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مقدمة

حر�صت على جمع المواد التي يحتاجها الإن�سان ب�شدة من �أجل �صحته في كتاب 
حت���ى ي�ستطيع الإن�سان الا�ستف���ادة منها؛ للمحافظة على �صحة جيدة وحياة مديدة 
ب����إذن الله. لقد �سمي���ت الكتاب الذي جمع���ت فيه هذه المعلوم���ات با�سم "�صحتك 
في الفيتامين���ات والمع���ادن ـ الأحما����ض الأميني���ة ـ والأحما�ض الدهني���ة الأ�سا�سية ـ 

الإنزيمات وم�ضادات الأك�سدة والفلافونيدات".

ه���ذه المواد هي - بالفعل - �أ�سا�س �صحة الإن�س���ان؛ حيث لا غنى للإن�سان عن 
الفيتامينات التي ت�ؤدي دوراً مهماً في �صحة الإن�سان، والتي لا تخطر ببال كثير من 
النا�س، وكذلك المعادن التي تدخل في كل خلية من �أجزاء ج�سم الإن�سان؛ لأن الخلل 
في توازنها ي�سبب م�شكلات لا تعد ولا تح�صى، والتي ت�ضر ب�صحة الإن�سان، وكذلك 
الأحما����ض الأميني���ة التي قد لا تط���ر�أ على بال �إن�س���ان، وهي من �أ����شد المواد التي 
يحتاجه���ا الإن�سان في الوقاية من الأمرا����ض؛ لينعم بحياة و�صحة جيدة، بالإ�ضافة 
�إلى الأحما�ض الدهنية الأ�سا�سية والتي تتناغم مع الأحما�ض الأمينية والفيتامينات 
والمعادن وت�ؤدي دوراً في درء كثير من الأمرا�ض. �أما الإنزيمات فهي �شرارة الحياة 
فهذه المواد المليئة بالطاقة ت�ؤدي دوراً �ضرورياً وحيوياً في جميع الأن�شطة الكيميائية 
الحيوية، والتي تتم في ج�سم الإن�سان، وهي �ضرورية بادئ ذي بدء في ه�ضم الطعام 
وتنبي���ه المخ، و�إعطاء الطاقة الخلوية، وتجديد و�إ�ا�ل�صح جميع الأن�سجة والأع�ضاء 
والخلاي���ا، والحياة كما نعرفها لا يمكن -ب�أي حال من الأحوال- �أن توجد من دون 
وجودها مفعول هذه الإنزيمات، حتى مع وجود كمية كافية من الفيتامينات والمعادن 
والماء وغيرها من العنا�صر الغذائية، وفيما يتعلق بم�ضادات الأك�سدة، فيجب العلم 
�أن���ه في كل يوم يواجه ج�س���م الإن�سان حوالي ع�شرة �آلاف هج���وم من قوات مدمرة 
للخلاي���ا في ج�س���م الإن�سان، هذه القوات تع���رف با�سم ال�شقوق الح���رة �أو الجذور 
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�صحتك12
الح���رة. وهي عبارة ع���ن جزئيات الأك�سجين غر�ي� الم�ستقرة التي فق���دت �إلكتروناً 
خلال التعر�ض �إما ل�ضوء ال�شم�س، �أو التلوث، وتظل هذه الجزئيات المتطايرة تدور 
في الج�سم، محاولة �أن ت�ستقر بالح�صول على �إلكترونات من جزئيات �أخرى. وعند 
نجاحه���ا في ذلك ف�إنها تخلق المزيد من الج���ذور �أو ال�شقوق الحرة، متلفة الخلايا 
ال�سليمة في ج�سم الإن�سان.  وم�ضادات الأك�سدة تعمل على معادلة ت�أثيرات ال�شقوق 
الح���رة، وهي في الحقيقة ت�ؤدي دوراً مهم���اً في الق�ضاء على ال�شقوق الحرة �أو حتى 
الإقلال من ت�أثيراتها. �أما الفلافونديات فقد ثبت �أن هذه المواد التي تعطي الفواكه 
والخ����ضراوات �ألوانها تقي من كثير من الأمرا�ض التي تهدد ال�صحة، مثل �أمرا�ض 
القلب والكبد، وتقوي الجهاز المناع���ي، وتثبط ال�سرطان، وتمنع ت�صلب ال�شرايين، 

كما �أنها تبطئ من عملية ال�شيخوخة.

ه���ذه المواد جميعها هي �أ�سا�س �صحة الإن�س���ان. �إن هذا الكتاب يمنح الإن�سان 
المعلوم���ات والن�صائح العملية التي �سوف ت�ساعده عل���ى �أمر العناية ب�صحته ب�شكل 
طبيع���ي. �إن المعلومات المتوافرة في هذا الكتاب ق���د �أقرها متخ�ص�صون محترفون 
في مجال ال�صحة، وه���م ي�ستخدمون تلك المكملات الغذائية لمر�ضاهم، وقد �أثبتت 

-فعلاً- جدواها الدوائية.

 والله �أ�س����أل �أن ينفع بمعلومات هذا الكتاب، و�أن يحقق لنا ما ن�صبوا �إليه من 
�صحة جيدة وحياة مديدة.

والله من وراء الق�صد،،،

الم�ؤلف
�أ.د. جابر بن �سالم القحطاني

�أ�ستاذ علم العقاقير
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�إن المفت���اح اللازم لحياة مدي���دة و�صحة جيدة م�س�ألة ب�سيط���ة ب�شكل وا�ضح، 
علي���ك �أن تتناول طعام���اً �صحياً وتمار�س الريا�ضة بانتظ���ام، وت�سيطر على التوتر، 
وت�أخذ كفايتك من النوم. لقد �أو�صى معهد ال�سرطان القومي في روكفيل/ميرلاند، 
بتن���اول خم�س وجبات م���ن الفواكه والخ�ضراوات الطازجة يومي���اً، وذلك من �أجل 
تقلي���ل قابلية �إ�صابتك ب�سرطانات معينة، �إن 5 ٪ من���ا يتبع هذه الن�صيحة، ومن لا 
يتب���ع الاختيارات ال�صحيح���ة للطعام، ف�إنه حينئذ يتجه نح���و الإ�صابة بال�سرطان، 
ب���دلًا من �أن يبتعد عن���ه، �إن ما يقرب من 100 مليون مواط���ن �أمريكي ي�ستخدمون 
المكما�ل�ت الغذائي���ة، ولو بين الحين والآخ���ر على �أقل تقدير، وح���والي 50 ٪ منهم 
يبتلعون �أقرا�ص الفيتامينات يومياً، وهناك دلائل متزايدة تقول: �إن تناول جرعات 
عالي���ة من مواد �أو عنا�صر غذائية معينة يمك���ن �أن ت�ساعد على �إبطاء ال�شيخوخة، 
و�أن ت���در�أ من الإ�صاب���ة ب�أمرا�ض ت�صلب ال�شرايين والقل���ب وال�سكتة المخية، و�أنواع 
معين���ة من ال�سرطان و�أمرا�ض �أخرى. لقد ا�ستخدمت الفيتامينات والمعادن علاجاً 
على مدى �آلاف ال�سنين حيث كان الم�صريون القدماء ي�أكلون �أكباد الديكة والثيران 
لعا�ل�ج الع�شى الليلي الناتج عن نق�ص��� فيتامين »�أ«، وي�أكلون الطحالب �أو الأع�شاب 
البحرية لأنها م�صدر قوي لمعدن اليود الذي ي�ستعمل لعلاج ت�ضخم الغدة الدرقية، 
يوج���د ما لايقل عن 13 فيتامين���اً وَ 15 معدناً تُعد �أ�سا�سية لل�صحة الجيدة، وهناك 
�أربع���ة م���ن الفيتامينات تذوب في الدهون هي »�أ، د، ه���ـ، ك« حيث تختزن الكميات 
الزائ���دة منه���ا في الج�سم وباق���ي الفيتامينات قابل���ة للذوبان في الم���اء، والكميات 
الزائ���دة يتخل�ص منها الج�سم بب�ساطة ع���ن طريق البول. �أما المعادن فمنها رئي�س 
وع���ادي وتوجد في الطعام بتركيزات عالية ن�سبياً، وجميع هذه المعادن تعد حا�سمة 
لحف���ظ الحي���اة، وهي ت����ؤدي دوراً مهماً في بن���اء الخلايا، وفي �صح���ة كل ع�ضو في 
ج�س���م الإن�سان، بالإ�ضافة �إلى عملها في حفظ الجه���از المناعي والجهاز الع�صبي، 
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�صحتك14
والأحما����ض الأمينية: هي الوحدات الكيميائي���ة، �أو اللبنات التي تبني البروتينات، 
والأحما�ض الأمينية تعد جزءاً �أ�سا�سياً و�ضرورياً في كل خلية حية في الج�سم، وت�أتي 
ن  بع���د الم���اء مبا�شرة في كونها ت����شكل الجزء الأكبر من وزن الج�س���م، كما �أنها تكوِّ
الع�ضلات والأربطة والأوتار والأع�ضاء والغدد والأظافر وال�شعر، وكثيًرا من �سوائل 
الج�س���م الحيوية، وه���ي �ضرورية لنمو العظ���ام، كما �أن بع����ض الأحما�ض الأمينية 
تعم���ل ناقلات ع�صبي���ة. والأحما�ض الأمينية تمكن الفيتامين���ات والمعادن من �أداء 
وظائفه���ا بكفاءة، فحتى لو قام الج�سم بامت�صا�ص الفيتامينات والمعادن وتمثيلها؛ 
ف�إنه���ا لا تكون فاعلة �إلا في وجود الأحما����ض الأمينية ال�ضرورية فعلى �سبيل المثال: 
ف�إن انخفا����ض م�ستويات الحم�ض الأميني التيرو�سين قد ي�ؤدي �إلى نق�ص الحديد، 
كم���ا �أن نق�ص �أو انخفا�ض التمثيل الغذائي للأحما�ض الأمينية كالميثونين والتورين 

ترتبط بحالات الح�سا�سية وا�ضطرابات المناعة الذاتية. 

وكثر�ي� من الأ�شخا�ص الم�سنين يعانون الاكتئاب �أو الم�شكلات الع�صبية التي قد 
تكون م�صحوبة بحالات نق�ص الأحما�ض الأمينية كالتيرو�سين والتربتوفان والفتيل 
الأنن�ي� والهي�ستدين، وكذلك الأحما�ض الأميني���ة ذات ال�سلا�سل المتفرعة كالفالين 
والأي�سوليو�سين والليو�سن�ي�. يوجد 28 حم�ضاً �أمينياً في جميع الكائنات الحية، وفي 
ج�سم الإن�سان ينتج الكبد حوالي ٪80 من هذه الأحما�ض التي يحتاجها الج�سم والـ 

20 ٪ الباقية يجب �أن يح�صل عليها الج�سم من الغذاء.

�إن �أج�سامنا تحتاج الأحما�ض الدهنية الأ�سا�سية للنمو ال�صحيح و�أداء وظائف 
الج�س���م، ولا ي�ستطيع الج�سم ت�صنيع هذه الأحما����ض؛ ولذا لا بد �أن يح�صل عليها 
الإن�سان من الغذاء. ويوجد نوعان من الأحما�ض الدهنية الأ�سا�سية هما: مجموعة 

�أوميجا 3 ومجموعة �أوميجا 6.

وم���ن الأدوار الأ�سا�سي���ة للأحما����ض الدهني���ة الأ�سا�سي���ة دوره���ا في ت�صنيع 
البرو�ستاجلاندي���ن وهي مواد �شبيهة بالهورمون���ات تنتج وت�ستخدم بوا�سطة جميع 
الخلايا، وبمجرد ت�صنيعها تقوم بتنظيم جميع وظائف الج�سم التي ت�شمل وظائف 
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الجه���از الدوري، والجهاز التنا�سلي، والجهاز الع�صب���ي، وجهاز المناعة. كما تمثل 
الأحما����ض الدهنية الأ�سا�سية جزءاً من تركيب غ����شاء الخلية، وبهذا فهي ت�ساعد 
على حماية الخلايا من اختراق ال�سموم، �أو البكتريا، �أو الفيرو�سات، �أو المواد التي 

ت�سبب مر�ض ال�سرطان، �أو المواد الم�سببة للح�سا�سية.

�أم���ا الإنزيمات، فهي مواد حفّازة كما �أنه���ا ت�سرع وتعجل حدوث مئات الآلاف 
من التفاعلات الكيميائية الحيوية في الج�سم وهذه تنظم جميع العمليات الحيوية، 
ومن دون ذلك المفعول المحفز من الإنزيمات؛ ف�إن التفاعلات كانت �ستتم في �سرعة 
بالغة البطء للمحافظة على الحياة، وكل �إنزيم له وظيفة متخ�ص�صة في الج�سم لا 

ي�ستطيع �أدا�ؤها �إنزيم �آخر.
وت�ساع���د الإنزيم���ات الكليتين والكب���د والرئتين والقول���ون والجلد في تخلي�ص 

الج�سم من النفايات وال�سموم.
والج�سم ي�ستطيع ت�صنيع ما يحتاج من �إنزيمات، كما ي�ستطيع الح�صول عليها 
م���ن الطعام، وتوج���د الإنزيمات الم����ضادة للأك�سدة والكات���الاز في �صورة مكملات 
غذائي���ة، و�إذا نظرنا �إلى م�ضادات الأك�سدة لوجدنا �أنها مجموعة من الفيتامينات 

والمعادن والأنزيمات التي ت�ساعد على حماية الج�سم من تكون ال�شقوق الحرة.
وفيم���ا يتعل���ق بم����ضادات الأك�سدة الت���ي تُعد حرا�س��� الخلايا، ف�إنه���ا ت�ساعد 
عل���ى تقليل خطر الإ�صابة ب�أمرا�ض القل���ب، والوقاية من بع�ض �أمرا�ض ال�سرطان، 

والتقليل من تلف �شبكية العين، والوقاية من التهابات الع�ضلات.
ينتج الج�س���م م�ضادات الأك�س���دة، ويقول الدكت���ور الفريد �أوردم���ان "�أ�ستاذ 
الكيمياء الحيوية في كلية بيليوت في وي�سكني�س": لا �شك �أن م�ضادات الأك�سدة ت�ؤدي 
دوراً حا�سم���اً في التقلي���ل من مخاطر الإ�صابة بكل �أن���واع الأمرا�ض والدليل العلمي 

يثبت هذه الحقيقة.
�أم���ا الفلافوني���دات فهي �إحدى �أف���راد مجموعة مركب���ات بللورية موجودة في 

النباتات.

مقدمة
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وقد تو�صل العلماء منذ عام 1936 �إلى �أكثر من 4000 نوع من الفلافونيدات. 
وهي تعم���ل م�ضادات للفيرو�س���ات ولل�سرطان وللالتهاب ولله�ستامن�ي� وللأك�سدة. 
و�أخر�ي�اً ح�صل���ت الفلافونيدات على كثير م���ن الاهتمام ب�سب���ب خوا�صها الم�ضادة 
للأك�س���دة، و�أو�ضحت الدرا�سات �أن الفلافونيدات لها ت�أثير فاعل على ا�ضطرابات 
ال���دورة الدموية، ووجد �أنها تمنع النزيف من الأط���راف �أو من الفتحات الطبيعية 
وتمن���ع تورم ال�ساقن�ي� نتيجة لاحتجاز الم���اء في الج�سم. كما �أنه���ا تقي من اعتلال 
ال�شبكي���ة الم�صاحب لداء ال�سكري، وتق���ي كذلك من ارتفاع �ضغط الدم، وت�ستخدم 
الفلافونيدات في عا�ل�ج دوالي ال�ساقين وتقل�صات ع�ا�ل�ضت ال�ساق، وا�ضطرابات 
�أخ���رى ناتجة عن نق�ص تدفق الدم، كما �أن الفلافونيدات لها قدرة كبيرة كم�ضاد 
للفيرو�س���ات خا����صة الفيرو�سات الم�سببة لل�شل���ل عند الأطفال، وكذل���ك الأنفلونزا 
والالته���اب الكب���دي �أ، ب والهرب�س��� والفيرو�س الم�سبب ل�سرط���ان الدم في الخلايا 

الليمفاوية " T " والفيرو�س الم�سبب لمر�ض نق�ص المناعة المكت�سب.

والمح�صل���ة النهائي���ة �أن ال�صح���ة الجي���دة للإن�س���ان ترتب���ط ارتباط���اً وثيقاً 
بالفيتامين���ات والمع���ادن، والأحما����ض الأميني���ة والأحما����ض الدهني���ة الأ�سا�سي���ة 
والإنزيم���ات وم����ضادات الأك�س���دة والفلافوني���دات، ويج���ب الاهتمام به���ذه المواد 

و�إدخالها في برنامجك الغذائي والدوائي.
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Vitamins الفيتامينات

نبذة تاريخية عن الفيتامينات
كان���ت �أمرا�ض التغذية، مث���ل البري ب���ري والبلاغرا والك�س���اح والأ�سقربوط 
معروف���ة لق���رون، ولكن فك���رة احتمال حدوثها م���ن نق�ص في الغ���ذاء تعتبر حديثة 
ن�سبي���اً، كان الطبي���ب الا�سكتلن���دي جيم�س ليند، م���ن الأوائل الذي���ن در�سوا ت�أثير 
الغ���ذاء عل���ى �صحة الإن�س���ان، ففي بداية العق���د الخام�س من الق���رن الثامن ع�شر 
الميا�ل�دي، ا�ستعمل لندن الليمون والبرتقال لعلاج الأ�سقربوط عند بحارة نادراً ما 
كانوا ي�أكلون فواكه طازجة في رحلات طويلة. وفي عام 1882م حقق العالم الياباني 
كانهر�ي� وتاكاكي علاج �أفراد طاقم البحري���ة من مر�ض البري بري وذلك ب�إ�ضافة 

اللحم والخ�ضراوات �إلى غذائهم المتكون من الأرز. 

ودر�س��� العالم الهولن���دي كري�ستيان �إيجيكمان مر�ض الر�ب�ي بري عند �سكان 
جزر الهند ال�شرقية الهولندية )وهي تعرف حالياً ب�أندوني�سيا(.

وفي ع���ام 1900م تقريب���اً تبن�ي� �أن الأف���راد الذين ي�أكل���ون الأرز فقط المنـزوع 
من���ه ق�شرته )النخالة( �أ�صيبوا بالمر�ض، وا�ستنت���ج �إيجكمان �أن الغلاف الخارجي 
وطبق���ات النخالة ل��ل�أرز تحتوي على عام���ل م�ضاد لمر�ض البري ب���ري، وهو عامل 

�ضروري لل�صحة.

في ع���ام 1912م ح���اول ع���الم الكيمي���اء الحيوي���ة البولن���دي كازيمر�ي� فنك، 
ا�ستخلا�ص العامل النقي الم�ضاد لمر�ض البري بري من ق�شور الأرز، ولكنه ف�شل. 

واعتق���د فنك �أن المادة تنتمي �إلى مجموعة مركب���ات كيميائية تدعى �أمينان، 
و�أطل���ق عليها ا�سم فيتامن�ي� وهو يعني الأمين ال����ضروري للحياة. وفي ذلك الحين، 
كان ع���الم الكيمياء الحيوية البريطاني، فريدريك هوبكنز قد ن�شر عام )1906م( 
بحث���اً ع���ن ت�أثير الغذاء على نمو الفئران مبين���اً �أن بع�ض الأغذية تحتوي على مواد 
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�ضرورية لنمو الج�سم وتطوره. و�أطلق هوبكنز ا�سم العوامل الغذائية الم�ساعدة على 
هذه المواد وذلك لتميزها على العوامل المعترف بها تماماً، وهي العوامل الأ�سا�سية 
للغذاء )المواد الكربوهيدارتية والدهون والبروتينات والمواد المعدنية والماء(. وهكذا 

طور كل من هوبكنز وفنك معاً نظرية العوز الغذائي الفيتاميني. 

وفي الب���دء اعتقد العلماء �أن هناك فيتامينين فقط �أحدهما يذوب في الدهون 
والث���اني في الم���اء. وبحل���ول ع���ام 1922م �أثبت ع���الم الكيمياء الحيوي���ة الأمريكي 
�إلمرمكولم �أن الفيتامين القابل للذوبان في الدهون يتكون من خليط من الفيتامينات، 
وفي الوق���ت نف�سه تقريباً بين الطبيب الأمريك���ي جوزيف غولد برغر، �أن الفيتامين 
القاب���ل للذوب���ان في الماء هو �أي����ضاً خليط من الفيتامين���ات، ومنذ ذلك الحين ميز 
العلماء فيتامين���ات تنتمي للمجموعتين، على الرغم م���ن �إمكانية اكت�شاف المزيد، 
لم تنطب���ق الموا�صفات العلمية للفيتامينات على �أي من المركبات التي اقترحت على 
.)Cyano cobalamin( 12أنها فيتامينات عام 1984م عندما تم عزل فيتامين ب�

ما هي الفيتامينات؟ 
هي مركب���ات كيميائية يحتاجها الج�سم بمقادير قليل���ة. وت�شكل الفيتامينات 
واح���دة م���ن المجموع���ات الرئي�سة للم���واد الغذائية )م���واد الطع���ام اللازمة للنمو 
وال�صح���ه(. وتنظ���م الفيتامينات تفاعا�ل�ت كيميائية يحول فيه���ا الج�سم الطعام 
�إلى طاق���ة و�أن�سجة حية. وهن���اك 13 فيتاميناً يُنتج الج�س���م بنف�سـه خم�سـة منهـا. 
 ))Niacin (B3( والنيا�سين )Biotin (H)( ه���ذه الفيتامينات الخم�سة هي البيوتين
 Pantothenic acid( �والمع���روف �أي�ضاً با�س���م حم�ض النيكوتين، وحم�ض البانتوثن�ي
 )Phytonadione and menaquinone(وفيتامين ك)Calciferol( وفيتامين د )(B5)

وم���ن هذه الفيتامينات ثلاثة فقط ه���ي )البيوتين وحم�ض البانتوثين وفيتامين ك( 
تنتجها البكتريا في الأمعاء بكميات كافية لحاجة الج�سم ولذلك ينبغي �أن يت�ضمن 

الغذاء اليومي لل�شخ�ص الفيتامينات. 
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ول���كل فيتامن�ي� ا�ستعمالات تخت�ص به لدرج���ة �أن �أي مركب من هذه المركبات 
لا يمك���ن �أن يحل محل مرك���ب �آخر �أو يعمل عمله. بيد �أن افتقار الج�سم لواحد من 
الفيتامين���ات يعرقل وظيفة الآخر، وي�ؤدي الافتق���ار الم�ستمر �إلى فيتامين معين �إلى 
مر����ض عوز الفيتامين. وت�شمل ه���ذه النوعية من الأمرا�ض الر�ب�ي بري والبلاغرا 
والك�س���اح والأ�سقرب���وط. وقد كانت بداي���ة اكت�شاف الباحثن�ي� للفيتامينات حينما 
كانوا يبحثون عن �أ�سباب هذه الأمرا�ض، ولكي تعتبر المادة فيتاميناً، يجب �أن تكون 

مادة مطلوبة في الغذاء لمنع مر�ض عوز الفيتامين. 

والغذاء المتوازن �أف�ضل و�سيلة للح�صول على الفيتامينات لفرد يتمتع بال�صحة. 
تم���د الوجبات اليومية -التي ت�شمل �أطعم���ة منوعة من كل مجموعة من مجموعات 

الغذاء الأ�سا�سية- الج�سم بقدر كاف من الفيتامينات. 

ويتعاطى بع�ض النا�س فيتامينات مكملة يومياً، و�أغلب هذه الفيتامينات ت�ؤخذ 
عل���ى هيئة �أقرا�ص، وتحت���وي معظم هذه الفيتامينات المكمل���ة على جرعات لواحد 
�أو �أكر�ث� من الفيتامينات، وتعادل الفيتامينات الموجودة في هذه الم�ستح�ضرات تلك 
الموج���ودة في الغ���ذاء، لكن ال�شخ�ص الذي يتن���اول غذاء متوازن���اً لي�س بحاجة �إلى 

الفيتامينات المكملة. 

ويمكن علاج ال�شخ�ص الم�صاب بمر�ض عوز الفيتامين ب�إعطائه م�ستح�ضراً �أو 
�أكر�ث� من الم�ستح�ضرات التي تحتوي عل���ى جرعات كبيرة من فيتامين معين �أو على 
مجموعة من ع���دة فيتامينات، وهذه الم�ستح�ضرات تتوافر على نطاق وا�سع، ولهذا 

ينبغي على الأفراد �أن ي�ستعملوها �إذا �أو�صى بها الطبيب فقط.

�أنواع الفيتامينات
الفيتامين���ات الثلاثة ع����شر هي فيتامين )�أ( وفيتامن�ي� )ب( المركب، وهو في 
الواق���ع مجموعة من ثماني���ة فيتامينات وفيت���ات )ج، د، ه���ـ، ك(. ويق�سم العلماء 
الفيتامين���ات �إلى مجموعتين بوجه عام، الفيتامين���ات القابلة للذوبان في الدهون، 
والفيتامين���ات القابل���ة للذوبان في الماء، وعل���ى �سبيل المثال، ي���ذوب فيتامين )ب( 

المركب وفيتامين )ج( في الماء وتذوب فيتامينات )�أ، د، هـ وَ ك( في الدهون.
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فيتامين ) أ (
)Vitamin A Calciferol(

كم���ا يعني ا�سمه ف�إن فيتامين »�أ« كان �أول فيتامين اكت�شف عام 1900م عندما 
اكت����شف الباحثون �أن هناك عاماً�ل� ما يوجد في زيوت ال�سم���ك ودهون الحيوانات 

ال�صغيرة، وحيث �إنه وجد في الدهون ف�سمي بالفيتامين الذي يذوب في الدهون. 

ويحتوي فيتامين »�أ« على الرتينول )Retinol( والكاروتين )Carotins( ولهذين 
المركبين نف�س الن�شاط الحيوي لفيتامين )�أ(. والرتينول هو مركب طبيعي يوجد في 
 )Provitamin( الأغذية ذات الأ�صل الحيواني، �أم���ا الكاروتين وي�سمى بروفيتامين
فهي م���واد ي�ستخدمها الج�سم لت�صنيع الفيتامين، ولها دور بو�صفها عاملًا م�ضادًا 

للأك�سدة وهي موجودة في الأطعمة ذات الأ�صل الحيواني والنباتي �أي�ضاً. 
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وفي ع���ام 1919م تو����صل )�ستينب���وك( �إلى �أن ال���ذرة ال�صف���راء تحتوي على 
فيتامين "�أ " بينما تفتقر �إليه الذرة البي�ضاء، وبعد �أن ركز درا�سته على نبات الجزر 

وا�ستخل�ص مادته ال�صفراء )الكاروتين( اكت�شف �أن لها نف�س ت�أثير الفيتامين.

ما هي وظائف فيتامين "�أ "؟
ي����ؤدي فيتامن�ي� "�أ " دورًا كبيراً في عملية الإب����صار )Vision( خا�صة في  	- 1
القدرة على الر�ؤية �أثناء الظلام. ففي مناطق �صيد ال�سمك في �أوروبا كان 
بع����ض ال�صيادين ي�شكون من �صعوبة الر�ؤية في �أثن���اء الليل وحينما كانوا 
ي�أكل���ون كبد الأ�سماك تختفي هذه الظاهرة، ثم �أثبت العلماء �أن لفيتامين 
يدخل في  الفيتامين  لأن هذا  وذلك  الإب�صار  بعملية  وثيقاً  " ارتباطاً  "�أ 
تركي���ب �شبكية العين �ضمن المادة ال�صفراء الذهبية التي ت�سمى الريتنين 
)Retinene(، حيث تتحد هذه المادة في الظلام مع مادة بروتينية لتكوين 
�صبغ���ة )�أرج���وان الأب����صار(، حيث تتحلل ه���ذه ال�صبغة عن���د تعري�ضها 
للهواء، ويبهت لونها فت�صبح �صف���راء نتيجة انف�صال الرتنين مرة �أخرى 

عن البروتين ثم تعود الدورة مرة �أخرى في الظلام. 

وكف���اءة ه���ذه العملية تعتمد بل تتوق���ف �أ�سا�ساً على مدى تواف���ر فيتامين "�أ " 
ال���ذي في حالة غياب���ه لا ي�ستطيع ال�شخ�ص ر�ؤية في الظا�ل�م، وي�سمى ذلك بالع�شى 
الليل���ي )Night blindness( كم���ا �أمك���ن ا�ستخ���دام فيتامن�ي� "�أ " في علاج حالات 
التهاب���ات ملتحم���ة العين، حي���ث ي�صيب الجف���اف الملتحمة لدى الأطف���ال وت�سمى 
زيروفثالميا )Xerophthalmia( وذلك بوا�سطة زيت ال�سمك وزيت كبد الحوت وهي 
م���ن الم����صادر الغنية بفيتامن�ي� »�أ« و�إهمال علاج هذه الحالة قد ي����ؤدي �إلى العمى 
ال���ذي لا ينف���ع معه �أي علاج بعد ذلك. وقد وجد �أن نق�ص فيتامين "�أ " هو الم�س�ؤول 

الأول عن معظم حالات العمى في العالم. 
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فف���ي ع���ام 1916م لاحظ الع���الم الدنمارك���ي )بلوخ( �أن �أ����شد حالات جفاف 
الملتحم���ة تظهر بن�ي� �أطفال الطبقات الفقيرة الذين يعتم���دون على اللبن الفرز في 
غذائهم، وعندما قدم لهم اللبن الكامل الد�سم وا�ستعان بزيت كبد الحوت اختفت 

هذه الحالة وعاد الأطفال �إلى حالتهم ال�صحية.
2  - لفيتامين »�أ« علاقة وثيقة بالنمو والتكاثر، حيث �إن نمو العظام والأ�سنان 
يتطل���ب المزي���د من الإمداد بفيتامن�ي� »�أ«، كما دلت الأبح���اث �أن فيتامين 
»�أ«����ضروري ومهم ج���داً لتكوين الحيوانات المنوي���ة والمحافظة على �صحة 

الجنين.
لفيتامين »�أ« �أهمية كبيرة للمحافظة على �سلامة الجلد والأغ�شية المخاطية  	- 3
التي تبطن �أجهزة الج�سم، لذلك فهو م�س�ؤول عن الخلايا المغلفة والمبطنة 
للج�س���م، وهذا الغطاء الخارجي والداخلي للج�سم هو خط الدفاع الأول، 
فنق�ص��� هذا الفيتامن�ي� ي�ؤدي �إلى جف���اف خلايا الب����شرة وت�شقق الجلد 
وي�صب���ح من ال�سهل عل���ى البكتيريا �أن تغ���زو الج�سم م�سبب���ة الالتهابات 
والقروح والدمامل، وتحدث نف�س��� الإ�صابة في الأغ�شية المخاطية المبطنة 
للجهاز التنف�سي واله�ضمي والبولي والتنا�سلي. وبذلك ي�ساعد فيتامين »�أ« 

على مقاومة الالتهابات.

ويعم���ل ه���ذا الفيتامين عل���ى المحافظة على �سلام���ة الخلاي���ا الهدبية )ذات 
الأه���داب( الت���ي تبطن الأغ�شية المخاطي���ة للممرات الهوائية الت���ي تعمل على منع 
دخول الغبار والأتربة الموجودة في الجو �إلى داخل الحوي�صلات الهوائية، ف�إذا نق�ص 
فيتامن�ي� »�أ« ف����إن هذه الخلايا الهدبية ت���زول وتجف مما ي����ؤدي �إلى تلوث الجهاز 
التنف�سي، ولهذه الخلايا القدرة على منع و�صول المواد الغريبة مثل )البنزوبيرين( 
الت���ي تت�صاعد مع الأدخنة والع���وادم �إلى الجهاز التنف�سي، والتي قد ت�سبب حدوث 
�سرط���ان الرئة، و�أثبتت التج���ارب التي �أجريت على حيوان���ات التجارب �أن �إعطاء 
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فيتامن�ي� »�أ« في جرع���ات ت�صل �إلى 5 �آلاف وحدة دولي���ة مرتين �أ�سبوعياً عن طريق 
الفم يقي من الت�أثير ال�سرطاني لمادة )البنزوبيرين(.

ما هي م�صادر فيتامين »�أ«؟ 
يوج���د فيتامين »�أ« في الغذاء ذي الأ����صل الحيواني والنباتي حيث )الرتينول( 
يمث���ل الفيتامين ذا الأ�صل الحي���واني �أما )الكاروتين( فيمث���ل الفيتامين ذا الأ�صل 

النباتي. 

والكبد هو الم�صدر الوحيد المف�ضل لفيتامين »�أ«، �إلا �أن معظم الباحثين يو�صون 
بع���دم تن���اول الكبد �أكر�ث� من مرة �أو مرتن�ي� في ال�شهر؛ لما يحتويه م���ن مواد �سامة 
نتيج���ة تعر�ض الحيوانات للجو المل���وث، وكلما عا�ش الحيوان م���دة �أطول كان �أكثر 
عر�ضة للتلوث، هذا يعني �أن كبد الخروف ال�صغير يحتوي على كميات من ال�سموم 
�أق���ل من كبد الخروف الكبير، واللن�ب� والزبد والجبن والبي�ض مـن الم�صادر الغنيـة 
�أي����ضاً بفيتامين »�أ« وكلما كان اللبن غنياً بالدهون )كامل الد�سم( كان يحتوي على 

كمية �أكبر من الفيتامين. 

وزيت كبد الحوت �أو الأ�سماك الأخرى وزيت النخيل الأحمر الذي ي�ستخدم في 
�أغرا�ض الطهي في البلاد الا�ستوائية من الم�صادر الجيدة �أي�ضاً للفيتامين، وتحتوي 
ملعق���ة م���ن زيت كبد الحوت على 12000 وحدة دولية وذل���ك �ضعف ما يحتاج �إليه 

ال�شخ�ص البالغ يومياً.

وحي���ث �إن هذه الم�صادر ال�سابق���ة الم�شار �إليها كلها غني���ة بالكولي�سترول ف�إنه 
يف�ضل الح�صول على الفيتامين من م�صادر نباتية. 

ويحت���وي البرتقال والفواكه ال�صفراء عل���ى ن�سب عالية من فيتامين »�أ« وذلك 
لاحتوائه���ا عل���ى الكاروتن�ي�، وكلما كان الل���ون داكناً كان���ت كمي���ة الكاروتين �أكثر. 
والخ����ضراوات ذات الأوراق الخ����ضراء كال�سبان���خ تحت���وي عل���ى كمي���ة عالية من 
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الكاروتين ولكنه مغطى باللون الأخ�ضر لهذا النبات ب�سبب الكلوروفيل.

والج���دول الآت���ي يو�ضح كمية فيتامن�ي� »�أ« الموجودة في بع����ض الأغذية مقدرة 
:)I. U( بالوحدة الدولية

كمية الفيتامين بالوحدة الدوليةالمقدارالغذاء
56.720230 جمكبد البقر المطبوخ
1566كوب واحدالبطاط�س المعلبة

ال�سبانخ طازجة �أو مطبوخة 
14790كوب واحد�أو مجمدة

12418كوب واحدالب�سله والجزر )المجمدة(
12688واحدةالجزر الطازج

4366كوبالكرنب المطبوخ
435ملعقةالزبد

5878كوب واحد�شوربة الخ�ضار
2611كوب واحد�شوربة لحم البقر

1450كوب واحدالطماطم المعلبة
780واحدة متو�سطةالخ�س

841واحدة متو�سطةالطماطم النيئة
500كوباللبن منزوع الد�سم
37كوباللبن كامل الد�سم

ملاحظة: الكوب = 280�سم3

الجرعة اليومية المطلوبة من فيتامين »�أ«
�أق���ل احتي���اج يومي من فيتامين »�أ« هو 20 وحدة دولية لكل كيلو جرام من وزن 
الج�سم، ويحتاج الرجل البالغ �إلى 5000 وحدة دولية �أما المر�أة البالغة فتحتاج �إلى 
نف�س��� القيم���ة �أي�ضاً وت����صل �إلى 6000 وحدة دولية في حالة الحم���ل وَ 8000 وحدة 
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دولية في حالة الر�ضاعة.

ما هي الأمرا�ض النا�شئة عن نق�ص فيتامين »�أ«؟ 

مر�ض الع�شى الليلي )Night blindness( وهو عدم قدرة المري�ض الإب�صار  1  	ـ
خلال الليل بينما يكون الإب�صار عادياً في �أثناء النهار.

جفاف خلايا قرنية العين والملتحمة، ويجف �إفراز الدموع وبذلك تتعر�ض  2  	ـ
العين للالتهابات وقد يكون فقد الب�صر هو النتيجة النهائية.

جفاف الجل���د وخ�شونته وكذلك جفاف الأغ�شية المخاطية وتعر�ض الجلد  3  	ـ
للالتهابات.

قابلية الإ�صابة بالأمرا�ض المعدية.   4  	ـ

الت�أخر في النمو ل���دى الأطفال وت�ساقط ال�شعر ب�سبب جفاف خلايا فروة  5  	ـ
الر�أ�س.

خوا�ص فيتامين »�أ«؟ 
فيتامن�ي� »�أ« �سري���ع التلف عن���د تعر�ضه لله���واء خا�صة في درجـ���ات الحرارة 
العالية، و�أثناء عمليات القلي والتخمير وكذلك في عمليات الطبخ التي ت�ستغرق وقتاً 
طويلًا، ولذلك ين�صح با�ستخدام الأواني المحكمة �أثناء عملية الطبخ حتى لا يتعر�ض 

الفيتامين للهواء وكذلك �أي�ضاً للإ�سراع في عملية الطبخ واخت�صار الوقت.

هل هناك خطورة من تناول جرعات زائدة من فيتامين »�أ«؟
تح���دث �أعرا�ض الت�سمم �إذا تناول الإن�سان جرعات تعادل من 5-10 �أ�ضعاف 
الجرع���ة المعتادة ب�شكل م�ستمر مدة طويلة من الزمن، ويحدث الت�سمم بالفيتامين 
�أي�ضاً �إذا تناول الإن�سان كميات كبيرة من الكبد البقري �أو كبد الدجاج مدة طويلة 
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يومي���اً. وتتلخ�ص��� �أعرا����ض الت�سم���م في ت�ضخم الكب���د والطحال وزي���ادة ال�صبغة 

ال�صفراء في الجلد. 

ومم���ا ه���و جدير بالذكر �أن الكبد يخزن كمية كبيرة م���ن فيتامين »�أ« لذلك لا 
داعي لتناول كميات كبيرة م���ن هذا الفيتامين لتجنب حدوث �أخطار الت�سمم، كما 

�أن الطعام المتوازن هو الأ�سا�س ال�سليم لتجنب مثل هذه الم�شكلات.
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فيتامين ) د (
)Vitamin D Calciferol(

يعرف هذا الفيتامين بفيتامين �أ�شعة ال�شم�س،  منذ خم�سين عاماً م�ضت لاحظ 
الأطباء �أن القليل -فقط- من �أطفال البلاد الا�ستوائية النامية يعانون من ت�شوهات 
في نمو العظام والأ�سنان ت�شابه في �صفاتها تلك الت�شوهات الناتجة عن مر�ض الك�ساح 
(Rickets(، بينما كثير من الأطفال الذين يعي�شون في البلاد المعتدلة المناخ �أو البلاد 

ال�صناعي���ة المتقدمة يعان���ون من هذه الت�شوهات في العظ���ام والأ�سنان، فلماذا هذا 
الفرق بين بيئة و�أخرى؟ الجواب �أن ال�سبب هو: فيتامين �أ�شعة ال�شم�س )د( ذلك لأن 
الأطفال في البلاد الا�ستوائية يتعر�ضون لأ�شعة ال�شم�س طوال العام، ويحتوي الجلد 
عل���ى مادة تعرف با�سم )بروفيتامين د( )Provitamin D( الذي يتحول �إلى فيتامين 
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د )Vitamin D( وعل���ى ذل���ك ف�إن ه����ؤلاء الأطفال لا يعانون م���ن نق�ص فيتامين د 
عل���ى الإطلاق طالما �أن �أ�شعة ال�شم�س موجودة ط���وال العام، وجلودهم تحتوي على 
ه���ذه الم���ادة التي تتح���ول �إلى فيتامين " د ". فا�ل� �أعرا�ض لمر����ض الك�ساح لديهم، 
بينما نجد الأطفال في المناطق المعتدلة لا يتعر�ضون لأ�شعة ال�شم�س �إلا قليلًا خا�صة 
�أثناء ف�صل ال�شتاء وبالتالي لا ت�ستطيع جلودهم تكوين قدر كاف من فيتامين "د"، 
وكذلك الحال في البلاد ال�صناعية فالدخان الذي يملأ الجو يحجب ويمنع و�صول 

�أ�شعة ال�شم�س فوق البنف�سجية �إلى الجلد. 

