تَََّ  الْمِثاَل يلسَبِ  فَ عَلَى ى،الُِْخْرَ  النّظاَئر وَظاَئِف عَنْ  تَْتَلِف نَ وْعِهَا مِنْ  فَريِدَة

 نَ وْعِهَا نْ مَ  فَريِدَة لِلَْْكْسَدَة مُضَادَّة حِماَيةَ يُ وَفِّر( gama-Tocopherol)جاما  توكوفيول
فِيتَامِين  تمُكَمِّلَا  فضَلأَ  فإَِنَّ  لِذَلِك الَِْسْم، فِ  ضَرَراَ الَِْشَد الَِْكْسَدَة فَ عَل رُدُود مِنْ  لِوَاحِدَة

(E )فِ  الْمَوْجُودَة وَباِلْنِّسَب لثَّمَانيَِةا وَبنِظاَئرهَِا الْكَامِلَة الْفِيتَامِين مَُْمُوعَة تََوِي الَِِّ  تلِْكَ  هِي 
 . الطَّبِيعِيَّة الْْاَلَة

 

تَت  ن اوُلَع نْدَمُه مَّةَأُخْر ىَأمُُور َ(:E)َف يت ام ينَمُك مِّلَ 
 دَوْليَِّة وِحِدَة( 1161)يُ عَادِل  مَا أي ملغ( 24)هِي ( RDA)بِِاَ  الْمُوصَى مِيَّةالْيَ وْ  الَْرْعَة (2

( 2000)هِي  يَّةسُِْ  بِدُون تَ نَاوُلها يُُْكِن جرْعَة أَعَلَى وَإِنَّ  فَأَكْثَر، عَامَاا ( 21)سِن  فِ  هُمْ  لِمَنْ 
 .دَوْليَِّة وَحِدَة( 2400)يُ عَادِل  مَا أَي ملغ

مْكَان قَدْرَ  الْفِيتَامِين هَذَا مِنْ  الصِّنَاعِيَّة الصِّيغَة تَََنُّب حَاوِل( 1  .الِِْ
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لَة الْمُنْتَجَات تَََنَّب( 3 مْكَان قَدْرَ  وِراَثيِاا  الْمُعَدَّ  .الِِْ
 .النَّخِيل زَيْت أَوْ  الصُّويا زَيْت مِنْ ( E)فِيتَامِين  مُنْتَجَات تَََنُّب حَاوِل( 1

ت  :الْمَنْسِي الْفِيتَامِين ،(K)م ينَف يت اَمُك مِّلَ 

ة الْفِيتَامِينَات جَُْلَة عَنْ  الَْْديث عِنْدَ  مُسْتَثْ نَ  يُ عْتَبَ  الْفِيتَامِين هَذَا أَنَّ  مِنْ  باِلرَّغْم  الُِْخْرَى، الْمُهِمَّ
 رَئيِِسيَّا لََعِبَاا  ليُِصْبِحَ  يَسْتَعِد فِيتَامِينلْ ا وَهَذَا تَ رْتَفِع، سَوْفَ  الْفِيتَامِين هَذَا شَعْبِيَّة أَنَّ  نَ عْتَقِد أنَنّا إل
 .لََحِقاا نُ هَاسَنُبَ ي ِّ  الَِِّ  أهَِيَّتِهِ  إِدْراَك فِ  النَّاس يَ بْدَأ عِنْدَما الصِّحَّة عَال فِ 

 الْكَبِي لِدُورهِ ظَراَا نَ ( K)الَْْرف  اِخْتِيَار وَتَََّ  ،(2717)عَام  ألمانيا فِ  الْفِيتَامِين هَذَا اكِْتِشَاف تَََّ 
لْتِئَام الْمُهِمَّة الدَّم، وهِيَ العَمَلِيَّة تَثَُّر عَمَلِيَّة فِ   تَ عَنِ  الَِِّ  تَثَُّر كَلِمَة أَنَّ  ثُ حَيْ  الَروح، لِِ