وق���د تم التغلب على م�شكل���ة الك�ساح في الولايات المتحدة وذلك بزيادة وات�ساع 
تداول الألبان المقواه بفيتامين "د" فلم يعد الآن يرى حالات الك�ساح �إلا تلك الناتجة 
ع���ن الفقر �أو الجهل �أو الإهمال. واللبن م����صدر غني جداً بعن�صر الكال�سيوم ف�إذا 

�أ�ضفت �إليه فيتامين "د"، �أ�صبح لا مجال لظهور الك�ساح.

كيف اكت�شف فيتامين "د"؟ 
في بداي���ة ع���ام 1900م �أ�صاب الك�س���اح عدداً كبيراً من الأطف���ال في الولايات 
المتح���دة الأمريكية، بينما كان العلماء يبحث���ون عن ال�سبب كان الباحثون قد قاموا 
بتغذية حيوان���ات التجارب ب�أنواع عديدة من الأطعمة، ولاحظوا �أن الأغذية التي لا 
تحت���وي على كال�سي���وم، �أو �أن الأغذية التي تمنع تر�سب الكال�سيوم في العظام ت�ؤدي 
�إلى لين العظام، وت�ؤدي �إلى �أعرا�ض ت�شبه الك�ساح، من هذا البحث ا�ستطاع العلماء 

�أن يتو�صلوا �إلى �أن الك�ساح مر�ض نتيجة نق�ص فيتامين " د ".  

وكان العلماء في غاية الده�شة عندما اكت�شفوا �أن �أ�شعة ال�شم�س فوق البنف�سجية 
ت�ؤدي هذا الدور في منع �أعرا�ض نق�ص الفيتامين. 

وفي عام 1920م اكت�شف علماء التغذية �أن الك�ساح يمكن منعه بتغذية الأطفال 
بزيت كبد الحوت، �أو غذاء تم تعر�ضه للأ�شعة فوق البنف�سجية، كما اكت�شفوا �أي�ضاً 
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�أن���ه يمكن من���ع الك�ساح وذلك بتعري����ض الأطفال ل�ضوء ال�شم�س��� المبا�شر، ولم يتم 
تف�سير هذه الم�شاهدات �إلا بعد عدة �سنين. 

ووج���د �أن زي���ت كبد الحوت ذو فاعلي���ة م�ؤثرة في علاج الك�س���اح، لأنه يحتوي 
عل���ى فيتامن�ي� " د "، و�أن �أ�شعة ال�شم�س فوق البنف�سجي���ة كانت ذات فاعلية م�ؤثرة 
 )Ergostenol( لأنه���ا تحول مادة موج���ودة في الغذاء النباتي ت�سمى �إرجو�ستر�ي�ول
�إلى فيتامـن�ي� " د2 "، وكذلك �أ�شعة ال�شم�س المبا�شر تقوم بتحويل مادة موجودة في 

جلد الإن�سان �إلى فيتامين " د3 ".

ما هي وظائف فيتامين " د "؟ 

فيتامن�ي� " د " �ضروري لي�ساعد الج�سم عل���ى امت�صا�ص عن�صري الكال�سيوم 
والفو�سف���ور اللازمين لنمو العظام والأ�سنان بع���د تحول بروفيتامين " د " بوا�سطة 
�أ�شع���ة ال�شم�س، ف�إنه يعبر �إلى الكبد حيث يتح���ول �إلى مادة كيميائية ت�سير في تيار 
ال���دم �إلى الكليتين، حي���ث يتحول �إلى مادة �أخرى وهي ال����صورة الفعالة للفيتامين 
وت�سم���ى داي هيدروك�س���ي فيتامن�ي� د Dihydnoxy vitamin D وه���ي الت���ي ت�ساعد 

الج�سم على امت�صا�ص الكال�سيوم والفو�سفور.

م�صادر فيتامين " د "
قلي���ل م���ن الأطعم���ة يحت���وي عل���ى كمي���ة ذات �أهمية م���ن فيتامن�ي� " د " �أما 
الزب���د والك���ريم و�صف���ار البي�ض والكب���د ف�إنها تحت���وي على كميات قليل���ة من هذا 

الفيتامين. 

وم���ن المحاولات والمجهودات التي بذلت لمن���ع �أعرا�ض نق�ص الفيتامين �إ�ضافة 
400 وحدة دولية لجميع �أنواع الألبان �سواء كانت مجففة �أو �سائلة كاملة �أو منزوعة 

الد�سم �أو منخف�ضة الد�سم، كما تم تقوية بع�ض الحبوب بفيتامين " د ". 
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ووجد �أن ال�شخ�ص �سليم الجلد ي�ستطيع �أن يكون كمية كافية من فيتامين "د" 
�إذا تعر����ض لمدة مقدارها 30 دقيقة يومياً لأ�شع���ة ال�شم�س، ومن الطريف �أن نذكر 
�أن ال�شخ�ص��� الأ�سم���ر يحتاج �إلى ثلاث �ساعات لتكوين كمي���ة م�ساوية من فيتامين 
"د" حينما يتعر�ض ال�شخ�ص �صاحب الجلد الأبي�ض لمدة ثلاثين دقيقة فقط لأ�شعة 
ال�شم�س��� ذلك لأن ال�صبغات الموج���ودة في الأ�شخا�ص ذوي الب����شرة ال�سمراء تمنع 

و�صول �أ�شعة ال�شم�س فوق البنف�سجية �إلى الجلد. 

وم���ن الطري���ف �أن نذكر �أنه مهم���ا تعر�ض ال�شخ�ص��� لأ�شعة ال�شم�س��� ف�إنه لا 
ي�ستطي���ع �أن يك���ون جرع���ات زائدة من فيتامن�ي� " د " بل على العك�س��� ف�إنه بمرور 

الوقت �ستتكون جرعات �أقل ف�أقل من الفيتامين " د ".

حب وال�ضباب والملاب�س وزجاج النوافذ الأ�شعة فوق البنف�سجية من  وتمنع ال�سُّ
الو�صول �إلى الجلد.

الأ�شخا�ص المعر�ضون لنق�ص فيتامين " د " 
مم���ا �سبق يت�ضح لنا �أن �أكثر الأ�شخا�ص عر�ضة لنق�ص فيتامين " د " هم ذوو 
الجل���د الملون )الأ�سم���ر(، �أو الأ�شخا�ص الذين يعي�شون داخ���ل المنازل ولا يعر�ضون 

�أنف�سهم لأ�شعة ال�شم�س. 

وبن���اء على ذلك ف����إن الأ�شخا�ص الذي���ن ي�ستخدمون ما يع���رف حديثاً با�سم 
ُرر�تُ� الواقية من ال�شم�س��� لحماية الجلد من الت�أثير ال�ضار لأ�شعة ال�شم�س يتحتم  ال�سُّ

عليهم �ضرورة تناول كميات كبيرة من فيتامين " د " عن طريق الغذاء.
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م�صادر فيتامين " د "

�أهم م�صادر فيتامين " د " هي كما في الجدول الآتي: 
المقدار بالميكروجرامالكميةالغذاء 

1.2كوب واحدالحبوب الكاملة
2.5كوب واحداللبن المقوى

2.5كوب واحداللبن المقوى منـزوع الد�سم
710.8 جمكبد البقر المطبوخ

1.2كوبزبادي قليل الد�سم
1.4واحدة متو�سطةالأي�س كريم

0.6واحدة كبيرةالبي�ض 
710.2 جمكبد الدجاج

0.1ملعقة كبيرةالزبد
28،50.3 جمالجبن ال�سوي�سري

ما هي المتطلبات اليومية من فيتامين " د "؟ 
الجرعة اليومية المطلوبة لل�شخ�ص البالغ فوق �سن الرابعة والع�شرين تعادل 5 
ميكروجرامات في اليوم من فيتامين " د " )200 وحدة دولية( �أما ال�سيدة الحامل 
والمر�ضع���ة والطفل ف�إنهم يحتاجون �إلى 10 ميكروجرامات والتي تعادل 400 وحدة 

دولية في اليوم.

�أعرا�ض نق�ص فيتامين " د "
ي�سب���ب نق�ص��� فيتامين " د " مر����ض الك�س���اح )Rickets( للأطفال وحيث �إن 
فيتامن�ي� " د " م�س����ؤول ع���ن امت�صا�ص الكال�سي���وم مــن الأمعــ���اء �إلى الج�سم ف�إن 
 Under( نق�ص��� هــذا الفيتاميــن ي�سبب نق�ص كميـــة عن�صر الكال�سيـوم في العظام
mineralization( ومـن �أعرا�ض مر�ض الك�سـاح تقو�س الأرجـل )Bowlegs( وظهـور 
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حبـ���ات عل���ى ال�ضلـوع مثـ���ل حب���ات الم�سبح���ة )Rachilic zosary( وكذلك ت�أخر في 

.)Decay( كما تكون الأ�سنان عر�ضة للت�سو�س المبكر )Teething( الت�سنين

وعل���ى الرغم من �أن حالات الك�ساح ن���ادرة الظهور في الولايات المتحدة �إلا �أنه 
يحدث ظهورها في الحالات الفقيرة جداً ذات الدخل المنخف�ض ولأطفال النباتيين، 
والذي���ن يعتمدون على ر�ضاعة ال�صدر م���دة طويلة دون �إ�ضافة وجبات تحتوي على 

فيتامين " د " في غذائهم. 

كم���ا ي�سب���ب نق�ص فيتامين " د " مر����ض لين العظ���ام )Osteomalacia( وهو 
مر�ض ي�صيب الكبار نتيجة نق�ص فيتامين " د " ويماثل الك�ساح عند الأطفال ومن 
�أعرا�ض هذا المر�ض فقدان الكال�سيوم والبروتين من العظام نتيجة عدم وجود قدر 

كاف من فيتامين " د ". 

ويختل���ف هذا المر�ض عن مر�ض ت�آكل العظ���ام )Osteoporosis( في �أن مر�ض لين 
العظ���ام لا يوجد فيه �إلا فقدان عن�صر الكال�سيوم فقط من العظام، �أما في مر�ض ت�آكل 
العظام ف�إن مادة العظام نف�سها تُفقد وبالتالي ي�صاب الإن�سان بالق�صر وفقد الطول. 

ويكر�ث� مر����ض لين العظ���ام في البا�ل�د النامية حي���ث تعاني الن�س���اء الحوامل 
ة الحمل  والمر�ضع���ات من نق�ص في ه���ذا الفيتامين خا�صة �إذا كانت ال���ولادات ومُدَّ
متقاربة والاعتماد عل���ى الر�ضاعة من ال�صدر مدة طويلة دون الإمداد بم�ساعدات 

غذائية خارجية.

متى ن�ستخدم فيتامين " د "؟ 
يج���ب �أن تُعط���ى م�ستح�ضرات فيتامن�ي� " د " للأ�شخا�ص��� النباتيين الذين لا 
يتناولون في غذائهم لحوماً �أو �ألباناً. وكذلك للأ�شخا�ص الذين لا يتعر�ضون لأ�شعة 
ال�شم�س بما يكفي، كما يجب �إعطاء الأطفال الر�ضع الذين يعتمدون في ر�ضاعتهم 
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عل���ى لن�ب� الأم جرعات متزايدة من فيتامن�ي� " د " حيث �إن لن�ب� الأم فقير ن�سبياً 
في ه���ذا الفيتامين ولا ي�سد حاجة الطفل الر�ضيع المتزايدة ويجب �إعطاء الفيتامين 
له����ؤلاء الر����ضع ب����صورة روتونية. كما يعط���ى فيتامين " د " لعا�ل�ج مر�ض الك�ساح 

وذلك بكميات كبيرة تحت �إ�شراف المخت�ص.

مخاطر �إعطاء جرعات كبيرة من فيتامين " د " 
يُع���د فيتامين " د " من �أكثر الفيتامينات �سمي���ة �إذا �أعطي بجرعات كبيرة دون 
�إ����شراف طبي. �إن الح���د الأق�صى لهذا الفيتامين بالن�سب���ة للأطفال هو 2000 وحدة 
دولية يومياً بحيث �إذا تعدت الجرعة هذا الحد حدث الت�أثير ال�سام لمعظم الأطفال. 

ت�شم���ل �أعرا�ض الجرعات الزائدة فوق هذا الحد الإ�سهال والغثيان وال�صداع 
وارتفاع ن�سب���ة م�ستوى الكال�سيوم في ال���دم )Hypercalcemia( وهي حالة خطيرة 
جداً لأنها ت�ؤدي �إلى تر�سب الكال�سيوم الزائد في الكليتين والقلب والأن�سجة الأخرى 
م�سبب���اً �أ����ضرارًا خطيرة.  وهناك ادعاء ب�أن الم�صادر الطبيعية لفيتامين " د " مثل 
زي���ت كبد الح���وت لا تح���دث �أي ت�سمم �إذا �أخ���ذ منها كميات كبر�ي�ة، وهذا ادعاء 
كاذب، فق���د وج���د �أن �أعرا�ض الت�سمم ظهرت نتيجة تن���اول الأطفال كميات كبيرة 

من زيت كبد الحوت. 

�إن م�صادر فيتامين " د " �سواء كانت طبيعية �أو م�ستح�ضرة �صناعياً يجب �ألا 
ت�ؤخذ بكميات كبيرة ويجب عدم تعدي الجرعة الم�سموح بها من هذا الفيتامين.
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فيتامين )هـ(
)Vitamin E Tocopherol(

ربما لا يوجد فيتامين �آخر ا�سترعى الانتباه ولفت الأنظار مثل هذا الفيتامين، 
فقد قيل: �إن هذا الفيتامين يح�سن ال�صحة العامة والأداء الج�سمي، ويح�سن كذلك 
الأداء الجن�س���ي، ويجعل الألياف الناتجة عن التئام الج���روح لطيفة ال�شكل ح�سنة 
المظه���ر، وقي���ل �أي�ضاً �إن���ه يخف�ض من ن�سب���ة الدهون في ال���دم، وي�ساعد على مرور 
�أعرا�ض فترة الي�أ�س عند الن�ساء مروراً �سليماً دون �أي �إجهاد. وهناك بع�ض الأدلة 
العلمي���ة تثبت �أن فيتامين هـ يقي القلب م���ن الأمرا�ض، وي�ؤجل �أعرا�ض ال�شيخوخة 

)Aging( ويجعلها تمر ب�سلام.
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)E( تاريخ فيتامين هـ
ب���د�أ ظهور ه���ذا الفيتامين عام 1922م عندما لاحظ العلم���اء �أن فئران التجارب 
التي تتغذى على الأغذية المجردة من الفيتامينات عامة تفقد قدرتها على التنا�سل حيث 
�أ�صبح���ت الفئران الذكور عقيمة، �أم���ا الإناث فقد حدث امت�صا�ص للجنين بداخلها �أو 
�أنجبت ن�سلًا ميتاً �أو م�شوهاً، وعندما �أعطيت هذه الفئران غذاء يحتوي على الخ�س �أو 
القمح �أو اللحم �أو الزبد اختفت جميع م�شكلات الإنجاب، من هنا اكت�شف العلماء �أن 

هناك عاملًا م�ؤثراً في هذه الأغذية �ساعد على اختفاء م�شكلات الإنجاب. 

وفي عـ���ام 1936م تم ف����صل هــذا العامــل والح�صول عليـ���ه و�سمي توكوفيرول 
)Tocopherol( وهو لفظ م�شتق من اللغة اللاتينية معناه "يجلب الن�سل" ثم �أطلق 

.)E( عليه بعد ذلك فيتامين هـ

ث���م اكت����شف بعد ذلك �أن ه���ذا الفيتامين لي�س��� مركباً فردي���اً ولكنه مجموعة 
م���ن المركب���ات المختلفة لها نف�س��� ن�شاط فيتامين ه���ـ و�أحد هـ���ذه المركبــات ي�سمى 
الفاتوكوفيرول )Alpha tocpherol( وله ن�شاط كبير، وهناك مركبات �أخرى ت�سمى 
 )Gamma tocopherol( وجاما توكوفر�ي�ول )Beta tocopherol( بيتا توكوفر�ي�ول
ودلت���ا توكوفر�ي�ول )Delta tocopherol(، وبعد اكت�شاف فيتامن�ي� هـ عكف العلماء 
عل���ى درا�سة �أعرا�ض نق�صه وذل���ك ب�إجراء التجارب على حيوانات التجارب ووجد 
�أن ه���ذه الأعرا�ض تختلف من حيوان لآخر تبعاً لاختلاف النوع، ففي الأرانب وجد 
�أن نق�ص��� هذا الفيتامين ي�سبب �ضم���وراً في الع�ضلات ويمكن علاج هذه الأعرا�ض 
ب�إ�ضافة فيتامين هـ �إلى الغذاء، وحيث �إن هذه الأعرا�ض ت�شبه تماماً الأعرا�ض التي 
تنتج من نق�ص هذا الفيتامين في الإن�سان ف�إن الباحثين ي�أملون �أن يتم �شفاء مر�ض 
�ضم���ور الع�ضلات عند الإن�سان ب�إ�ضافة فيتامين هـ �إلى الغذاء، كما ي�أمل الباحثون 
�أي�ضاً في م�ساعدة هذا الفيتامين في علاج حالات العقم )Inferility( عند الإن�سان 

�إلا �أن الأبحاث التي �أجريت منذ 1938م لم تظهر �أي نجاح في هذا الاتجاه.
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)E( وظائف فيتامين هـ

يق���وم فيتامين هـ بوظيفة العامل الم�ضاد للأك�س���دة )Antioxidant( في خلايا 
و�أن�سج���ة الج�س���م، فهو يمن���ع اتحاد مواد الج�س���م بالأك�سجين، ومن ثَ���م فهو يمنع 
عملي���ات الأك�س���دة غير المرغوب فيه���ا، ويتم هذا العمل عن طري���ق اتحاد فيتامين 
هـ بالأك�سجين نف�سه، وبه���ذه الطريقة تتم حماية المواد الح�سا�سة للأك�سجين، مثل 

الدهنيات غير الم�شبعة Poly unsaturated fats وفيتامين »�أ« من التهدم. 

ويقوم فيتامين هـ �أي�ضاً بحماية جدار الخلية فهو على �سبيل المثال يحمي �أي�ضاً 
خلايا الرئة التي هي على ات�صال مبا�شر بالأك�سجين، كما يحمي �أي�ضاً خلايا الدم 

البي�ضاء التي ت�ساعد على حماية الج�سم وتجعله معر�ضاً للعدوى. 

وفيتامن�ي� هـ يقوم �أي�ضاً بدور العامل الم�ضاد للأك�س���دة في الغذاء فهو ي�ساعد 
عل���ى الحفاظ على الزي���وت النباتية، ويمنعها مـن الت�أك�س���د؛ وبذلك يحافظ عليها 
ا على فيتامين »�أ« من الت�أك�سد في م�صادره  من التزنخ )Rancid( كما يحافظ �أي�ضً

الغذائية. كل ذلك يجعل فيتامين هـ مهمًا جداً في الحفاظ على الغذاء.

)E( م�صادر فيتامين هـ
تُعد الزيوت بوجه عام من الم�صادر الغنية بالفيتامين، مثل زيت القطن وزيت 
ال�صويا، وال�سمن ال�صناعي )margarines( وزيت القمح. وعامة ف�إن الزيوت ذات 
الأحما�ض الدهنية العديدة العالية وغير الم�شبعة من �أغنى الم�صادر بهذا الفيتامين، 
بينما يوجد الفيتامين بكمي���ة قليلة في الفواكه والخ�ضراوات. �أما الحبوب منزوعة 

الق�شرة )Refined( فَتُعد فقيرة جداً في هذا الفيتامين. 

وكذل���ك ف����إن عمليات تخزي���ن الحب���وب وت�صنيعها تقلل من كمي���ة الفيتامين 
به���ا كم���ا �أن طهي الغذاء في درجات الحرارة العالية يحط���م هذا الفيتامين، وعلى 
ذلك ف�إن �أف�ضل م�صادر الفيتامين هو الغذاء المطبوخ طبخاً خفيفاً ومدة ق�صيرة، 

وكذلك �أي�ضاً الغذاء الطازج. 
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وفق���دان فيتامين هـ في عمليات الطبخ والتخزين يجعل من ال�صعب الح�صول 
عل���ى كمي���ة منا�سبة م���ن ه���ذا الفيتامين في الغ���ذاء، كم���ا �أن تناول الزي���وت التي 
تحت���وي على �أحما�ض دهنية �أحادية غر�ي� م�شبعة مثل زيت الزيتون يقلل من فر�ص 
الح����صول على جرعات منا�سبة م���ن الفيتامين، وهذا بخلاف الزيوت التي تحتوي 
عل���ى جرعات منا�سبة م���ن الفيتامين، �أما الزيوت التي تحتوي على �أحما�ض دهنية 
عديدة غير م�شبعة ف�إنها تحتوي على كمية �أكبر من الفيتامين. لكن علينا �أن نذكر 
�أن ا�ستعم���ال زيت الزيت���ون مفيد جداً للقلب ويجب �ألّا يوقف ا�ستعماله ب�سبب فقره 

في فيتامين " هـ ". 

والجدول الآتي يو�ضح كمية الفيتامين الموجودة في بع�ض الأطعمة: 
كمية الفيتامين بالمليجراماتالمقدارالغذاء 

23.4كوب واحدالحبوب الكاملة
24.6ملعقة واحدةزيت حبة القمح

8.2ملعقة واحدةزيت زهرة دوار ال�شم�س
1.6ملعقة واحدةزيت الزيتون

5.2ملعقة واحدةزيت بذرة القطن
5.2ملعقة واحدةزيت فول ال�صويا

4.2ن�صف كوبزيت اللوز
0.5واحدة متو�سطةالتفاح

0.1ن�صف كوب الفول الجاف
0.9واحدة متو�سطةالكمثره

0.2واحدة متو�سطةالموز
0.2واحدة متو�سطةالجزر
0.4واحدة كبيرةالبي�ض

0.8واحدة متو�سطةالطماطم
0.2واحدة متو�سطةالبرتقال

0.2ملعقة متو�سطةالزبد
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الجرعة اليومية المطلوبة من فيتامين " هـ "

تع���ادل الجرعة اليومية المطلوبة من فيتامين هـ 10 ملليجرامات وذلك للرجل 
البالغ و 8 ملليجرامات للمر�أة.

 ما هي �أعرا�ض نق�ص فيتامين " هـ "؟ 
لا يوجد �أعرا�ض وا�ضح���ة لنق�ص فيتامين هـ، ولكن يمكن معرفة النق�ص عن 

طريق تحليل الدم. 

 )Lipofuscin( �وق���د يتل���ون الجلد ببق���ع �أو �صبغات بنية ت�سم���ى ليبوفيو�سن�ي
ويكون ذلك علامة نق�ص الفيتامين، وحيث �إن م�ستوى كمية الفيتامين في الدم يقل 
تدريجياً مع تقدم العمر ف�إن هذه ال�صبغات التي ت�شاهد في الأ�شخا�ص الذين تقدم 

 .)Age spots( بهم العمر ت�سمى بقع �أو �صبغات العمر

وق���د تقل ن�سبة الفيتامين من الج�س���م عندما ينخف�ض امت�صا�صه من الأمعاء 
مث���ل حالات مر����ض الكب���د والحوي�صله المرارية وح���الات مر����ض البنكريا�س، كما 
تق���ل ن�سبة الفيتامين في الج�سم �أي�ضاً �إذا تناول الإن�س���ان غذاء مطهياً طهياً جيداً 
حي���ث �إن هذا الفيتامين يتحطم بالحرارة ال�شدي���دة كما ذكرنا �سابقاً، وعلى ذلك 
ف����إن ا�ستخ���دام زيوت غنية بفيتامن�ي� )هـ( لأغرا�ض القلي يفق���د الزيت ما به من 

فيتامينات ولا يح�صل الج�سم على �شيء منه.

هل يحدث نق�ص في فيتامين )هـ( للأطفال الر�ضع حديثي الولادة؟ 
يح���دث نق�ص في فيتامين )ه���ـ( للأطفال الر�ضع حديثي ال���ولادة خا�صة �إذا 
كان���ت ال���ولادة مبكرة )Premature(، وذلك لأن فيتامن�ي� )هـ( لا يمر من الأم �إلى 

الجنين �إلا بكمية �ضئيلة جداً، وذلك حتى الأ�سابيع الأخيرة من الحمل. 

وي�ؤدي ه���ذا النق�ص �إلى حدوث الأنيميا المتحلل���ة Haemolytic anaemia وفي 
ا- ت�صبح ك���رات الدم الحم���راء )BC( ه�شة، ث���م لا تلبث �أن  ه���ذه الحال���ة -�أي�ضً
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تنفج���ر ب�سرعة غير عادية ويمكن عا�ل�ج مثل هذه الم�شكلة عن طريق �إمداد الطفل 
.)Vitamin E Supplements( )الر�ضيع بم�ستح�ضرات فيتامين )هـ

ما هي ا�ستخدامات فيتامين )هـ(؟ 
فيتامن�ي� )هـ( مفيد لمنع تلف �شبكية العن�ي� )Retina( وذلك عند �إعطاء  1  	ـ

.)Premature( كمية من الأك�سجين �إلى الأطفال الر�ضع المب�سترين
ي�ستخ���دم فيتامين )هـ( لعا�ل�ج �آلام ع�ضلات �سمانة الق���دم التي تحدث  2  	ـ

م�ساءً �أو �أثناء عمل التدريبات الريا�ضية.
ت�ستخ���دم م�ستح����ضرات فيتامين )هـ( لعا�ل�ج الآلام الناتج���ة عن وجود  3  	ـ
�أورام حمي���دة في الث���دي )Fibrocystic breastdiseas( وين�صح لل�سيدات 
اللات���ي يعانين من ه���ذا المر�ض بالأقلاع عن تناول القه���وة بالإ�ضافة �إلى 

العلاج بم�ستح�ضرات فيتامين )هـ(.
�أو�ضح���ت التج���ارب التي �أجريت عل���ى الحيوان���ات �أن فيتامين )هـ( قد  4  	ـ
يكون مفيداً في الإقلال �أو منع ال�ضرر الواقع على الرئة نتيجة تلوث الجو 
بالغ���ازات المختلفة مثل الأوزون )Ozone( وغاز ثاني �أك�سيد النيتروجين 
)Nitrogen dioxide( حيث ي�ساعد الفيتامين على وقف ن�شاط هذه الغازات.

على الرغم من �أن التجارب �أثبتت �أن نق�ص فيتامين )هـ( ي�سبب �ضموراً  5  	ـ
في ع�ضلات حيوانات التجارب ونق�صاً في خ�صوبتها �إلا �أن الباحثين �أثبتوا 

�أن ذلك لا يحدث في الجن�س الب�شري.
ي�ساعد فيتامين )هـ( على �سرعة التئام الجروح حيث �إنه يقلل من عمليات  6  	ـ

الأك�سدة في الجرح. 
ق���د ي�ساع���د فيتامين )هـ( على التقليل من ن�سب���ة حدوث علامات الحمل  7  	ـ

التي تحدث في البطن نتيجة تمدد الجلد ب�سبب ت�ضخم الرحم.
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ي�ساع���د فيتامين )هـ( على خف�ض عمليات الأك�سدة التي تحدث في الج�سم  8  	ـ
وبذلك يقلل �إلى حد كبير من ظهور �أعرا�ض ال�شيخوخة ومنها ال�شعر الأبي�ض 
وتجع���دات الجلد ولا نقول: �إن هذا الفيتامين يطي���ل العمر لأن الأعمار بيد 

الله ولكن نقول: �إنه يجعل ال�شخ�ص يعي�ش عمره في حالة ح�سنة. 
ق���د ي�ساعد فيتامين هـ بع����ض الن�ساء على خف�ض �أو تقليل حدوث �أعرا�ض  9  	ـ

.)Menopause( سن الي�أ�س�

هل هناك خطورة من زيادة جرعة فيتامين هـ؟ 
عموم���اً هذا الفيتامين يُع���د في غاية الأمان طالما كانت الجرعة اليومية منه لا 
تتع���دى 400 وحدة دولية. �أما الكميات الأكثر من ذلك فقد ت�سبب نق�صاً في تجلط 
ال���دم ولذلك يحظر ا�ستخدام جرعات كبيرة من هذا الفيتامين للأ�شخا�ص الذين 
يتعاط���ون عقاقر�ي� تمنع تجلط ال���دم )Anticoagulant( لأن ذل���ك �سوف يزيد من 

الزمن اللازم لتجلط الدم مما يعر�ض المري�ض لأخطار النزف.

o b e i k a n d l . c o m



43في الفيتامينات 

فيتامين )ك(
 :Phytonadone and menaquinone )K(

 )Coagulation( إن كلم���ة فيتامين ك مقتب�سة م���ن اللفظ الدنماركي تجل���ط�
والتي تعني تجلط الدم.

ق�صة وتاريخ فيتامين )ك(
في ع���ام 1929م لاحظ العالم الدنماركي هنري���ك دام ظهور حالات نزيف في 
كتاكي���ت الدج���اج التي تتغذى بغ���ذاء ينق�صه عامل معين، ولاح���ظ �أي�ضاً �أن عملية 
تجل���ط الدم في هذه الكتاكيت تكون بطيئة جداً، ث���م وجد بعد ذلك �أن هذا العامل 

المفقود هو فيتامين ك.
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وظائف فيتامين )ك(: 

ي�ساع���د فيتامن�ي� )ك( على تكوي���ن البروتين اللازم لعملي���ة التجلط، وبذلك 
ف�إذا نق�ص هذا الفيتامين ف�إن الدم ي�ستغرق مدة طويلة لتكوين عملية التجلط مما 

يعر�ض الج�سم لأخطار النزيف.

م�صادر فيتامين )ك(
�أف�ضل م�صادر لفيتامين )ك( هو النباتات ذات الأوراق الخ�ضراء مثل الكرنب 
وال�سبان���خ. ومن م�صادره �أي����ضاً كبد البقر، الدجاج، اللحم، اللبن �أما البي�ض ف�إنه 
يحت���وي على كمية قليل���ة منه. والبكتريا الت���ي تعي�ش في �أمعاء الإن�س���ان تنتج كمية 

كبيرة من فيتامين )ك( ويُعد ذلك م�صدراً كبيراً ومهمًا.

الجرعة اليومية المطلوبة من فيتامين )ك(: 
حت���ى عام 1929م لم يكن معروفاً الجرعة اليومية المطلوبة من فيتامين )ك( 
وتختلف الجرعة باختلاف العمر فبالن�سبة للرجال تتراوح الجرعة من 45 �إلى 80 
ميكروجرام���اً وذلك بالن�سبة للعمر من �سن 11 حتى 50 عاماً. �أما بالن�سبة للن�ساء 

ف�إن الجرعة تتراوح من 45 �إلى 65 ميكروجراماً.

م�صادر فيتامين )ك(
الج���دول الآت���ي يو�ضح م�صادر فيتامين )ك( والكمي���ة الموجودة منه في بع�ض 

الأغذية: 
كمية الفيتامين بالميكروجرامالمقدارالغذاء
129ربع ر�أ�سالخ�س

125ثلاثة �أرباع كوبالكرنب المطبوخ
85110 جرامكبد البقر

80ن�صف كوبال�سبانخ المطبوخ
28،514 جمالجبن
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11واحدة كبيرةالبي�ض
10كوب كبيراللبن

858 جمكبد الدجاج
6ملعقة واحدةالزبد

5واحدة متو�سطةالطماطم
3واحدة متو�سطةالموز

1�شريحة واحدةالخبز

متى يحدث نق�ص في فيتامين )ك(؟ 
يح���دث نق�ص في فيتامن�ي� ك من الج�س���م �إذا حدث �أي مر����ض للكبد �أو  1  	ـ
الحوي�صل���ة المراري���ة، �أو �أي مر����ض في الأمعاء يمنعها م���ن مزاولة عملية 
الامت�صا�ص وخا�صة امت�صا�ص الدهون ومن ثَم يحدث نق�ص للفيتامينات 

التي تذوب في الدهون.
كما يحدث النق�ص �أي�ضاً في هذا الفيتامين �إذا ا�ستخدم الإن�سان الم�ضادات  2  	ـ
الحيوية التي ت�ؤخذ عن طريق الفم مدة طويلة، وذلك لأنها تقتل البكتريا 
الموجودة في الأمعاء التي تقوم بت�صنيع فيتامين )ك(، كما ذكرنا �سابقاً، 
ويكون النق�ص �أكبر �إذا تناول الإن�سان في نف�س الوقت غذاء فقيراً في هذا 

الفيتامين.
ا�ستخ���دام بع����ض الأدوية الت���ي تعمل عل���ى تخفي�ض ن�سب���ة الكولي�سترول  3  	ـ
من ال���دم يمنع امت�صا�ص فيتامين ك من الأمع���اء ويحدث نق�ص في هذا 

الفيتامين خا�صة عند ا�ستخدام هذه الأدوية مدة طويلة.
الأطف���ال الر����ضع حديثو الولادة يعان���ون �أي�ضاً من نق�ص ه���ذا الفيتامين  4  	ـ
خا����صة في اليومين الأولن�ي� بعد الولادة، وذلك لأن �أمع���اء ه�ؤلاء الأطفال 
لم تحت���و عل���ى البكتريا التي تقوم بت�صنيع ه���ذا الفيتامين، �أما اللبن وهو 
الغ���ذاء الرئي�س له�ؤلاء الأطف���ال فهو فقير �أي����ضاً في الفيتامين؛ لذا فمن 
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الروتن�ي� المعت���اد �إعط���اء حق���ن فيتامن�ي� )ك( للأطفال الر����ضع حديثي 
الولادة وذلك لوقايتهم من �أخطار النزيف الناتج من نق�ص فيتامين ك.

ما هي ا�ستخدامات فيتامين " ك "؟
تعط���ى م�ستح�ضرات فيتامن�ي� ك للأ�شخا�ص��� الذين ي�ستخدم���ون الم�ضادات 
الحيوي���ة بالفم م���دة طويل���ة �أو للأ�شخا�ص الذي���ن لديهم مر����ض في الأمعاء يمنع 
امت�صا�ص الفيتامن�ي� ويجب �إعطاء الفيتامين ب�شكل روتيني له�ؤلاء الأ�شخا�ص قبل 

�إجراء العمليات الجراحية. 

وتعطى م�ستح�ضرات فيتامين ك للأ�شخا�ص الذين يتعاطون �أدوية تمنع تجلط 
ال���دم مثل مر����ض القلب �أو الأمرا�ض التي يحدث فيها تجل���ط الدم بكثرة حيث �إن 

هذه الأدوية تعمل على منع تجلط الدم �أو �إبطائه.

هل هناك �أخطار من زيادة جرعة فيتامين ك؟ 
الجرع���ات الكبيرة من فيتامين ك تعمل على زي���ادة نزيف الدم، وهنا ينطبق 

المثل القائل �إذا زاد ال�شيء عن حده انقلب �إلى �ضده. 

�أما �أنواع الفيتامين التي تذوب في الماء ف�إنها قد ت�سبب عر�ضاً نوعاً من الت�سمم 
ينح�صر في تك�سير كريات الدم الحمراء، ومر�ض ال�صفراء، و�إ�صابة المخ وذلك �إذا 

�أعطيت للأطفال الر�ضع �أو المر�أة الحامل.
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فيتامين )ب1(
)Vitamin B1 Thiamin(

لقد كان اكت�شاف فيتامين ب1 )الثيامين( عام 1930م هو المفتاح الذي ك�شف 
غمو�ض كثير من الأمرا�ض. 

والمع���روف �أن مر����ض الر�ب�ي ب���ري )Beri – Beri( هو مر�ض مع���وق لم تظهر 
خطورته على ال�صحة العامة بين الأ�شخا�ص الذين يتناولون الأرز بق�شرته في �آ�سيا 
حت���ى نهاية القرن التا�سع ع�شر، حيث ابتد�أ النا�س في ذلك الوقت ي�ضعون الأرز في 
الآلات التي تقوم ب�ضربه و�إزالة الق�شرة الخارجية البنية من الحبوب، وترك الحبة 

بعد ذلك ناعمة بي�ضاء. 
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�إن عملية ف�صل الق�شرة الخارجية عن الحبة نف�سها تفقدها معظم ما تحتويه 
م���ن الثيامين، وعلى ه���ذا الأ�سا�س ف�إن الأ�شخا�ص��� الذين تناول���وا الأرز الم�صقول 
حرم���وا من هذا الفيتامين؛ وبذل���ك ارتفعت ن�سبة مر�ض البري بري �إلى حد الوباء 
)Epidemic( وح���دث نف�س الوباء �أي�ضاً في البلاد التي ا�ستخدمت الدقيق الأبي�ض 

بدلًا من حبة القمح كاملة الق�شرة. 

وقب���ل �أن يع���رف النا�س تلك الآلة التي ت�صقل وتزي���ل الق�شر من الحبوب كان 
مر����ض البري بري غير معروف، ومع زيادة الا�ستخ���دام التجاري لتلك الآلة لإزالة 
الق����شر م���ن الأرز والحبوب الأخ���رى ارتفعت ن�سبة مر�ض البري ب���ري. وظل �سبب 
مر�ض البري بري وعلاجه في طي الكتمان مدة 50 عاماً حتى تم اكت�شاف فيتاميـن 

الثيامين )فيتامين ب1(.

ما هي ق�صة اكت�شاف فيتامين )ب1(؟
كان )ك ـ تاكاكي( K-Takaki الذي كان يعمل �ضابطاً بحاراً في �سلاح البحرية 
الياب���اني، �أول من لاحظ وج���ود العلاقة بين الغذاء ومر�ض الر�ب�ي بري، ففي عام 
1880م �أ�صاب هذا المر�ض عدداً كبيراً من الجنود البحارة، وذلك خلال الرحلات 
البحري���ة الطويل���ة، وكان المر�ض خطيراً ج���داً لدرجة �أنه �أ����صاب 169 من الجنود 
�إ�صاب���ات معوق���ة وم���ات 25 بح���اراً، وكان مجموع الجن���ود 276 جندي���اً على ظهر 
ال�سفين���ة، وقام هذا ال�ضاب���ط )تاكاكي( ب�إ�ضافة اللحم واللن�ب� �إلى غذاء الجنود 
المك���ون م���ن الأرز؛ وذلك حتى يت�أكد من وجود العلاقة بن�ي� الغذاء والمر�ض؛ فوجد 
�أنه في الرحا�ل�ت المماثلة كان عدد الجنود الم�صابين قليلًا جداً وهم الذين رف�ضوا 

�أن ي�أكلوا اللحم واللبن. 

وفي ع���ام 1897م لاحظ )�إيجيكمان( وهو طبيب هولن���دي �أن هناك �أعرا�ضاً 
مر�ضي���ة ظهرت عل���ى الدجاج عندما اعتم���د في تغذيته عل���ى الأرز الأبي�ض فقط، 
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وكان���ت هذه الأعرا�ض ت�شبه �إلى حد كبير نف�س الأعرا�ض التي يعاني منها الإن�سان 
�إذا �أ�صي���ب بمر�ض البري بري، وعندما �أدخل عنا����صر �أخرى مع الأرز الأبي�ض في 
تغذية الدجاج تلا�شت هذه الأعرا�ض، ومن هنا ا�ستنتج �أن هناك نق�صاً في التغذية 

عند الاعتماد على الأرز الأبي�ض وحده م�صدرًا وحيدًا.

وفي ع���ام 1901م جاءت الأبح���اث بعد ذلك لت�ؤكد �أن هناك م���ادة �ضرورية في 
التغذية ي�ؤدي نق�صها �إلى فقد ال�شهية، وفقد النمو وظهور �أعرا�ض الالتهاب الع�صبي 

المتعدد )Polyneuritis( وقد �سميت هذه المادة فيما بعد )بفيتامين ب1(. 

وفي ع���ام 1910م اكت�شف الكيميائي روبرت وليام �أن هناك مادة في الأرز غير 
المق�شور تمنع ظهور مر�ض البري بري، حيث قام بتحليل ال�سائل البني المتخلف عن 
عملي���ة تق�ر�ي�ش الأرز، وتمكن من ف�صلها فعلًا ع���ام 1934م، وكانت هذه المادة هي 

الثيامين )ب1(.

ما هي وظيفة فيتامين ب1 )الثيامين(؟
يدخل فيتامين )ب1( في عملية ت�شييد البروتين والدهون والتمثيل الغذائي  1  	ـ

لهذه المواد. 
فيتامين )ب1( مهم جداً ل�سلامة الجهاز الع�صبي.  2  	ـ

يدخ���ل فيتامن�ي� )ب1( في كثير من العمليات الكيميائي���ة التي ينتج عنها  3  	ـ
انطلاق الطاقة والمحافظة على درجة حرارة الج�سم.

ما هي م�صادر فيتامين )ب1(؟ 
يو�ضح الجدول الآتي بع�ض الأغذية ومقدار ما بها من فيتامين )ب1(:
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كمية الفيتامين بالملليجرامالمقدارالغذاء 

0.21كوبالبقوليات والب�سلة المطبوخة
850.18 جمكبد البقر

850.06 جمالدواجن واللحم الأبي�ض
0.10كوب واحداللبن الكامل

0.10كوب واحدالزبادي منخف�ض الدهن
0.28ن�صف كوبالب�سلة الخ�ضراء مطبوخة

0.12واحدة متو�سطةالبرتقال
0.15واحدة متو�سطةالبطاط�س

0.05واحدة متو�سطةالموز
0.04كوب واحدالكرنب النيئ

0.03واحدة متو�سطةالتفاح
0.06واحدة متو�سطةالجزر النيئ

ماذا ينتج عن نق�ص فيتامين )ب1(؟ 
نادراً ما يحدث نق�ص فيتامين ب1 في الدول ذات الم�ستوى الاقت�صادي المرتفع 
�إلا �أن���ه يمكن �أن يح���دث للأ�شخا�ص الذين يدمنون الكحوليات ب�سبب عزوفهم عن 
الطع���ام �أو تناولهم كميات قليل���ة منه وه�ؤلاء معر�ضون لح���دوث �أعرا�ض �إ�صابات 
ع�صبي���ة ت�سمى متلازمة )فيرني���ك ـ كور�ساكون( )Wernicke – Korsakoff( وهي 
ت�شتم���ل على مجموعة من الأعرا����ض الع�صبية منها: خلل في وظيفة العين وخلل في 

 .)Psychosis( الحالة النف�سية

وتظهر �أي�ضاً �أعرا�ض نق�ص الفيتامين في الأ�شخا�ص الفقراء محدودي الدخل 
Beri–( أو الأ�شخا�ص��� الذي���ن يجهلون قواعد التغذية ال�سليم���ة. مر�ض البري بري�

Beri( يظه���ر ه���ذا المر����ض نتيجة نق�ص فيتامن�ي� )ب1( وكلمة الر�ب�ي بري تعني 
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باللغ���ة الهندية ال�شرقية ال�ضعف )Weakness( ومن �أعرا�ض هذا المر�ض تنميل في 
الأطراف، �ضعف في الع�ضلات، فقدان ال�شهية وخلل في الجهاز الع�صبي. 

وهن���اك نوع �آخ���ر من البري بري يتمي���ز بوجود تجمعات من الم���اء في الأرجل 
وي�سمى البري بري الرطب، بعك�س النوع ال�سابق وهو الجاف، والنوع الرطب خطر 
ج���داً؛ لأن���ه ي�سبب خلاً�ل� في وظائف القلب والجه���از الدوري، وقد ي�سب���ب ف�شلًا �أو 

هبوطاً في القلب.

ما هي ا�ستخدامات فيتامين )ب1(؟
يحت���اج عا�ل�ج مر����ض البري ب���ري �إلى ثلاث���ة �أو �أربعة �أ�ضع���اف الجرعة  1  	ـ

اليومية العادية.
الجرع���ات العالي���ة من ه���ذا الفيتامن�ي� ت�ستخدم لعلاج ح���الات الإجهاد  2  	ـ

والتعب ولذلك ي�سمى الفيتامين الم�ضاد للإجهاد. 
يدخل الفيتامين في التفاعلات التي تمد الج�سم بالطاقة. 3  	ـ

ي�ستخدم الفيتامين لعلاج حالات الاكتئاب الب�سيطة. 4  	ـ

المتطلبات اليومية من فيتامين )ب1( 
يحت���اج ال�شخ�ص البالغ �إلى 1.5 ملجم من الثيامن�ي�، �أما المر�أة ف�إنها تحتاج 
�إلى 1.1 ملج���م م���ن الثيامين، وذل���ك حتى �سن الخم�سين لكليهم���ا وبعد ذلك تقل 
الجرع���ة لت�صل �إلى 1.2 ملج���م للرجل، 1.0 ملجم للمر�أة، �أم���ا المر�أة الحامل �أو 
الت���ي تر�ضع ف�إنها تحت���اج �إلى كمية �أكبر من ذلك لأنها تحت���اج �إلى كمية �أكبر من 

ال�سعرات الحرارية.
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فيتامين )ب2(
 Vitamin B2 (Riboflavin)

في عام 1920م، 1930م بحث المتخ�ص�صون في التغذية عن عامل ي�ساعد على 
النم���و، واقت�صر بحثهم عل���ى المواد الغذائية ذات اللون الأ�صف���ر. وفي نف�س الوقت 
كان علماء الكيمياء م�شغولين في محاولة البحث عن �أ�سرار عمليات الأي�ض الغذائي 

�آخذين في اعتبارهم الأنزيم الأ�صفر. 
)المادة الأ�سا�سية في الأنزيم الأ�صفر هي الريبوفلافين(.
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ق�صة وتاريخ اكت�شاف فيتامين )ب2(
في ع���ام 1920م اعتق���د معظ���م باحث���ي التغذي���ة �أن هن���اك نوعن�ي� فقط من 
الفيتامين���ات الأ�سا�سية: فيتامين »�أ« الذي ي���ذوب في الدهون وفيتامين " ب" الذي 
ي���ذوب في الماء، �إلا �أنهم اكت�شفوا وجود فيتامن�ي� �آخر يذوب في الماء وهو �أحد �أنواع 

فيتامين ب وعكفوا على درا�سته والتعرف عليه. 

و�أثناء درا�ستهم ا�ستطاع ه�ؤلاء العلماء ف�صل المادة الم�س�ؤولة عن النمو الموجودة 
في الكب���د والبي�ض واللبن، وكانت ه���ذه المادة الم�ستخرجة من كل هذه المواد ال�سابقة 
�صفراء اللون. وفي ع���ام 1933م �أعلنت الباحثة )بوهير( �أنها ا�ستطاعت الح�صول 
عل���ى مادة �صفراء ت�ساعد على النمو وموجودة في اللبن، و�أعلنت �أي�ضاً �أنه كلما كان 
اللون داكناً كان الت�أثير �أقوى، وكان اكت�شاف )بوهير( هو المفتاح الذي فتح الطريق 
�أم���ام باحث���ي التغذية الذي���ن �أعلنوا �أن ما اكت�شف���وه من مواد �صف���راء ت�ساعد على 
النم���و، و�أن ما اكت�شفت���ه بوهير من مادة �صفراء ت�ساعد على النم���و �أي�ضاً ما هو �إلا 
مادة واحدة �سموها ريبوفلافين، وفي نف�س الوقت �أعلن الكيميائيون �أي�ضاً �أن الأنزيم 
الأ�صفر الذي ف�صلوه من بع�ض المواد كان هو �أي�ضاً الريبوفلافين. وتجمعت الخيوط 

كلها حول الريبوفلافين، وعكف الكيميائيون على درا�سة خوا�صه الكيميائية.

ما هي وظائف فيتامين )ب2(؟
�إن فيتامين ب2 لا يعمل بمفرده ولكن يعمل �ضمن مجموعة فيتامين ب المركب، 
حيث ي�ساعد في عمليات التمثيل الغذائي للمواد الن�شوية والدهنية والبروتينية ليمد 

الج�سم بالطاقة.

ما هي م�صادره؟ 
اللبن هو �أف�ضل الم�صادر لهذا الفيتامين. �إن كوباً من اللبن يعطي ربع الجرعة 
اليومي���ة المطلوب���ة من الفيتامن�ي� وذلك للرج���ل، وثلث الجرع���ة اليومي���ة للمر�أة. 
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والجبن والزبادي من الم�صادر الغنية �أي�ضاً بالفيتامين وكذلك اللحم والكبد وبع�ض 

الخ�ضراوات ذات الأوراق الخ�ضراء.

ما هي خ�صائ�ص فيتامين ب2؟
فيتامين ب2 لا يتحطم ب�سهولة بالحرارة �أو الأك�سجين ولكنه يتحطم بال�ضوء. 
فقد وجد �أن كوب اللبن يفقد حوالي ن�صف ما به من فيتامين ب2 �إذا تعر�ض ل�ضوء 
ال�شم�س مدة �أربع �أو �ست �ساعات. وللمحافظة على الفيتامين يجب تخزين اللبن في 

�أواني زجاجية ملونة �أو البلا�ستيك �إذا كان لا بد من تعري�ضه ل�ضوء ال�شم�س.

ما هي المتطلبات اليومية من فيتامين ب2؟ 
الجرع���ة اليومي���ة م���ن فيتامين ب2 تع���ادل 1.7 ملجم في الي���وم للرجل وتقل 
الجرع���ة حتى ت�صل �إلى 1.4 ملجم للمر�أة، 1.2 ملجم للمر�أة التي بلغت �أكثر من 
خم�سن�ي� عاماً حيث يقل احتياجه���ا للطاقة وتحتاج المر�أة الحام���ل �إلى زيادة 0.3 
ملج���م في �أثن���اء مدة الحم���ل و�إلى 0.5 ملج���م في �أثناء ال�شهور ال�ست���ة الأولى من 

الر�ضاعة. 

والجدول الآتي يو�ضح كمية الريبوفلافين الموجود في بع�ض الأطعمة:
الكمية بالملليجراماتالمقدارالغذاء

853.48 جمكبد البقر
850.27 جمالدجاج واللحم الأبي�ض

0.25واحدة كاملةالبي�ض
0.50كوب واحداللبن

0.44كوب واحدالزبادي منخف�ض الد�سم
28،50.10 جمالجبن 

1.7،4-�شريحةالخبز الكامل الأ�سمر
0،06�شريحةالخبز الأبي�ض
0،02كوب واحدالأرز المطبوخ
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ما هي �أعرا�ض نق�ص فيتامين ب2؟
�إذا نق�ص فيتامين ب2 �أ�صبح الجلد جافاً وبه ق�شور، وقد توجد به ت�شققات �أو 
����شروخ وخا�صة عند زاويتي الف���م )angular stomatitis(، والتهابات وتقرحات في 
ال�شفاه )Cheilosis( والتهابات في الل�سان )Glossitis( حيث ي�صبح الل�سان ناعماً 

ومحمراً، ويفقد ما به من حلمات ت�ساعد على التذوق. 

�أم���ا في حيوانات التجارب فقـد وجد �أن نق�ص ه���ذا الفيتامين ي�سبب �أ�ضراراً 
للعين، وقد كان هناك اعتقاد �سائد �أن ذلك يحدث للجن�س الب�شري �أي�ضاً. واقترح 
بع�ض العلماء �أن ما ي�صيب عد�سة العين من عتامة )Cataract( قد يرجع �سببه �إلى 
نق�ص هذا الفيتامين، �إلا �أن الأدلة على ذلك قليلة، ولا توجد �أي �أعرا�ض �سامة �إذا 
زادت الجرعة �إلى حد كبير، �إلا �أن البول قد يتلون باللون الأ�صفر في هذه الحالة.
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النياسين )ب3(
 Niacin )Vitamin B3(

اكت����شف خر�ب�اء �أمــرا����ض القل���ب �أن �إعطــ���اء كميـ���ات كبر�ي�ة م���ن النيا�سن�ي� 
)megadoses( قد تكون مفيدة في خف�ض م�ستوى الكولي�سترول بالدم في بع�ض النا�س.

ق�صة وتاريخ اكت�شاف النيا�سين
في بداي���ة القرن الثامن ع�شر بد�أ يظه���ر في �أوروبا مر�ض يجعل الجلد محمراً 
وخ�شناً، وعرف هذا المر�ض با�سم البلاجرا )Pellagra( حيث ظهر كوباء في جنوب 
�أمري���كا في بداية 1900م، واعتقد النا�س �أنه مر����ض معد ينتقل من �شخ�ص لآخر، 
واعتق���د النا�س �أي����ضاً �أنه ينتقل بوا�سطة نوع من الذب���اب؛ لأن نوبات المر�ض كانت 

ت�أتي في ف�صل الربيع حيث يتكاثر الذباب. 
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ولم يك���ن مقب���ولًا ل���دى النا�س��� في ذلك الوق���ت �أن ه���ذا المر�ض ينت���ج نتيجة 
نق�ص��� في عن�صر معين في الغذاء، حتى اكت�شف د. جوزيف جولد بيرجر �أن مر�ض 
البلاج���را هذا ينتج ب�سبب �سوء في التغذية، ولاحظ هذا الباحث الأمريكي �أن هذا 
المر����ض لا ي�صاب به الذين يعتمدون في غذائهم عل���ى اللبن واللحوم، وقد ا�ستطاع 
�أن ي�ستخل�ص��� من خميرة الخبز مادة فعالة تعالج هذا المر�ض، وهذا العامل هو ما 
�أطلق عليه فيما بعد النيا�سين، �إلا �أن بع�ض الأطباء كانوا في �شك من قدرة وفاعلية 
ه���ذه المادة وظ���ل هذا الحال حتى عام 1937م عندما �أو����ضح كونراد وم�ساعده �أن 
الكلاب التي لديها �أعرا�ض ت�شبه مر�ض البلاجرا �أمكن �شفا�ؤها با�ستخدام �إحدى 
����صور النيا�سين وت�سمى حم�ض النيكوتنيك، وفي الحال ا�ستخدم الباحثون الآخرون 
م���ادة حم�ض النيكوتنيك لعلاج مر�ض البلاجرا في الإن�سان، وهكذا. وعندما ظهر 
هذا المر�ض في م�صر في �أعقاب الحرب العالمية الأولى �أوفد معهد )لي�سترن( بلندن 
�أح���د خبرائ���ه �إلى م�صر لمعرفة مدى انت�شار المر�ض حي���ث ات�ضح �أن هذا المر�ض لا 
ينت����شر في الوجه القبلي في م����صر مثلما هو في الوجه البحري، وقد عزى ذلك �إلى 
كثرة تناول �سكان الوجه القبلي الحلبة والبلح وهما من المواد الغذائية التي تحتوي 

على الفيتامين مانع البلاجرا.

ما هي وظائف النيا�سين؟ 
 )Nicotinic acid( النيكوتني���ك  حم����ض  �صورتن�ي�:  عل���ى  النيا�سن�ي�  يوج���د 
والنيكوتينامي���د )nicotinamide( وكلت���ا ال�صورتن�ي� موج���ودة في الغ���ذاء وي�ستطي���ع 
الج�سم تحويل حم�ض النيكوتنيك �إلى نيكوتيناميد والنيا�سين مثل باقي �أفراد فيتامين 
ب المرك���ب يعمل كعامل م�ساع���د للأنزيمات )Coenzyme( التي تق���وم بعمل التمثيل 

الغذائي للمواد الن�شوية والدهنية والبروتينية بغر�ض الح�صول على الطاقة.
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ما هي م�صادر النيا�سين؟ 

البروتين���ات هي �أف�ضل الم�صادر للنيا�سن�ي� مثل اللحم والبي�ض، كما يُعد اللبن 
�أي�ضاً من الم�صادر الغنية بهذه المادة، كما يوجد �أي�ضاً في الحبوب والخبز.

والجدول الآتي يو�ضح كمية النيا�سين الموجودة في بع�ض الأطعمة: 

كمية النيا�سين بالملليجرامالمقدارالغذاء
859.1 جمكبد البقر

56،71.2 جمكبد الدجاج المطبوخ
1009.5 جملحم الدجاج الأبي�ض

853.4 جمال�سلمون
0.29كوب واحدالزبادي

0.21كوب واحداللبن كامل الد�سم �أو المنزوع
28،50.02 جمالجبن
0.03واحدة كاملةالبي�ض

2.3واحدة متو�سطةالموز
5.7كوب واحدالحلبة

1.5واحدة متو�سطةالبلح الجاف
0.7واحدة متو�سطةالم�شم�ش الطازج

ما هي الجرعة اليومية من النيا�سين؟ 
تحت���اج الم���ر�أة الحام���ل والمر�ضع �إلى �أكر�ث� من 13 ملج���م في اليوم �أم���ا غير الحامل 

والمر�ضع ف�إن 13 ملجم يومياً تكون كافية. �أما الرجل ف�إنه يحتاج �إلى 18 ملجم في اليوم.

ما هي �أعرا�ض نق�ص النيا�سين؟ 
البلاجرا ذلك المر����ض الخطير الذي يحدث نتيجة نق�ص النيا�سين و�أعرا�ض 
البلاجرا �ضعف عام في الج�سم، فقدان في ال�شهية، ا�ضطرابات في الجهاز اله�ضمي.  
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و�إذا تقدم المر�ض ظهرت �أعرا�ض �أخرى، حيث يكون الجلد خ�شناً ومحمراً وخا�صة 
في الأماك���ن المعر����ضة لل�شم�س من الأط���راف العلوية وال�سفلي���ة والرقبة، ثم تظهر 
تقرح���ات في هذه الأماكن.  كما يح���دث الإ�سهال ثم ا�ضطرابات في القدرة العقلية 

)الجنون Dementia( ويكون الموت �آخر هذه الأعرا�ض �إذا لم يتم علاج الحالة.

خوا�ص النيا�سين
ي���ذوب النيا�سين في الماء، ويتحمل درجات الح���رارة العالية، ولا يت�أثر بال�ضوء 
�أو العوام���ل الم�ؤك�سدة، ويتحمل ظروف التخزي���ن والحفظ، ولا يت�أثر كثيراً في �أثناء 

عمليات الطبخ والتجهيز، وهو �سهل الامت�صا�ص في القناة اله�ضمية.

 ما هي ا�ستخدامات النيا�سين؟ 
ت�ستخدم الجرع���ة من 25ـ50 ملجم من النيا�سن�ي� لعلاج حالات النق�ص  1  	ـ

الناتجة من �سوء التغذية.
ت�ستخ���دم الجرع���ات العاليـ���ة مـ���ن النيا�سن�ي� لعـا�ل�ج ح���الات انف����صام  2  	ـ
ال�شخ�صية )Schizophrenia( وت�أخر الأطفال في الدرا�سة وعلاج حالات 

.)mental illness( التخلف الذهني
ت�ستخ���دم الجرع���ات الكبر�ي�ة م���ن النيا�سن�ي� 500 ملجم يومي���اً لخف�ض  3  	ـ
م�ستوى الكولي�سترول والدهني���ات في الدم، وحيث �إن زيادة الكولي�سترول 
والدهني���ات في ال���دم ت�ؤدي �إلى ح���دوث النوبات القلبية، ف����إن الجرعات 

الكبيرة من النيا�سين يمكن �أن تجنب الإن�سان مثل هذه النوبات القلبية.

هل هناك �أعرا�ض جانبية من ا�ستخدام جرعات عالية من النيا�سين؟ 
ت�سب���ب الجرع���ات العالية م���ن النيا�سين ع�س���ر اله�ضم، وتقرح���ات في المعدة 
و�إ�صاب���ات في الكب���د، وزيادة م�ست���وى حم�ض البولي���ك )Uric acid( والجلوكوز في 
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الدم حيث قد يف�سر خط�أ زيادة حم�ض البوليك على �أنه مر�ض النقر�س )gout( �أما 

زيادة الجلوكوز في الدم فقد تف�سر �أي�ضاً خط�أ على �أنها مر�ض البول ال�سكري. 

ومما هو جدير بالذكر �أن النيا�سيناميد لا ي�سبب حدوث الم�ضاعفات الجانبية 
�إلا �أنه لا يخف�ض من م�ستوى الكولي�سترول في الدم. 

�أمل جديد للنيا�سين: ي�أمل بع�ض البحاث في �أن ا�ستخدام الجرعة اليومية 150 
 )migraine ملج���م من النيا�سين قد ت�ؤدي �إلى اختفاء ال�صداع الن�صفي )ال�شقيقة

حيث �إن النيا�سين ي�ساعد على تو�سيع الأوعية الدموية ال�ضيقة.
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حمض البانتوثينك )ب5(
Pantothenci acid )Vitamin B5( 

ويعرف بفيتامن�ي� بVitamin B5( 5( هذا النوع من الفيتامين موجود في كل 
خلي���ة حية، وموج���ود كذلك �إلى حد م���ا في جميع �أنواع الأغذي���ة، وعلى الرغم من 
�أن ه���ذا الفيتامن�ي� اكتُ�شِف منذ �أكثر من �أربعين عام���اً �إلا �أنه لم يلفت انتباه علماء 
التغذي���ة لأن���ه نادراً ما ينق�ص��� في الجن�س الب�شري، ولا يحدث ه���ذا النق�ص �إلا في 

حالات الامتناع ال�شديد عن الغذاء. 

ويته���م بع�ض العلماء نق�ص هذا الفيتامين في �أن���ه ال�سبب في حدوث التهابات 
المفا����صل )Arthritis( ومر�ض �أدي�سون )Addicon's( وح���الات الح�سا�سية ويعتقد 
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علماء �آخرون �أن هذا الفيتامين يح�سن حالات الإجهاد الذهني، ويمنع �شيب ال�شعر 

ويجعل المفا�صل في حالة ح�سنة.

ق�صة اكت�شاف حم�ض البانتوثينك
اكت����شف هذا الفيتامين ع���ام 1930م عندما كان العلماء يبحث���ون عن مادة لنمو 
الخميرة، ووجدوا �أن الحيوانات التي تتغذى على غذاء لا يحتوي على هذه المادة تعاني 
���ا في �سرعة النم���و و�أنيميا )فقر ال���دم( و�ضمور في الأن�سج���ة الع�صبية، ونق�صاً  نق�صً
في �إنت���اج الأج�سام الم�ضادة م���ع حدوث تقرحات، وكان ن�سل ه���ذه الحيوانات م�شوهاً، 
و�سمي���ت ه���ذه الم���ادة الجديدة با�س���م حم����ض البانتوثينك وه���ي م�شتقة مـ���ن الكلمة 
الإغريقي���ة )Pantos( الت���ي تعن���ي )كل مكان( وفي عام 1950م �صم���م العلماء تجربة 

لكي يثبتوا من خلالها �أن الغذاء الخالي من هذا الفيتامين ي�سبب �أعرا�ضاً معينة. 

وتم �إج���راء التجربة على بع�ض المتطوعين الذي���ن تناولوا غذاء خالياً من هذا 
الفيتامن�ي� ولكنه يحتوي عل���ى باقي العنا�صر الأ�سا�سية الأخ���رى، وبعد 3ـ4 �أ�سابيع 
ا�شتك���ى ه����ؤلاء المتطوع���ون من �ضع���ف عام كما ا�شتك���ى �أحدهم م���ن تقل�صات في 

الع�ضلات. 

وفي تجرب���ة �أخرى تناول المتطوعون غذاء خالي���اً من هذا الفيتامين بالإ�ضافة 
�إلى وج���ود مواد م�ضادة له فظهرت الأعرا����ض عليهم ب�صورة �أ�سرع وا�شتملت على 
القلق وعدم النوم )insomnia( والاكتئاب )Depression( والا�ضطرابات في القناة 
اله�ضمي���ة م���ع حدوث تقل����صات في ع�ضلات الرج���ل و�شعور بالحرق���ان في الأيدي 

والأرجل، وكان لديهم -�أي�ضاً- نق�ص في �إنتاج الم�ضادات الحيوية. 

وفي كلت���ا المجموعتين اختفت ه���ذه الأعرا�ض بعد تناول حم����ض البانتوثينك. 
وبعد ذلك قرر العلماء �أن هذا الفيتامين �أ�سا�سي جداً ومهم في غذاء الإن�سان.

o b e i k a n d l . c o m



63في الفيتامينات 

م�صادر حم�ض البانتوثينك

الج���دول الآت���ي يو����ضح كمي���ة الفيتامن�ي� بالملليجرام���ات الموج���ودة في بع�ض 
الأطعمة: 

كمية الفيتامينالمقدارالغذاء
853.90 مجمكبد البقر

0.63بي�ضة كاملةالبي�ض الطازج النيء
1000.24 جماللوز الجاف

850.47 جمال�سلمون
0.81كوب واحداللبن الكامل الد�سم �أو المنزوع الد�سم

0.54كوب واحدالجبن منخف�ض الد�سم
1.57كوب واحدالزبادي منخف�ض الد�سم

0.17�شريحة واحدةالخبز كامل النخالة
0.07�شريحة واحدةالخبز الأبي�ض
0.65كوب واحدالقنبيط النيء
0.41واحدة متو�سطةالجريب فروت

0.30واحدة متو�سطةالموز
0.33واحدة متو�سطةالبرتقال

113،50.07 جمع�صير الطماطم
0.08واحدةالتفاح

0.10واحدة متو�سطةالكرنب 
0.06واحدة متو�سطةالجزر النيئ

وظيفة حم�ض البانتوثينك

ي�ساعد على انطلاق الطاقة من المواد الن�شوية والدهنية والبروتينية.
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�صحتك64
ما هي الجرعات اليومية المطلوبة من حم�ض البانتوثينك؟ 

تق���در الجرعة اليومية من الفيتامين لل�شخ�ص البال���غ 4ـ7 ملليجرامات يومياً 
وق���د وجد �أن بع�ضاً من حم����ض البانتوثينك ي�صنع بوا�سط���ة البكتريا الموجودة في 
الأمعاء ولكن لا ندري �إذا كان الحم�ض الم�صنوع من هذا الم�صدر ي�شارك في �إمداد 

الج�سم �أم لا ي�شارك.

نق�ص حم�ض البانتوثينك
ن���ادراً م���ا يح���دث نق�ص في ه���ذا الفيتامن�ي� في الأ�شخا�ص��� الذي���ن يتناولون 
طعام���اً معت���اداً يتكون من �أغذي���ة متنوعة. و�أعرا�ض النق�ص��� التي قد تحدث هي: 
القل���ق النف�سي وعدم الن���وم، تقل�صات في ع�ضلات الرج���ل وال�شعور بالحرقان في 
الق���دم، وتظهر ه���ذه الأعرا�ض في حالة �إذا تناول الإن�س���ان �أدوية تتداخل مع عمل 

الفيتامين.

ا�ستخدامات حم�ض البانتوثينك
وج���د �أن نق�ص ه���ذا الفيتامين في الفئ���ران ال�سوداء ي����ؤدي �إلى �شيب ال�شعر، 
ولذل���ك يفتر�ض بع����ض العلماء �أن �شي���ب ال�شعر في الإن�سان قد يك���ون �سببه نق�صاً 
في ه���ذا الفيتامين، وعلى هذا الأ�سا�س فهم يعتق���دون �أن �إعطاء م�ستح�ضرات من 
الحم����ض قد يمنع عملي���ة �شيب ال�شعر ولكن الحقيق���ة �أن الفيتامين لا يمنع حدوث 

�شيب ال�شعر ولا يعود بال�شعر الأبي�ض �إلى الأ�سود.

الت�سمم بالفيتامين 
نادراً ما يحدث الت�سمم في الإن�سان ولكن الجرعات الكبيرة 10-20 جراماً في 

اليوم قد ت�سبب الإ�سهال.
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65في الفيتامينات 

فيتامين )ب6(
Vitamin B6 )Pyridoxine(

تم اكت����شاف هذا الفيتامين عام 1939م، �أم���ا الريبوفلافين فقد اكت�شف عام 
1933م وفي عام 1937م اكت�شف النيا�سين.

ولهذا الفيتامين ثلاثة �أ�شكال �أو �صور تحمل نف�س الن�شاط الحيوي، وتوجد جميعها 
في الغذاء ب�صورتها الطبيعية، وهذا الفيتامين موجود في جميع �أنواع الأطعمة.

وظائف فيتامين ب6
ي�ساع���د على انطا�ل�ق الطاقة، كم���ا ي�ساعد على ت�صنيع الم����ضادات الحيوية، 

ومادة الهيموجلوبين )خ�ضاب الدم الأحمر( والهرمونات.

o b e i k a n d l . c o m



�صحتك66
م�صادر فيتامين ب6

يوج���د هذا الفيتامين بكر�ث�ة في القمح وال�سلم���ون والأرز الملون والخ�ضراوات 
تحتوي على كميات قليلة منه، ولكن �إذا �أخذت بجرعات كبيرة ف�إنها تعطي الجرعة 

الكافية. 

والجدول الآتي يو�ضح كمية الفيتامين الموجودة في بع�ض الأطعمة: 

كمية الفيتامين بالملليجرامالمقدارالغذاء
0.66واحدة متو�سطةالموز

0.07واحدة كاملةالبي�ض
0.28واحدة متو�سطةالبطاط�س

0.10ملعقتانحبوب القمح
0.14واحدة متو�سطةالطماطم

2270.10 جمالزبادي منخف�ض الد�سم
850.78 جمكبد البقر

850.48 جمالدجاج واللحم الأبي�ض
850.25 جمال�سلمون

0.15كوباللبن كامل الد�سم �أو المنزوع الد�سم
0.04�شريحة واحدةالخبز الأ�سمر
0.01�شريحة واحدةالخبز الأبي�ض

100.13 �شرائحالبطاط�س
0.07واحدة متو�سطةالتفاح

0.04واحدة متو�سطةالجزر النيئ
0.12واحدة متو�سطةالبرتقال
0.14ن�صف كوبال�سبانخ
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67في الفيتامينات 

الجرعة اليومية المطلوبة
يحتاج الرج���ل �إلى 2 ملليجرام، �أما المر�أة فتحتاج �إلى 1.6، ويحتاج الأطفال 

�إلى جرعة �أقل من ذلك.

متى يحدث نق�ص هذا الفيتامين من الج�سم؟ 
ق���د يحدث نق�ص في هذا الفيتامين في ح���الات الحمل �أو في �أثناء فترة البلوغ، 
كم���ا يحدث �أي����ضاً عند الأ�شخا�ص الذين يتناولون الم�شروب���ات الكحولية، �أو الذين 
يعانون من �أمرا�ض في الكلية، كما قد يحدث نق�ص �أي�ضاً في حالات ا�ستخدام �أقرا�ص 
منع الحمل، �أو الكورتيزون �أو بع�ض الم�ضادات الحيوية مثل )Penicillamine(، كما 
يجب �أن ي�ؤخذ في الاعتبار م�ضاعفة الجرعة اليومية من فيتامين ب6 عند التعر�ض 

للحالات لل�سابقة، �أو تناول �أحد الأدوية ال�سابقة، ويكون ذلك تحت �إ�شراف طبي.

ا�ستخدامات فيتامين ب6
جرع���ات من الفيتامين تعادل ما بن�ي� 10ـ50 ملليجرام يمكن ا�ستخدامها  1  	ـ
لعا�ل�ج حالات نق�ص الفيتامينات ال�سابق ذكرها في الفقرة ال�سابقة، كما 
يمكن ا�ستخدامها -�أي�ضاً- في حالات نق�ص الفيتامينات التي قد يولد بها 

بع�ض الأطفال.
ت�ستخدم م�ستح�ضرات الفيتامين لعلاج الأطفال الذين يعانون من الأنيميا  2  	ـ

.)Sickle-cell anaemia( المنجلية
ي�ستخدم فيتامين ب6 في علاج حالات الغثيان والقيء خا�صة التي تحدث  3  	ـ
في وقت الحمل، وقبل حـدوث الدورة ال�شهرية، وحالات التهابات الع�صب 
في الي���د )Carpal tunnel syndrome(، وه���ذه الحالة تتمي���ز بوجود الآم 
�شدي���دة في ر�سغ اليد وذلك نتيجة حدوث �ضغط على الأع�صاب التي تمر 

في هذه المنطقة لت�صل �إلى كف اليد.
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�صحتك68
هل يحدث ت�سمم من فيتامين ب6 �إذا ما �أعطي بكمية كبيرة؟ 

نع���م يحدث ت�سمم. لقد حدث ذات مرة عندم���ا تناولت امر�أة 500 ملجم من 
الفيتامين م�ستمرة مدة طويلة من الوقت في محاولة لتخفيف الأعرا�ض التي تنتابها 
قب���ل حدوث الدورة ال�شهرية، ومما هو جدير بالذك���ر �أن هذه الجرعة تعادل 250 
مرة الجرعة العادية. وكان من �أعرا�ض الت�سمم حدوث تنميل في الأقدام والأيدي، 
وع���دم  القيام ب����أي مجهود وع���دم الوقوف والحرك���ة، وعندما تم �إيق���اف تعاطي 
الم�ستح�ضر اختفت الأعرا�ض، وزيادة جرعة فيتامين ب6 ت�سبب نزول كميات كبيرة 

من الأوكزلات في البول مما قد ي�ؤدي �إلى ظهور ح�صيات في الكلية.
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69في الفيتامينات 

البيوتين 
Biotin )Vitamin H(

في ع���ام 1930م كان �أح���د العلماء يبح���ث في تجارب خا����صة بالتغذية وذلك 
عل���ى فئران التجارب، فلاحظ �أن���ه بعد تغذية هذه القوار����ض ببيا�ض البي�ض مدة 
�أ�سابي���ع عدي���دة �أن هذه الحيوان���ات �أ�صيبت بنوع من الأكزيم���ا في الجلد، وفقدان 
ال�شع���ر و�أ�صابه���ا ال�شلل بالإ�ضاف���ة �إلى حدوث نزيف تحت الجل���د. وفي وقت لاحق 
قام فريق من الباحثين بتغذية الفئران ب�أنواع �أخرى من التغذية لمعرفة مدى ت�أثير 
 ،)egg – white syndrome( "ه���ذه الأغذية لمنع ما ي�سمى "بمر�ض بيا����ض البي�ض
ووج���دوا �أن �أنواعاً عديدة من الأغذية منه���ا: الخميرة واللبن و�صفار البي�ض ت�ؤدي 
�إلى �شف���اء الفئران من هذه الأعرا�ض، ثم عكفوا على درا�سة العن�صر الم�شترك في 

هذه الأغذية الذي يمنع ظهور هذه الأعرا�ض. 
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�صحتك70
وفي ع���ام 1940م ا�ستط���اع الع���الم ب���ول جورج���ي التع���رف على ه���ذا العامل 
الم�ر�ت�شك ووجد �أن���ه فيتامين و�سماه فيتامين H ثم وجد العلم���اء بعد ذلك �أنه �أحد 

.)Biotin( أفراد فيتامين ب المركب و�أطلقوا عليه ا�سم البيوتين�

م�صادر البيوتين

يُعَ���دُّ اللبن والكب���د و�صف���ار البي�ض والخمر�ي�ة والحبوب والبقولي���ات الجافة 
م�صادر ممتازة للبيوتين. 

والجدول الآتي يو�ضح كمية البيوتين الموجودة في بع�ض الأطعمة: 

كمية الفيتامين بالميكروجرامالمقدارالغذاء

مجموعة اللحم والبروتين: 
كبد البقر
ال�سردين

100 جم
100 جم

100
5

مجموعة الألبان
اللبن منزوع الد�سم
اللبن كامل الد�سم

الزبادي

كوب
كوب
كوب

5
8
3

الخبز والحبوب
3ربع كوبالنخالة
الفواكه

الموز
الجريب فروت

القنبيط

واحدة متو�سطة
ن�صف واحدة متو�سطة

كوب

4
3

17
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71في الفيتامينات 

الكمية المطلوبة من البيوتين يومياً 
الجرع���ة المطلوبة من البيوتن�ي� تعادل ما بن�ي� 30ـ100 ميكروجرام في اليوم. 
وذلك بالإ�ضافة �إلى �أن البيوتين ي�صنع في الأمعاء بوا�سطة البكتريا، ويمكن اعتبار 
ذل���ك القدر من البيوتين بالإ�ضاف���ة �إلى الجرعة اليومية كافياً جداً لإمداد الج�سم 

باحتياجاته من هذا الفيتامين.

خوا�ص البيوتين
ي���ذوب البيوتن�ي� في الماء، ويتحم���ل القلويات والأحما����ض في درجات الحرارة 

العادية، ويتلف �إذا تعر�ض للهواء �أو ال�ضوء في درجات الحرارة العالية.

متى يحدث النق�ص في البيوتين؟ 
لا يح���دث نق�ص في البيوتين �إلا في ظروف غر�ي� عادية مثل حالات الأ�شخا�ص 
الذي���ن يتناولون غذاء غير مت���وازن ويحتوي على كميات كبيرة م���ن بيا�ض البي�ض 
 )Ovidin( الني���ئ، وذلك لأن بيا�ض البي�ض النيئ يحتوي على مادة ت�سمى �أوفدين
الت���ي تتحد مع البيوتين وتمن���ع امت�صا�صه في الج�سم، وطب���خ بيا�ض البي�ض النيئ 

يهبط من ن�شاط هذه المادة ويجعل تناول بيا�ض البي�ض م�أموناً. 

وبع�ض النا�س يولدون بخلل وراثي ي�سبب لهم نق�صاً في البيوتين، ويجب �إعطاء 
م�ستح�ضرات البيوتين في هذه الحالة لتعوي�ض النق�ص. 

ما هي �أعرا�ض النق�ص في البيوتين؟ 
ي�ؤدي نق�ص البيوتين �إلى الأعرا�ض الآتية: 

الته���اب الجل���د وتق����شره وجفافه، وتح���دث نف�س��� الإ�صاب���ة في الأغ�شية  1  	ـ
المخاطية �أي�ضاً. 