 التَّسْمِيَة، تَََّتْ  هُنَا وَمِنْ  ،(Koagulation)بالِلمانية  تُكتَب( coagulation)بالِنَليزية 
نْسَان كَبِد يََْتَاج حَيْثُ  نْ تَاج الْفِيتَامِين هَذَا الِِْ  .الدَّم ثُّرتََ  بِرُوتيِنَات لِِِ

 عَقَار مِثل طِب ِّيَّة قاقيع يَ تَ نَاوَلُونَ  الدَّم بتَِجَلُّطاَت الِْصَابةَ لَِْطَر الْمُعَرَّضُون الَِْشْخَاص إِنَّ 
(Coumadin)، فِيتَامِين عَمَل طتَ ثْبِي إِلََ  يعَمَد الْعَقَار وَهَذَا (K )الَْلْطاَت تَشَكُّل يَ قْمَع مَُّا 

هْتِمَام غِيينَبَ  الَِِّ  الْفِيتَامِينَات أَحَد هُوَ ( K) فِيتَامِين فإَِنَّ  لِذَا لَدَيهِمْ، الْقَلْبِيَّة وَالنَّوباَت الدِّماغِيَّة  الِْ
ائبَِةا الْفِيتَامِينَات مِنَ  غَيْه مَعَ  يُصَنَّف وَهُوَ  بِِاَ،  يَ عْنِ  مَُّا ،(E)و( D)و( A) ثلمِ  الدُّهون فِ  لذَّ
 الْقَلِيل مَعَ  مُتَرافِقاا  يَكُوُنَ  أَنْ  يَِب مُكَمِّلَات شَكْل عَلَى أَوْ  الطعَّام مِنَ  الْفِيتَامِين هَذَا تَ نَاوُل أَنَّ 
نْسَان سْمجِ  فإَِنَّ  ذَلِك مِنْ  باِلرَّغْم اِمْتِصَاصِه، عَمَلِيَّة فِ  للِْمُسَاعَدَة الدُّهون مِنَ   يكَُرِّس لَ  الِِْ

 .الْفِيتَامِين هَذَا لتَِخْزيِن الْغُرَف مِنَ  الْكَثِي

َ
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تَم نََْالْمُت  و ف ِّر ةَالْأ نْ و اع َ:الْأ سْو اقَف ي(Kَ)ف يت ام ينََمُك مِّلَ 

 :وَهُاَ رَئيِِسي َّيْن  قِسَمَيْن  إِلََ ( K)فِيتَامِين  يَ ن ْقَسِم

 .ةالنَّبَاتيَِّ  الَِْغْذِيةَ فِ  يوُجَد(: phylloquinone)بالفيلوكوينون  يُسَمَّى( K1)ين فِيتَامِ ( 2
 ةالْْيََ وَانيَِّ  الَِْغْذِيةَ فِ  يوُجَد(: menaquinone)بالميناكوينون  يُسَمَّى( K2)فِيتَامِين ( 1

 .الْمُخَمَّرةَ وَالَِْغْذِيةَ

ا أَكْثَر الِْمُُور وَلََِعل قَسِم( K2)شَكل  إِنَّ فَ  تَ عْقِيدا مِنْ  لاا كُ  وَهِي فَ رَعِيَّة أَشكَال إِلََ  أيضاا  يَ ن ْ
(MK-4, MK-7, MK-8, MK-9)،  ِيعُها الَِْرْقاَمَ  هَذِه  الت َّركِْيب فِ  انبِِيَّةج سَلَاَسِل إِلََ  تُشِي جََِ

 .الْفِيتَامِين لِهذََا الَْزَُيئِْي

 بِسَُاعَدَة( K1)يَ قُوم  فَحِينَ  الْوَظِيفَة، فِ  هُوَ ( K2)و( K1)مِينَات فِيتَا بَ يْنَ  الرَّئيِِسي الْفَرْق إِنَّ 
فِيتَامِين  يَ قُوم الدَّم، تَثَُّر لِيَّةعَمَ  أثَْ نَاء الكالسيوم لِرَبط الْْاَصَّة الْبوُتيِنَات تَ فْعِيل عَلَى الْكَبِد