�ضمور حلمات الل�سان. 2  	ـ
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�صحتك72
فقدان ال�شهية و�ضعف عام وانخفا�ض قوى الج�سم.  3  	ـ

	�أنيميا )انخفا�ض معدل الهيموجلوبين في الدم(.    4
تنميل في الأطراف. 5  	ـ

ا�ستخدامات م�ستح�ضرات البيوتين
ي�ستخدم البيوتين بجرعات عالية في علاج �أمرا�ض فقر الدم الخبيث واحمرار 
الجل���د وجفافه وتق�شره. ولا يوج���د �أي ت�سمم من ا�ستخ���دام الجرعات العالية من 

الفيتامين.
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73في الفيتامينات 

حمض الفوليك )ب9(
)Vitamin B9, Folate Folic acid(

�إن الأبحاث التي �أدت �إلى اكت�شاف فيتامين ب12 هي نف�س الأبحاث التي �أدت 
�إلى اكت�شاف حم�ض الفوليك )فيتامين ب9(.  ووجد �أن هذين الفيتامينين يعملان 
معاً في التفاعلات الحيوية المهمة. ونق�ص �أي منهما ي�سبب ما يعرف با�سم الأنيميا 

.Macrocytic anaemia الخبيثة

كيف اكت�شف حم�ض الفوليك �أو الفولات؟ 
 )Yeast( اكت�شف���ت العالم���ة لو�سي ويل���ز وم�ساعدوها وجود مادة في الخمر�ي�ة
ت�ساع���د عل���ى ال�شفاء م���ن الأنيمي���ا الخبيثة في ال�سي���دات الحوام���ل وكان ذلك في 
ع���ام 1930م، وفي عام 1940م تم اكت�شاف ه���ذه المادة وف�صلها من بع�ض الأطعمة 
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�صحتك74
و�سمي���ت با�سم الف���ولات )Folate( ووجد كذلك �أن لها �أ����شكالًا و�صور �أخرى منها 

حم�ض الفوليك وكلها تنتمي �إلى فيتامين )ب(.

وظائف الفولات 
يُ�ساع���د الف���ولات على ت�شييد الم���ادة الموجودة في ن���واة الخلي���ة والم�س�ؤولة عن 
الوراثة وعن تكوين خلايا جديدة، وهذه المادة ت�سمى D N A، R N A  حيث تحمل 
ه���ذه المواد ال�صفات الوراثية عبر الخلايا خا�ل�ل انق�سامها. وتدخل مادة الفولات 
في الم�ساع���دة عل���ى �إنتاج وتخليق عدد كبير من خلايا ال���دم الحمراء التي تكون في 
تج���دد م�ستمر لتعوي�ض ما يتحطم منها يومياً، وهذا يف�سر لنا لماذا تحدث الأنيميا 

في حالات نق�ص الفولات.

م�صادر الفولات
يوج���د الف���ولات في الخ����ضراوات ذات الأوراق الخ����ضراء كال�سبان���خ، حي���ث 
ا�شت���ق ا�سم هذه الم���ادة من الكلمة اللاتينية )فوليا( الت���ي تعني ورقة. وكان �سفيل 
وبيتر�س���ون �أول من ف�صل هذا المركب من م�ستخل�ص الكبد، والبنجر والكرنب من 
الم����صادر الغنية به���ذا الفيتامين �أما ع�صير البرتقال فعل���ى الرغم من �أنه يحتوي 
على كمية قليلة من الفيتامين �إلا �أن ما يحتويه في غاية الأهمية حيث �إن الفيتامين 
الموج���ود به �سهل الامت�صا�ص��� من الأمعاء والبرتقال �أي����ضاً غني بفيتامين ج الذي 

ي�ساعد على انخفا�ض الفولات. 

وحي���ث �إن عملية الطبخ تحطم الفولات ف�إن البرتقال يُعد من �أف�ضل الم�صادر 
لهذا الفيتامين؛ لأنه لا يطبخ ويظل الفيتامين الموجود فيه في حالة �سليمة ومفيدة. 

والج���دول الآت���ي يو�ضح كمي���ة الفيتامين الموج���ودة في بع����ض الأطعمة مقدرة 
بالميكروجرام: 
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75في الفيتامينات 

كمية الفيتامين بالميكروجرامالمقدارالغذاء 
400كوب واحدالحبوب عامة

54.5ن�صف كوبع�صير البرتقال غير المحلى
40.7واحدة متو�سطةالخ�س الروماني

29.9واحدة متو�سطةالبطاط�س
39.7واحدة متو�سطةالبرتقال

45.4ملعقتانالقمح
12.8ن�صف كوبع�صير الجريب فروت

12.7كوباللبن كامل الد�سم
22722.0 جمالزبادي قليل الد�سم

30.0ن�صف كوبالكرنب المطبوخ
26.4كوب واحدالفراولة

الجرعة اليومية المطلوبة من الفولات
الجرع���ة المطلوبة هي 200 ميكروجرام للرج���ل، 180 ميكروجرام للمر�أة وفي 
�أثناء الحمل تحتاج المر�أة الحامل �إلى 400 ميكروجرام حيث تتكون خلايا جديدة. 

وي�ساعد فيتامين ب12 على امت�صا�ص الفولات.

متى يحدث نق�ص الفولات في الج�سم؟ 
يحدث نق�ص الفولات نتيجة عدم تناول الغذاء المتوازن بقدر كاف �أو �أن هناك 
نق����صاً في الامت�صا�ص���، ويح���دث النق�ص -�أي����ضاً- في حالات الحم���ل وال�سرطان 
والخ���وف ال�شديد،  وفي ع���ام 1975م كان المعروف �أن نق�ص هذا الفيتامين م�ألوف 
ل���دى معظ���م الن�ساء الحوام���ل، وخا�صة في المراح���ل النهائية من الحم���ل، و�أثبتت 
التجارب �أن حوالي ٪75 من الحوامل يفتقرن �إلى هذا الفيتامين عند الو�ضع، وقد 
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رب���ط الباحثون الكنديون بن�ي� نق�ص هذا الفيتامين وبين ح���الات ال�ضيق وال�ضجر 
التي تعاني منها المر�أة �ساعة الو�ضع، وبا�ستخدام هذا الفيتامين �أمكن علاج حوالي 

٪80 من هذه الحالات. 

بع����ض الأدوي���ة ت����ؤدي �إلى التدخل في ق���درة الج�سم على الا�ستف���ادة من هذا 
الفيتامين. ومن هذه الأدوية الأ�سبرين و�أقرا�ص منع الحمل والأدوية التي ت�ستخدم 
لعا�ل�ج الت�شنجات وعلاج ال�صدفية وال�سرطان، كما �أن ا�ستخدام الكحوليات يتلف 

الأمعاء مما ي�ؤدي �إلى نق�ص امت�صا�ص الفيتامين.

�أعرا�ض نق�ص الفيتامين
-    الإ�سهال والأرق والإعياء النف�سي والأنيميا الخبيثة وتورم الل�سان وال�ضعف 

العام وانخفا�ض قوى الج�سم.

هل هناك خطورة من تعاطي الفولات بكميات كبيرة؟ 
زي���ادة جرعة الف���ولات دون تن���اول فيتامين ب12 ي����ؤدي �إلى �إخف���اء ال�صورة 
الحقيقي���ة للأنيميا الموجودة، حيث يبدو الدم ب�صورة طبيعية مما ي�ؤخر ت�شخي�ص 

الأنيميا وي�ؤخر علاجها. وكلما كان الت�أخير طويلًا كانت الإ�صابة �أكبر.
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فيتامين )ب12(
Cyanocobolamin أو� )Cobalamin(

�إن فيتامن�ي� ب12 ينف���رد بخوا�ص فري���دة عن بقية �أف���راد فيتامين ب المركب 
فلدي���ه تركيب���ه الخا�ص الأكثر تعقيداً ع���ن الأفراد الأخرى، �إن���ه الفيتامين الوحيد 
ال���ذي يحتوي عل���ى عن�صر الكوبلت، وتق���وم البكتريا بت�صنيع ه���ذا الفيتامين، ولا 

ي�ستطيع الإن�سان �أو النبات القيام بمثل هذا. 

ولا يمك���ن امت�صا�ص��� هذا الفيتامين �إلا بم�ساعدة م���ادة تفرزها المعدة ت�سمى 
العام���ل الداخلي )intrinsic factor( الذي يتحد م���ع الفيتامين الموجود في الطعام 
والمنطل���ق من عملية اله�ضم، وي�سيران مع���اً �إلى الجزء الأخير من الأمعاء الدقيقة 
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حيث يحدث الامت�صا�ص بم�ساعدة الكال�سيوم، ومن دون العامل الداخلي لا ي�ستفيد 
الج�س���م من فيتامين ب12 مهما كانت الكمية الموج���ودة في الطعام، ومن ثَم يعاني 
م���ن �أعرا����ض نق�ص الفيتامين على الرغ���م من وجوده بكميات كبر�ي�ة في الطعام، 

وتحدث الأنيميا الخبيثة، مثل تلك التي تحدث تماماً نتيجة نق�ص الفولات.

ق�صة اكت�شاف الفيتامين
تب���د�أ ق�صة اكت�شاف الفيتامين عندما لاح���ظ باحثان عام 1926م �أن المر�ضى 
الذي���ن يتناول���ون في غذائهم الكبد النيئ بمقدار ح���والي 450 جراماً في اليوم يتم 
�شفا�ؤه���م من الأنيميا الخبيثة، ولفت ذلك انتباههما �إلى �أن هناك عاملًا معيناً في 

الكبد يمنع �أو يعالج الأنيميا الخبيثة. 

وافتر����ض وليم كا�سيل �أن الكب���د يحتوي على مادة م����ضادة للأنيميا الخبيثة 
وافتر�ض كذلك �أن الأ�شخا�ص الذين يعانون من نق�ص في العامل الداخلي لا بد لهم 
�أن ي�ستخدموا هذه الم���ادة الم�ضادة للأنيميا الخبيثة، وب�أكل حوالي 450 جراماً من 
الكب���د النيئ يومياً، ي�ستطيع ه�ؤلاء الأ�شخا�ص �أن ي�ستفيدوا من هذا العامل الم�ضاد 

للأنيميا الخبيثة.

وظائف فيتامين ب12
فيتامن�ي� ب12 مهم جداً لإيج���اد الأحما�ض النووية D N A،  R N A التي  1  	ـ
تقوم بنقل ال�صفات الوراثية عبر الأجيال خلال الخلايا وعلى هذا الأ�سا�س 
ف����إن الخلايا التي تنق�سم وتتكاثر ب�سرعة تحتاج �إلى كمية كبيرة من هذا 

الفيتامين الذي يعمل يداً بيداً مع فيتامين الفولات.
فيتامن�ي� ب12 ي�ساعــ���د عل���ى المحافظــ���ة علــ���ى �سلامــ���ة نخ���اع العظم  2  	ـ

.)Bonemarrow(
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الت���ي تغط���ي وتحم���ي   )myelin( �الميلن�ي م���ادة  ي�ساع���د عل���ى تكوي���ن  3  	ـ
الأع�صاب.

م�صادر فيتامين ب12
ينف���رد هذا الفيتامين عن غيره من عنا�صر فيتامن�ي� ب المركب بوجوده فقط في 
الأطعم���ة ذات الأ�صل الحي���واني وفي نوعين �أو ثلاثة فقط م���ن الأطعمة النباتية، ومن 
هنا ندرك �أنه من ال�ضروري لأي من الأفراد النباتيين �أن يحر�ص على �إدخال جرعات 

�إ�ضافية من فيتامين ب12 في غذائه منعاً للتعر�ض للإ�صابة بنق�ص هذا الفيتامين.

ويوج���د الفيتامن�ي� بكمي���ة كبر�ي�ة في اللح���م وال�سردي���ن وال�سلم���ون، وبع�ض 
الحب���وب. وتقوم البكتريا الموجودة في الأمعاء بت�صني���ع الفيتامين ولكن بكمية �أقل 

من احتياجات الج�سم التي تمت�ص يومياً. 

مق���دراً  الأطعم���ة  بع����ض  في  الفيتامن�ي�  كمي���ة  يو����ضح  الآت���ي  والج���دول 
بالملليجرامات: 

الكمية بالملليجراماتالمقدارالغذاء
10070.4 جمكبد البقر

10019.0 جمكبد الدجاج
1008.7 جمال�سردين

1004.3 جمال�سلمون المعلب
1002.2 جمالتونة المعلبة
1002.1 جملحم ال��ضأن

2271.4 جمالزبادي قليل الد�سم
0.9كوب اللبن بدون د�سم

0.5واحدةالبي�ض
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الجرعة المطلوبة يومياً من فيتامين ب12

تع���ادل الجرعة اليومي���ة المطلوبة من فيتامن�ي� ب12، 2 ميكروجرام في اليوم 
وذلك لل�شخ�ص البالغ �أما المر�أة المر�ضع �أو الحامل ف�إنها تحتاج �إلى 2،2 ميكروجرام 

في اليوم.

متى يحدث النق�ص في فيتامين ب12؟
يحدث النق�ص��� في هذا الفيتامين عند الأ�شخا�ص الذي���ن لا يتناولون الطعام 

المتوازن مدة طويلة، وعلى هذا فالنق�ص في فيتامين ب12 لي�س �شائعاً. 

�إن ال�شخ�ص الذي يتناول طعاماً متو�سطاً يكون لديه مخزون في الكبد من هذا 
الفيتامين يكفيه مدة خم�س �سنوات، ويحدث النق�ص في الفيتامين عند الأ�شخا�ص 
النباتيين الذين لا يتناولون طعاماً من �أ�صل حيواني ولا يتناولون الألبان �أو البي�ض، 
وعلى هذا الأ�سا�س ف�إن الأطفال الذين يولدون من �أمهات نباتيات �أو ير�ضعون من 
�أمهات نباتيات يعانون من نق�ص في هذا الفيتامين حتى لو كانت الأمهات �سليمات 
و�صحيح���ات، فيجب على الأمه���ات النباتيات �أن يتناولن طعام���اً مدعماً بفيتامين 

ب12 من �أجل �صحة �أطفالهن.

�أعرا�ض نق�ص فيتامين ب12
فقر الدم �أو الأنيميا الخبيثة ـ بُطء النمو لدى الأطفال. 1  	ـ

ا�ضطرابات الجهاز الع�صبي ـ انحطاط قوى الج�سم وتليف الكبد. 2  	ـ

ما هي الأنيمياء الخبيثة Pernicious anaemia؟
هي مر�ض وراثي يتميز بوجود نق�ص في فيتامين ب12، ولكنها لا تحدث ب�سبب 
نق�ص��� الفيتامين في غذاء ال�شخ�ص، و�إنما تحدث نتيجة نق�ص في العامل الداخلي 
Intrinsic factor ال���ذي ي�ساع���د عل���ى امت�صا�ص فيتامين ب12، وع���دم وجود هذا 
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العامل ي�ؤدي �إلى عدم امت�صا�ص الفيتامين مهما كان موجوداً بكثرة في الغذاء، وفي 
ه���ذه الحالة يج���ب �إعطاء فيتامين ب12 بوا�سطة الحقن حت���ى لا يعتمد في و�صوله 

�إلى الج�سم على هذا العامل الداخلي الذي يفرز من المعدة. 

وحيث �إن هذا العامل الداخلي يفرز من المعدة ف�إن �إزالة المعدة جراحياً ي�سبب 
نق����صاً في امت�صا�ص هذا الفيتامين، وكذلك �أي�ضاً ا�ستئ�صال الأمعاء ي�سبب نق�صاً 
في امت�صا�ص��� الفيتامن�ي�، وفي كلتا الحالتين تنتج الأنيمي���ا الخبيثة. ويقوم حم�ض 
المع���دة بتحرير هذا الفيتامين م���ن البروتينات المرتبط معها في الغذاء، وعلى ذلك 
ف����إن الأ�شخا�ص الذين يعان���ون من نق�ص في حم�ض المعدة )Hcl( يعانون �أي�ضاً من 
نق�ص��� في فيتامين ب12 وظهور الأنيميا الخبيثة، و�إذا ظل هذا النق�ص مدة طويلة 

فقد ي�ؤدي ذلك �إلى الوفاة.
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فيتامين )ج(
Ascorbic acid )Vitamin C(

اكت�شاف فيتامين )ج(

�إن ق����صة فيتامين )ج( تبد�أ قب���ل اكت�شاف الفيتامين بقرون، وذلك مع مر�ض 
ي�سم���ى الأ�سقرب���وط )Scurvy(. وهذا المر�ض يتميز بوج���ود �ضعف في الع�ضلات، 
وحالة من التوهان الذهني، وعدم التركيز، ونزيف تحت الجلد والأغ�شية المخاطية، 
وهن���اك �آل���ة تك�شف عن وجود هذا المر�ض قبل الميا�ل�د، وتحكي كتب التاريخ �أنه في 
الة ال�شهير )فا�سك���و دي جاما( برحلته التاريخية  الق���رن الخام�س ع�شر قام الرحَّ
ح���ول ر�أ�س الرجاء ال�صالح وكان معه على �سفينته مئة و�ستون رجلًا وفي �أثناء هذه 
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الرحل���ة الطويلة مات ثلثي البح���ارة ب�سبب انت�شار مر����ض الأ�سقربوط بينهم، وفي 
الة )جاك كارتييه( برحلته الثانية �إلى نيوفوندلاند وفي �أثناء  عام 1535م قام الرحَّ
ه���ذه الرحلة مات رب���ع رجاله ب�سبب تف�شي نف�س المر�ض، وب���د�أ الأوروبيون يفكرون 
في ه���ذا المر�ض العجيب وارتباط���ه بالبحر، فمنهم من قال �إنه لعنة البحر وال�سفن 
ال�شراعية، ومنهم من قال �إن الإن�سان من �سكان الياب�سة ومن ثَم لا يمكنه �أن يعي�ش 

في بيئة البحار التي هي بيئة الأ�سماك فقط. 

الة )البرت( برحلته وفي �أثناء الرحلة كان البحارة  وفي عام 1563م قام الرحَّ
ي�شعرون بعد مدة من الأبحار ب�ضعف عام وخمول وورم في الأطراف، ونزيف تحت 
الجل���د والأغ�شي���ة المخاطي���ة ونزيف من اللث���ة وقد يموت بع�ضه���م، فو�صف البرت 
لبحارت���ه ع�صير الليمون م���ع غذائهم فتح�سنت حالتهم. لق���د كان البحارة الذين 
�أ�صيبوا بهذا المر�ض يتناولون الأغذية المحفوظة التي لا يوجد بينها �أي غذاء طازج. 

�إذا فال�سر يكمن في الغذاء الطازج. 

وا�ستط���اع الطبيب البريطاني )لند( ال���ذي كان يعمل في البحرية البريطانية 
�أن يكت�شف �أثر ع�صير الليمون والبرتقال في علاج المر�ض. 

وا�ستطاع الكابتن )كوك( عام 1772م �أن يعتمد على ع�صير الليمون والبرتقال 
في رحلت���ه الطويل���ة الت���ي ا�ستغرقت ثلاث �سن���وات دون �أن ي�صاب �أح���د من رجاله 

بمر�ض الأ�سقربوط. 

وفي ع���ام 1932م تم ف����صل فيتامين )ج( بوا�سطة كنج وغر�ي�ه من العلماء في 
 )Ascorbic acid( أوق���ات متقارب���ة و�أماكن مختلفة، و�سم���ي حم�ض الأ�سكوربي���ك�

.)Without scurvy( ومعناه بدون الأ�سقربوط
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ما هي وظائف فيتامين )ج(؟ 

 Connective( بدور مهم في �إ�صلاح الأن�سجة ال�ضامة )يق���وم فيتامين )ج 1  	ـ
tissues( والألي���اف )Collagen( الت���ي تم�س���ك وت����ضم الخلاي���ا بع�ضها 

ببع�ض.
 Cement( دوراً مهم���اً في بن���اء الم���ادة الأ�سمنتي���ة )ي����ؤدي فيتامن�ي� )ج 2  	ـ

substance( التي توجد بين الخلايا وبع�ضها.

ي�ساع���د الفيتامن�ي� على عملي���ات التمثيل الغذائ���ي للأحما����ض الأمينية  3  	ـ
وكذل���ك �إيجاد الهرمونات خا�صة هرم���ون الغدة الدرقية الذي يتحكم في 

عمليات التمثيل الغذائي للج�سم.
ي�ساعد على امت�صا�ص الحديد والكال�سيوم. 4  	ـ

يعمل م�ضادًا للأك�سدة، وهذا يعني �أنه يحمي مواد �أخرى من تلف الأك�سدة  5  	ـ
مثل الأنزيمات.

ماذا يحدث من �أعرا�ض �أو �أ�ضرار نتيجة لنق�ص فيتامين )ج(؟
ي�سب���ب نق�ص��� هذا الفيتامن�ي� مر�ض الأ�سقرب���وط، حيث ي�ؤثر عل���ى الأن�سجة 
الغ�ضروفية فيحدث النـزيف وتتورم اللثة وتت�آكل الأ�سنان وت�ضعف العظام، ويحدث 
نزي���ف نتيجة �ضع���ف ال�شعيرات الدموية، وق���د يكون النزيف �سطحي���اً �أو قد يكون 

تحت الجلد �أو في المفا�صل. 

تت���ورم اللثة وتك���ون �إ�سفنجية  �ضعيف���ة المقاومة �سريعة الإدم���اء والتقرح كما 
يح���دث تخلخل الأ�سن���ان وت�ساقطها وت�آكلها وخلل في تكوي���ن العظام والغ�ضاريف، 

�أنيميا )فقر الدم( وت�أخر التئام الجروح.
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ما هي م�صادر فيتامين )ج(؟

الموال���ح مثل البرتقال والليمون والجريب ف���روت )ليمون الهند( من الم�صادر 
الممت���ازة لفيتامن�ي� )ج( وم���ن الم����صادر الغني���ة �أي����ضاً به���ذا الفيتامن�ي� الفراولة 

والكنتالوب. 

وتحت���وي البطاط�س على بع�ض الفيتامين، وعلى الرغم من �أن كمية الفيتامين 
الموجود بها قليلة �إلا �أنها تعد مهمة نظراً لكثرة ا�ستهلاكها بكمية كبيرة في مختلف 
ال�شع���وب، �إلا �أن طب���خ البطاط�س يدمر بع�ض ما بها من فيتامين )ج(، وخا�صة �إذا 

كان الطبخ مدة طويلة وفي درجات حرارة عالية.

الج���دول الآت���ي يو����ضح كمي���ة الفيتامين الموج���ود في بع����ض الأغذي���ة مقدراً 
بالملليجرامات: 

كمية الفيتامينالمقدارالغذاء
مقدراً بالملليجرام

84.5كوب واحدالفراولة المجمدة �أو الطازجة
30.7واحدة متو�سطةالليمون الطازج

48.4كوب واحدع�صير البرتقال الطازج �أو المعلب
165.2واحدة متو�سطةالجوافة

96.1ن�صف كوبع�صير الجريب فروت الطازج والمعلب
194.6ن�صف واحدة متو�سطةالكنتالوب

56.3كوب واحدالقنبيط المطبوخ
23.4كوب واحدال�سبانخ المطبوخة

30.2كوب واحدالكرنب المطبوخ
22.5كب واحدالكرنب النيئ

17.3كوبالعنب 
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36.2واحدة متو�سطةالطماطم النيئة �أو المعلبة
415.1 ملاعقع�صير الليمون

57.5واحدة متو�سطةالمانجو
2.1واحدة متو�سطةالخ�س

8519.6 جمالكبد البقري المطبوخ
2.8ن�صف كوبالخيار

خوا�ص فيتامين )ج(
فيتامين )ج( بعك�س الفولات فهو �سهل التلف حيث يتلف الفيتامين الموجود في 
الغذاء ب�سرعة بمجرد النقل والطبخ والإعداد والتخزين، حتى مجرد قطع الفواكه 

�أو تعر�ضها للكدمات ف�إن ذلك يتلف بع�ض ما بها من فيتامين )ج(.

كما يت�أثر فيتامين )ج( �أي�ضاً بال�ضوء والهواء والحرارة �إلا �أن ع�صائر البرتقال 
المغطاة والمحفوظة في الثلاجة تحتفظ بكثير مما بها من الفيتامين لمدة �أيام.

�أهم العوامل التي ت�ؤثر في فيتامين )ج( ما ي�أتي: 
الطهي والت�صنيع: يذوب الفيتامين في ماء ال�سلق، لذلك يف�ضل ال�سلق بالبخار.  1  	ـ
وحي���ث �إن الفيتامن�ي� �سري���ع الت�أك�سد في وجود المع���ادن الثقيل���ة مثل الحديد 
والنحا�س؛ لذلك ين�صح با�ستخدام �أواني الألمونيوم في �أثناء عمليات الطهي. 

وحي���ث �إن الفيتامن�ي� يترك���ز بالق���رب م���ن الق����شرة الخارجي���ة للفواكه 
والخ����ضراوات فيج���ب المحافظة على ه���ذه الق�شرة عند تجهي���ز الفواكه 
والخ����ضراوات. ولابد م���ن �أن تكون طازجة بقدر الإم���كان، ويجب تجنب 
نق���ع الخ�ضراوات في الم���اء قبل طبخها حي���ث ي�ؤدي ذلك النق���ع �إلى فقد 
كمية كبر�ي�ة من الفيتامين نظراً ل�سهولة ذوبانه في الماء، كما يجب تجنب 
تقطيع الفواكه والخ�ضراوات �إلى قطع �صغيرة حيث ي�ؤدي ذلك �إلى زيادة 
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الم�ساحة المعر�ضة للهواء مما يتلف الفيتامين عن طريق تعر�ضه للأك�سدة، 
كما يجب تجهيز الفواكه والخ�ضراوات الطازجة قبل تناولها مبا�شرة لأن 

مدة تعر�ضها للهواء تف�سد ما بها من فيتامين نتيجة �أك�سدته.
يجب ا�ستخدام �أقل كمية ممكنة من ماء الطبخ حيث �إن الفيتامين �سريع 
الذوب���ان في الم���اء , ويف�ضل ا�ستخدام الطهي بالبخ���ار ويجب كذلك عدم 
التفري���ط في م���اء ال�سلق لم���ا يحتويه من كمي���ة عالية م���ن فيتامين )ج(, 
ويج���ب كذل���ك تغطية الإن���اء في �أثناء الطه���ي حتى لا يتعر����ض الفيتامين 
للأك�سدة خا�صة �أن حرارة الطهي العالية مع الهواء ي�ساعدان على �سرعة 

الأك�سدة.
-2 كيفي���ة حفظ فيتامن�ي� )ج(: �سبق �أن ذكرنا �أن الفيتامن�ي� يف�سد بوا�سطة 
عملي���ات التجميد �أو التعلي���ب والتجفيف و�سنذكر عل���ى �سبيل المثال 100 
ج���رام م���ن الفا�صوليا تحت���وي عل���ى 320ملجم م���ن فيتامن�ي� )ج( قبل 
الطه���ي, فت�صل الكمية �إلى 17 ملجم من الفيتامن�ي� عند التجميد, و�إلى 

6ملجم عند الحفظ في العلب و�إلى 2ملجم عند التجفيف.
-    يفقد اللبن المب�ستر ٪65 من فيتامين)ج( �إذا حفظ في الثلاجة مدة �أربعة 

�أيام. 
وللحف���اظ عل���ى الفيتامين من الف�س���اد يجب ا�ستخدام �أق���ل كمية ممكنة 
م���ن الم���اء في عملية الطهي، ويف����ضل الطهي كما ذكرن���ا م�سبقاً بالبخار، 
و����ضرورة �أن تكون فترة الطه���ي �أق�صر ما يمكن مع ا�ستخدام مياه ال�سلق 

في �أغرا�ض �أخرى لما تحتويه من كمية هائلة من الفيتامين المذاب فيها.

الجرعة اليومية المطلوبة من الفيتامين

بالن�سب���ة لل�شخ�ص البالغ ف�إنه يحتاج �إلى 60 ملج���م يومياً من فيتامين )ج(. 
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�أم���ا ال�سيدة الحامل ف�إنها تحتاج �إلى زيادة قدرها 20 ملجم يومياً والمر�ضع تحتاج 
�إلى زي���ادة 40 ملج���م يومياً والمدخن���ون يحتاجون �إلى زي���ادة 100 ملجم يومياً من 

الفيتامين. 

�أما الطفل ف�إنه ي�ستفيد مما هو مخزن في ج�سمه من الفيتامين في �أثناء �شهوره 
الأولى، ولن�ب� الأم وحده لا يكف���ي ل�سد حاجة الطفل من فيتامن�ي� )ج(، لذلك يجب 
الاعتماد على م�صادر �أخرى غنية بهذا الفيتامين مثل ع�صير الطماطم والبرتقال. 

وت���زداد كمية الفيتامين في الح���الات المر�ضية خا�صة عن���د الإ�صابة بالحمى، 
ويحتاج ال�شخ�ص الريا�ضي من -100 200 ملجم يومياً من الفيتامين وذلك ب�سبب 

زيادة �سرعة التمثيل الغذائي للج�سم.

ا�ستخدامات فيتامين )ج(
ت�ستخ���دم م�ستح����ضرات فيتامين )ج( لعلاج النق�ص��� المت�سبب في مر�ض  1  	ـ

الأ�سقربوط. 
ت�ستخ���دم م�ستح�ضرات فيتامن�ي� )ج( في جعل الب���ول حام�ضياً وذلك في  2  	ـ

علاج بع�ض �أمرا�ض الكلى والمثانة البولية.
رى له���م عمليات جراحية  يعط���ى الفيتامين للأ�شخا�ص��� الذين �سوف ُجت 3  	ـ

لأنه ي�ؤدي �إلى �سرعة التئام الجروح.
ي�ستخ���دم الفيتامن�ي� لعلاج ن���زلات الر�ب�د والأنفلونزا وح���الات انف�صام  4  	ـ

 .)Senility( وال�شيخوخة )Schizophrenia( ال�شخ�صيـة
ي�ستخ���دم الفيتامن�ي� لمقاومة الأمرا����ض ذات الت�أثير ال�س���ام وقد ثبت �أن  5  	ـ
لفيتامن�ي�)ج( ت�أثيراً �إيجابياً في مقاوم���ة ال�سموم البكتيرية وكذلك �أي�ضاً 
ف�ساد الت�أثيرات ال�سامة لبع�ض ال�سموم كالر�صا�ص والزرنيخ والزئبق حيث 

يتحد معها ويكون مركبات يمكن للج�سم �أن يطردها ويتخل�ص منها. 
لفيتامين )ج( قدرة كبيرة على وقاية الإن�سان من �أورام الجهاز التنا�سلي  6  	ـ
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حيث �أثبتت بع�ض الأبحاث �أن ال�سيدات الم�صابات ب�ضمور في �أن�سجة عنق 
الرحم والذي يُعد بمثابة الدور التمهيدي قبل حدوث التغيرات ال�سرطانية 
�إذا تناول���ن فيتامن�ي� )ج( في غذائهن ب�صورة يومية ف����إن هذه الأعرا�ض 
�سرعان ما تختفي حيث ثبت بعد الدرا�سة الميدانية �أن ال�سيدات الخاليات 
م���ن هذه التغر�ي�ات ال�سرطانية يعتم���دن �أ�سا�ساً في غذائه���ن على �أطعمة 
غنية بفيتامين )ج( كما ثبت كذلك �أن ال�سيدات اللاتي يتناولن �أكثر من 
ج���رام تقريباً م���ن فيتامين )ج( يكن �أقل عر����ضة للإ�صابة ب�أورام الثدي 
بن�سبة 50-٪85 من غيرهن، ووجد �أي�ضاً �أن لفيتامين )ج( دوراً مهماً في 
من���ع الإ�صابة ب�سرطان الجلد ويرجع ذل���ك �إلى قدرة هذا الفيتامين على 

امت�صا�ص الأ�شعة فوق البنف�سجية عن طريق الجلد.
	�أمكن ا�ستخدام فيتامين )ج( لعلاج حالات �إدمان الهيروين حيث �أو�صت    7
الدرا�سات ب�أن زيادة الطاقة والن�شاط والتح�سن الملمو�س في �صحة مدمني 
الهيروي���ن مع تح�سن الحالة النف�سية نتيجة تناول فيتامين )ج( ي�ؤدي �إلى 
�شف���اء المدمنن�ي�،  ويظهر هذا التح�سن في �صورة ع���ودة ه�ؤلاء الأ�شخا�ص 
�إلى �شهيتهم الطبيعية للطعام وزيادة قدرتهم على المتابعة والانتباه وحدة 
الب����صر، وي�شير العلم���اء �إلى �أن العلاج بالفيتامن�ي� في �أثناء مدة تعاطي 

المخدرات يقلل من حدوث ال�سمية الخا�صة بالمخدر.

هل هناك ت�أثير �سام نتيجة تناول جرعات كبيرة من فيتامين )ج(؟ 
هناك بع�ض الأ�ضرار حيث يمكن �أن يحدث تهيج للمعدة عند تناول الأ�سبرين 
م���ع فيتامين )ج( بجرعات كبر�ي�ة �أو لأوقات طويلة مما قد ي����ؤدي �إلى قرح المعدة 
ويف����ضل ا�ستخ���دام ال����صورة الم�ؤ�سترة مـ���ن فيتامن�ي�)ج( في هذه الحال���ة. المر�أة 
الحام���ل يج���ب �ألا تتناول �أكثر من 5000 مجم م���ن فيتامين )ج( في اليوم حيث �إن 
الجنين يتعود على الجرعات العالية من هذا الفيتامين، ف�إذا حرم منها بعد الولادة 
فقد ي�صاب بحال���ة من الأ�سقربوط، كما يجب تجنب تناول مكملات فيتامين )ج( 

القابلة للم�ضغ �إذ قد ي�سبب ذلك تلفاً لمينا الأ�سنان.
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Minerals المعادن

تُعد المعادن �ضرورية للمحافظة على التركيب ال�سليم ل�سوائل الج�سم المختلفة، 
حيث �إن كل خلية من خلايا الج�سم تعتمد عليه من �أجل �أن تكون �سليمة من الناحية 
التركيبي���ة والوظيفية؛ لأنها تدخل في تركيب وتكوين الدم والعظام وكذا المحافظة 
عل���ى وظائف الأع�صاب، وتنظي���م الن�شاط الع�ضلي للج�سم بم���ا في ذلك ع�ضلات 
القل���ب، كم���ا �أن عمل المعادن لا يقت�صر عل���ى ما ذكر �أنفاً و�إنما يتع���داه �إلى عملها 
بو�صفه���ا م�ساعدات �إنزيمية Coenzymes مثلها مث���ل الفيتامينات ت�ساعد الج�سم 
عل���ى �أداء وظائف���ه الت���ي ت�شمل �إنت���اج الطاقة والنم���و والالتئام،  وحي���ث �إن جميع 
الأن�شط���ة الأنزيمية ت�شمل المعادن، ف�إن المعادن �ضرورية ج���داً للا�ستفادة ال�سليمة 

من الفيتامينات وغيرها من العنا�صر الغذائية.

و�إذا نظرن���ا �إلى ج�سمن���ا ف�إنه مثل غر�ي�ه يحتاج لكي يعمل ب����صورة منتظمة، 
ولك���ي يحافظ على توازنه الكيميائ���ي ال�سليم �إلى المعادن المختلفة، وقد وجد �أن كل 
مع���دن في ج�س���م الإن�س���ان له ت�أثير على غيره م���ن المعادن الأخ���رى، وعندما يختل 
ت���وازن �أي منها ف�إن جميع م�ستويات المع���ادن الأخرى تت�أثر ت�أثراً بالغاً، و�إذا لم يتم 
ت�صحي���ح هذا الخل���ل، ف�إنه يبد�أ تفاعلًا مت�سل�سلًا من اختا�ل�ل التوازن الذي ي�ؤدي 

بدوره �إلى الإ�صابة بالأمرا�ض.

نحن نعلم �أن المعادن توجد عادة ب�شكل طبيعي في التربة حيث �إن التركيبات �أو 
التكوين���ات ال�صخرية تتكون من المعادن وحيث �إن التربة تتكون من فتات ال�صخور 
ويمت�ص��� النبات ه���ذه المعادن من التربة، ث���م تتناول الحيوانات الت���ي تتغذى على 
الأع�شاب، وهذه الأع�شاب تحتوي على المعادن حيث تح�صل عل حاجتها من المعادن، 

في المعادن 
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والإن�سان يتغذى على كل من الحيوانات والنباتات؛ لكي يح�صل على احتياجاته من 

المعادن المختلفة.

تنق�س���م المع���ادن م���ن الناحي���ة الغذائي���ة �إلى ق�سمن�ي� هم���ا المع���ادن الكبيرة 
Macrominerals والمع���ادن ال�صغر�ي�ة Microminerals وت����ضم المع���ادن الكبر�ي�ة 

الكال�سي���وم وال�صودي���وم والبوتا�سيوم والمغن�سيوم والف�سف���ور، ويحتاج الج�سم هذه 
المعادن بكميات �أكبر مما يحتاجه من المعادن ال�صغيرة، وبالرغم من �أن الج�سم لا 

يحتاج �إلا لكميات �ضئيلة من المعادن ال�صغيرة �إلا �أنها مهمة لل�صحة الجيدة.

ت�شم���ل المعادن ال�صغيرة الك���روم والنحا�س والب���ورون والجرمانيوم والحديد 
والي���ود والمنجني���ز والموليبدني���وم وال�سيليني���وم وال�سيلكون والكبري���ت والفاناديوم 

والزنك والر�صا�ص والزئبق والزرنيخ والكادميوم. 

وحيث �إن المعادن تختزن في الأن�سجة الع�ضلية والعظام فمن المحتمل �أن يحدث 
ت�سم���م للج�س���م بالمعادن عند تن���اول كميات كبيرة ج���داً منه���ا، وبالأخ�ص المعادن 

الثقيلة مثل الزئبق والر�صا�ص والزرنيخ والكادميوم.

وحيث �إن فئة كبر�ي�ة من النا�س لا يميلون �إلى �أكل الفواكه والخ�ضراوات التي 
تحت���وي على المعادن ومن ثَ���م فهم لا يح�صلون على حاجتهم م���ن المعادن من �أجل 
الو����صول �إلى الم�ستوى المثالي من ال�صحة، وعليه فقد �صنعت مكملات من المعادن، 
ويمكن لل�شخ�ص �شراء تلك المعادن لتكون مكملات منفردة، وهي متوافرة في �صورة 

�أقرا�ص �أو كب�سولات �أو م�ساحيق �أو �سوائل.

وبع�ضه���ا مرتبط بم���ادة �أخ���رى في عملية يمك���ن ت�سميتها علمي���اً بالاقتنا�ص 
Chelation بمعن���ى �أن المعادن تكون مرتبطة �أو مقتن�صة من قبل جزئيات بروتينية 

لتق���وم بنقلها �إلى مجرى الدم وت�سه���ل امت�صا�صها، وعندما يت���م تناول المكملات 
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المعدني���ة م���ع وجبة غذائي���ة، ف�إنه يتم اقتنا�صه���ا تلقائياً في المع���دة في �أثناء عملية 
اله����ضم. وبمجرد امت�صا�ص المع���دن ف�إنه يجب نقله �أو حمله ع���ن طريق الدم �إلى 
الخلاي���ا، ثم ينقل عر�ب� الأغ�شية الخلوية في �صورة يمك���ن �أن ت�ستخدمها الخلايا. 
وبع���د دخول المع���ادن �إلى الج�سم، ف�إنها تتناف�س فيما بينه���ا من �أجل الامت�صا�ص، 
فمثاً�ل� تن���اول كميات كبيرة م���ن الزنك يمك���ن �أن يجعل الج�سم يفق���د الكثير من 
النحا�س، والإ�سراف في تن���اول الكال�سيوم يمكن �أن ي�ؤثر على امت�صا�ص المغن�سيوم 
وم���ن ثم ف�إن المع���ادن التكميلية يجب تناولها دائماً في كميات متوازنة و�إلا ف�إنها لن 

تكون فعالة بل قد تكون م�ضره.