(K2 )اِسْتيعَابه الَِْسْم عَلَى ليُِسَهِّل ومالكالسي مَعْدِن وَاِمْتِصَاص نقَل عَمَلِيَّة بتَِسْهِيل 
 فِيتَامِين عَلَى تَ عْتَمِد وَالَِِّ  فَةالْمُخْتَلِ  الْبوُتيِنَات مِنَ  الْعَدِيد بتَِحْريِض يَ قُوم حَيْثُ  وَاِسْتِخْدَامه،

(K )ا الكالسيوم مَعْدِن لتَِ وْجِيه نَ فْسه  بتَِ وْجِيه أيضاا  وَيَ قُوم ،الشَّراَيِين فِ  التَّجَمُّع عَن بعَيدا
فِيتَامِين  فإَِنَّ  لِذَلِكَ  عَظْمِيَّة،الْ  الَْْلَايَاَ تَشْكِيل فِ  ليُِسَاعِد الْعِظاَم مَُاَزنِ إِلََ  ليَِصِل الكالسيوم

(K2 ) َين فِيتَامِ  مَعَ  الْمُقَارَنةَبِ  الْعِظاَم وَصَلَابَةَ وَقُ وَّة صِحِّة عَنْ  الَْْديث عِنْدَ  أهَِيَّة أَكْثَر هُو(K1)، 
فِ  تَ تَمَثَّل الْفِيتَامِين هَذَا ائدُِ فَ وَ  فإَِنَّ  وَإِجَْاَلا  الْفِيتَامِين، هَذَا فَ وَائدِ مَنْ  فَ قَط وَاحِدَة فاَئدَِة هذه
 :الآت

 :الْعِظاَم بَِِشَاشَة الِْصَابةَ خَطَر وَخفض الْعِظاَم تَ قْوِيةَ( 2
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 أمَْريِكِي فَرد مَلَايَِين( 20)إِنَّ فَ  الْعِظاَم لِهشََاشَة الَِْمْريِكِيَّة ةالْوَطنَِيَّ  الْمُؤَسَّسَة اِحصائيّات حَسَب
 ،٪ (60)نِسْبَتُهُ  مَا أَي اِمْرأَةَ مَلَاَيِين( 6)بَِِوَالِ  يُ قَدَّرْ  مَا مِنهُمْ  الْعِظاَم، هَشَاشَة مِنْ  يُ عَانوُنَ 

 سَوْفَ  عَاماا  الَْْمْسَيْن  عمَارهُُنَّ أَ  تَََاوَزَتْ  الْلَوَاتِ  لنِّسَاءا مِنَ  اثِنَتَين كُلّ  مَنْ  وَاحِدَة أَنَّ  يعَنِ  مَُّا
 .الْهشََاشَة بِسَبَب الِْغْلَب عَلَى الْعِظاَم فِ  كُسُور مِنْ  تُ عَانّ 

هْتِمَام مِنَ  باِلرَّغْم عْتِمَاد أَنَّ  إلّ  الْعِظاَم لِصِحَّة( D)بفِِيتَامِين  الزَّائدِ الِْ  يَكْفِي، لَ  حْدهوَ  عَلَيه الِْ
 سَابقِاا بَ ي َّنَا كَمَافَ  مَلْمُوسَة، نَ تَائِج لتَِحْقِيق مَعَاا  تَ عْمَلَا  أَنْ  يَِب( D)و( K)فَفِيتَامِينَات  لِذَلِكَ 