و�س���وف نتحدث في هذا الباب عن المعادن المختلف���ة من م�صادرها وت�أثيراتها 
ونق�صها في ج�سم الإن�سان ومخاطرها.
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Potassium  البوتاسيوم

يُع���د مع���دن البوتا�سي���وم م���ن المعادن المهم���ة للغاي���ة ل�سلامة 
الجهاز الع�صبي ولانتظام �ضربات القلب، تحتوي خلايا الإن�سان 

عل���ى البوتا�سي���وم بكمية �أعلى م���ن �أي معدن �آخ���ر، حيث يوجد 
حوالي 250جرام من هذا العن�صر الغذائي في ج�سم ال�شخ�ص 

البالغ.

وظائف وا�ستخدامات البوتا�سيوم
هن���اك درا�سة تق���ول: �إن الم�ستويات المنخف����ضة من عن�صر 
البوتا�سي���وم ترتبط بارتفاع �ضغط ال���دم، وهذا الارتباط يكون 

�أق���وى عندما تكون ن�سب���ة ال�صودي���وم �إلى البوتا�سيوم عالية، 
لقد �أ�شارت بع�ض البحوث �إلى �أن حالات انخفا�ض البوتا�سيوم 

ق���د ت�ؤدي دوراً وا�ضحاً في ارتفاع �ضغط ال���دم �أكبر من دور ارتفاع 
عن�صر ال�صوديوم.

لق���د �أ����شارت بع����ض الدرا�س���ات الحديث���ة �إلى �أن �إعطاء 
البوتا�سيوم للمر�ضى الم�صابن�ي� بفرط �ضغط الدم قد خف�ض 
�ضغ���ط الدم ب����صورة ملحوظة دون الإقلال م���ن ال�صوديوم. 

كم���ا �أن بع����ض الباحثن�ي� �أ����شار �إلى �أن النظ���ام الغذائ���ي المخف�ض 
ال�سعرات الحرارية وال�صوديوم والكول�سترول مطلوب للأ�شخا�ص 

الم�صابن�ي� ب�أمرا�ض القلب والأوعي���ة الدموية. ول�سوء الحظ ف�إن 
مث���ل ه���ذا الغذاء يخف����ض �أي����ضاً عنا�صر غذائي���ة �أخرى مثل 

الكال�سي���وم والبوتا�سيوم التي تك���ون �ضرورية للجهاز الدوري 
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بط���رق �أخرى، ففي �إحدى الدرا�س���ات التي �أجريت على الفئران تم �إعطا�ؤها غذاء 
ي����ؤدي �إلى �سكتة دماغية، وتم تق�سيمه���ا �إلى مجموعتين.  المجموعة الأولى �أعطيت 
بوتا�سي���وم ع���الٍ 2 ٪ منعها من �سكت���ة دماغية قاتلة مقارنة ب���ـ 83 ٪ من المجموعة 
الت���ي لم تعط بوتا�سي���وم. وفي درا�سة �أخ���رى وجد �أن عن����صر البوتا�سيوم يقي من 
الف����شل الكلوي الناتج من ارتفاع �ضغط الدم. ولق���د حدث هذا الت�أثير الملحوظ في 

الدرا�ستين حتى دون �أن يقوم البوتا�سيوم بخف�ض �ضغط الدم.

والبوتا�سيوم �ضروري للحفاظ على توازن ال�سوائل في خلايا الج�سم وهو �أي�ضاً 
يق���وم على دع���م تفاعلات الأنزيمات الت���ي تحدث داخل خلايان���ا، كما يقوم بدور 
مهم وهو نقل الإ�شارات الع�صبية وانقبا�ض الع�ضلات و�إفراز الهورمونات. كما �أنه 
ينظم انتقال العنا�صر الغذائي���ة خلال �أغ�شية الخلايا، وهذه الوظيفة من وظائف 
البوتا�سيوم وجد �أنها تقل مع التقدم في ال�سن، وهذا يف�سر بع�ض ما يحدث من تلف 

بالجهاز الدوري �أو ال�شعور بالإعياء �أو ال�ضعف الذي يعتري كبار ال�سن.

�أعرا�ض نق�ص البوتا�سيوم
ت�شم���ل �أعرا����ض نق�ص��� البوتا�سي���وم ما ي�أتي: جف���اف الجلد، ح���ب ال�شباب، 
ق�شعري���رة، تدهور في الق���درات الذهنية، الإم�ساك، الإ�سه���ال، �ضعف الانعكا�سات 
الع�صبي���ة، ت���ورم الج�س���م، الع�صبي���ة المزاجية، ع���دم احتمال الجلوك���وز، ارتفاع 
م�ستوي���ات الكولي�سترول، انخفا�ض �ضغط الدم، الإجهاد، الأرق، ال�ضعف الع�ضلي، 
القيء، الغثيان، الإ�صابة بال�صداع الن�صفي ب�صفة دورية، نزول البروتين في البول، 
�صعوب���ة التنف�س، احتجاز الملح في الج�سم، العط�ش الذي ي�صعب �إروا�ؤه، تقلبات في 

نب�ضات القلب.

الم�صادر الغذائية التي يوجد فيها البوتا�سيوم
ت�شم���ل الم����صادر الغذائي���ة للبوتا�سي���وم ال�سم���ك والفواكه والبق���ول واللحوم 
والدواج���ن والحبوب الكاملة والخ����ضراوات ويوجد بتركيزات �أعل���ى في الأفوكادو 
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والموز والكمثرى والبلح والع�سل الأ�سود وخميرة البيرة والأرز البني والتين والفاكهة 
المجفف���ة والزبي���ب والبطاط�س��� والث���وم والب����صل والق���رع الع�سلي ونخال���ة القمح 
ومنتجات الألبان. وين�صح الأ�شخا�ص الذين يتناولون مدرات البول بو�صفها علاجًا 
ل�ضغ���ط الدم المرتفع بتناول فاكهة مث���ل الموز والبرتقال والطماطم وذلك لمحتواها 
الع���الي م���ن البوتا�سيوم، ومع ذلك ف�إن كمية البوتا�سي���وم في هذه الأطعمة �أقل من 
الكمية التي تفرز في البول نتيجة ا�ستخدام مدرات البول، وتعوي�ض هذا الفاقد من 
البوتا�سيوم يج���ب تناول كمية كبيرة من الموز يومياً. وعادة ف�إن الكثير من الأطباء 

غالباً ما ي�ضعون جرعات عالية من مكملات البوتا�سيوم له�ؤلاء المر�ضى.

يوجد البوتا�سيوم على هيئة �أقرا�ص �أو على �شكل �سائل كغذاء مكمل. والكمية 
المنا�سبة ما بن�ي� 99-300 ملجم للرجال والن�ساء. ولكن بما �أن البوتا�سيوم موجود 
بكر�ث�ة في الأطعمة الطازجة ف����إن معظم النا�س لا يحتاجون لمكما�ل�ت البوتا�سيوم 
ولكنه���م بحاج���ة �إلى م���ن ين�صحه���م بتقليل تن���اول ال�صودي���وم لكي ت����صل ن�سبة 
ال�صودي���وم �إلى البوتا�سيوم 10:1 ويجب ملاحظ���ة �أن ا�ضطرابات الكلى والإ�سهال 
وا�ستخ���دام م���درات البول كلها ت�سبب تده���وراً لم�ستويات البوتا�سي���وم كما �أن التبغ 

والكافئين يقللان امت�صا�ص البوتا�سيوم.
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Boron البورون

لم تع���رف فوائ���د معدن الب���ورون ال�صحية �إلا حديث���اً بالرغم 
م���ن معرفتن���ا بوجوده من م���دة طويلة ويُعد من المع���ادن النادرة. 

يحت���اج الج�س���م �إلى معدن الب���ورون بكمي���ات �ضئيلة م���ن �أجل 
�سلامة العظام وللتمثيل الغذائي لمعادن الكال�سيوم والفو�سفور 
والمغن�سي���وم، كم���ا �أنه يقوم بتن�شيط وظائ���ف المخ ويزيد حدة 

الانتباه الذهني، ي�ساعد الب���ورون على منع الإ�صابة به�شا�شة العظام 
في الن�ساء من �سن الي�أ�س من المحي�ض، كما ي�ساعد كذلك على بناء 

الع�ا�ل�ضت وقد وجد �أن لهذا المعدن ت�أثر�ي�اً م�شابهاً لت�أثير هرمون 
الأ�ستروجين في الوقاية من فقدان المعادن من العظام، وقد �أثبتت 

الدرا�س���ات �أن الب���ورون يحفز ا�ستخدام فيتامن�ي� ب3 ويخفف 
من تفاعا�ل�ت العمليات المناعية والالتهاب���ات؛ لذا فربما يكون 

البورون مفيداً في العلاج والوقاية من التهاب المفا�صل العظمية.

م�صادر البورون في الطبيعة
يوج���د الب���ورون في الكمر�ث�ى والج���زر والعن���ب والتف���اح 

والخ�ضراوات الورقية والمك�سرات والحبوب الكاملة.

الكميات المنا�سبة اليومية
لا توجد كمية محددة يومية من البورون ولكن وزارة الزراعة 

ا�ستخدم���ت 3 مجم كمية يومي���ة. والجرعة الم�ستخدمة بوا�سطة 
الممار�سن�ي� في علاج ال�سيدات في �سن الي�أ�س المعر�ضات لخطر 

الإ�صابة به�شا�شة العظام هي من 3-6 مجم يومياً.
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 Germanium الجرمانيوم

مع���دن الجرمانيوم من المعادن النادرة وه���و يعمل على �إمداد 
الخلايا بالكمية الكافية من الأك�سجين، مما ي�ساعد على مكافحة 

الألم، والمحافظة على �سلامة وظائف الجهاز المناعي، وتخلي�ص 
الج�سم من ال�سموم.

وتقول الدرا�سات: �إن تناول الأغذية المحتوية على معدن 
الجرمانيوم الع�ضوي يعد و�سيلة فعالة لتن�شيط ا�ستهلاك الأن�سجة 
للأك�سجن�ي�، حيث �إن الجرمانيوم ي�شبه �إلى حد ما الهيموجلوبين 

من حيث كون���ه يعمل مادة حاملة للأك�سجين �إلى مختلف خلايا 
الج�س���م.  وق���د وجد �أن تناول ما بن�ي� 100 �إلى 300 ملليجرام 

م���ن الجرمانيوم يومي���اً قد �أدى �إلى تح�سن�ي� حالات مر�ضية 
كثيرة بما فيها الالتهاب المف�صل���ي الرومايتودي والح�سا�سية 

للأغذية، وارتفاع الكولي�سترول في الدم، وكذلك الكانديدا وبع�ض 
حالات العدوى الفيرو�سية المزمنة والإيدز وال�سرطان.

م�صادر الجرمانيوم الطبية
يحت���وي الث���وم والب����صل وعي�ش��� الغ���راب والجن�سن���ج 

وال�صبار وال�سمفتون وال�سوما على معدن الجرمانيوم.
لا حاج���ة لا�ستعمال المكما�ل�ت الخا�صة بمع���دن الجرمانيوم 

ويكتفي بالأغذية المحتوية على هذا المعدن.
لا يوجد لهذا المع���دن �أ�ضرار جانبية �أو �سمية �إذا ا�ستعمل 

ح�سب الجرعات المحددة.
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Iron الحديد

الحدي���د هو المعدن ال���ذي يوجد بكميات كبر�ي�ة في الدم، وهو 
�ضروري لأنزيمات كثيرة بما فيها الكاتالاز Catalase، كل خلية في 

الج�س���م تحتوي على الحديد وتحتاجه، وهو مطلوب لكل وظائف 
الج�س���م، لذا ف�إن مخزون الحديد يحافظ عليه الج�سم بعناية 
وعندم���ا ي�ستن���زف تحدث �أعرا����ض كثيرة، ح���والي ٪75 من 

الحدي���د الموج���ود في الج�سم يوج���د في خلايا الدم الحم���راء على 
����شكل هيموجلوبن�ي� يتركب من بروتين يتحد م���ع الحديد الم�س�ؤول 

ع���ن حم���ل الأك�سجين م���ن الرئة �إلى �أج���زاء الج�س���م المختلفة، 
وحوالي ٪5 م���ن الحديد موجود في بروتن�ي� ي�سمى ميوجلوبين 
Myoglobin وه���و �أح���د �أ����شكال الهيموجلوبن�ي� الموج���ود في 

الع�ا�ل�ضت وهذا البروتين يحمل الأك�سجين ويقوم بتخزينه في 
الع�ضلات وي�ساعد الحدي���د الهيموجلوبين والميوجلوبين على حمل 

الأك�سجين والارتباط به ثم يق���وم ب�إطلاقه لت�ستخدمه كل خلايا 
الج�سم. 

ونق�ص��� الحديد غالباً ما يحدث ب�سبب نق�ص تناوله، �أو 
ب�سب���ب النزف المع���وي، �أو زيادة نزيف الحي����ض في الإناث، �أو 

ب�سب���ب غذاء غني بالفو�سفور، �أو �سوء اله�ضم �أو الأمرا�ض المزمنة 
مثل القول���ون التقرح���ي، �أو ا�ستخدام م����ضادات الحمو�ضة مدة 

طويل���ة، �أو الإف���راط في �شرب ال����شاي والقه���وة. و�أحياناً يكون 
نق�ص فيتامين ب6 �أو فيتامين ب12 هو �سبب نق�ص الحديد.
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�أعرا�ض نق�ص الحديد في الج�سم

يُع���د المر�ض الرئي�س��� لنق�ص الحديد ه���و �أنيميا الحديد، وفي ه���ذا النوع من 
الأنيمي���ا تك���ون خلايا الدم �أ�صغر م���ن الخلايا الطبيعية وباهتة الل���ون نتيجة لقلة 
كمي���ات الهيموجلوبن�ي�. وب�سبب نق�ص كمي���ات الهيموجلوبين في ال���دم ف�إن �أن�سجة 
الج�س���م ت���كاد تكون محرومة م���ن الأك�سجين، مما ي����ؤدي �إلى ظه���ور �أعرا�ض مثل 
فقدان الرغب���ة الجن�سية والإجهاد والتوتر و�صعوبة البل���ع والبهتان وخفقان القلب 
ب����شدة مع المجهود وفقدان المرء �شع���وره ب�أنه على ما يرام، ولأن �أعرا�ض الأنيميا لا 
تظه���ر �إلا بعد �أن ي�ستنزف مخزون الج�سم من الحديد، كما �أن من �أعرا�ض نق�ص 
الحديد ه�شا�شة العظام و�سقوط ال�شعر والتهاب �أن�سجة الفم وتغيير �شكل الأظافر 
لح���دوث تقع���ر ب�أ�سطحها يجعل الظفر ي�شبه الملعق���ة �أو تظهر خطوط طولية بارزة 

على الأظافر والتهيج الع�صبي وال�سمنة وال�شحوب وبطء التفاعلات الذهنية.

م�صادر الحديد في الطبيعة 
يوج���د الحديد في البي�ض وال�سمك وكبد الدواجن والخبز ولحم الغنم ونخالة 
القم���ح وال�سم�س���م وال�ساردي���ن والم�شم�ش��� المجفف والتون���ة والبل���ح والتين والخوخ 
والقرا�ص��� والبرقوق المجفف والزبي���ب والأفوكاتو واللوز والبنج���ر والع�سل الأ�سود 
وخمر�ي�ة البر�ي�ة والكب���د والطحال والكل���ى والخ����ضراوات الورقية وف���ول ال�صويا 
والرز. ومن الأع�شاب التي تحتوي على الحديد البر�سيم الحجازي والفلفل الأحمر 

وال�شيكوريا والحلبة وال�شمر والعرق�سو�س والنعناع والبقدون�س.

مثبطات امت�صا�ص الحديد
يخف���ف العف�ص الموجود في ال�شاي امت�صا�ص الحديد، وللنخالة وال�سبانخ ت�أثير 
مماثل. كما �أن ا�ستهلاك كميات كبيرة من الكال�سيوم يخف�ض امت�صا�ص الحديد كما 
�أن حام�ضي���ة المعدة وا�ستئ�صال جزء من المعدة و�أمرا�ض �سوء الامت�صا�ص بالإ�ضافة 

�إلى �أملاح الفو�سفات وم�ضادات الحمو�ضة جميعها تتداخل مع امت�صا�ص الحديد.
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الجرعة المنا�سبة اليومية من الحديد
لكي يتمتع ال�شخ�ص ب�صحة جي���دة ف�إن الجرعة اليومية المنا�سبة من الحديد 

هي 15-25 مجم للرجال وَ 18-30 مجم لل�سيدات.

ال�سمية والأ�ضرار الجانبية للحديد
�إن �سمية الحديد قليلة والأ�ضرار الجانبية على الج�سم نادرة حتى عند تناول 
جرع���ة ت����صل �إلى 75 مجم حديد يومياً. كما �أن الج�س���م لديه و�سائل فعالة لمنع ما 
يزي���د ع���ن حاجته من الدخول �إلي���ه وحدوث ت�سمم، فكمية الحدي���د التي يمت�صها 
الج�س���م يت���م تنظيمه���ا جي���داً بوا�سطة الأمع���اء ح�س���ب احتياجات الج�س���م، وقد 
�أو�ضح���ت بع����ض الدرا�سات �أن م�ستوى الحديد المرتف���ع في الدم قد يزيد من خطر 
الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب، في بع�ض الأحيان تحدث حالة خطيرة ت�سمى " داء التلون 
الدم���وي " Hemochromatosis والتي ت�ؤدي �إلى زي���ادة امت�صا�ص الحديد ومن ثَم 
زي���ادة تر�س���ب الحديد في �أن�سجة العديد من الأع����ضاء ومن هنا قد يحدث تلف في 

الكبد والقلب والبنكريا�س و�أع�ضاء �أخرى.

ملاحظة مهمة 
�إذا كن���ت تع���اني من عدوى بكتيري���ة فلا تتناول مكما�ل�ت الحديد؛ وذلك لأن 
البكتري���ا تحتاج �إلى الحديد لنموها وتكاثرها، حت���ى �أن الج�سم يخفي الحديد في 
الكب���د وغيره من �أماك���ن تخزين الحديد عند �إ�صابته بحال���ة عدوى بكتيرية، ففي 

هذه الحالة ف�إن تناول المزيد من الحديد ي�شجع على انت�شار البكتريا في الج�سم.

م�ستح�ضرات الحديد
يوجد عدد م���ن م�ستح�ضرات الحدي���د هي كبريتات الحدي���دوز، وجلوكونات 
الحديدوز، وفومارات الحديدوز، وبيتونات الحديدوز، و�سيترات الحديدوز، توجد 

الم�ستح�ضرات على هيئة �أقرا�ص وكب�سولات و�سائل وكب�سولات هلامية طرية. 
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Zinc الزنك

يُعد الزنك �أحد المع���ادن الطبيعية ولا يمكن ت�شييده كيميائياً، 
ويحت���وي ج�سم الإن�سان على ما يق���ارب من 2 �إلى 3 جرامات من 

الزن���ك الذي يت���وزع في جميع �أع����ضاء ج�سم الإن�س���ان، وللزنك 
�أهمي���ة كبر�ي�ة قد لا تجده���ا في �أي معدن �آخر فه���و يمثل �أحد 
المركب���ات الأ�سا�سي���ة في عدد كبر�ي� من الأنزيم���ات قد ت�صل 

�إلى �أكر�ث� من ع�شري���ن �أنزيماً، تدخ���ل في معظم عملي���ات التمثيل 
الغذائ���ي في ج�س���م الإن�سان، وت�شير الأبح���اث �إلى �أن �أعلى تركيز 

للزنك يوجد في عين الإن�سان، يلي ذلك الكبد ثم العظام و�أخيراً 
البرو�ستاتا وال�شعر وال�سائل المنوي.

يق���وم الزن���ك بدور كبر�ي� ومه���م في ت�صني���ع الأحما�ض 
النووية )DNA( و )RNA( وه���ي �ضرورية جداً لانق�سام و�إ�صلاح 

ونم���و الخلي���ة في ج�سم الإن�س���ان، وعلى هذا يُعد الزن���ك �ضرورياً 
جداً للتكاثر والنمو.

وقد بينت الدرا�سات العديدة  ت�أثير انخفا�ض الزنك عند 
الم���ر�أة الحامل، وت�أثيره على الإجها�ض والعيوب الخلقية لدى 

المواليد، ولقد �أو�ضحت الدرا�سات العلمية �أن م�ستوى الزنك منخف�ض 
ل���دى الأطف���ال الذي���ن يعانون من ع���دم انتظ���ام النم���و وفقدان 

بع�ض الحوا�س لديهم، مثل حا�ست���ي فقد ال�شهية والتذوق، ويُعد 
الأطف���ال الذين توجد لديهم ه���ذه الحالة كثيرين، وعندما تم 

�إعطا�ؤهم جرعات من الزنك تح�سنت هذه الأعرا�ض كثيراً. 
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لق���د رجح���ت الدرا�سات العلمي���ة التي �أجريت عل���ى كل من الحي���وان والإن�سان �أن 
النعا�س��� والتبلد وال�سلبية تُعد �أعرا�ضاً لبداية انخفا�ض الزنك، و�أن هذه الأعرا�ض 

تختفي تماماً بعد �إعطاء مكملات الزنك.

لق���د بين���ت الدرا�سات �أن �أعلى ن�سبة للزنك في ج�س���م الإن�سان توجد في العين 
وبالأخ�ص القزحية وال�شبكية، حيث يقوم بدور كبير في تن�شيط فيتامين )�أ( والذي 
يمث���ل �أحد عوام���ل الر�ؤية في الليل، كم���ا لوحظ �أن هناك دلائ���ل متزايدة حول قلة 
تن���اول الزنك وم����شكلات العين مثل ع���دم التمييز بين الألوان �أي م���ا يعرف بعمى 

الألوان، وكذلك الإ�صابة بالمياه الزرقاء والتهاب الع�صب الب�صري.

يُعد الزنك عل���ى وجه الخ�صو�ص �ضرورياً لأع����ضاء الج�سم التي يحدث فيها 
تغيير �سريع للخلايا، وبالأخ�ص الجهاز اله�ضمي وخ�صو�صاً نتوءات التذوق، وهذا 
يف�س���ر التغر�ي� في القدرة على ت���ذوق الأغذية، ال���ذي يحدث غالب���اً ب�صفته علامة 
مبك���رة في نق�ص معدن الزنك، وهذا العر�ض يكون عادة م�صحوباً بتغير مماثل في 
القدرة على ال�شم، �إن نق�ص الزنك في ج�سم الإن�سان يجعل الأطعمة من دون طعم 
�أو رائح���ة، �أو يجعل طعمها ورائحتها غير مقبولة، وتُعد هذه العوامل مجتمعة �سبباً 

في فقدان ال�شهية وهي عادة تحدث تدريجياً وببطء غير ملحوظ. 

عند �إعطاء مكملات الزنك للأ�شخا�ص الذين يعانون من م�شكلات في التذوق وال�شم 
وفقد ال�شهية، ات�ضح تح�سن حوا�سهم وعادت �شهيتهم �إلى ما كانت عليه من قبل.

لق���د �أو�ضحت درا�سات عديدة ح���ول ت�أثير الزنك على الجه���از المناعي حيث 
وج���د �أن نق�ص الزن���ك يف�سد الكثير من الوظائف المناعي���ة والو�سائل الدفاعية في 
الحيوان���ات وعن���د عمل درا�سات على الإن�س���ان، ات�ضح �أن الإن�س���ان يتعر�ض لنف�س 
الت�أثر�ي�. وق���د اكتُ�شف �أخرً�ي�ا �أن هذه الت�أثر�ي�ات التي ت�شمل تغر�ي�ات غير طبيعية 
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وانكما�ش��� ملحوظ في الطحال والغدة ال�صعترية، والغدد اللمفاوية، وخلل في �إنتاج 

الأج�سام الم�ضادة، ويمكن علاج هذه الأعرا�ض عن طريق مكملات الزنك.

لق���د لاحظ الباحث���ون �أن انخفا�ض م�ستوى الزنك في ج�س���م الإن�سان غالباً ما 
ي�صاحبه ارتف���اع في م�ستوى النحا�س لدى الأ�شخا�ص��� الم�صابين ب�أنواع عديدة من 
ال�سرطان���ات، وفي درا�س���ة �أجريت عام 1981م اكتُ����شف �أن المر�ضى الم�صابين بنوع 
معن�ي� من �سرط���ان الرئة قد بقوا �أحياء مدة �أطول م���ن المتوقع عندما كان م�ستوى 
الزن���ك في دمائهم مرتفعاً، وقد لاحظ الباحث���ون �أي�ضاً �أن الم�صابين بمر�ض الإيدز 

)مر�ض فقدان المناعة المكت�سب( يعانون من نق�ص في الزنك.

وحي���ث �إن الدرا�س���ات �أثبتت �أن العا�ل�ج بالزنك غير �سام، وبم���ا �أن ت�أثيرات 
الزن���ك على الجهاز المناع���ي ثابتة و�أكيدة، فق���د اقترح العلم���اء ا�ستخدام الزنك 
لتقوي���ة جه���از المناعة لدى مر�ض نق�ص��� المناعة المكت�سب )الإي���دز(، ويقول بع�ض 
الأطب���اء: �إن كثيراً من مر�ضاهم الذين ي�صابون بنوبات متكررة من التهاب الحلق 

ونزلات البرد بانخفا�ض ملحوظ في الإ�صابات بعد تناولهم لمكملات الزنك.

بينت الدرا�سات �أن معدن الزنك يمنع �إنتاج هرمون البرولاكتين �أحد هرمونات 
الغ���دة النخامية، ولذا ف�إن مكملات الزنك ت�ستخدم لعلاج الرجال والن�ساء الذين 
يعان���ون م���ن ارتفاع في م�ست���وى البرولاكتين الذي ي�ؤدي ارتفاع���ه �إلى ت�أثيرات غير 
محبب���ة، �أو ربما مزعجة مثل �إفراز الحليب من الث���دي �أو ت�ضخم الثدي �أو اعتلال 

الوظائف الجن�سية لدى الجن�سين.

تُع���د البرو�ستات���ا م���ن الأع�ضاء التي يوجد به���ا تركيز لا ب�أ�س ب���ه من الزنك، 
وت�ر�ي�ش الأبحاث �إلى �أن �أمرا�ض البرو�ستات���ا ترتبط بانخفا�ض م�ستوى الزنك بها، 
وق���د �أثبت���ت الدرا�سات �أن مكملات الزن���ك ت�ؤدي �إلى انخفا�ض حج���م البرو�ستاتا 
المت�ضخم���ة، وتح�سن الأعرا�ض لدى مر����ضى الت�ضخم ال�شيخوخي للبرو�ستاتا، كما 
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يمنع الزنك ارتب���اط هرمون الأندروجين )هرمون الذكورة( بم�ستقبلات الهرمون 
في البرو�ستات���ا مما ي�ؤدي �إلى الوقاية من �سرطان البرو�ستاتا وعدة �أمرا�ض �أخرى 

ت�صيب البرو�ستاتا. 

بالرغ���م م���ن �أن الزنك يقوي الجه���از المناع���ي، �إلا �أنه �أي����ضاً يحمي الج�سم 
بو�سائل �أخرى، فمثلًا اكتُ�شف �أن الزنك يحمي الكبد الذي يُعد �أهم ع�ضو في ج�سم 
الإن�س���ان يحميه من التل���ف والت�سمم من بع�ض المواد الكيميائي���ة، مثل رابع كلوريد 
الكرب���ون وكذلك من امت�صا�ص الر�صا�ص��� ال�سام والكادميوم الذي نتعر�ض له من 
خا�ل�ل مي���اه ال�شرب، �أو من عوادم ال�سي���ارات، بالإ�ضاف���ة �إلى العديد من الملوثات 
الموج���ودة في البيئة، كما �أثبت���ت الدرا�سات �أن الزنك يعمل على حماية الإن�سان من 
مواد كثر�ي�ة �ضارة ت�ؤدي �إلى �إ�صاب���ة الج�سم بال�سرطان و�أمرا����ض القلب والعديد 
م���ن الأمرا�ض الأخرى وذلك ع���ن طريق ت�أثيره على جدار الخلاي���ا وزيادة ثباته، 
 Super sxide كم���ا �أن الزنك يعد مركباً �أ�سا�سياً في �أنزيم �سوبر �أوك�سيد دي�سميوتاز

dismutase وهو م�ضاد جيد للأك�سدة ي�شيده الج�سم لمعادلة الم�ؤك�سدات الحرة. 

بالرغ���م من �أن معدن الزنك يُعد من ال�ضروري���ات المهمة بالن�سبة للج�سم �إلا 
�أنه لا يوجد مخزون احتياطي من الزنك في ج�سم الإن�سان كما هو الحال في بع�ض 
المع���ادن، وبالرغم م���ن �أن العظام تحتوي عل���ى كمية جيدة من الزن���ك مع العديد 
م���ن المعادن الأخ���رى، �إلا �أن الزنك غير مت���اح للج�سم عند الحاج���ة �إليه، وتظهر 
�أعرا�ض هذا النق�ص ب�سرعة �إذا ا�ستنزف الزنك, لأن الج�سم يعتمد على ا�ستمرار 
�إم���دادات الزنك, حت���ى ولو بكمية قليلة ف�إن ذلك الالتئ���ام جيد لانخفا�ض حا�ستي 
التذوق وال�سمع وفقدان ال�شهية واعتلال النظر، وقد ي�ؤدي نق�ص الزنك مدة طويلة 
�إلى وقف النمو واختلالات عقلية ونعا�س وتغيرات في الجلد وي�صبح الج�سم معر�ضاً 
للع���دوى المتكررة، كما �أن للزنك ت�أثيًرا كبرً�ي�ا على وظائف الخ�صية، ولعل هذا هو 
ال�سبب في ا�ستخ���دام النا�س الم�صابين بال�ضعف الجن�سي ل���ه ب�صفته من�شطًا لهذه 
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الناحي���ة، والكمية القيا�سية الت���ي يحتاجها الج�سم يومياً من الزنك هي حوالي 15 
ملج���م لكل من الجن�سين، وت�شير الأبحاث �إلى �أن كثيراً من الأ�شخا�ص لا يح�صلون 
على الزنك بالرغم من وجود الزنك في الكثير من الأغذية، ففي كثير من المناطق 
ينت�شر تناول الحد الأدنى من الزنك نظراً لقلة الزنك في التربة، وفي درا�سة �أجريت 
عام 1979م اكتُ�شفت �أن متو�سط تناول الزنك لدى الإن�سان حوالي 8.6 ملجم، وفي 
درا�سة �أخرى اكتُ�شفت �أن تناول الزنك لدى الكبار �أقل من ن�صف الكمية القيا�سية 

مما يدل على �أن هذه الفئة �أكثر عر�ضة لأعرا�ض نق�ص الزنك.

والزن���ك ي�ستخ���دم عن طريق الفم �أو مو�ضعياً في عا�ل�ج الكثير من الإ�صابات 
الجلدي���ة، مثل الته���اب ب�صيلات ال�شعر وح���ب ال�شباب وال�صل���ع الم�ؤقت وتقرحات 
 Acrodemattes ال�س���اق، كذل���ك التهاب جلد الأط���راف الم�صحوب باعتلال مع���وي
enteropathica، لقد وج���د �أن بع�ض الأ�شخا�ص لي�س لديهم القدرة على امت�صا�ص 

الزنك، �أو �أن �أج�سامهم تمت�ص الزنك ب�شكل بطيء جداً ومن ثَم فه�ؤلاء الأ�شخا�ص 
معر�ضون لنق�ص الزنك، وهذه الفئة ت�شمل الر�ضع الذين يعانون من التهاب الجلد 
ال�سابق ذكره، والأ�شخا�ص الم�صابين ب�أمرا�ض �سوء الامت�صا�ص، مثل مر�ضى كرون 
و�أمرا�ض الج���وف ومتلازمة الأمعاء الق�ر�ي�صة Short bowel syndrome، وكذلك 
الأ�شخا�ص الم�صابين باعتلال مزمن بالكلى �أو فقر الدم المنجلي، والتليف، وهناك 
دلال���ة وا�ضحة لدى ه�ؤلاء المر����ضى في نق�ص الزنك، ومن الدلائل على ذلك فقدان 

ال�شهية و�صعوبة الر�ؤية الليلية، وق�صور الوظائف المناعية والعقلية.

يوج���د الزن���ك بن�سب متفاوت���ة في �أغلب الأطعم���ة �إلا �أنه يكر�ث� في لحم البقر 
وقل���وب الدجاج وال�سم���ك والحليب والمحار على وجه الخ�صو�ص��� والبي�ض والبقول 
وبالأخ�ص ف���ول ال�صويا وبذور دوار ال�شم�س، وبذور ال�سم�سم ونخالة القمح وجنين 
القم���ح والحبوب بمختلف �أنواعها، ولح���م الديك الرومي ولحم ال��ضأن وال�ساردين 

و�شراب �أ�شجار القيقب والمولا�س.
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وق���د �أثبت���ت الدرا�سات �أن الزنك الموج���ود في اللحم والم�أك���ولات البحرية يتم 
امت�صا����صه �أف�ضل من الزنك الموج���ود في الحبوب، ولقد عرف �أن نق�ص الزنك في 
الأ�شخا�ص��� الذين يتغذون على الحبوب وكذل���ك النباتيون على الرغم من تناولهم 

كمية �أعلى من الكمية القيا�سية اليومية.

يُع���د الزنك متاح���اً في �صورة فردية �أو جزء من تركيب���ة الفيتامينات والمعادن 
المتع���ددة، وتُعد جلوك���وز و�سترات الزنك هي �أف�ضل الاختي���ارات لمعظم الأ�شخا�ص 
حي���ث �أنها رخي�صة الثمن وت�ستطيع المعدة تحملها، وتعد كبريتات الزنك �أقل تكلفة 
�إلا �أنه���ا تهيج المعدة ب�شدة، وي�ستخدم بع�ض الممار�سين �صوراً �أخرى من الزنك مثل 

بيكولينات و�أوزتات الزنك لاعتقادهم �أنها �أف�ضل في الامت�صا�ص.

الجرعات اليومية من الزنك تتراوح ما بين 22 �إلى 50 ملجم للرجال والن�ساء، 
ت�ؤخ���ذ بلع���اً ويجب عدم م�ضغها �أو هر�شها وت�ؤخذ بع���د الأكل مبا�شرة �أو بعد �ساعة 

�إلى �ساعة ون�صف بعد الأكل.

توج���د �أعرا����ض جانبي���ة للزن���ك �إذا زادت الجرعة ب�شكل كبر�ي� عن الجرعات 
القيا�سي���ة اليومية ويحدث تهي���ج في الجهاز اله�ضمي وق���يء، وفي حالة تناول 2000 
ملج���م �أو �أكر�ث�، وه���ذا بالطبع نادر الح���دوث، كما �أن تناول �أكثر م���ن 50 ملجم من 
الزن���ك يومي���اً ومدة طويل���ة ي�سبب انخفا����ض م�ست���وى النحا�س وظه���ور نق�ص فيه، 
وربما كان ه���ذا الت�أثير نافعاً، ولي�س عر�ضاً جانبياً لدى بع�ض من يمت�صون النحا�س 
بم�ستوي���ات مرتفع���ة جداً، �أعلى من المطل���وب لل�صحة الجيدة، وق���د وجد �أن تعاطي 
150 ملج���م زنك مرتين يومياً يخف�ض م�ستوى البروتين���ات الدهنيـة عاليــة الكثافـــة 
)الكولي�سر�ت�ول الجيد(، ويزي���د م�ستوى البروتينات الدهنيـــ���ة منخف�ضــــة الكثافـــة 
)الكولي�سترول ال�سيئ( ويزيد م�ستوى الكولي�سترول م�سبباً ن�سبة غير مرغوب فيها.
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Silicon السيليكون

ال�سيليك���ون من المع���ادن ال�ضرورية لإنت���اج الكولاجين اللازم 
للعظ���ام، والأن�سج���ة ال�ضام���ة ول�سلام���ة الأظافر والجل���د وال�شعر، 

ولامت�صا�ص��� الكال�سي���وم في المراح���ل المبكرة من تكوي���ن العظام. 
تك���ون �أعلى ن�سبة لل�سيليك���ون في الأبهر Aorta وهو �شريان القلب 

الرئي�س��� والق�صبة الهوائية والرئتين والن�سيج ال�ضام والعظام. 
ويك�س���ب ال�سيليك���ون هذه الأن�سج���ة القوة وال�صلاب���ة في�ساعد 

مثاً�ل� في �إبق���اء ال�شرايين بحالة �صحي���ة جيدة، ويب���دو �أن م�ستويات 
ال�سيليك���ون في �شرايين القل���ب تنخف�ض مع التق���دم في ال�سن، ومع 

تط���ور الت�صل���ب الع�صيدي Atherosclerosis، مم���ا ي�شير �إلى �أنه 
قد ي�ؤدي دوراً في تخفيف خطر الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب. يحتاج 
الج�سم ال�سيليكون للمحافظة على مرونة ال�شرايين وي�ؤدي دوراً 

رئي�س���اً في من���ع �أمرا�ض القلب والأوعية الدموي���ة، كما �أنه ي�ضاد 
ت�أثر�ي�ات مع���دن الألمنيوم على الج�س���م. وال�سيليكون مه���م جداً لمنع 

ح���دوث مر�ض الزهايمر وه�شا�شة العظام كما يقوم بتن�شيط جهاز 
المناعة، وتثبيط عملي���ة ال�شيخوخة التي تدب في الأن�سجة، ويقول 

الخبراء: �إن م�ستويات ال�سيليكون تنخف�ض مع تقدم ال�سن وعليه 
ف�إن كبار ال�سن يحتاجون �إلى كميات كبيرة من هذا المعدن.

م�صادر ال�سيليكون الطبيعية
�أه���م م����صادر مع���دن ال�سيليك���ون الب����صل والقم���ح والدخن 

وال�شوفان وال�شعر�ي� والأرز وال�شمندر والبر�سيم الحجازي وع�شبة 
ذنب الخيل والفلفل الأخ�ضر وفول ال�صويا والخ�ضراوات الورقية 

والحبوب الكاملة.
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�أعرا�ض نق�ص معدن ال�سيليكون في الج�سم
م���ن �أهم �أعرا�ض نق�ص��� ال�سيليكون في الج�سم، تق����صف الأظافر وتق�شرها، 
وظه���ور بقع بي�ضاء عليها، وه�شا����شة �أو ترقق العظام، وتجعد الجلد و�ضعف ال�شعر 

وتق�صفه.

مثبطات امت�صا�ص معدن ال�سيليكون 
يق���ول الخر�ب�اء: �إن مع���دن الموليبدي���ن يخف�ض م�ستوي���ات مع���دن ال�سيليكون 

اللازمة في �أن�سجة الج�سم.

الأ�ضرار الجانبية لمعدن ال�سيليكون
تقت����صر الأ�ضرار ال�سامة على ا�ستن����شاق ال�سيليكا على �شكل غبار من الفحم 

ومن �صناعة الزجاج، و�إنتاج الخزف الأحمر الذي ي�ؤدي �إلى ت�ضرر الرئتين.