 دْ وَقَ  الْعَظْم، مَخَازنِلِ  بتَِ وْجِيهِهِ  وَيَ قُوم الدَّم مِنَ  الزَّائدِ الكالسيوم إِزاَلَة عَلَى( K)فِيتَامِين  يُسَاعِد
راَسَات إحْدَى بَ ي َّنَتْ   زاَدَتْ  الْيَأْس سِن بَ عْدَ ( D)و( K2)فِيتَامِينَات  تَ نَاوَلْنَ  الْلَاتِ  النِّسَاء أَنَّ  الدِّ
 إحْدَى أجُْريَِتْ  عِنْدَما وَحَتَّّ  ،(Bone Mass Density)الْعِظاَم  فِ  الْمَعَادِن كَثاَفَة لَدَيهِنَّ 

 الْمَعَادِن ثاَفَةكَ  زيِاَدَة عَلَى وَاضِح تأَْثِي لَهُ  كَانَ  وَحْدَهُ ( K2)فِيتَامِين  نَاوُلت َ  تأَْثِي عَلَى الدِّراَسَات
 تََْسِين إِلََ  أدََّتْ ( K2)فِيتَامِين  مِنْ  نِسَبياا  الْعَاليَِة الَْرْعَات أَنَّ  النَّتَائِج أظََهَرَت حَيْثُ  الْعِظاَم، فِ 

 .يَأْسالْ  سِن بَ عْدَ  الْعِظاَم فُ قْدَان وَمَنْع( Bone Mass Content)م الْعِظاَ فِ  الْمَعَادِن مُُْتَ وَى

لَ  كَثاَفَة مِنْ  عَاليَِة بِسُْتَوِياَت يَ تَمَت َّعْنَ  الْيابانيَِات النِّسَاء  دوثلُِْ  عُرضَة أقََل وَيُ عْتَبَ رْن الْعَظْمِيَّة ةالْكُت ْ
 الشّعْبَّ  للِطَّبَق سْتِهْلَاكُهُماِ  هُوَ  ذَلِك فِ  السَّبَب أَنَّ  مَاءالْعُلَ  وَيَ عْتَقِد الْعِظاَم، وكَُسُور الْهشََاشَة
 أحَد عَلَى يََْتَوِي الَّذِي( Natto)النّاتوُ  الْمُسَمَّى الْمُخَمَّر الصُّويا فُول مِنْ  لَدَيهِم الْمَشْهُور
 (.MK-7)وَهُوَ ( K)لفِِيتَامِين  الْمُهِمَّة الَِْشْكَال

 يََُسِّن نهُّ أَ  أثَبَتَت الْْيََ وَان عِظاَم عَلَى( K2)فِيتَامِين  تَ نَاوُل أثرَ لِدَرَّاسَة إجرائهُا تَََّ  كَثِيةَ دِراسَات
يَة لَة مِنْ  وَيزَيِد الْعِظاَم بُ ن ْ  وَيُ عَزِّز الْعَظْم مَُاَزنِ فِ  لسيومالكا بتَِ رْسِيب وَيَ قُوم الْعِظاَم وَمَتَانةَ كُت ْ

 مِنْ  الْوِقاَيةَ فِ ( K2)امِين فِيتَ  دَور إِلََ  تُشِي الَِِّ  الِْدلَّة تَ وَافَ رَت قَدْ وَلَ  الكولّجين، تَشْكِيل
 .الْعِظاَم هَشَاشَة
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 :الْقَلْب أمَراَض مِنْ  الِْْمَايةَ فِ  يُسَاعِد( 1

 نُشُوء سَبَب تَبِ يَ عْ  لْعُلَمَاءا فَ بَ عْض الْقَلب، وَأمَْراَض الْعِظاَم هَشَاشَة بَ يْنَ  التَّشَابهُ بَ عْض هُنَاكَ 
مَوِيَّة الَِْوْعِيَة تَكَلُّس أنََّ  ذَلِكَ  نَ فْسُه، يَكُون قَدْ  الْمَرَضَيْن  هَذَيْن  الكالسيوم تَ راَكُم بالِحْرَى أوَْ  الدَّ

مَوِيَّة الَِْوْعِيَة جُدْراَن فِ   نقَص فَ وُجُود الْقَلب، أمَْرَاضوَ  الْعِظاَم هَشَاشَة بَ يْنَ  الرَّابِط الْعَامِل هُوَ  الدَّ
 الْمُهِم الدَّور يَظْهَرَ  وَهُنَا الشَّراَيِين، فِ  الكالسيوم نَ مِ  فاَئِض وُجُود يعَنِ  قَدْ  الْعِظاَم كالسيوم فِ 

 الشَّراَيِينِ  فِ  راَكُمِهَات َ  عَدَم لِضَمَان الدَّم مِنَ  الكالسيوم أيَوناَت بتَِجْمِيع يَ قُوم فَ هُوَ  ،(K)لفِِيتَامِين 
 الْعِظاَم هَشَاشَة مِنْ  عَانوُنَ ي ُ  الَّذِينَ  المرضى أَنَّ  إِلََ  الِْبَِْاث أَشَارَتْ  فَ قَدْ  تَصَلُّبِهَا، خَطَر ادوَإبْ عَ 

فِيهَا،  الدَّم تَدَفُّق أَعَاقَ  مَُّا ينالشَّراَيِ  فِ  للكالسيوم كَبِي تَ راَكُم مِنْ  يُ عَانوُنَ  الْوَقْت نَ فْس فِ  كَانوُا
عَلَى ( Rotterdam Heart Study)رُوترِدام  فِ  أجُْريَِت الَِِّ  الْقَلب راسَةدِ  بَ ي َّنَتْ  ولقد

 أمَرَاض مِنْ  الْوِقاَيةَ ( فِ K1)فِيتَامِين  مِنْ  أهَِيَّة أَكْثَر كَانَ ( K2)فِيتَامِين  أَنَّ  مُشَاركِاا( 1600)
راسَة أثَبَتَت فَ قَدْ  التّاجِيَّة، الْقَلب مِنْ فِيتامِين  أكْبَ  كَمِّيَّات لَكُوااِسْتَ هْ  الَّذِينَ  ينَ الْمُشَاركِِ  أَنَّ  الدِّ

(K2 ) ِ(49)بنِِسْبَة  الْقَلب مراَضأَ  عَنْ  النَّاجََِة الْوَفِيَّات فِيهِمْ  اِنَْْفَضَتْ  الْغِذَائِي نظاَمِهِمْ  ف ٪ 
 .فِيتَامِينالْ  هَذَا مِنْ  أقََل كَمِّيَّات اِسْتَ هْلَكُوا الَّذِينَ  الْمُشَاركِِين مَعَ  باِلْمُقَارَنةَ

راسَة هَذِهِ  رهَُا الدِّ  لَهُ ( K2)فِيتَامِين  أَنَّ  وَهِي ةوَاحِدَ  رَئيِِسيَّة حَقِيقَة إِلََ  تُشِي الدِّراسَات مِنَ  وَغَي ْ
مَوِيَّة وَالَِْوْعِيَة الْقَلب وَصِحَّة الْعِظاَم عَلَى وَمَلْحُوظ كَبِي تأَْثِي  .الدَّ

 :سَّرَطاَنال مُكَافَحَة( 3

 لَْْيَاةا قَ يْد عَلَى الْبَ قَاء مَرَّات عَدَد لِزيِاَدَة( K2)فِيتَامِين  أدََّى السَّريِريَِّة التَّجَارب لَِِحَد وَفْ قَاا 
 عقَمَ  عَلَى قاَدِراَ يَكُون قَدْ ( K2)أَنَّ  الْبَاحِثوُن وَاقِْ تَ رحََ  الْكَبِد، سَرَطاَن مِنْ  يُ عَانوُنَ  الَّذِينَ  للِْمرضَى