الم�ستح�ضرات الموجودة من معدن ال�سيليكون
الم�ستح�ضرات هي ال�سيليكون، وال�سيليكا وحم�ض ال�سل�سيليك وتوجد على هيئة 

كب�سولات و�أقرا�ص كب�سولات و�أقرا�ص ع�شبية مثل ذنب الخيل وهلامه.
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Selenuium السيلينيوم

يق���وم ال�سيلينيوم ب�صفته جزءًا م���ن نظام م�ضاد للم�ؤك�سدات 
حي���ث ي�ساع���د في وقاي���ة خلاي���ا الج�سم م���ن ال����ضرر الناتج عن 

الج���ذور الح���رة Free Radicals الأمر الذي ق���د ي�سبب �أمرا�ضاً 
في القل���ب وبع�ض �أنواع ال�سرطان، ويتح���د ال�سيلينيوم الموجود 
في الج�س���م مع بع�ض المعادن ال�سام���ة كالزئبق والزرنيخ التي 

ت�سب���ب المر����ض. وي�شترك ال�سيليني���وم عند الرج���ال في �إنتاج المني 
Sperm ويحاف���ظ عليه وعلى غدة البرو�ستاتا، وال�سيلينيوم يحمي 

جه���از المناعة عن طري���ق منع تكون ال�شقوق الح���رة التي يمكن 
�أن ت�سب���ب تلفاً و�آثاراً مدمرة للج�سم، ويعمل معدن ال�سيلينيوم 

بالتناغ���م م���ع فيتامين ه���ـ للم�ساعدة عل���ى �إنت���اج الأج�سام 
الم�ضادة والم�ساعدة في المحافظة على �سلامة القلب والكبد. 

�إن ه���ذا العن����صر ال���ذي يترك���ز في الكل���ى والكب���د والطح���ال 
والبنكريا�س��� والخ�صيتين �ضروري ج���داً لأداء البنكريا�س لوظائفه 

ولمرونة الأن�سجة، وعند �إ�ضافته �إلى فيتامين هـ والزنك ف�إنه يخفف 
حال���ة ت�ضخم البرو�ستات���ا، وقد وج���د �أن مكما�ل�ت ال�سيلينيوم 

ت�ساعد في حماية الكبد في حالة التعر�ض ل�سموم متلفه للكبد.

م�صادر ال�سيلينيوم الطبيعية 
يوج���د ال�سيلينيوم بكر�ث�ة في البن���دق والمك�س���رات والتونة 

والأرز  والكاج���و والج���وز  ال�شم�س���  وب���ذور دوار  والقريد�س��� 
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وخميرة البيرة والبروكلي والث���وم والب�صل والكبد والع�سل الأ�سود و�سمك ال�سالمون 
وجنن�ي� القمح ومن الأع�شاب البر�سيم الحج���ازي والفلفل الأحمر والحلبة وال�شمر 

والجن�سنج والنعناع والبقدون�س.

�أعرا�ض نق�ص معدن ال�سيلينيوم وزيادته 
من �أعرا�ض نق�ص ال�سيلينيوم الإ�صابة بال�سرطان و�أمرا�ض القلب، ويكون هذا 
النق�ص م�صحوباً بالإعياء و�ضعف النمو وارتفاع م�ستويات الكولي�سترول، والإ�صابة 

بالعدوى وتدهور الكبد والبنكريا�س والإ�صابة بالعقم. 

�أم���ا �أعرا����ض زيادة مع���دن ال�سيليني���وم بالج�سم فيح���دث الته���اب المفا�صل 
وتق�صف الأظافر ورائحة غير طبيعية للنف�س كرائحة الثوم، وا�ضطرابات في المعدة 
والأمع���اء و�سقوط ال�شعر، والتهيج وتدهور الكب���د والكلى والإح�سا�س بطعم معدني 

بالفم و�شحوب الجلد وا�صفراره.

مثبطات امت�صا�ص معدن ال�سيلينيوم 
يمك���ن للكبريت �إذا وج���د في الطعام مع ال�سيلينيوم ب����شكل مفرط �أن يخف�ض 
امت�صا�ص��� ال�سيليني���وم ويجب عدم تناول ال�سيلينيوم غر�ي� الع�ضوي مع فيتامين ج 

حيث �إنه يعيق امت�صا�صه.

الكمية القيا�سية اليومية الم�أمونة من ال�سيلينيوم 
لقد �أو�ضحت الدرا�سات الحديثة �أن الأ�شخا�ص الذين يعانون من المر�ض البطني 
�أو م���ا يع���رف بمر����ض الأح����شاء )Celiac disease(، وهو عيب خلق���ي يتمثل في عدم 
الق���درة على ه����ضم الجلوتين معر�ضون ب����شدة لخطر نق�ص ال�سيليني���وم مع عنا�صر 
�أخ���رى �إما ب�سبب �أن غذاءهم الذي يفتقر �إلى الجلوتين يفتقر �أي�ضاً �إلى ال�سيلينيوم، 
 Down( أو ب�سب���ب م�شكلات الامت�صا�ص لديهــم. كذل���ك ف�إن مر�ضى متلازمــة داون�
syndrome( لديهم م�ستويات منخف�ضة من ال�سيلينيوم وم�ضادات الأك�سدة الأخرى. 
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والكمي���ة القيا�سي���ة اليومي���ة م���ن ال�سيليني���وم ه���ي 70 ميكروج���رام للرجال 
وال�سيدات. ولكنَّ الأ�شخا�ص الم�صابين بمر�ض الأح�شاء �أو متلازمة داون يحتاجون 

�إلى 217 ميكروجرام �أي تقريباً ثلاثة �أ�ضعاف الكمية القيا�سية.

وللتمت���ع ب�صح���ة جيدة يجب تن���اول ما بن�ي� 100-400 ميكروج���رام للرجال 
وال�سي���دات الذين يعي�شون في مناطق غنية بال�سيلينيوم. والت�سمم بال�سيلينيوم نادر 
ج���داً حيث �إن تن���اول ما بين 500-750 ميكروجرام يومياً م���دة طويلة لا ت�ؤدي �إلى 
�أي �أعرا����ض �سمية. وت�شير الدرا�سات الحديثة �أن الت�سمم في الإن�سان الذي يتناول 
�أكر�ث� م���ن 1000-2000 ميكروجرام يومي���اً. ولقد �صرح مجل�س الغ���ذاء �أن ت�سمم 
ال�سيليني���وم الوا����ضح قد يح���دث للإن�سان عن���د تن���اول 2400-3000 ميكروجرام 

يومياً. وت�شمل �أعرا�ض الت�سمم رائحة الثوم في الفم والبول والعرق.

يوجد م�ستح�ضران من ال�سيلينيوم هما: 
ل – �سلينو متيونين و�سلينيت ال�صوديوم ويوجدان على هيئة كب�سولات و�أقرا�ص.
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Sodium الصوديوم

ال�صوديوم معدن مهم و�ضروري للمحافظة على التوازن المائي 
ال�سليم، والرق���م الهيدروجيني PH المنا�س���ب للدم. وهو �ضروري 

لوظائ���ف الأع�صاب والع�ضلات والمع���دة ورغم �أن حدوث نق�ص 
في ال�صوديوم �أمر نادر حيث �إن معظم النا�س لديهم م�ستويات 
كافية من���ه في �أج�سامهم. �إن الثلث تقريب���اً من الـ 120 مجم 

م���ن ال�صودي���وم الموج���ودة في الج�سم يقع في الهي���كل العظمى، 
ونج���د الثلثن�ي� المتبقين في �سوائ���ل الج�سم الموج���ودة بين الخلايا 

و�أي�ضاً في الأع�صاب والع�ضلات، وال�صوديوم مهم جداً للحفاظ 
عل���ى توازن الماء في الج�س���م، ول�ضمان �ألا ي�صب���ح هذا التوازن 

حم�ضي���اً �أو قلوي���اً �أكثر م���ن اللازم، وتحتاج ج���دران الخلايا 
�إلى ال�صوديوم لكي تتمكن من امت�صا�ص المغذيات من الدم، 

و�أي�ضاً لجعل التقل�ص الع�ضلي ممكناً.

ونق�ص��� ال�صوديوم يمك���ن �أن يحدث في ظ���روف معينة، مثلما 
يح���دث للأ�شخا�ص��� الذين يتناول���ون مدرات البول لعا�ل�ج ارتفاع 

�ضغ���ط ال���دم خا����صة �إذا كان���وا يتبع���ون �أنظم���ة غذائي���ة قليل���ة 
ال�صوديوم في نف�س الوقت، وبع�ض الخبراء يقولون: �إن 20 ٪ من 

كبار ال�سن الذين يتناولون مدرات البول يعانون نق�صاً في ال�صوديوم.

�أعرا�ض نق�ص ال�صوديوم في ج�سم الإن�سان
م���ن الأعرا����ض ال�شائع���ة لنق�ص��� ال�صودي���وم تقل����صات 

بالبط���ن وفقدان ال�شهية والت�شو�ش الذهني والجفاف والدوار 
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والاكتئ���اب والإعي���اء وتطبل البط���ن، وال�صداع والهلاو�س وخفق���ان القلب و�ضعف 
حا�سة الذوق والنعا�س وانخفا����ض �ضغط الدم، و�ضعف الذاكرة وال�ضعف الع�ضلي 
والغثي���ان والقيء و�ضع���ف التنا�سق الحركي وكر�ث�ة التعر�ض للع���دوى والت�شنجات 
ونق�ص��� ال���وزن، والإ�س���راف في تناول ال�صودي���وم ي�ؤدي �إلى ت���ورم الج�سم وارتفاع 

�ضغط الدم، ونق�ص عن�صر البوتا�سيوم والإ�صابة ب�أمرا�ض الكبد والكلى.

مثبطات امت�صا�ص ال�صوديوم 
يمك���ن �أن ي����ؤدي فرط ا�ستهلاك مع���دن البوتا�سيوم �إلى ا�ستن���زاف م�ستويات 

ال�صوديوم في الج�سم.

م�صادر ال�صوديوم 
�أف����ضل م�صادر ال�صوديوم ملح الطعام وال�سلامي والمخلل والكات�شاب ورقائق 

الذرة والنخالة ورقائق البطاط�س والخبز وتقريباً جميع الأطعمة.

 �إن ا�ستها�ل�ك كميات كبيرة م���ن ال�صوديوم يمكن �أن يخل بتوازن البوتا�سيوم 
في الج�س���م وق���د يكون قاتلًا �إذا كان���ت الكميات كبيرة جداً، كم���ا �أن هناك علاقة 
�أي����ضاً بن�ي� ا�ستهلاك كميات كبيرة من ال�صوديوم وارتف���اع �ضغط الدم، ويجب �أن 
يكون هناك ت���وازن �سليم بين معدني البوتا�سيوم وال�صوديوم من �أجل �صحة جيدة 

واختلال التوازن بين هذين المعدنين يمكن �أن ي�ؤدي �إلى الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب.
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Vandium الفانديوم

معدن الفانديوم من المعادن النادرة، ولكن الج�سم يحتاج هذا 
المعدن لتكوي���ن العظام والأ�سنان ولأي�ض الخلاي���ا، كما �أنه ي�ؤدي 

دوراً مهماً في النمو والتكاثر.

م�صادر الفانديوم الطبيعية 
يوج���د الفاندي���وم في ال�سم���ك والزيت���ون واللح���م والف���ول 

والعد�س والبازلاء والفجل والزيوت النباتية مثل زيت دوار ال�شم�س 
وال�سم�سم وكذلك الحبوب الكاملة.

�أعرا�ض نق�ص معدن الفانديوم 
يرتب���ط نق�ص الفانديوم بالأمرا����ض الآتية مثل �أمرا�ض 

القل���ب والأوعية الدموية والكلى و�ضعف الق���درة الإنجابية وزيادة 
وفيات الأطفال.

مثبطات امت�صا�ص الفانديوم 
التدخن�ي� يقلل امت�صا�ص��� معدن الفاندي���وم والا�ستفادة 
منه. كما �أن معدن الك���روم يتفاعل مع معدن الفانديوم ولذا 

يجب عدم تناول المعدنين مع بع�ض في �آن واحد.
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Floride  الفلوريد

الفلوري���د �أ�سا�س��� في تقوية العظ���ام ومينا الأ�سن���ان، وي�ساعد 
الفلوري���د عند اندماجه مع الأ�سنان �أثن���اء ت�شكلها في الوقاية من 

نخر الأ�سنان. كما �أنه يخفف من هذا الخطر بعد بزوغ الأ�سنان 
من اللثة. 

ويق���ال: �إن البالغن�ي� ي�ستهلك���ون ح���والي 1.8 مجم من 
الفلوري���د في الي���وم ي�أت���ي ٪25 منها من الطع���ام، ٪70 من الكمية 

الباقي���ة من �شراب ال�شاي وغيره من الم�شروبات التي تحتوي على 
م���اء الحنفية. ويزداد ا�ستهلاك الفلوريد �إلى حوالي 2.9 مجم 

في اليوم في المناطق التي ي�ضاف فيها الفلوريد �إلى مياه ال�سكن 
على �أن يبلغ ا�ستهلاك الماء 1:1 لتر في اليوم. 

وق���د و�ضع حد �أعل���ى للر����ضع والأطفال ي�س���اوي 0.05 مجم 
للكيلوجرام في اليوم.

م�صادر الفلوريد
يوجد في ال�شاي والليمون والماء.

مثبطات امت�صا�ص الفلوريد
معادن الكال�سيوم والألمنيوم والمغن�سيوم تحفظ جميعها قدرة 

الج�سم عل���ى امت�صا�ص الفلوري���د. كم���ا �أن الا�ستعمال الطويل 
الأم���د للأقرا�ص الم�ضادة للحمو�ضة التي تحتوي على الألمنيوم 
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تل���ك التي يتم تناولها لتخفيف ع�سر اله�ضم الحم�ضي، قد يخف�ض �أي�ضاً م�ستويات 
الفلوريد في الج�سم.

�أعرا�ض نق�ص الفلوريد في ج�سم الإن�سان 

م���ن �أه���م �أعرا�ض نق�ص الفلوريد، نخـ���ر الأ�سنان وترقق العظ���ام، )ه�شا�شة 
العظام( وم�شكلات الأذن الداخلية.

الم�ستح�ضرات المتوافرة من الفلوريد
فلوريد ال�صوديوم وفلوريد الكال�سيوم.

الأ�ضرار الجانبية للفلوريد وال�سمية
يمك���ن �أن يت�سمم الج�سم بالفلوريد Fluorosis وت�شكل البقع البي�ضاء ال�شبيهة 
بالكل�س��� التي تظهر على �سطح الأ�سن���ان والمعروفة بالتبقع Mottling دلالة وا�ضحة 

على ا�ستهلاك كميات زائدة من الفلوريد الموجودة في النظام الغذائي. 

وي�صي���ب عادة الأولاد في المناطق التي ي�ضاف فيها الفلوريد �إلى مياه ال�سكن. 
وق���د ي�صاب الكب���ار �أو البالغون �إ�صاب���ة �شديدة عند ا�ستها�ل�ك كميات كبيرة من 
الفلوري���د حي���ث ي�ؤدي تناول ما بن�ي� 0.05-2.6 غرام في اليوم م���دة ق�صيرة �إلى 

الاكتئاب وربما �إلى ت�سمم قاتل بالفلوريد.
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Phosphorus الفوسفور

يعد الفو�سفور ثاني �أكر�ث� المعادن وجوداً بعد الكال�سيوم، حيث 
يوجد ح���والي 600-700 مجم من هذا المعدن في ج�سم ال�شخ�ص 

الع���ادي، والفو�سف���ور مث���ل الكال�سيوم يوجد معظم���ه في العظام 
والأ�سنان والباقي موزع في الج�سم داخل الخلايا �أو الدم وباقي 
ال�سوائل في الج�سم، ون�سبة الكال�سيوم للفو�سفور 1:2 ومع ذلك 

ف�إن ن�سبة الفو�سفور في الأن�سجة الرخوة �أعلى بكثير، يحتاج الج�سم 
�إلى الفو�سفور لتكوين العظ���ام والأ�سنان ونمو الخلايا، وانقبا�ض 

ع�ضلة القل���ب ووظائف الكلى. وهو ي�ساعد الج�سم في الا�ستفادة 
م���ن الفيتامينات وتحويل الغ���ذاء �إلى طاقة. يتح���د الفو�سفور 
م���ع الكال�سيوم لت�شكي���ل فو�سفات الكال�سيوم الت���ي ت�ؤدي دوراً 
�أ�سا�سي���اً في تقوية العظام و�صلابته���ا. وفي حين يخزن حوالي 

٪85 م���ن فو�سف���ور الج�سم في الهي���كل العظمي �أم���ا ن�سبة الـ 15٪ 
الباقي���ة ف�إنها ت����ؤدي �أدواراً حيوية �أخ���رى. وللف�سفور دور �أ�سا�س 

في التحك���م في الطاق���ة و�إنتاجها من الكربوهي���درات والدهون 
الم�أخ���وذة م���ن الطع���ام، وفي بناء الم���ادة الوراثي���ة المعروفة بـ 
DNA وال�شحمي���ات الفو�سفورية على ح���د �سواء. ونجد هذه 

ال�شحميات في كل جدار خلوي في الج�سم.

م�صادر الفو�سفور في الطبيعة 
�أف����ضل م����صادر الفو�سفور هو الجبن والكب���د والقريد�س 

و�سرط���ان البحر وبل���ح البح���ر والكركند وال�سلم���ون المدخن 
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و�شرائ���ح اللحم واللبن الرائب والديك الرومي، والم�شروبات الغازية والأ�سباراج�س 
والحنط���ة وخميرة البر�ي�ة ومنتج���ات الألبان، والبي����ض والفواكه المجفف���ة والثوم 
والبق���ول والمك�س���رات وب���ذور ال�سم�سم، وب���ذور دوار ال�شم�س واليقطن�ي� والدواجن 

والحبوب الكاملة.

�أعرا�ض نق�ص الفو�سفور في الج�سم
�إنه لمن ح�سن الحظ �أن معظم النا�س لا يعانون من �أي م�شكلات في الح�صول على 
�أكر�ث� من الكميات القيا�سية اليومية وهي 1000 مج���م للرجال و 1300 مجم لل�سيدات 
الحوام���ل والمر�ضع���ات. وت�شم���ل �أعرا�ض نق�ص��� الفو�سف���ور ال�ضعف والوه���ن وفقدان 
ال�شهية، وفقدان كتلة العظام والكال�سيوم، والآم في العظام وتنف�س غير منتظم، وتنميل 

�أو ح�سا�سية في الجلد، وارتعا�ش و�ضعف في الج�سم وتغيرات في الوزن.

مثبطات امت�صا�ص الفو�سفور 
يق���ول الخبراء: �إن تعاطي كميات كبر�ي�ة من الكال�سيوم تخف�ض من م�ستويات 
الفو�سف���ور في الج�سم وتبلغ الن�سبة المثالية لا�ستها�ل�ك الكال�سيوم �إلى الفو�سفور 2 
�إلى 10،  ويمكن �أن يعيق فرط ا�ستهلاك المغن�سيوم والألمنيوم امت�صا�ص الفو�سفور. 
كما يق���ول الخبراء �إن الا�ستعم���ال الطويل الأمد لم����ضادات الحمو�ضة التي تحتوي 
عل���ى هيدروك�سي���د المغن�سيوم والألمنيوم للم�ساعدة في ال�سيط���رة على ع�سر اله�ضم 

الحم�ضي قد يخف�ض �أي�ضاً م�ستويات الفو�سفور في الج�سم.

الجرعة المنا�سبة اليومية من الفو�سفور 
لك���ي يتمتع ال�شخ�ص��� ب�صحة جيدة ف����إن الكمية المثلى المنا�سب���ة يومياً لمعظم 

الأ�شخا�ص هي: 

200 مجم – 400 مجم للرجال وال�سيدات.
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ال�سمية والأ�ضرار الجانبية للفو�سفور 

ت����ؤدي الزي���ادة الكبيرة للفو�سف���ور في الج�س���م �إلى زيادة �إخ���راج الكال�سيوم 
وبالتالي �إلى ه�شا�شة العظام.

الم�ستح�ضرات الموجودة من الفو�سفور هي 

فو�سفات الكال�سي���وم وفو�سفات �أحادي ال�صوديوم، وتوجد هذه الم�ستح�ضرات 
على هيئة �أقرا�ص وكب�سولات و�سائل وم�سحوق.
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Calcium الكالسيوم

الكال�سي���وم مع���دن حيوي لتكوي���ن العظ���ام والأ�سن���ان القوية 
وللمحافظ���ة عل���ى اللثة ال�سليمة. يوج���د ٪99 تقريباً من كال�سيوم 

الج�س���م في العظام والأ�سنان، حيث ي�ؤدي دوراً حا�سماً في بنائها 
والمحافظ���ة على قوته���ا. ويوجد ٪1 الباق���ي في �أن�سجة الج�سم 
و�سوائل���ه، حي���ث ي�سه���م في التقل�ص��� الع�ضلي وتجل���ط الدم. 

والكال�سي���وم مه���م ج���داً في المحافظة عل���ى انتظام دق���ات القلب 
وانتق���ال النب����ضات الع�صبي���ة، ويخف����ض الكال�سي���وم م�ستوي���ات 

الكول�سر�ت�ول في ال���دم، وي�ساعد على الوقاية م���ن �أمرا�ض القلب 
والأوعية الدموية.

وهو �ضروري لنمو الع�ضلات وانقبا�ضها ولمنع التقل�صات 
الع�ضلي���ة. والكال�سيوم قد يزيد نمو العظ���ام والكثافة المعدنية 

للعظ���ام في الأطفال، وهذا المعدن مهم �أي�ضاً في عملية تجلط الدم 
وي�ساعد في منع ال�سرطان، وقد يخف�ض �ضغط الدم، ويمنع فقدان 

م���ادة العظم الم�صاح���ب له�شا�شة العظ���ام. وي�ساعد الكال�سيوم 
عل���ى �إنتاج الطاق���ة وي�سهم في التركي���ب البروتيني للحم�ضين 
النوويين RNA، DNA. ويدخ���ل الكال�سيوم في عملية تن�شيط 

�أنزيم���ات عدي���دة مث���ل الليباز ال���ذي يحل���ل الده���ون لي�ستفيد بها 
الج�س���م كما يقوم الكال�سيوم بحماية العظام والأ�سنان من عن�صر 

الر�صا�ص��� وذلك بتثبيط امت�صا�ص هذا المعدن ال�سام، ف�إذا كان 
هناك نق�ص��� في الكال�سيوم ف����إن الر�صا�ص يمك���ن �أن يمت�صه 

الج�سم ويختزنه في العظم والأ�سنان.
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�أعرا�ض نق�ص الكال�سيوم في الج�سم

ي�ؤدي نق�ص��� الكال�سيوم �إلى الم�شكلات ال�صحية الآتية: تق�صف الأظافر، �آلام 
المفا����صل، وزيادة الكول�سر�ت�ول في الدم والإكزيما، وخفق���ان القلب وارتفاع �ضغط 
الدم، والأرق والتقل�صات الع�ضلية وع�صبية المزاج، وتنميل في الذراعين �أو ال�ساقين 
والالته���اب المف�صلي الروماتوي���دي، وتلف الأ�سنان والك�س���اح، وتدهور في القدرات 

الإدراكية، وحدوث ت�شنجات وحالات التهيج النف�سي �أو الع�صبي.

م�صادر الكال�سيوم
تُع���د منتجات الألب���ان مثل اللبن والجبن والزبادي �أف����ضل م�صادر الكال�سيوم 
وال�سم�س���م وال�سردي���ن والتن�ي� المجف���ف واللوبي���اء الخ����ضراء و�سم���ك ال�سالم���ون 
والخ����ضراوات الورقي���ة واللوز والأ�سباراج�س��� والع�سل الأ�س���ود والبروكلي وخميرة 
البر�ي�ة والخروب والكرن���ب والبرق���وق و�شر�ش اللبن وم���ن الأع����شاب الف�صف�صة 
والفلفل الأحم���ر والبابونج وال�شمر والحلبة وبذر الكت���ان وح�شي�شة الدينار وع�شب 

البحر والنعناع والبقدون�س وثمار الورد وورق البنف�سج وع�شب الطير.

مثبطات امت�صا�ص الكال�سيوم 
ي�ؤدي ا�ستهلاك كميات كبيرة من المغن�سيوم والفو�سفور الم�ستمر من م�شروبات 
الكولا الفوارة �إلى الإخلال بتوازن الكال�سيوم في الج�سم، كما �أن الأك�سلات الموجودة 

في بع�ض النباتات مثل الراوند ت�ؤدي دوراً في الإخلال باتزان الكال�سيوم.

الكميات اليومية المنا�سبة من الكال�سيوم 
للح����صول عل���ى �صحة مثل���ى يجب تناول ما بن�ي� 1000-1500 مج���م للرجال 
وال�سي���دات. كم���ا يجب تن���اول الكال�سيوم م���ع المغن�سيوم بن�سب���ة 1 : 2 مع فيتامين د 
حيث ي�ساعد على الامت�صا�ص. ولعدم قدرة الج�سم على امت�صا�ص 1000 مجم مرة 
واحدة فيجب تق�سيم الجرعة المنا�سبة الكلية �إلى جرعتين �أو ثلاث جرعات يومية.
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ال�سمية والآثار الجانبية للكال�سيوم 
لي�س للكال�سيوم �أي �سمية، وح�سب �إ�صدارات الهيئة القومية للغذاء والدواء ف�إن 
تناول 1000-2500 مجم كال�سيوم يومياً لا ينتج عنه زيادة ن�سبة الكال�سيوم في الدم. 
وعلى الرغم من �أن زيادة ن�سبة الكال�سيوم ي�سبب بع�ض الم�شكلات الطبية �إلا �أن تناول 
الكال�سي���وم بكثرة لي�س �سبباً في حد ذاته، �إن تك���ون ح�صوات في الكلى نتيجة لتناول 
الكال�سيوم �شيء نادر الحدوث، لقد ا�شتكى بع�ض الأ�شخا�ص من �شعورهم بالارتخاء 

والنوم بعد تناول مكملات الكال�سيوم، ولكن هذا لم يثبت بالدرا�سات العلمية. 

يوجد ع���دة م�ستح�ضرات م���ن الكال�سيوم مث���ل كربون���ات الكال�سيوم وجالات 
الكال�سيوم وجلوكونات الكال�سيوم وفو�سفات الكال�سيوم و�سترات الكال�سيوم ومالات 
و�سترات الكال�سيوم وتوجد هذه الم�ستح�ضرات على هيئة �أقرا�ص وكب�سولات هلامية 

طرية وم�سحوق.

تحذيرات 
الكال�سي���وم يمك���ن �أن يتعار�ض مــع �آثار بع�ض العقاقر�ي� المهمة مثل فيراباميل 
)كالان، فر�ي�الان( وه���و م�ضاد للكال�سي���وم ي�ستخدم �أحياناً لعا�ل�ج �أمرا�ض القلب 

وارتفاع �ضغط الدم.

كم���ا يج���ب �ألا يتن���اول الأ�شخا�ص��� الم�صاب���ون بح����صوات الكل���ى مكما�ل�ت 
الكال�سيوم.
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Sulphur الكبريت

معدن الكبريت هو مكون للأحما�ض ولل�شق الحم�ضي للأملاح، 
وهو ج���زء من التركيب الكيميائي للأحما����ض الأمينية الكبريتية 

مث���ل ال�سي�ستن�ي� والجلوتاثي���ون والتورين والميثونن�ي�. والكبريت 
����ضروري لإنت���اج الكيراتن�ي� Keratin وهو بروتن�ي� ي�شترك في 
ت�أمن�ي� بنية �سليمة لل�شعر والجل���د. ونجد هذا المعدن في كافة 

خلاي���ا الج�سم وهو �ضروري لت�أمين تك���ون �صحيح للغ�ضاريف بين 
العظ���ام، وكذلك للأوتار التي تربط الع�ضلات بالعظام بالإ�ضافة 

لبنية العظام ذاتها. 

والكبري���ت �ضروري �أي�ضاً لإنت���اج هرمون الأن�سولين الذي 
يحاف���ظ عل���ى ت���وازن م�ستويات ال�سك���ر في ال���دم والهيبارين 

Heparin ال���ذي ي�ر�ت�شك في عملي���ات تجلط ال���دم. كما ي�سهم 

الكبري���ت في تكوي���ن الجهاز التنا�سل���ي وفي الحف���اظ على �صحته 
وعل���ى �سلامة بطانة ال�شراين�ي� والأوردة، �إ�ضافة �إلى ذلك ي�ؤدي 
هذا المعدن دوراً في �إزال���ة �سمية الكحول و�أي �سيانيد يتناول في 

الطع���ام، بالإ�ضافة �إلى الملوثات التي يتم ا�ستن�شاقها من الجو 
ودخان التبغ. كما يزيد الكبريت ال�سمية عبر اتحاده بالمركب 

ال�س���ام ثم يفرغ كلا العن�صرين خ���ارج الج�سم في البول. والكبريت 
ين�شط في �إفراز ال�صفراء. ونظراً لقدرة الكبريت على الوقاية من 

الت�أثيرات ال�ضارة للإ�شعاع والتلوث ف�إنه يبطئ عملية ال�شيخوخة 
والكبري���ت �ضروري لإنت���اج مادة الكولاجين الت���ي تعطي الجلد 

متانته وقوته.
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م�صادر الكبريت الطبيعية 
يوج���د الكبري���ت في البي����ض وبالأخ�ص��� في �صف���اره وفي العد�س ولح���م البقر 
والدج���اج والديك الرومي والفا�صوليا الحمراء والبي�ضاء واللوبيا البلدي والبازلاء 
والقنبي���ط والكرن���ب والث���وم والب����صل وفول ال�صوي���ا وجنين القم���ح وفي البر�سيم 
الحج���ازي وفي نب���ات ذنب الخي���ل وفي الأحما����ض الأمينية الكبريتي���ة )ال�سي�ستين 

واللاي�سين والميثونين(. والكبريت هو الذي جعل الثوم ملك الأع�شاب.

مثبطات امت�صا�ص الكبريت 
لا ����شك �أن الم�ستوي���ات الزائدة م���ن النحا�س��� الم�ستمدة من النظ���ام الغذائي 

يمكنها �أن ترتبط بالكبريت وت�صعب امت�صا�صه.

�أعرا�ض نق�ص الكبريت في الج�سم 
من �أعرا�ض نق�ص الكبريت التهاب المفا�صل وت�ساقط ال�شعر وتق�صف الأظافر 

والح�سا�سية.

يجب عدم ا�ستخدام الكبريت �أو مكملات الكبريت �إلا با�ست�شارة طبية. 
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Chromium  الكروم

الكروم هو معدن يوجد في الأغذية الطبيعية ولا ي�صنع �أو ي�شيد 
كيميائي���اً، ومعدن الكروم مهم جداً ل�صحة الإن�سان فهو ي�ستخدم 

لتن�شيط الأنزيمات الداخلة في عملية التمثيل الغذائي للجلوكوز 
وكذل���ك ت�صنيع البروتن�ي�، يحتوي ج�سم الإن�س���ان البالغ على 
ح���والي 6 جرامات من الكروم، ويوجد بتركيز عال في ال�شعر 

والطحال والخ�صيتين والكلى، ويوجد بتركيز �أقل في القلب والمخ.

نحن نعرف جيداً علاق���ة الجلوكوز ب�سكر الدم، وهو الوقود 
الذي تحرقه خلايا ج�سم الإن�سان للح�صول على الطاقة، ونعرف 

�أي����ضاً �أن هرمون الأن�سولين الذي تف���رزه جزر لانجرهانز في 
البنكريا�س��� ه���و الم�س�ؤول عن تنظيم كمي���ة الجلوكوز في الدم 

وذل���ك بحمايته حتى دخوله �إلى الخلايا حي���ث يتم حينئذ تخزينه 
وا�ستعماله فيما بعد، وهذا ال�شيء يمنع ارتفاع �سكر الدم لم�ستويات 

عالية كما يحدث في مر�ض داء ال�سكري �أو الانخفا�ض كما يحدث 
في هب���وط �سكر الدم، وحيث �إن الكروم هو �أهم معدن ي�شارك 

في �إنتاج هرمون الأن�سولين وعليه ف�إن نق�ص الكروم �سيتعار�ض 
مع الحفاظ على م�ستويات �صحية ل�سكر الدم.

وهن���اك دلائ���ل مهمة تق���ول �إن نق�ص الك���روم ي�سبب العديد 
من ا�ضطراب���ات التمثيل الغذائي ل�سكر ال���دم وبالأخ�ص مر�ض 

ال�سك���ري وهبوط �سكر ال���دم، ولقد وجد من خا�ل�ل التجارب 
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�أن مكما�ل�ت الكروم تح�سن تحمل الجلوكوز ل���دى بع�ض الم�صابين بالداء ال�سكري، 
وبع�ض الأ�شخا�ص الذين يعانون من عدم القدرة على تحمل الجلوكوز.

في درا�س���ة ثنائية �أُعط���ي 76 متطوعاً 200 ميكروجرام من الكروم يومياً ولاحظ 
الباحثون تح�سناً ملحوظاً في تحمل الجلوكوز في عدد من الأ�شخا�ص. وذكر الباحثون 
�أن تن���اول الح���د الأدنى م���ن الكروم يبدو �أن���ه منت�شر في الولايات المتح���دة الأمريكية 
وبل���دان متقدمة �أخرى، و�أن الوجب���ات المتوازنة لا تقدم الكمي���ة الكافية من الكروم، 

.American Journal of Clinical Nutrition, 1982 ون�شرت هذه الدرا�سة في مجلة

وفي درا�س���ة �أخ���رى �أجريت عل���ى الإن�س���ان �أُعطي خم�س���ة �أف���راد يعانون من 
ارتف���اع في �سكر الدم 218 ميكروجرام من الك���روم يومياً مدة 6 �أ�شهر، وقد �أكدوا 
جميع���اً تح�سن���اً في التحكم في �سكر الدم، كما �أظه���روا انخفا�ضاً ملحوظاً في ن�سبة 
الكول�سترول الكلية �إلى ن�سب���ة البروتينات الدهنية عالية الكثافة مما خف�ض خطر 

الإ�صابة ب�أمرا�ض �شرايين القلب التاجية �إلى الن�صف.

وق���د ن�شرت ه���ذه الدرا�سة في التقري���ر الثلاثين العالمي للغ���ذاء �سنة 1984م، 
وفي درا�س���ة �أخرى �أجري���ت على مر�ضى الداء ال�سكري �أُعط���ي 6 من مر�ضى النوع 
الثاني غر�ي� المعتمد على الأن�سولن�ي� 30 ميكروجراماً من الك���روم يومياً على �شكل 
�أقرا�ص��� خميرة، وبعد ح���والي �أ�سبوعين من تناول هذا العا�ل�ج كان متو�سط �سكر 

الدم لل�صائم ومقاومة الأن�سولين لديهم تقترب من الن�سب الطبيعية.

وم���ن ثَم اقترح الباحث���ون �أن الكروم عو�ض مخزون الخلي���ة من الكروم وزاد 
 General في الوق���ت نف�سه من ت�أثير الأن�سولين، وقد ن����شرت هذه الدرا�سة في مجلة
Pharmacology, 15, 1984. وفي تجرب���ة �أجراه���ا الباحث���ون عل���ى بع����ض الم�سنن�ي� 

الأ�صح���اء الذين لا يعانون من داء ال�سكري حيث قُ�سّم 16 متطوعاً م�سناً �إلى ثلاث 
مجموع���ات، ث���م �أُعطي 200 ميكروج���رام من الك���روم، 100 ملليجرام من حم�ض 

o b e i k a n d l . c o m



�صحتك130
النيكوتينيك يومياً مدة 28 يوماً وقد ت�سبب مركب الكروم والنيكوتينيك في انخفا�ض 

15 ٪ من �إجمالي ن�سبة ال�سكر من ال�سكر في حالة ال�صيام.

وفي تجرب���ة �أخ���رى �أجري���ت عل���ى الم�سنين حي���ث �أُعطي 10 م�سنن�ي� مكملات 
الك���روم، وقد �أظه���ر 4 منهم اختف���اء كل العلاجات غير الطبيعي���ة لاختبار تحمل 
الجلوك���وز وهذا النوع من الا�ستجابة لدى ه�ؤلاء الأفراد يرجح احتمالية �أن الأفراد 
الذين لم ي�ستجيبوا يعانون من نق�ص �شديد في الكروم ويحتاجون لتناول المكملات 

مدة �أطول لكي يظهر ا�ستجابة.

لق���د ات����ضح �أن بيكولين���ات الك���روم Chromium Picolinate تخف�ض ب�صورة 
ملحوظة ده���ون الدم التي ت�شمل الكول�سترول والبروتين���ات الدهنية عالية الكثافة 
وتخف����ض الجلوك���وز ل���دى الإن�س���ان، بالإ�ضاف���ة �إلى كونه���ا م���ادة فعال���ة في علاج 

ا�ضطرابات الدهون.

في درا�س���ة �أجري���ت لاختب���ار دور الأن�سولن�ي� في مقاوم���ة ال�صدفي���ة، وجد �أن 
القروح الناتجة عن ال�صدفية ال�شديدة تح�سنت لدى المر�ضى الذين لديهم مقاومة 
للأن�سولن�ي� بعد �إعطائهم الك���روم، وقد تح�سنت �أعرا����ض ال�صدفية والقدرة على 

مقاومة الأن�سولين بعد �إعطاء ه�ؤلاء المر�ضى مكملات الكروم.

تع���د اللح���وم وبالأخ�ص الكب���د وخميرة البر�ي�ة والدجاج والبي����ض والأجبان 
والتف���اح والزبدة والمولا�س والذرة والبطاطا الحل���وة والطماطم والحبوب بمختلف 
�أنواعه���ا، والخ����ضراوات تحتوي على الكروم ولكن في ����صورة �ضعيفة الامت�صا�ص، 
و�أم���ا الأرز الأبي����ض والخبز الأبي�ض فه���ي م�صادر �ضعيفة للك���روم حيث �إنها كلها 

منتجات م�صفاة. 

يوج���د الك���روم في ����صورة مكما�ل�ت غذائي���ة ب�صورة فردي���ة، ويوج���د ك�أحد 
مكون���ات الفيتامينات والمعادن المتعددة، والكروم ينت���ج عادة في عدة مركبات مثل 
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كلوري���د الكروم، والكروم ثنائ���ي البيكولينات، ففي مركب الك���روم كعامل م�ساعد 
لتحمل الجلوكوز يتح���د المعدن عادة مع النيا�سين وال�سي�ستين والجلاي�سين وحم�ض 

الجلوماتيك.

ويق���ول الدكت���ور والتر ميرتز ال���ذي اكت�شف الك���روم متعدد النيكوتن�ي� �أنه هو 
التركيب���ة الحقيقية التي ت�ؤثر ب�شكل متميز على خف����ض الجلوكوز بالدم، كما يعمل 
بو�صفه م�ضادًا للأك�سدة في الكبد والكلية. ومع ذلك فقد اكتُ�شف �أن كل �صور الكروم 
تح�سن تحمل الجلوكوز وتخف�ض م�ستوى الدهن في الدم وتقلل المقاومة للأن�سولين. 

لك���ي يتمتع ال�شخ�ص ب�صحة جيدة يجب تناول ما بين 200-600 ميكروجرام 
للرجال والن�ساء يومياً.

�أم���ا بالن�سب���ة لل���داء ال�سك���ري فالجرع���ة المقترحة تك���ون ما بن�ي� 600-400 
ميكروج���رام للرجال يومياً، وبالن�سبة لهبوط ال�سك���ر بالدم فالجرعة المقترحة ما 
بين 200-600 ميكروجرام �أما بالن�سبة لعدم القدرة على تحمل الجلوكوز فالجرعة 

المقترحة ما بين 400-600 ميكروجرام.

لي�س��� هناك �أعرا�ض جانبية �أو �سمية للك���روم با�ستثناء حالات التعر�ض له في 
ال�صناع���ة �أو في المناجم، حيث ي�ستن�شق غبار الكروم، كما يجب التقيد بالجرعات 

المقترحة وعدم ا�ستخدامه من قبل المر�أة الحامل وكذلك الأم المر�ضع.
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Magnesium المغنسيوم

 المغن�سيوم هو معدن يعمل كمحفز حيوي في الن�شاط الأنزيمي 
وبالأخ�ص��� ن�شاط الأنزيمات التي تدخ���ل في عملية �إنتاج الطاقة، 

وهو ي�ساعد على الا�ستفادة من الكال�سيوم والبوتا�سيوم. ونق�ص 
المغن�سي���وم يعوق عملي���ة انتقال النب����ضات الع�صبية والع�ضلية 

مما ي�ؤدي �إلى الإ�صابة بالتهيج وع�صبية المزاج.