 دِراسَة نتكاس، أوَْضَحَتْ للْ عُرضَة الْْاَلَة تَكُون لَ  وَبَِِيْث المرضَى فِ  الْكَبِد سَرَطاَنِ  تَكْراَر
وْليَِّة الْمَجَلَّة فِ  نُشِرْت أخُْرَى  خَلَاَياَ نَُوُ إبْطاَء إِلََ  أدََّى( K2)فِيتَامِين  أَنَّ  الَِْوْراَم لِعِلِم الدَّ
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 أَنْ  قَ بْلَ  حَالتَِهِم لعِِلَاَج قْتالْوَ  مِنَ  مَزيِدَاا  لَدَيهِمْ  يَكُونَ  لَِِنْ  أدََّى مَُّا الرِّئةَ، انبِسَرَطَ  الْمُصَابِين
 .سُوءاا تَ زْدَاد

( K1) فِيتَامِين أَنَّ  مِنْ  فبَِالرَّغْم رَجُلا،( 22000)مِنْ  يَ قْرُب لِما الْمُراَقَ بَة اِسْتِعْراَضَات إحْدَى فِ 
فَاض مَعَ  اِرْتَ بَطَ  (K2)فِيتَامِين  إلّ أَنَّ  البوستاتا، سَرَطاَن عَلَى تأَْثِي أَي لَهُ  يَكُن لَْ   رخَطَ  اِنِْْ

مَة مَراَحِل إِلََ  السَّرَطاَن تَطَوُّر  .٪ (83)نِسْبَتُهُ  بِاَ مُتَ قَدِّ

هْتِمَام، مُثِيةَ النَّتَائِج هَذِهِ  أَنَّ  وبِرَغْمِ  نتِْظاَر عَلَينَا يَ تَ عَينَّ  يَ زاَل لَ  أنَهُّ  إل لِلْاِ  أدلَّة عَلَى للِْحُصُول الِْ
 .السَّرَطاَن حَالَت عِلَاَج فِ ( K2)فِيتَامِين  أهَِيَّة عَنْ  بِقُوَّة للِدّفاَع إِضَافِيَة سَريِريَِّة

ر اءَ َد ليل تَو ت  ن اوُلَش  َ(:K)ف يت ام ينََمُك مِّلَ 

 يَّاتبِكَمِّ  مُتَ وَفِّر لِِنَهُّ  وَذَلِكَ  ،(K2)فِيتَامِين  مِنْ  جِدَاا  قلَِيلَة يَّاتكَمِّ  يَسْتَ هْلِكُونَ  النَّاس مُعَظَّم
 الْغِذَائِي، النّظاَم مِنَ ( K)امِين فِيتَ  عَلَى نََْصَل عِنْدَما وَحَتَّّ  الْْاَلَ، الْغِذَائِي نظاَمِنَا فِ  قلَِيلَة

 (.K2)كْل شَ  عَلَى مِنهُ  ٪ (20)مِقْدَار  عَلَى فَ قَطْ  نََْصَل

 كْلبِشَ  عَلَيه الْعُثوُر يُُْكِن( K2)وَالشَّكْل  الَِْطْعِمَة، بَ عْض فِ  عَام بِشَكْل( K)فِيتَامِين  يوُجَدْ 
 مِنْ  كُلاا ( K2)فِيتَامِين  ادِرصَ مَ  وَتَشْمَل الَِْطْعِمَة، لبَِ عْض البكتيي التَّخَمُّر نتَِيجَة أوَْ  طبَِيعِي
 الْيابانّ  النّاتوُ بَقوَطَ  الْموَاشي وَأحْشَاء الَِْعْشَاب عَلَى الْمُغَذَّى عِجلالْ  وَلَْْم الْبَيض صَفار

 الْبَكْتِييِا أَنَّ  اِعْتِبَارنِاَ فِ  عنَضَ  أَنْ  وَيَِب الْمُخَمَّر، وَالَُْبْ  الْمَلْفُوف وَمَُُلَّل الِْلَْبَان وَمُنْتَجَات
 فإَِنَّ  لِذَلِك ،(K)فِيتَامِين  مِنْ  ةالْيَ وْمِيَّ  اِحْتِيَاجَاتنَِا نِصْف مِنْ  قْرُبي َ  مَا تُ نْتِج الَِْمْعَاء فِ  الَْيَِّدَة
 هَذَا مِنْ  عَلَيه نََْصُل مَا مِقْدَار لِّليُ قَ  مَُّا الْبَكْتِييِا، هَذِهِ  لِقَتَل يُ ؤَدِّي الْْيََوِيَّة الْمُضَادَّات تُ نَاوُل

 .الْفِيتَامِين

َ
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ر اءَ َع نْدَ َمُه مَّةَأ مُور َ(:K)ف يت ام ينََو ت  ن اوُلَش 

 الْمِثال، سَبِيل عَلَى( Coumadin) مِثل للِدَّم مُُي ِّعَة أدَْوِيةَ يَ تَ نَاوَل الشَّخْص كَانَ  حَال فِ -2
 كُلاا  لَِِنَّ  وَذَلِكَ  ،(K)يتَامِين فِ  مُكَمِّلَات مِنْ  أَي تَ نَاوُل قَ بْل الطَّبِيب مُوَافَ قَة لَِِخَذ بَِِاجَة فإَِنهُّ 

 .الْوَظِيفَة فِ  الْآخَر يُ عَارِض مِنهُمَا

نَما ،(MK-4)باَِسِم  يُ عْرَف الْْيََ وَانيَِّة الْمَصَادِر مِنَ ( K2)فِيتَامِين -1  النَّاتِج( K2)فِيتَامِين  بَ ي ْ
 .(MK-7)باَِسِم  يُ عْرَف الْيابانّ  النّاتوُ طبََق فِ  كَمَا البكتيي التَّخْمِي عَمَلِيَّة عَنْ 

 مِنْ  تَّّ حَ  صَعْب، أمََر هُوَ  الزُّبْدَة مِثل الِْلَْبَان صَادِرمَ  مِنْ ( K2)فِيتَامِين  عَلَى الُْْصُول إِنَّ -3
ياَت قِيةَفَ  الْْاَليَِّة الت ُّرْبةَ لَِِنَّ  وَذَلِكَ  الَِْعْشَاب تَ رْعَى الَِِّ  الْمَاشِيَة تلِْكَ   .باِلْمُغَذِّ

 لَ  الطعَّام مَعَ  يَ وْمِي كْلبِشَ  مُكَمِّلَاتهِِ  تَ نَاوُل وَإِنَّ  مَعْرُوفَة، سُْيَّة لَهُ  سَتْ ليَْ ( K2)فِيتَامِين  إِنَّ -1
 .سَلْبِيَّة آثاَر أيَّة عَلَيه يَ تَ رَتَّب

 هُوَ  الْْيََ وَانيَِّة الْمَصَادِر مِنَ ( MK-4)شَكْل  عَلَى( K)فِيتَامِين  تَ نَاوُل أنََّ  مِنْ  باِلرَّغْم -4
أَنَّ  إل البكتيي، التَّخَمُّر مَصَادِر مِنْ ( MK-7)شَكْل  عَلَى تَ نَاوُلِهِ  مِنْ  أفَْضَل باِلِْسَاس

 صَادِرهمَ  مِنْ  اِسْتِخْراَجِهِ بِ  تَ قَوُم لَ  الشَّركَِات لَِِنَّ  وَذَلِكَ  حَاليَِّا، بِِاَ يُ نْصَحْ  لَ ( MK-4)مُكَمِّلَات 
رْتفَِاع نَظَراَا -الْْيََ وَانيَِّة الزُّبْدَة الِْلَْبَان أو مُنْتَجَات-الْْيََ وَانيَِّة  الْمُنْتَجَات، هَذِهِ  مِنْ  اِسْتِخْراَجِه ثََْن لِِ