يخزن المغن�سيوم في كاف���ة �أن�سجة الج�سم، وهو �ضروري لنمو 
عظام و�أ�سنان قوية والحفاظ عليها. ي�ؤدي هذا المعدن دوراً مهماً 

في م�ساع���دة الع�ضلات على الا�سترخاء، وه���و �ضروري ل�صحة 
القلب والجهاز الع�صبي، ويقول العلماء: �إن المغن�سيوم ي�شترك 
في تكوي���ن وعم���ل �أكثر من 300 تفاع���ل �أنزيمي مختلف، وهو 

ي�ؤث���ر في العدي���د من �أجهزة الج�سم وي�سه���م في �إطلاق الطاقة من 
الطع���ام وحماية ج���دران الخلايا، كما ي�ساع���د في المحافظة على 

الت���وازن الهيدروجين���ي )PH( ال�سليم في الج�س���م. والمغن�سيوم 
����ضروري لمنع تكل�س��� الأن�سجة الرخوة وه���ذا المعدن ال�ضروري 

يحم���ي الطبقات المبطن���ة لل�شرايين من التوتر ال���ذي ت�سببه 
التغيرات المفاجئة في �ضغط الدم، وي�ؤدي دوراً في عملية تكوين 

العظ���ام وفي �أي�ض الكربوهي���درات والمعادن، ويعمل جنباً �إلى جنب 
مع فيتامين ب6 المعروف با�سم البيروديك�سين للم�ساعدة في تقليل 

تكون ح�صيات فو�سفات الكال�سي���وم بالكلى وعلى �إذابتها، وقد 
�أظه���ر بحث جديد �أن المغن�سيوم قد ي�ساعد على منع الإ�صابة 
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ب�أمرا����ض القلب والأوعية الدموي���ة وه�شا�شة العظام وبع�ض �أن���واع ال�سرطان، وقد 
يخف����ض المغن�سيوم م�ستويات الكول�سر�ت�ول في الدم، وهو فعال �أي�ضاً في منع الولادة 
قبل �أوانها، ومنع حدوث الت�شنجات في الن�ساء الحوامل، وعند ا�ستعماله مع فيتامين 

)ب6( ف�إنه يمنع تكون ح�صيات �أك�سالات الكال�سيوم في الكلى.

يحت���وي ج�س���م الإن�سان عل���ى ما بن�ي� 20-28 جرامًا من المغن�سي���وم، ن�صفها 
موج���ود في العظ���ام والباقي يحفز المئ���ات من الأنزيمات في جمي���ع �أجزاء الج�سم 

وتعد هذه الكمية حيوية لوظائف الخلايا.

م�صادر المغن�سيوم
يوج���د المغن�سي���وم في كثير من الأغذي���ة والأطعمة التي ت�شم���ل اللبن ومنتجات 
الألبان واللحم والم�أكولات البحرية واللوز والع�سل الأ�سود والكاكاو وبذور دوار ال�شم�س 
وب���ذور اليقطين والمك�سرات المختلفة، وزيت الفول ال�سوداني والقمح وخبز الجاودار 
والف����شار وكع���ك القمح الكام���ل وفول ال�صوي���ا، وال�شوفان والذره ال�صف���راء والأرز 
والتفاح والم�شم�ش والأفوكاتو والموز وخميرة البيرة، والثوم والتين وال�شمام والجريب 
ف���روت )ليم���ون الهند(، والليم���ون و�سمك ال�سالم���ون وال�شطة والباب���ونج والبر�سيم 

الحجازي وال�شمر، والحلبة وعرق ال�سو�س والبقدون�س والنعناع والمرمية.

مثبطات امت�صا�ص المغن�سيوم
�إن وج���ود كمي���ات كبيرة من مع���دن الكال�سيوم يخفف من ق���درة الج�سم على 
امت�صا�ص المغن�سيوم ويتحد هذا المعدن مع مواد تدعى الأك�سلات التي توجد بكثرة 
في الراون���د وال�سبانخ ونخالة القمح. كم���ا �أن تناول الأدوية المدرة للبول مدة طويلة 
يخف�ض م�ستويات المغن�سيوم في الج�سم، كما �أن الدهون وزيت كبد ال�سمك وفيتامين 

)د( والفيتامينات الذائبة في الدهون تعطل امت�صا�ص المغن�سيوم.
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�أعرا�ض نق�ص المغن�سيوم في الج�سم

ت�شم���ل مظاهر نق�ص��� المغن�سي���وم الت�شو�ش��� الذهن���ي، والأرق والتهيج وع�سر 
اله�ضم و�سرعة دقات القلب والت�شنجات والتقلبات المزاجية، وغالباً ما يكون نق�ص 
المغن�سي���وم مرادفاُ لمر����ض ال�سكر، وحالات نق�ص المغن�سي���وم ت�سبب �أمرا�ض القلب 
والأوعية الدموية، فقد يكون نق�ص المغن�سيوم �سبباً رئي�ساً في الإ�صابة بحالات قاتلة 
م���ن ا�ضطرابات �ضربات القل���ب �أو ارتفاع �ضغط ال���دم، �أو التوقف المفاجئ للقلب 
بالإ�ضاف���ة �إلى الرب���و ومتلازمتي الإجهاد المزم���ن، والألم المزمن والاكتئاب والأرق 

ومتلازمة القولون الع�صبي والعلل الرئوية.

الكميات المنا�سبة اليومية من معدن المغن�سيوم
م���ن �أجل �أن يتمتع ال�شخ�ص ب�صحة جيدة عليه تناول ما بين 500-700 مجم 
للرج���ال والن�ساء يومي���اً. ولا يوجد �سمية �أو �أ�ضرار جانبية لمع���دن المغن�سيوم �إلا في 
ح���الات الأفراد الذين يعانون من ف�شل كلوي �أما الأ�شخا�ص الأ�صحاء ف�إن الكميات 
الكبر�ي�ة م���ن �أما�ل�ح المغن�سيوم ما بن�ي� 300-5000 مج���م يومياً له���ا ت�أثير ملين، 
وتحت���وي المنتجات التي تحت���وي على مغن�سيوم كملينات تباع ب���دون ا�ست�شارة طبية 
 Magnesium وهذه المركبات ت�شمل ما يعرف بالملح الانجليزي )كبريتات المغن�سيوم
sulphate( ولبن المغن�سيوم )هيدروك�سيد المغن�سيوم( �سترات المغن�سيوم وهي تعمل 

عل���ى �سحب ال�سوائ���ل �إلى الأمعاء وبالتالي ت����ؤدي �إلى انقبا�ضها. ولم يتم ملاحظة 
ظه���ور �أعرا�ض ت�سم���م على �أ�شخا�ص عولج���وا بجرعة ت����صل �إلى 9000 مجم من 

المغن�سيوم.
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Manganese المنجنيز

يُعد معدن المنجنيز �أقل وفرة في ج�سم الإن�سان من �أي من المعادن 
الأخرى، حيث يحتوي الج�سم على كمية تتراوح ما بين 10-20 مجم 

فقط. وبالرغم من قلة كمية هذا المعدن ف�إن له ا�ستخدامات مهمة 
جداً. والمنجنيز �ضروري لتفعيل �أنزيمات معينة لكي تبد�أ عملها في 

الج�س���م، ولإتمام عمليتي �أي�ض البروتينات والدهون للمحافظة 
عل���ى �سلامة الأع����صاب والجه���از المناعي وتنظي���م �سكر الدم.  

كم���ا ي�ستخدم في �إنتاج الطاقة، وه���و �ضروري للنمو الطبيعي للعظم 
وللإنجاب وتكوين الغ�ضاريف وال�سوائل المف�صلية وتكوين العظام،  

وهو �ضروري لت�شكيل �أنزيم يدعى فوق �أك�سيد الدي�سموتاز، وهذا 
الأن���زيم يفكك الجذور الحرة الت���ي قد تكون �ضارة وقادرة على 
تحفي���ز �أمرا�ض القلب وح���الات معينة من ال�سرط���ان، كما �أنه 

ي����شكل الهرمونات الجن�سية، وي�ساعد في �إنت���اج الهرمونين الدرقيين 
اللذي���ن ي�ضبطان �سرعة الا�ستقلاب في الج�سم، كما �أنه ي�شترك في 

موازنة م�ستويات ال�سكر في الدم.

م�صادر معدن المنجنيز
يوج���د مع���دن المنجني���ز بكمي���ات كبر�ي�ة في الأفوكات���و 

والمك�س���رات والب���ذور و�أع�شاب البحر والحب���وب الكاملة وفي التوت 
و�صفار البي�ض والبقول والب�سلة المجففة والأنانا�س والخ�ضراوات 

والحلب���ة  وال�شم���ر  والباب���ونج  والبر�سي���م الحج���ازي  الورقي���ة 
والجن�سن���ج والبقدون�س��� وثمار ال���ورد والنعن���اع واليام البري 

وح�شي�شة الدينار.
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الأعرا�ض التي تظهر على الإن�سان نتيجة لنق�ص معدن المنجنيز 

ي����ؤدي نق�ص��� المنجني���ز �إلى ت�صل���ب ال�شراين�ي� وح���دوث الت�شو�ش��� الذهن���ي 
والت�شنجات، وم�شكلات بالعين والأذن وا�ضطرابات في القلب، وارتفاع في م�ستويات 
الكول�سر�ت�ول وارتفاع �ضغط الدم، والتهيج وفقد الذاكرة وتقل�ص الع�ضلات، وتلف 

البنكريا�س والعرق الغزير والنب�ض ال�سريع والارتعا�شات وم�شكلات في الثدي.

مثبطات امت�صا�ص معدن المنجنيز
يقول العلم���اء: �إن ا�ستهلاك كميات كبيرة من مع���دني الفو�سفور والكال�سيوم 
يخف�ض م�ستويات امت�صا�ص المنجنيز. كما �أن تعاطي الم�ضادات الحيوية والم�شروبات 

الكحولية والأطعمة المعالجة �إلى ا�ستنزاف مخزون الج�سم من معدن المنجنيز.

الكمية القيا�سية المنا�سبة اليومية من المنجنيز
لكي يتمتع ال�شخ�ص ب�صحة جيدة يجب �أن تناول ما بين 15-30 مجم للرجال 

والن�ساء.

ال�سمية والآثار الجانبية لمعدن المنجنيز
الت�سم���م بالمنجنيز قليل ج���داً وخا�صة عند تناوله في �صورة مكملات �أو �أغذية 
غني���ة بالمنجنيز. يحدث عادة الت�سمم بالمنجنيز عند ا�ستن�شاقه، كما هو الحال مع 
عمال المناجم الذين يتعر�ضون لتركيزات عالية من �أك�سيد المنجنيز في الهواء، كما 

يحدث الت�سمم بالمنجنيز نتيجة تلوث الماء بهذا المعدن.

يوج���د م���ن المنجنيز ع���دة م�ستح�ضرات مث���ل كبريتات المنجني���ز وجلوكونات 
المنجنيز و�سترات المنجنيز.

ي�ساعد فيتامين ج مع الزنك والفيتامينات ب1 وَ هـ وَ ك في تح�سين امت�صا�ص 
الج�س���م للمنجنيز. والأمر اللافت للانتباه �أن م�ستويات امت�صا�ص المنجنيز ترتفع 

عندما تكون كميات الحديد الم�ستهلكة منخف�ضة والعك�س بالعك�س.
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Molybdenum الموليبدنيوم

الموليبدني���وم معدن �ضروري يحتاجه الج�س���م بكميات �ضئيلة 
للغاية في عملية �أي�ض النيتروجين فهو ي�ساعد في المراحل النهائية 

لتحوي���ل البيورين���ات �إلى حم�ض اليوريك وه���و ين�شط الوظائف 
الطبيعي���ة للخلاي���ا، وي�ر�ت�شك الموليبدين���وم في عم���ل ع���دة 
�أنزيمات مهمة ت�ساعد الج�سم في ا�ستهلاك الطاقة الم�ستمدة 

من الدهون والكربوهيدرات الموجودة في الطعام.

والموليبدنيوم �أحد مكونات �إنزيم �أوك�سيدات الزانثين. يوجد 
المواليبدني���وم في الكب���د والعظام والكلى وقل���ة تناوله ي�ؤدي �إلى 

الإ�صاب���ة بعل���ل في الفم واللثه وال�سرطان، وي����ؤدي هذا المعدن 
دوراًَ مهم���اً في ال�سماح للج�س���م با�ستهلاك الحديد والحفاظ 

على �صح���ة الأع�صاب والبقاء في حالة ذهنية جيدة، والموليبدنيوم 
يحافظ على الخ�صوبة والقدرة الجن�سية عند الرجل، وي�شكل نق�ص 

هذا المعدن في النظام الغذائي �سبباً محتملًا للعجز الجن�سي لدى 
الرجال الم�سنين. وقد يزيد �أي����ضاً عوز الموليبدنيوم الا�ستعداد 

للإ�صابة بنخر الأ�سنان.

م�صادر معدن الموليبدنيوم

يوجد ه���ذا المعدن في الكب���د والخميرة والعد�س��� وال�سبانخ 
والملفوف الأخ����ضر والأرز الأ�سمر والكلى والفا�صولية الحمراء 

والب�سلة والخ�ضراوات الورقية داكنة الخ�ضرة.
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مثبطات امت�صا�ص معدن الموليبدنيوم

�إن وج���ود كمية زائدة م���ن معدن ال�سليكون، الم�أخوذ في ����شكل مكمل يمكن �أن 
يخف�ض مقدار الموليبدنيوم في الج�سم، وكذلك يفعل �أي�ضاً ا�ستهلاك كميات كبيرة 
ج���داً من البروتين من الم�صادر الغذائية الحيوانية، مثل اللحم والدواجن. وتخفف 
مكملات ال�سليكون تركي���ز الموليبدنيوم في البلازما وامت�صا�صها له، في حين يزيد 

فرط النحا�س �سرعة خ�سارة الج�سم للموليبدنيوم.

الجرعات المنا�سبة اليومية من معد الموليبدنيوم
لا يوج���د مقدار يومي مو����صى به للبالغن�ي� بالن�سبة للموليبدني���وم. والجرعة 
الم�أمونة تتراوح ما بين 50-400 ميكروجرام في اليوم. ويقترح خبراء التغذية الذين 
ي�ؤيدون نظرية الجرعة الق�صوى �أن ير�ت�اوح ا�ستهلاك البالغين لمعدن الموليبدنيوم 

بين 100-1000 ميكروجرام في اليوم.

�إن ا�ستهلاك كميات كبيرة من الموليبدنيوم تتراوح ما بين 10000 �إلى 15000 
ميكروج���رام يزيد من تفري���غ النحا�س من الج�سم، وقد يرف���ع من م�ستوى حم�ض 
اليوري���ك ويتراكم حم�ض اليوري���ك الزائد في المفا�صل مما قد ي����ؤدي �إلى الإ�صابة 
بمر����ض النقر�س )داء المل���وك Gout( وهو من الأمرا�ض الم�ؤلم���ة ويحتاج �إلى علاج 

مركز.
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Copper النحاس

لي�س��� للنحا�س��� �أي دور مح���دد في الج�س���م لكن���ه ����ضروري في 
تكوي���ن العظام والهيموجلوبين، وخلايا ال���دم الحمراء، ويعمل في 

ت���وازن مع الزن���ك وفيتامين ج في تكوين الإلا�ستن�ي� Elastin. كما 
ي����ؤدي دوراً في الحفاظ على �سلامة الميلن�ي� Myelin وهو مادة 
دهنية تكون �أغلفة بع�ض الأع�صاب. والنحا�س مطلوب لحا�سة 

الت���ذوق ون����ضج الكولاجين الذي يعد �أح���د مكون���ات الن�سيج ال�ضام 
والعظام والغ�ضاريف والجل���د، كما ي�ؤدي دوراً مهماً في العديد من 

الأنزيم���ات المطلوبة لإنت���اج الطاقة و�أك�س���دة الأحما�ض الدهنية 
وتكوي���ن الميلانين الذي يعد �أح���د �صبغات الجلد. ويدخل كذلك 

في التمثي���ل الغذائي لحم�ض الأ�سكوربي���ك )فيتامين ج(، كما 
ي����ؤدي دوراً في الجه���از المناعي، وهو مك���ون مهم و�ضروري في 

�أن���زيم �سوبر �أك�سي���د دي�سميوتاز وهو �أحد م����ضادات الأك�سدة التي 
ي�صنعها الج�سم لمواجه���ة الم�ؤك�سدات الحرة. وهو �ضروري ل�صنع 

الحم�ض الأميني )تيروزين( الذي ي�سهم في ت�شكيل لون ال�شعر.

م�صادر معدن النحا�س
�أف�ضل م�صادر النحا�س كب���د العجول والمحار والكركند وبذور 

دوار ال�شم�س��� وال�سرط���ان والفول ال�سوداني وفط���ر عي�ش الغراب 
والخوخ المجفف وال�سردين واللوز والأفوكاتو والفا�صوليا وال�شعير 

وفول ال�صويا والبنجر والع�سل الأ�سود والبروكلي والثوم والفجل 
والعد�س والبرتقال وال�شوفان والزبيب وال�سالمون.
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�أعرا�ض نق�ص النحا�س في ج�سم الإن�سان

م���ن �أكثر �أعرا�ض نق�ص النحا�س في ج�سم الإن�س���ان ه�شا�شة العظام حيث تعد 
م���ن العلامات المبكرة لنق�ص النحا�س، حيث �إن النحا�س �ضروري لتكوين الكولاجين 
ال���ذي هو �أحد البروتينات الرئي�سة في تكوين العظ���ام. كما تحدث الأنيميا وال�ضعف 
العام وال�صل���ع والإ�سهال، وتدهور الوظائف التنف�سي���ة، وتقرحات الجلد عند نق�ص 
النحا�س. كما يمكن �أن ي�ؤدي نق�ص النحا�س �إلى ارتفاع م�ستويات الدهون في الدم.

مثبطات الامت�صا�ص للنحا�س
�إن ف���رط ا�ستعم���ال الزنك يخل بت���وازن النحا�س، كم���ا �أن الا�ستعمال الطويل 

لأدوية ع�سر اله�ضم الم�ضادة للحمو�ضة ت�ؤثر على كمية النحا�س في الج�سم.

�أهم ا�ستعمالات مكملات النحا�س
�إن الأدوي���ة الت���ي تحتوي على مركب���ات النحا�س لها قدرة كبر�ي�ة في مكافحة 
العديد من الأمرا�ض الالتهابية مثل التهاب المفا�صل الروماتويدي والتهاب المفا�صل 
العظم���ي والحمى الروماتزمية وع���رق الن�ساء والالتهاب الفق���اري المتيب�س وعلاج 
الق���رح والت�شنج���ات وداء الرق�ص الك���وري وال�سرطان وال�سكري. كم���ا �أن من �أهم 

ا�ستعمالاته الم�ساعدة على امت�صا�ص وا�ستخدام الحديد لتكوين الهيموجلوبين.

ما هي الكمية المنا�سبة يومياً من النحا�س؟ 
لك���ي يتمت���ع الإن�س���ان ب�صحة جي���دة ف�إنه يحت���اج �إلى 0.5-2 مج���م للرجال 

وال�سيدات يومياً.

ال�سمية والآثار الجانبية للنحا�س
لق���د لوحظ في مر�ض ويل�سون وهو م���ن الأمرا�ض الوراثية النادرة �أن النحا�س 
يتراك���م في الكب���د ثم يطلق ويع���اد امت�صا�صه بوا�سطة �أج���زاء �أخرى من الج�سم، 

o b e i k a n d l . c o m



141في المعادن 

م�سبب���اً الت�سم���م، و�أعرا�ض هذه الحال���ة تت�ضمن التهاب الكب���د وتلف عد�سة العين 
و�س���وء وظائف الكل���ى وا�ضطرابات ع�صبية. كما �أن �إعط���اء كميات كبيرة مفاجئة 
من النحا�س ت�سبب غثياناً وقيئًا و�آلامًا في المعدة و�إ�سهالًا و�صداعًا ودوارًا و�إح�سا�سًا 
بطعم المعدن في الفم، و�إذا لم تعالج هذه الحالة فمن الممكن �أن ت�ؤدي �إلى الوفاة.

يوجد عدة م�ستح�ضرات من النحا�س هي
بيكولين���ات النحا�س، وا�سبورت���ات النحا�س، و�سير�ت�ات النحا�س، وجلوكونات 

النحا�س، وكبريتات النحا�س، توجد على هيئة �أقرا�ص وكب�سولات.
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Iodine اليود

�إن ح���والي 65 ٪ م���ن الي���ود ال���ذي يبلغ م���ا مجمل���ه تقريباً 8 
ملليجرام���ات موجود في الغ���دة الدرقية حي���ث ي�ستخدم في �صنع 

الهرمونن�ي� الدرقيين ثلاث���ي تيرونين الي���ود والتيروك�سين حيث 
ينظ���م هذان الهرمونان �سرع���ة الا�ستقلاب في الج�سم بما في 
ذلك �سرعة حرق ال�سع���رات الحرارية، واليود �ضروري �أي�ضاُ 

للمحافظ���ة عل���ى الن�سي���ج ال����ضام في الج�سم،الذي يك���ون الأوتار 
والأربطة، وي�ضم الأن�سجـة بع�ضها �إلى بع�ض، وي�ؤدي دوراً �أ�سا�سياً 

في نمو الجنين وهو مهم �أي�ضاً للنمو العقلي عند الأطفال.

تحتوي �أج�سامنا على ما بين 20-30 ملليجرام من اليود. 
وثلاث���ة �أرباع ه���ذه الكمية تقريباً موج���ودة في الغدة الدرقية 

بينم���ا يوزع الج���زء الباقي على �أجزاء الج�س���م و�أغلبه في ال�سوائل 
المحيطة بالخلايا.

�أهمية اليود بالن�سبة للغدة الدرقية
لق���د وجد �أن التركيز العالي لليود في الغدة الدرقية يدل 
دلال���ة كبيرة على �ضرورت���ه ل�سلامة وظائف الغ���دة الدرقية، 

فالي���ود مك���ون �ضروري م���ن مكون���ات هورمون���ات الغ���دة الدرقية 
وي�ستخ���دم في تنظي���م النمو الع�ضل���ي والعقلي ووظائ���ف الجهاز 

الع�صب���ي، والع�ضلات ون�شاط الجهاز ال���دوري، وكذلك التمثيل 
الغذائي لكل المواد الغذائية التي تدخل الجهاز اله�ضمي.
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ولليود وظائف �أخرى في �أجزاء من الج�سم، حيث يدل نق�ص اليود على فقدان 
ال�سم���ع عن���د الأطفال. والمر�ض المع���روف لنق�ص اليود هو ت�ضخ���م الغدة الدرقية، 
حي���ث تت�ضخم ب����شدة في محاولة لتعوي�ض نق�ص �إنت���اج الهورمونات. ومن �أعرا�ض 
هذا النق�ص��� فقدان الن�شاط والخم���ول، والتخلف العقلي ل���دى الأطفال، ويرتبط 
�أي�ضاً نق�ص اليود بحدوث �سرطان الثدي، وبحالة نق�ص ن�شاط الغدة الدرقية عند 
حديث���ي الولادة )Cretinism(، وزيادة الوزن، �أما زيادة تناول اليود �أكثر من الحد 
الم�س���وح به RDA بثلاثين مرة فيمك���ن �أن ي�سبب الإح�سا�س بطعم معدني وتقرحات 

في الفم وتورم الغدة اللعابية والإ�سهال والقيء.

م�صادر اليود
ت�شمل الأطعم���ة الغنية باليود: الملح اليودي والأغذي���ة البحرية و�أ�سماك المياه 
المالح���ة مثل الح���ذوق والأ�سقم���ري المدخن وبل���ح البح���ر و�سمك الق���د والكركند 
وال�سلم���ون المعل���ب، والرنك���ة والربيان. وكذل���ك �أع�شاب البحر مث���ل طحلب دن�سي 
وطحل���ب ن���وري والفوق�س��� ويوج���د في الأ�سباراج�س والث���وم وعي�ش الغ���راب والملح 

البحري وبذور ال�سم�سم وفول ال�صويا وال�سبانخ.

مثبطات امت�صا�ص اليود
لق���د وج���د �أن المواد المعروف���ة با�س���م بروغويترين الجلوكوزينولان���د الموجودة 
في الخ����ضراوات ال�صليبي���ة Cruciferous مثل الملفوف واللف���ت والكرنب وال�سبانخ 
والقنبيط تحول دون امت�صا�ص اليود وكذلك الخوخ والكمثرى. وهناك مواد تعطل 

عمل اليود في الغدة الدرقية مثل الفول ال�سوداني وفول ال�صويا والمنيهوت.

كم���ا وج���د �أن دواء �سلفونيلوري���ا Sulphonylurea الذي ي�ستخ���دم في معالجة 
ال�سك���ري الظاه���ر في �س���ن متقدمة وم����ضادات الاكتئ���اب المرتكزة عل���ى الكوبلت 
والليثي���وم والكلور تخف�ض جميعها امت�صا�ص اليود، وقد ي�ؤثر كذلك الفلور والبروم 

والكلور في كيفية ا�ستعمال الج�سم لليود.
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الكمية المنا�سبة من اليود يومياً

لك���ي يتمت���ع الإن�سان ب�صحة جيدة يج���ب عليه �أن يتناول الكمي���ة المنا�سبة من 
اليود وهي:

150-300 ميكروج���رام للرج���ال وال�سيدات الذين في مناط���ق تفتقر لليود �أو 
ي�ستهلكون �أغذية تفتقر �أي�ضاً لليود. 

�صف���ر150- ميكروجرام للرجال وال�سيدات الذي���ن ي�ستهلكون الملح اليودي �أو 
المل���ح البح���ري. ويجب العلم �أن الأ�شخا�ص��� الذين يتناولون المل���ح البحري �أو الملح 

اليودي لا يحتاجون �إلى مكملات اليود. 

يوجد من اليود مكملات على هيئة �أقرا�ص وكب�سولات، و�سائـل، وع�شب بحري 
.)Kelp( أ�سمر�

ال�سمية والآثار الجانبية لمعدن اليود
يج���ب عدم تع���دي الجرعات المو�صى بها من قبل الطبي���ب فقد وجد �أن تناول 
كمي���ة من اليود ت����صل �إلى 1000 ميكروجرام يومياً يعد �آمناً ولا ي�سبب ت�سمماً و�إذا 
زادت الكمي���ة عن هذا الحد ف�إنه يظهر على الجلد طف���ح وينتاب ال�شخ�ص �صداع 
و�صعوب���ة في التنف�س��� والإح�سا�س بطعم المع���دن في الفم، والجرع���ات العالية جداً 
20000 ميكروج���رام يومي���اً ت�سب���ب ت�ضخ���م في الغـ���دة الدرقية ي�سم���ى "الت�ضخم 
الي���ودي" ويمك���ن ر�ؤية ذلك في مجموع���ات معينة من اليابانين�ي� الذين ي�ستهلكون 

يومياً كميات كبيرة من ملح البحر.
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الأحماض الأمينية
Amino acids

الأحما����ض الأميني���ة ه���ي اللبنات التي تبن���ي البروتينات، تحت���وي الأحما�ض 
الأميني���ة على ٪16 من النيتروجين، وهذا ما يميزها عن الم���واد الغذائية الرئي�سة 
الأخ���رى، والأحما�ض الأمينية �ضرورية للحياة، حي���ث �إن البروتين هو الذي يعطي 
البني���ة التركيبة ل���كل الكائنات الحية. فكل كائن حي يتك���ون �أ�سا�ساً من البروتين. 
والبروتن�ي� بمتخلف �أ�شكال���ه ي�سهم في العملي���ات الكيميائية الحيوي���ة التي تحفظ 

الحياة وتعمل على ا�ستمرارها. 

والبروتين���ات )الأحما�ض الأمينية( ت�شكل الجزء الأكبر من وزن الج�سم وهي 
ت�أت���ي بعد الماء مبا�شرة في هذا التكوي���ن. والمواد البروتينيه في ج�سم الإن�سان تكون 
الع�ضلات والأوت���ار والأربطة والأع�ضاء والغدد وال�شع���ر والأظافر و�سوائل الج�سم 
الحيوية، والأحما�ض الأمينية �ضرورية لنمو العظام، كما �أن الهرمونات والأنزيمات 
الت���ي تحفز وتنظ���م جميع العمليات الحيوية بالج�سم هي م���ن الأحما�ض الأمينية، 
والأحما����ض الأمينية ت�ساعد عل���ى تنظيم التوازن المائ���ي في الج�سم وتحافظ على 
الرق���م الهيدروجيني )PH( المنا�سب داخل الج�سم وهي ت�ساعد في تبادل العنا�صر 

الغذائية بين ال�سوائل الخلوية والأن�سجة والدم والليمف. 

ونق�ص��� البروتن�ي� )الحم����ض الأمين���ي( ي�سبب اختلًاا�ل� لت���وازن ال�سوائل في 
الج�سم مما ي�سبب التورم والا�ست�سقاء والأحما�ض الأمينية تكون الأ�سا�س التركيبي 
للكرومو�سوم���ات التي من خلالها تنتقل المعلوم���ات �أو ال�صفات الجينية �أو الوراثية 
م���ن الآب���اء �إلى الأبناء. وال�شفرة الجينية التي توج���د في الحم�ض النووي DNA في 
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كل خلي���ة هي في الحقيقة عب���ارة عن المعلومات التي تو�ضح كيفية �إنتاج البروتينات 

في تلك الخلية. 

تتك���ون البروتين���ات من �سلا�سل م���ن الأحما�ض الأمينية ترتب���ط ببع�ضها بما 
ي�سم���ى الرواب���ط الببتيدي���ة وكل نوع من البروتن�ي� يتكون من مجموع���ة معينة من 
الأحما����ض الأمينية في ترتيب كيميائ���ي معين، وكل بروتين في الج�سم يكون مكر�ساً 

لوظيفة �أو حاجة محددة فلا يمكن لبروتين �أن يحل محل بروتين �آخر وظيفياً. 

والبروتن�ي� الغذائ���ي يتم ه�ضمه وتحلل���ه في القناة اله�ضمي���ة حتى يتحول �إلى 
مكونات���ه م���ن الأحما����ض الأميني���ة الت���ي يمت�صها الج�س���م ويمثلها لك���ي يبني بها 
البروتين���ات المحددة التي يحتاجها، وهكذا ف�إن الأحما�ض الأمينية بالذات ولي�ست 
البروتين���ات مج���ردة هي التي تمد العنا����صر الغذائية ال�ضروري���ة، وبالإ�ضافة �إلى 
اتح���اد الأحما�ض الأميني���ة معاً لت�شكي���ل بروتينات الج�سم، ف����إن بع�ض الأحما�ض 
الأمينية تعمل ناقلات ع�صبية �أو مواد تتكون منها تلك الناقلات الع�صبية، وهكذا 
تك���ون بع�ض الأحما����ض الأمينية المعينة �ضرورية للمخ لك���ي يتلقى وير�سل الر�سائل 
الع�صبي���ة.  وبعك�س��� مواد �أخرى كثر�ي�ة، ف�إن الناقلات الع�صبي���ة تكون قادرة على 
عب���ور الحاجز بين الدم والمخ، وهذا الحاجز هو نوع من الدرع الدفاعي الذي خلق 
لحماي���ة المخ من ال�سم���وم والمواد الغريبة التي قد ت�س���ري في مجرى الدم والخلايا 
البطاني���ة التي ت�شكل جدر ال�شعر�ي�ات الدموية في المخ تك���ون متلا�صقة فيما بينها 
ب����شكل يفوق ما يوج���د في ال�شعيرات الدموي���ة في �أي مكان �آخ���ر في الج�سم، وهذا 
يمنع �أي مواد خا�صة تلك القابلة للذوبان في الماء من الت�سرب عبر جدر ال�شعيرات 
الدموي���ة �إلى �أن�سج���ة المخ، وحيث �إن بع�ض الأحما����ض الأمينية يمكنها �أن تعبر من 
خا�ل�ل هذا الحاجز، ف�إن الم���خ يمكنه �أن ي�ستخدمها للات����صال بالخلايا الع�صبية 

التي توجد في �أي مكان �آخر في الج�سم. 
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والأحما����ض الأميني���ة تمكن الفيتامين���ات والمعادن م���ن �أداء وظائفهما ب�شكل 
جي���د، فحت���ى لو ق���ام الج�سم بامت�صا�ص��� الفيتامين���ات والمعادن وتمثيله���ا، ف�إنها 
لا تك���ون فعال���ة �إلا في وجود الأحما�ض الأميني���ة ال�ضرورية فعلى �سبي���ل المثال ف�إن 
انخفا�ض م�ستويات الحم����ض الأميني التيرو�سين قد ي�ؤدي �إلى نق�ص الحديد، كما 
�أن انخفا�ض �أي�ض الأحما�ض الأمينية الميثونين والتورين ترتبط بحالات الح�سا�سية 
وا�ضطراب���ات المناع���ة الذاتية، وكثير م���ن الأ�شخا�ص الم�سنين يعان���ون الاكتئاب �أو 
الم����شكلات الع�صبية الت���ي قد تكون م�صحوب���ة بحالات نق�ص الأحما����ض الأمينية 
التيرو�سن�ي� والتربتوف���ان والفنيل الأنن�ي� والهي�ستدين وكذل���ك الأحما�ض الأمينية 
ذوات ال�سلا�سل المتفرعة، الفالين والأي�سوليو�سين والليو�سين، وهي �أحما�ض �أمينية 
يمكن �أن ت�ستخدم لإعطاء الطاقة مبا�شرة من الن�سيج الع�ضلي. وت�ستخدم جرعات 
عالية من الأحما�ض الأميني���ة متفرعة ال�سلا�سل في الم�ست�شفيات لعلاج الأ�شخا�ص 

الذين يعانون الإ�صابات والعدوى.

يوج���د 28 حم����ضاً �أميني���اً ترتبط ببع�ضه���ا بطرق مختلفة لت�شكي���ل مئات من 
الأن���واع المختلفة من البروتين���ات التي توجد في جميع الكائن���ات الحية، وفي ج�سم 
الإن�س���ان ينت���ج الكبد حوالي ٪80 م���ن الأحما�ض الأمينية الت���ي يحتاجها الج�سم، 
وال���ـ٪20 الباقية يجب �أن يح�صل عليها الج�سم من الغذاء، وهذه ت�سمى الأحما�ض 
الأميني���ة الأ�سا�سي���ة وهذه الأحما�ض ه���ي الهي�ستدي���ن، والأي�سوليو�سين والليو�سين 
واللاي�سن�ي� والميثيونن�ي� والفني���ل الأنن�ي�، والثريونن�ي�، والتربتوفان والفالن�ي�. �أما 
الأحما����ض الأميني���ة غير الأ�سا�سي���ة التي يمك���ن �صنعها في الج�سم م���ن �أحما�ض 
�أمينية �أخرى يتم الح�صول عليها من م�صادر غذائية فت�شمل الألانين، والأرجنين، 
والأ�سباراجن�ي� وحم�ض الأ�سبارتيك، وال�ستيرولين وال�سي�ستيين وال�سي�ستين وحم�ض 
الجاما-�أمينوبيوتيريك وحم�ض الجلوتاميك والجلوتامين والجلاي�سين والأورنيثين 

والبرولين وال�سيرين والتورين والتيرو�سين. 
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وم���ن الممكن تن���اول مكملات تحتوي على الأحما�ض الأميني���ة الأ�سا�سية وغير 
الأ�سا�سي���ة، وعن���د الإ�صاب���ة با�ضطراب���ات مر�ضية معين���ة يكون م���ن المفيد تناول 
مكما�ل�ت تحتوي على حم�ض �أميني محدد �أو مجموعة من �أحما�ض �أمينية بعينها، 
وهي تقوم حينئذ بتدعيم عمليات الأي�ض التي يكون الخلل فيها م�س�ؤولًا عما �أ�صابك 

من حالة مر�ضية، و�سن�ستعر�ض الأحما�ض الأمينية على النحو الآتي:
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الأرجنين
Arginine

ه���ذا الحم����ض الأمين���ي غير الأ�سا�س���ي الذي ي�صن���ع في ج�س���م الإن�سان عند 
الحاج���ة �إليه، يق���وم ب�إعاقة نم���و الأورام ال�سرطاني���ة عن طري���ق تن�شيط الجهاز 
 T المناع���ي، كما �أنه يزيد حجم ون�شاط الغ���دة الثيمو�سية الم�س�ؤولة عن �إنتاج خلايا
الليمفي���ة التي تعد من المكونات الرئي�سة لبنيان جهاز المناعة، وعليه ف�إن الأرجنين 
يفيد مر�ضى ال�سرطان والإيدز لأنهما ي�سببان تثبيط الجهاز المناعي لدى ال�شخ�ص 
الم����صاب. كما �أن الأرجنين مفيد لأمرا�ض الكب���د مثل تليف الكبد، والكبد الدهني 
حي���ث ي�ساع���د الكبد في التخل�ص من ال�سموم عن طري���ق معادلة الن�شاذر،  كما �أن 
ال�سائل المنوي يحتوي على الأرجنين وعادة ما يت�أخر الن�ضج الجن�سي عندما يحدث 
نق�ص��� في الأرجنن�ي�، وعليه ف�إن الأرجنن�ي� ي�ستعمل في علاج العق���م عند الرجال. 
كم���ا �أن الأرجنين يوجد بتركي���زات عالية في الجلد والأن�سج���ة ال�ضامة حيث يفيد 
في التئام و�إ�ا�ل�صح الأن�سجة التالفة، والأرجنين ي�ساع���د في المحافظة على التوازن 
النيتروجين���ي ع���ن طريق العم���ل و�سيطً���ا لنقل النيتروجن�ي� وتخزين���ه والم�ساعدة 
عل���ى التخل�ص��� م���ن النيتروجين الزائ���د. والأرجنين ل���ه دور في �إنقا�ص��� الوزن �إذ 
يعم���ل على زي���ادة كتلة الع�ضلات مع �إنقا�ص��� دهون الج�سم. كما �أن���ه ي�ساعد على 
تنبي���ه البنكريا�س لكي يفرز الأن�سولين، كم���ا �أن الأرجنين هو �أحد مكونات هرمون 
الفازوبري�سن�ي� )�أحد هرمونات الغدة النخامي���ة(، وي�ساعد على �إطلاق هرمونات 
النم���و. والأرجنين ي�ساعد على بناء الخلايا الجديدة في العظام والأوتار الع�ضلية. 

وعليه ف�إنه يكون مفيداً في علاج الالتهابات المف�صلية وعلل الأن�سجة ال�ضامة.

o b e i k a n d l . c o m



�صحتك152
والأرجنين يكون �إنتاجه في الأطفال حديثي الولادة لا يحدث بال�سرعة الكافية 

للوفاء باحتياجات الج�سم. 

ت�شم���ل الأطعمة الغنية بالأرجنن�ي� منتجات الألب���ان وال�شيكولاته وجوز الهند 
والخ���روب واللحوم والجيلاتن�ي� والفول ال�س���وداني وفول ال�صوي���ا والجوز والقمح 

وجنين القمح. 

ين�صح مر�ضى العدوى الفيرو�سية مثل الهرب�س عدم تناول مكملات الأرجنين 
وكذل���ك تجنب الأطعمة الغني���ة بالأرجنين �إذ يبدو �أنه ين�شط تكاثر �أنواع معينة من 

الفيرو�سات. 