 مِنْ  اِسْتِخْلَاَصِه طَريِق عَنْ  وْ أَ  صِنَاعِيَّة مَصَادِر مِنْ  الْفِيتَامِين هَذَا بإِِنْ تَاج تَ قَوُم ذَلِك مِنْ  وَبدََلَا 
 مِنْ  الْمُسْتَخْرجَ( MK-7)شَكْل  عَلَى( K2)فِيتَامِين  تَ نَاوُل يتَِم أَنْ  ضَلالِْفْ  وَعَلَية التَّبَغ، نبَتَة

 .الصُّويا فُول تَْمِي طَريِق عَنْ  الْيابانّ  النّاتوُ طبََق

دَة يَ وْمِيَّة جرْعَة وُجُود عَدَم مَن باِلرَّغْم -8 يَّة  أَنَّ  إل ،(K2)لِفِيتَامِين  مَُُدَّ  ميكروجرام( 210)كَمِّ
( 27)عُمْر  مِنْ  ميكروجرام( 70)وَللِنِّسَاء  فَ وْقَ، فَمَا عَاماا ( 27)عُمْر  مِنْ  للِرّجَّال كَافِيَة تُ عْتَبَ 
 كَانَ  فإَذاَ  ميكروجرام،( 2000-40)مِنْ  تَ تَ راَوَح السُّوق فِ  الْمُتَ وَف ِّرةَ وَالَْرُْعَات فَ وْق، فَمَا عَاماا 



 
 
 
 
 

                                                                                                                                                           

151 
 
 
 
 

 

 شَكْل عَلَى مَُُفَّضَة جرْعَة اوُلتَ نَ  فإَِنَّ  الْقَلب، أمَراَض أوَْ  الْعِظاَم بَِِشَاشَة لِلْْصَابةَ مُعَرَّضَاا  الْفَرْد
 .آنفَِا الْمَذْكُورةَ الْفَوَائدِ إعْطاَء فِ  يُسَاعِد غِذَائِي مُكَمِّل

 الكالسيوم تَ نْظِّم لَِِّ ا ينَاتالْبوُتِ  عَلَى السَّيْطَرةَ فِ  قُدرةَ لَهاَ( K2)فِيتَامِين  مِنْ  الْمُتَ وَاضِعَة الَْرْعَات
 الشَّراَيِين فِ  الْمَوْجُود سيومالكال عَلَى أيضاا  تُسَيْطِر وَهِي الْقَلب، أمَراَض لِمَنْع الْقَلْب أنََسَجَة فِ 

 عَدِيدَة سنوَات سْتَ غْرقِتَ  الَِْمْراَض هَذِهِ  أَنَّ  مِنْ  وَباِلْرَّغْم أيضاا، خَطِيةَ تَكَلُّسَات تَشَكُّل لِمَنْع
يَّة الْمُمَارَسَات أَنَّ  إلَّ  وَتَََدُث، لتَِتَطَوَّرَ   لَهاَ سَنَة( 10-10)عُمْر  مِنْ  رديَ تَبَ نَّاهَا الفَ  الَِِّ  الصِّحِّ

يَّ  النَّاحِيَة مِنَ  الْمُقْبِلَة الْعُمْريَِّة الْمَرْحَلَة عَلَى كَبِي تأَْثِي  غِذَاء ىعَلَ  الِْْرْص فإَِنَّ  لِذَلِكَ  ة،الصِّحِّ
رةَ عُمْريَِّة مَرْحَلَة فِ  سَلِيم  عَلَى يَ عْتَمِد أَنْ  إِلََ  الْمُسْتَ قْبل فِ  يُضْطَر لَ  قَدْ  الْفَرْد أَنَّ  يَ عْنِ  مُبَكِّ

 .الْكَثِيةَ الَْانبِِيَّة الْآثاَر ذَات الثَّمَن باَهِظَة الْعِلَاَجَات
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 