ويجب عل���ى الحوامل والمر�ضع���ات تجنب مكملات الأرجنن�ي�. كما يجب على 
مر����ضى ال�شيزوفرينيا تجنب جرعات من الأرجنين على المدى الطويل، خا�صة �إذا 

كانت الجرعات عالية، لا ين�صح بها.
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الأسباراجين
Asparagine

يق���وم هذا الحم����ض الأميني غر�ي� الأ�سا�س���ي بالمحافظة على ت���وازن الجهاز 
الع�صبي المركزي، حيث يمنع الإ�صابة بالهياج الع�صبي ال�شديد �أو الهدوء الع�صبي 
ال�شدي���د، وين����شط العملية التي يتم بمقت�ضاه���ا تحويل حم�ض �أمين���ي �إلى �آخر في 

الكبد.
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حمض الأسبارتيك
Aspartic acid 

ي����ؤدي حم�ض الأ�سبارتيك دوراً مهم���اً في التمثيل الغذائي، وهو ين�شط الج�سم 
ويعال���ج حالات الإعياء، وقد تن�����شأ حالات الإعياء المزمن م���ن انخفا�ض م�ستويات 
حم����ض الأ�سبارتيك؛ لأن هذا الانخفا�ض ي�ؤدي �إلى خف����ض طاقة الخلايا، كما �أن 
ه���ذا الحم�ض مهم ومفيد لعلاج الا�ضطراب���ات الع�صبية وكذلك ا�ضطرابات المخ. 
ويق���وم حم����ض الأ�سبارتيك عل���ى حماية الكبد ع���ن طريق التخل�ص م���ن الن�شاذر 
الزائد، كما �أن حم�ض الأ�سبارتيك يتحد مع �أحما�ض �أمينية �أخرى لتكوين جزئيات 
يمكنه���ا �أن تمت�ص ال�سموم وتزيلها من مجرى ال���دم، وي�ساعد حم�ض الأ�سبارتيك 
وظائف الحم�ضين النووين RNA وَ DNA الحاملين للمعلومات وال�صفات الوراثية. 
كما �أنه ين�شط �إنتاج الجلوبيولينات المناعية والأج�سام الم�ضادة )بروتينات الجهاز 

المناعي(.
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الألانين
Alanine

هذا الحم�ض الأميني ي�ساع���د في عملية �أي�ض المواد الكربوهيدراتية الب�سيطة 
المعروفة بالجلكوز الذي يحتاجها ج�سم الإن�سان من �أجل �إطلاق الطاقة، وينخف�ض 
م�ست���وى الألانين في الدم وكذلك م�ستوى الثيرو�سن�ي� والفنيل الأنين وذلك في حالة 
الإ�صاب���ة بفيرو�س اب�شتين ـ بار، �أو الإ�صابة بالإعي���اء المزمن، كما توجد �صورة من 
الألانن�ي� تدعى بيتا- الأنين تك���ون جزءاً من تركيب حم����ض البانتوثنيك )فيتامين 

ب5( وم�ساعد �أنزيم A المحفز الأنزيمي الحيوي للج�سم.
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الأورنثين
Ornithine

ي����ؤدي ه���ذا الحم�ض الأميني دوراً مهماً في تن�شيط �إف���راز هرمون النمو الذي 
ين����شط عملية التمثي���ل الغذائي للدهون الزائ���دة في الج�سم، وي���زداد هذا الت�أثير 
ب�شدة عند �إ�ضافة كل من الأرجنين والكارنيتين �إلى الأورنثين، والأورنثين مهم جداً 
و����ضروري لوظائف الجهاز المناعي وكذلك الكبد. كما �أن هذا الحم�ض يزيل �سمية 
الن�شاذر وي�ساعد على تجديد خلايا الكبد، وتوجد تركيزات عالية من هذا الحم�ض 
في الجلد والأن�سجة ال�ضامة، مما يجعله مفيداً في تن�شيط التئام و�إ�صلاح الأن�سجة 

التالفة.

وي�صن���ع الأورنثين في الج�سم م���ن الحم�ض الأميني المع���روف بالأرجنين وهو 
بدوره يعمل مادة تتحول �إلى كل من ال�ستيرولين والبرولين وحم�ض الجلوتاميك.

ويجب عدم تناول مكملات "ل-�أورنيثين" من قبل الأطفال والن�ساء الحوامل 
والمر�ضعات وكل من له تاريخ �سابق مع ال�شيزوفرينيا.
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الأيسوليوسين
Isoleucine

هذا الحم�ض الأميني الأ�سا�سي ي�ساعد على �إنتاج الهيموجلوبين ليغطي احتياج 
الج�س���م، كما �أنه يثبت وينظم م�ستويات جلوك���وز الدم والطاقة، وتتم عملية �أي�ضه 
في الأن�سجة الع�ضلية. وهذا الحم�ض ذو �سل�سلة ثلاثية الفروع، وهو مهم للريا�ضيين 
لأنه ين�شط �إنتاج الطاقة ويزيد درجة التحمل، وي�ساعد على التئام و�إ�صلاح الن�سيج 

الع�ضلي.

وق���د وجد �أن المر�ضى الذين يعانون من الا�ضطرابات العقلية والج�سدية يكون  
حم����ض الأي�سوليو�سين منخف�ضاً �أو ناق�صاً عنده���م. ونق�ص هذا الحم�ض الأميني 

ي�ؤدي �إلى �أعرا�ض ت�شابه �أعرا�ض نق�ص الجلوكوز في الدم.

يوج���د الأي�سوليو�سين في الحم�ص والل���وز وال�سمك والدج���اج والبي�ض والكبد 
واللحوم والعد�س و�أغلب البذور وبروتين فول ال�صويا.

ويج���ب تن���اول مكما�ل�ت الأي�سوليو�سين ب�شكل مت���وازن و�سليم م���ع الحم�ضين 
الأمينين الآخرين ذوي ال�سل�سلة المتفرعة وهما الليو�سين والفالين. وتوجد مكملات 

تحتوي على الأحما�ض الثلاثة معاً.
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البرولين
Proline

ه���ذا الحم�ض الأمين���ي يح�سن قوام الجل���د بالم�ساعدة على �إنت���اج الكولاجين 
والإقا�ل�ل من فق���د الكولاجين عند التقدم في ال�سن، والبرولن�ي� ي�ساعد على التئام 
الغ�ضاريف وتقوية المفا�صل والأوتار وع�ضلة القلب، ويعمل هذا الحم�ض الأميني مع 
فيتامين ج للحفاظ على �سلامة الأن�سجة ال�ضامة , ويتم الح�صول على هذا الحم�ض 

الأميني من اللحوم.

o b e i k a n d l . c o m



165في الأحما�ض الأمينية 

o b e i k a n d l . c o m



�صحتك166

التريبتوفان
Tryptophan 

التريبتوفان �أحد الأحما�ض الأمينية الأ�سا�سية، وهو �ضروري لإنتاج النيا�سين 
)فيتامن�ي� ب3(، وي�ستخدم الم���خ التريبتوفان لإنتاج ال�سيروتونن�ي� Serotonin وهو 
ناق���ل ع�صبي مهم �ضروري لنقل النب�ضات الع�صبية من خلية لأخرى، وهو م�س�ؤول 
ع���ن الن���وم الطبيع���ي، وبالتالي ف����إن التريبتوفان ي�ساع���د على مكافح���ة الاكتئاب 
والأرق وا�ستق���رار الم���زاج النف�س���ي، ويعم���ل كذلك عل���ى مكافحة الن����شاط الزائد 
في الأطف���ال، ويخف���ف التوتر، ومفي���د للقلب، كما ي�ساعد في �إنقا�ص��� الوزن بتقليل 
ال�شهي���ة، والتريبتوف���ان ين�شط �إفراز هرم���ون النمو. وهو مفي���د في علاج ال�صداع 
الن�صف���ي. وق���د يخفف بع�ض الآثار ال����ضارة للنيكوتين المرك���ب الرئي�سي في التبغ. 
�إن �إنت���اج التريبتوف���ان في الج�سم يحت���اج �إلى كمية كافية م���ن فيتامين ب6 ب�صفة 
�ضرورية، والتريبتوفان �ضروري لإنتاج ال�سيروتونين. ونق�ص هذا الحم�ض الأميني 

والمغن�سيوم قد ي�ؤدي �إلى حدوث تقل�صات في ال�شريان التاجي. 

ي�ستح�صل على التريبتوفان من اللحم والفول ال�سوداني وفول ال�صويا والجبن 
القري�ش.
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التورين
Taurine

يُعد هذا الحم�ض هو اللبنة البنائية لكل الأحما�ض الأمينية الأخرى بالإ�ضافة 
�إلى كون���ه مكون���اً �أ�سا�سياً لل�صفراء، يوج���د تركيزات عالية من���ه في ع�ضلة القلب، 
وخلايا ال���دم البي�ضاء والع�ضلات الهيكلية والجه���از الع�صبي المركزي، وحيث �إن 
ه���ذا الحم�ض هو المك���ون الرئي�س لل�صفراء التي يحتاجه���ا الج�سم له�ضم الدهون 
وامت�صا�ص��� الفيتامينات الذائبة في الدهون )A, D, E, K( والتحكم في م�ستويات 

الكولي�سترول في الدم لذا يحظى بدور بارز في هذا المجال. 

كم���ا �أن التوري���ن يك���ون مفيداً لمر����ضى الت�صلب الع�صي���دي لل�شراين�ي� �أو التورم 
الا�ست�سقائي �أو �أمرا�ض القلب، �أو ارتفاع �ضغط الدم، �أو انخفا�ض ال�سكر في الدم. وهو 
حي���وي للا�ستفادة ال�سليمة م���ن ال�صوديوم والبوتا�سيوم والمغن�سي���وم والكال�سيوم. كما 
وج���د �أنه ي�ؤدي دوراً خا�صاً في الحد من فقد معدن البوتا�سيوم من ع�ضلة القلب وهذا 

بالطبع ي�ساعد على منع حدوث الا�ضطرابات الخطيرة في انتظام �ضربات القلب. 

ويقول العلماء: �إن للتورين ت�أثير واق للمخ، خا�صة عند تعر�ض المخ للجفاف، �أو 
نق�ص الماء، وي�ستخدم عادة لعلاج ال�صرع والقلق وفرط الن�شاط الحركي، و�ضعف 

وظائف المخ والنوبات الت�شنجية. 

يوجد التورين بتركيزات عالية ت�صل �إلى �أربع مرات في الأطفال �أعلى مما هي 
علي���ه في البالغن�ي�. ونق�ص التورين في المخ قد ي�سهم في ح���دوث نوبات ال�صرع، كما 
لوح���ظ �أي�ضاً وجود نق�ص��� في الزنك في مر�ضى ال�صرع، وه���ذا النق�ص يحتمل �أنه 
ي�ؤدي دوراً في حدوث نق�ص التورين. كما ي�سهم التورين مع معدن الزنك للمحافظة 

على وظائف العين وعليه، ف�إن نق�ص هذين العن�صرين قد يلحق �ضرراً بالب�صر. 
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يمك���ن �أن يح���دث فقد كبير لهذا الحم����ض الأميني في الب���ول ب�سبب كثير من 
ا�ضطراب���ات الأي����ض، وهذا الفقد يك���ون م�صاحباً لح���دوث ا�ضطرابات في تكوين 
ال�صفائ���ح الدموي���ة و�ضربات القلب وم����شكلات معوية وزي���ادة في معدل نمو فطر 
الكاندي���دا، والتوتر الج�سمي والنف�سي ونق�ص في الزنك. كما �أن تعاطي الم�شروبات 
الكحولية يجعل الج�سم يفقد قدرته على الا�ستفادة من هذا الحم�ض ب�شكل �سليم، 
كما �أن مر�ض ال�سك���ر يزيد احتياجات الج�سم من التورين، وعلى العك�س من ذلك 
ف����إن تن���اول مكملات التوري���ن وال�سي�ستين ق���د يخف�ض حاجة الج�س���م �إلى هرمون 

الأن�سولين. 

يوج���د التوري���ن في الأ�سم���اك واللح���وم واللن�ب� والبي����ض ولكن���ه لا يوج���د في 
البروتين���ات النباتية، ويمكن ت�صنيعه م���ن ال�سي�ستين في الكبد ومن الميثونين في �أي 

مكان �آخر من الج�سم طالما وجدت كميات كافية من فيتامين ب6.
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التيروسين
Tyrosine 

لقد وجد �أن هذا الحم�ض الأميني هو المادة الأ�صلية التي يتكون منها الناقلان 
الع�صبي���ان النور�إبينفري���ن والدوبامن�ي� الل���ذان يح�سن���ان الحال���ة المزاجي���ة لدى 
الإن�س���ان، ف�ضلًا عن بع�ض الت�أثيرات الأخرى. والتيرو�سين ي�ستعمل من�شطاً للمزاج 
ونق�ص��� هذا الحم����ض الأميني ي�ؤدي �إلى نق�ص��� في النور�إبينفري���ن في المخ والذي 
قد ي����ؤدي بدوره �إلى الاكتئاب. والتيرو�سين ي�ؤدي دوراً في تخفي�ض ال�شهية و�إنقا�ص 
الده���ون في الج�سم، كم���ا ي�ساعد على �إنت���اج الميلانين التي تك�س���ب الجلد وال�شعر 
الل���ون الطبيعي، كما �أن ل���ه دورًا في وظائف الغدد الكظري���ة والدرقية والنخامية. 
كم���ا يدخل في عملية التمثيل الغذائي للحم�ض الأميني الفينيل الأنين. لقد وجد �أن 
التيرو�سين يتحد مع ذرات اليود لتكوين هرمونات الغدة الدرقية، فلا عجب �إذن في 
�أن نق�ص الترو�سين ي�ؤدي �إلى مر�ض انخفا�ض ن�شاط الغدة الدرقية، كما �أن �أعرا�ض 
نق�ص��� التيرو�سين ت�شمل انخفا����ض �ضغط الدم. وانخفا�ض درج���ة حرارة الج�سم 

وبالأخ�ص اليدين والقدمين الباردتين ومتلازمة ال�ساق المتململة.

ت�ستخ���دم مكما�ل�ت التيرو�سين في علاج ح���الات الإدمان ومر����ض باركن�سون 
والتوت���ر والإعياء المزمن وحالات الميل الم�ستمر للنوم وعلاج الاكتئاب والقلق وفرط 

الح�سا�سية وال�صداع.

يوج���د التيرو�سن�ي� في الأفوكاتو والم���وز واللوز ومنتج���ات الألب���ان والفا�صوليا 
وال�سم�سم والقرع الع�سلي. 

كما يمك���ن ت�صنيع التيرو�سين في الج�سم من الحم����ض الأميني فينيل الأنين. 
ويف����ضل تناول مكما�ل�ت التيرو�سين قبل النوم، �أو مع وجب���ة غنية بالكربوهيدرات 

حتى لا يحدث تناف�س من �أجل الامت�صا�ص مع غيره من الأحما�ض الأمينية.
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الثريونين
Threonine

يُعد الثريونين من الأحما�ض الأمينية الأ�سا�سية، وهو ي�ساعد في المحافظة على 
التوازن البروتيني في ج�سم الإن�سان، ومهم جداً في تكون مادة الكولاجين والإلا�ستين 
في الأن�سجة ال�ضامة في الج�سم، والثيرونين مفيد جداً للكبد ووظيفته المتعلقة بمنع 
تراكم الده���ون فيه، وبالأخ�ص��� �إذا ا�ستخدم مع حم����ض الأ�سبارتيك والميثيونين، 
يوج���د الثيريونين في القل���ب والجهاز الع�صب���ي المركزي والع�ا�ل�ضت الهيكلية كما 
�أن���ه ي�ساع���د على منع تراكم الده���ون في الكبد وين�شط الجه���از المناعي وذلك عن 
طريق م�ساعدته في �إنتاج الأج�سام الم�ضادة، والنباتيون يعانون عادة من نق�ص هذا 

الحم�ض الأميني نظراً لقلة ما تحتويه الحبوب من هذا الحم�ض.
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ثنائي ميثيل جلايسين
)Dimethylglycine (DMG

ي�شت���ق هذا الحم����ض الأميني من الجلاي�سن�ي� �أب�سط الأحما����ض الأمينية، ويعمل 
بو�صفه مادة نباتية للكثير من المواد المهمة التي ت�شمل الحم�ضين الأمينيين )الميثونين( وَ 

.DNA الكولين( وعدداً من الهرمونات والناقلات الع�صبية المهمة والحم�ض النووي(

ي�ساع���د ه���ذا الحم�ض الأميني الج�س���م على الاحتفاظ بم�ستوي���ات عالية من 
الطاقة وتقوية الن�شاط الذهني، كما �أن هذا الحم�ض ين�شط جهاز المناعة ويخف�ض 
م�ستوي���ات الكولي�سر�ت�ول والجل�سري���دات الثلاثي���ة في ال���دم، ويح�س���ن الا�ستفادة 
بالأك�سجن�ي� في الج�سم وي�ساعد على معادلة �ضغط الدم وم�ستويات ال�سكر في الدم 
ويح�س���ن وظائ���ف كثير من �أع�ضاء الج�س���م المهمة، كما �أنه مفي���د في الهيمنة على 

ت�شنجات ال�صرع.

يوجد هذا الحم�ض الأميني بكميات منخف�ضة في اللحوم والبذور والحبوب.
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الجلايسين
Glycine

الجلاي�سن�ي� حم�ض �أميني يوجد في الن�سي���ج الع�ضلي، ويوقف تحلل الع�ضلات 
 DNA بتزويده���ا بالمزيد من مادة الكرياتين، ويدخل في ت�صنيع الحم�ضين النووين
وَ RNA. والجلاي�سن�ي� ي�ستخدم لت�صنيع الأحما�ض النووية والأحما�ض ال�صفراوية 
وفي ت�صني���ع غيره من الأحما�ض الأميني���ة غير الأ�سا�سية في الج�سم، كما ي�ستخدم 
الجلاي�سن�ي� في تكوين العدي���د من العوامل الم����ضادة للحمو�ضة في المع���دة، ونظراً 
لاحت���واء الجلد والأن�سجة ال�ضامة تركيزات عالية من الجلاي�سين ف�إنه يكون مفيداً 

في �إ�صلاح الأن�سجة التالفة وتن�شيط عملية التئامها.

والجلاي�سن�ي� يعم���ل بو�صفه ناقاً�ل� ع�صبيًا مثبطً���ا ويمكنه الم�ساع���دة في رفع 
نوبات ال�صرع وي�ستخدم علاجًا لحالات الاكتئاب الهياجي وهو فعال جداً في علاج 
فرط الن�شاط الحركي، كما �أن الجلاي�سين �ضروري جداً لوظائف الجهاز الع�صبي 

المركزي ول�سلامة البرو�ستاتا.

م���ن جه���ة �أخرى ف�إن زي���ادة الجلاي�سين في الج�سم يمك���ن �أن ت�سبب الإعياء، 
ولك���ن وجود كميات منا�سبة منه تزيد �إنت���اج الطاقة، ويمكن �أن يتحول الجلاي�سين 
في الج�سم �إلى الحم�ض الأميني �سيرين، وزيادة هذا الحم�ض في الج�سم يمكن �أن 

ي�سبب الإعياء، ولكن وجود كميات منا�سبة منه تزيد �إنتاج الطاقة.
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حمض جاما ـ أمينوبيوتيريك
Gamma-Aminobutyric Acid

يعم���ل حم�ض جاما- �أمينوبيوتيري���ك الأميني GABA ناقاً�ل� ع�صبيًا في الجهاز 
الع�صب���ي المركزي وهو مهم جداً لعمليات التمثي���ل الغذائي في المخ، وي�ساعد على �أداء 
المخ لوظائفه الحيوية ب�صورة �سليمة، وهذا الحم�ض الأميني يتكون في الج�سم من حم�ض 
�أميني �آخر هو حم�ض الجلوتاميك، ووظيفته هي خف�ض ن�شاط الخلايا الع�صبية ومنع 
اندف���اع �أو انفلات حدة هذا الن�شاط، كما �أنه يتع���اون مع النيا�سينا ميد والإينو�سيتول 
Inositol في من���ع الإ����شارات الع�صبي���ة المتعلقة بالقلق والتوت���ر في الو�صول �إلى المراكز 

الحركية في المخ عن طريق �شغل مواقع الم�ستقبلات المت�صلة بتلك المراكز.

ي�ستخ���دم هذا الحم�ض الأميني في علاج ال�صرع وارتفاع �ضغط الدم، ويمكن 
تح�سين���ه للرغبة الجن�سية نظراً لت�أثر�ي�ه الم�ضاد للتوتر والقلق. كما �أنه مفيد لعلاج 
ت�ضخ���م البرو�ستاتا، ويقول الخبراء: �إنه ربما ي����ؤدي دورً�آ مهمًا في �آلية التحكم في 
�إفراز الهرمونات الجن�سية. وحم�ض جاما-�أمينوبيوتيريك له فاعلية في علاج حالة 
�ضعف الانتباه، والإ�سراف في تناول هذا الحم�ض؛ ي�سبب زيادة القلق وق�صر النف�س 

وال�شعور بتنميل حول الفم ووخز في الأطراف. 

يمك���ن �أن ي�ستعم���ل هذا الحم�ض لتهدئ���ة الأع�صاب بنف�س��� الطريقة تقريباً، 
مث���ل المطمئنات النف�سية كالفاليوم واللير�ب�يم، ولكن طبعاً دون الخوف من حدوث 

الإدمان حيث �إن الفاليوم واللبيريم ي�سببان الإدمان.
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الجلوتاثيون
Glutathion 

ي�صنف الجلوتاثيون على �أنه ببتيد ثلاثي ولا يُعد من الناحية العلمية الدقيقة 
م���ن الأحما�ض الأمينية، وينتجه الج�سم من ثلاث���ة �أحما�ض �أمينية هي ال�سي�ستين 
وحم�ض الجلوتاميك والجلاي�سين. ونظراً لعلاقته الوثيقة بتلك الأحما�ض الأمينية 

فقد و�ضع مع الأحما�ض الأمينية جنباً �إلى جنب. 

والجلوتاثي���ون م����ضاد ق���وي للأك�س���دة ينتج���ه الكب���د، وتوجد �أكر�ب� مخازن 
للجلوتاثيون في الكبد، حيث يقوم ب�إزالة �سميات المركبات ال�ضارة ومن ثَم التخل�ص 
منه���ا عن طريق ال�صفراء، كما يطلق الكبد كمية من الجلوتاثيون �إلى مجرى الدم 
مبا����شرة حي���ث ي�ساعد على المحافظ���ة على �سلامة خلايا ال���دم الحمراء، وكذلك 
حماي���ة خلايا الدم البي�ضاء، وقد وجد �أن الرئتين والقناة المعوية تحتوي على كمية 
م���ن الجلوتاثيون حيث يكون �ضروري���اً في عملية �أي�ض الم���واد الكربوهيدارتيه، كما 
يعمل م�ضادًا لل�شيخوخة �إذ �إنه ي�ساعد على تفتيت الدهون الم�ؤك�سدة التي قد ت�ؤدي  

�إلى الإ�صابة بالت�صلب الع�صيدي لل�شرايين. 

ي����ؤدي نق�ص الجلوتاثيون على الجهاز الع�صب���ي المركزي م�سبباً �أعرا�ضاً مثل 
نق�ص��� التنا�سق الحركي والا�ضطراب���ات العقلية والإرتعا����شات و�صعوبة المحافظة 
عل���ى التوازن، وتنخف����ض م�ستويات الجلوتاثيون عند تق���دم الإن�سان في ال�سن و�إذا 
لم يعو����ض هذا النق�ص ف�إنه �سوف ي�ؤدي �إلى الإ�س���راع في عملية ال�شيخوخة. ولكي 
ن�ستفي���د من الجلوتاثيون فمن الأف�ضل تناول مكون���ات الجلوتاثيون الأ�سا�سية وهي 

الأحما�ض الأمينية: ال�سي�ستين وحم�ض الجلوتاميك والجلاي�سين.
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حمض الجلوتاميك
Glutmic acid

حم����ض الجلوتامي���ك ه���و الم���ادة الأ�صلي���ة الت���ي تتح���ول �إلى حم����ض جاما-
�أمينوبيوتيري���ك، وه���ذا الحم����ض الأميني مهم ج���داً في عمليات التمثي���ل الغذائي 
للده���ون وال�سكري���ات، وي�ساعد على نقل البوتا�سيوم عر�ب� الحاجز بين الدم والمخ. 
ورغ���م �أن حم����ض الجلوتاميك لا يعبر الحاجز بين الدم والم���خ بنف�س ال�سهولة مثل 
الجلوتامن�ي�، �إلا �أن���ه يوجد بم�ستويات عالي���ة في الدم وقد ي����صل �إلى المخ بكميات 
�ضئيل���ة حي���ث ي�ستطيع الم���خ ا�ستخدامه وق���ودًا، وحم�ض الجلوتامي���ك يزيل �سمية 
الن�شاذر بانتزاع ذرات النيتروجين منه، وهي العملية التي ينتج عنها حم�ض �أميني 
�آخ���ر ه���و الجلوتامين، وه���ي الو�سيلة الوحيدة الت���ي يمكن بمقت�ضاه���ا �إزالة �سمية 
الن�شاذر في الم���خ، وحم�ض الجلوتاميك ناقل ع�صبي يزيد ن�شاط الخلايا الع�صبية 

في الجهاز الع�صبي المركزي.

ي�ستخ���دم حم����ض الجلوتامي���ك في معالج���ة ا�ضطراب���ات ال�شخ�صية، وعلاج 
الا�ضطراب���ات ال�سلوكي���ة في الأطفال، وعا�ل�ج ال�صرع والتخلف العقل���ي وال�ضمور 
الع�ضلي والقرح والغيبوبة النا�شئة عن نق�ص الجلوكوز، وهي من م�ضاعفات علاج 

مر�ض ال�سكر بالأن�سولين.
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الجلوتامين
Glutamine

يتح���ول الجلوتامن�ي� في الم���خ �إلى حم����ض الجلوتامي���ك، وهو مه���م و�ضروري 
لوظائ���ف المخ والعك�س��� بالعك�س. وهو �أكر�ث� الأحما�ض الأمينية وف���رة في ع�ضلات 
الج�سم ويمكنه المرور ب�سهولة من الحاجز بين الدم والمخ؛ ولذا يُعد م�صدراً للطاقة 
للمخ. كما �أن الجلوتامين يزيد كمية الحم�ض الأميني GABA ال�ضروري للمحافظة 
على وظائف المخ والن�شاط الذهني الطبيعي. كما ي�ساعد في المحافظة على التوازن 
الحم�ضي والقلوي ال�سليم في الج�سم. كما يُعد �أ�سا�س الوحــدات البنائية في ت�شييد 

 .RNA، DNA ت�صنيع( الحم�ضين النووين(

والجلوتامن�ي� ينفرد بين الأحما�ض الأميني���ة في �أن كل جزء يحتوي على ذرتي 
نيتروجن�ي� ولي�ست ذرة واح���دة فقط، وعليه ف����إن �إنتاج الجلوتامن�ي� معناه تطهير 
الأن�سج���ة من الن�شاذر خا�صة �أن�سجة المخ، كما يمك���ن للجلوتامين نقل النيتروجين 
م���ن مكان لآخ���ر، يوجد الجلوتامن�ي� بكميات كبر�ي�ة في الع�ضلات ويك���ون جاهزاً 

لا�ستخدامه عند الحاجة لت�صنيع بروتينات الع�ضلات. 

يفيد الجلوتامين في منع ال�ضمور الع�ضلي الذي قد ي�صاحب الرقاد في الفرا�ش 
مدة طويلة �أو �أمرا�ض خطيرة مثل الإيدز وال�سرطان. 

يمكن �أن تفيد مكملات " ل-جلوتامين " في علاج الالتهاب المف�صلي، و�أمرا�ض 
المثانة الذاتية والتليف والا�ضطرابات المعوية والقرح الحم�ضية في الجهاز اله�ضمي، 
و�أمرا�ض الأن�سجة ال�ضامة، مثل الالتهاب الع�ضلي المتعدد والت�صلب الجلدي، وتلف 
�أن  الأن�سج���ة الن���اتج عن العا�ل�ج الإ�شعاعي لل�سرط���ان. وَ " ل-جلوتامن�ي� " يمكن 
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ين����شط الوظائف الذهنية، وقد ا�ستخدم لعلاج ال����صرع والإعياء والعجز الجن�سي 

وال�شيزوفرينيا وال�شيخوخة. 

تعد ال�سبانخ والبقدون�س م�صادر جيدة للجلوتامين ولكن يجب �أكلها نيئه حيث 
�إن الطبخ يدمر الجلوتامين. 

يج���ب ع���دم تن���اول الجلوتامين لمن يعان���ون من �أمرا����ض تليف الكب���د والكلى 
ومتلازمة ري و�أي مر�ض يمكن �أن ي�سبب تراكماً للن�شاذر في الدم.
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السيترولين
Citrulline 

وه���و حم����ض �أميني يقوم بتن�شي���ط الطاقة، وينب���ه الجهاز المناع���ي، ويتحول 
ال�سيترولن�ي� بعد عملية التمثيل الغذائي له �إلى ل-�أرجنن�ي� وهو يقوم ب�إزالة �سمية 

الن�شاذر التي تدمر خلايا الكبد.

يوجد ال�سيترولين ب�صفة رئي�سة في الكبد.
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السيرين
Serine 

ي�صنع هذا الحم�ض الأميني في الج�سم من الجلاي�سين، يدخل بو�صفه عاملًا 
مرطبً���ا طبيعيًا في كثير م���ن م�ستح�ضرات التجميل، يحت���اج الج�سم �إلى ال�سيرين 
بعملي���ات التمثي���ل الغذائي للده���ون والأحما����ض الدهنية وكذلك لنم���و الع�ضلات 

والمحافظة على الجهاز المناعي والأج�سام الم�ضادة.
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السيستيين والسيستين
Cysteine and Cystine 

هن���اك �صل���ة وثيق���ة بين هذي���ن الحم�ن�ي�ض الأمينين�ي� حي���ث �إن كل جزء من 
ال�سي�ستن�ي� Cystine يتك���ون من جز�أين م���ن ال�سي�ستين�ي� Cysteine مرتبطين معاً. 
وهذان الحم�ضان من الأحما�ض الأمينية الكبريتية التي ت�ساعد على تكوين �أن�سجة 

الجلد. وهما مهمان في عملية التخل�ص من ال�سموم. 

يوجد ال�سي�ستين�ي� في " الألفاكيراتين " وهو المكون البروتيني الرئي�س لأظافر 
اليدي���ن والقدمين والجلد وال�شعر، وي�ساع���د ال�سي�ستيين على �إنتاج مادة الكولاجين 

وتوفير المتانة والمرونة الطبيعيتين للجلد. 

يق���وم ال�سي�ستين�ي� ب�إزالة �سمي���ة ال�سموم ال�ضارة وحماي���ة الج�سم من �أ�ضرار 
الإ�شعاع ويُعد واحداً من �أف�ضل العوامل المدمرة لل�شقوق الحرة ال�ضارة. وال�سي�ستيين 
يُع���د من الأحما����ض المكونة للجوتاثيون، وكم���ا �سبق �أن ذك���ر �أن الجلوتاثيون يقوم 
ب�إزال���ة �سموم الكبد، كما �أن ال�سي�ستيين ي�ساعد عل���ى حماية الكبد والمخ من التلف 
ب�سبب تناول الم�شروب���ات الكحولية والمخدرات والعقاقير ال�ضارة والمواد ال�سامة في 

دخان ال�سجائر.

وال�سي�ستين�ي� يتك���ون في الج�س���م من " ل-ميثونن�ي� " وفيتامن�ي� ب6 �ضروري 
لت�صني���ع ال�سي�ستين�ي�، وهذه العملية قد لا تتم ب�سهول���ة �أو الدرجة المطلوبة في حالة 
وج���ود مر����ض مزمن، وعليه ف����إن من يعانون م���ن الأمرا�ض المزمن���ة عليهم تناول 
جرعات من ال�سي�ستيين �أعلى من الجرعات العادية حيث ت�صل الجرعة �إلى 1000 

ملليجرام ثلاث مرات يومياً مدة �شهر في كل مرة من العلاج. 
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ين����صح الأطباء ع���ادة بتناول مكما�ل�ت " ل- �سي�ستيين " في عا�ل�ج الالتهاب 
المف�صل���ي الروماتويدي وت�صلب ال�شرايين والعل���ل الناتجة عن تغير طبيعة الخلايا 

مثل ال�سرطان. 

وهو ين�شط الالتئام بعد العمليات الجراحية والحروق ال�شديدة ويقتن�ص المعادن 
الثقيل���ة ال�ضارة مثل الزئبق والر�صا�ص والزرني���خ والكادميوم للتخل�ص منها، كما 
�أن���ه يتحد مع الحديد القابل للذوبان مم���ا ي�ساعد على امت�صا�ص الحديد، كما �أن 
هذا الحم�ض الأميني يحرق الدهون وبناء مادة الع�ضلات، كما �أنه ين�شط الالتئام 
عند الإ�صابة ب�أمرا�ض الجهاز التنف�سي؛ نظراً لقدرته على تفتيت المخاط في القناة 
التنف�سي���ة وعلي���ه ف�إنه يكون مفي���داً في علاج الالته���اب ال�شعبي والانتف���اخ الرئوي 

والدرن، كما �أنه ي�ؤدي دوراً في ن�شاط خلايا الدم البي�ضاء التي تقاوم الأمرا�ض. 

�أما بالن�سبة لل�سي�ستين Cystine �أو مادة " ن- �أ�ستيل �سي�ستيين " فقد ي�ستعمل 
�أي منهما بدلًا من " ل- �سي�ستيين ". �إن مادة " ن- �أ�سيتيل �سي�ستين " الم�شار �إليها 
ت�ساع���د على منع الآثار الجانبية الناجمة عن العلاج الكيميائي والعلاج بالإ�شعاع. 
ونظراً لأنها تزي���د م�ستويات الجلوتاثيون في الرئتين والكلى والكبد ونخاع العظام، 
ف����إن لها ت�أثيراً م�ضاداً لل�شيخوخ���ة في الج�سم؛ مما يقلل من ظهور بقع ال�شيخوخة 
بالجلد. كما �أن هذه المادة " ن – �أ�ستيل �سي�ستيين " قد ات�ضح �أنها �أكثر فاعلية في 

رفع م�ستويات الجلوتاثيون من مكملات ال�سي�ستيين �أو حتى الجلوتاثيون نف�سه.

تحذيرات: 

عل���ى مر�ضى ال�سكر عدم تناول مكما�ل�ت ال�سي�ستيين؛ لأنه يق�ضي على ن�شاط 
الأن�سولن�ي�. كمــ���ا يجب عل���ى الم�صابيـــن بحالـــة نـــ���زول ال�سي�ستيـــ���ن فــــي البــــول 
)Cystinuria( وه���ي حالة وراثي���ة نادرة ت�ؤدي �إلى تكون ح����صى بالكلى يتكون من 

مادة ال�سي�ستين عند تناول ال�سي�ستيين.
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الفالين
Valine

يُع���د الفالين م���ن الأحما�ض الأميني���ة الأ�سا�سية، ويوجد بتركي���زات عالية في 
الن�سي���ج الع�ضل���ي، وهو واحد من الأحما�ض الأمينية متفرع���ة ال�سل�سلة مما يجعله 
منا�سب���اً لا�ستعمال���ه في الن�سي���ج الع�ضلي ب�صفته م����صدرًا للطاق���ة، للفالين ت�أثير 
من�شط ومنبه، وهو �ضروري لعملي���ات الأي�ض بالع�ضلات و�إ�صلاح الأن�سجة التالفة 
والمحافظة على التوازن النيتروجيني ال�سليم للج�سم، وي�ؤدي ارتفاع م�ستوى الفالين 

�إلى �أعرا�ض مثل الإح�سا�س غير الطبيعي بالجلد، وقد ي�صل �إلى الهلاو�س.

يوجد الفالين في منتجات الألبان واللحم وفطر عي�ش الغراب والفول ال�سوداني 
والحبوب وفول ال�صويا.

يج���ب تناول مكملات "ل-فالين" بالتوازن م���ع غيرها من الأحما�ض الأمينية 
متفرعة ال�سل�سلة وهي "ل – �أي�سوليو�سين" وَ "ل – ليو�سين".
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الفنيل الأنين
Phenylalanine 

يُع���د الفنيل الأنين �أحد الأحما����ض الأمينية الأ�سا�سية، ويوجد هذا الحم�ض في 
ثا�ل�ث ����صور هي ل، د، دل و�أكثرها �شيوعاً هي ال����صورة ل وهي ال�صورة التي يدخل 
بها الفنيل الأنين في تركيب بروتينات الج�سم، �أما ال�صورة د فتعمل ناقلة للألم، �أما 
ال����صورة دل فه���ي خليط من نوع د، ل وال�صورة تك���ون فعالة في ال�سيطرة على الألم 
خا�صة �آلآم المفا�صل، ومثل ال�صورة ل تعمل ب�صفتها وحدة بنائية للبروتينات وتزيد 
الانتباه الذهني وت�ضعف ال�شهية وتح�سن حالة مر�ضى باركن�سون،وقد ا�ستخدمت في 

تخفيف �أعرا�ض متلازمة ما قبل نزول الحي�ض والأنواع المختلفة من الألم المزمن.

يمك���ن للفنيل الأنين التحول في الج�سم �إلى حم����ض �أميني �آخر هو التيرو�سين 
الذي ي�ستخ���دم بدوره في ت�صنيع ناقلين ع�صبيين مهمن�ي� في تن�شيط الانتباه وهما 
الدوبامن�ي� والنور�إيبنفري���ن؛ ونظ���راً لعلاقته بالجهاز الع�صب���ي المركزي ف�إن هذا 
الحم����ض الأميني يح�سن الم���زاج ويخفف الألم وين�شط الذاك���رة والتعلم، وي�ضعف 
ال�شهي���ة، كما يمك���ن ا�ستعماله في علاج الالته���اب المف�صلي والاكتئ���اب وتقل�صات 

الحي�ض وال�صداع الن�صفي والبدانة ومر�ض باركن�سون وال�شيزوفرينيا.

ويجب عدم تناول مكملات الفنيل الأنين من قبل الن�ساء الحوامل �أو ممن يعانون 
م���ن نوبات القلق ومر�ض ال�سكري �أو ارتف���اع �ضغط الدم، �أو نزول الفينيل كيتونات 

في البول �أو الم�صابين فعلًا بال�سرطان الجلدي اللوبي المعروف بالميلانوما.
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الكارنيتين
Carnitine

لا يُع���د الكارنيتين من الأحما�ض الأمينية بالمعن���ى العلمي الدقيق، ولكن نظراً 
لأنه تركيب كيميائي ي�شبه الأحما�ض الأمينية، ف�إنه عادة ي�صنف �ضمن الأحما�ض 

الأمينية، والكارنيتين في واقع الأمر مركب يرتبط بفيتامين )ب(.
والكارنيتين لا ي�ستخدم في �إنتاج البروتين ولا ي�صلح �أن يكون ناقلًا ع�صبياً  كما 
ه���و الحال في الأحما����ض الأمينية الحقيقية، والوظيف���ة الرئي�سة في ج�سم الإن�سان 
ه���ي الم�ساعدة على نقل الأحما�ض الدهنية ذات ال�سلا�سل الطويلة التي يتم حرقها 
داخ���ل الخلايا لإنتاج الطاقة، ويع���د الكارنيتين م�صدراً رئي�ساً للطاقة وللع�ضلات، 
وهك���ذا فالكارنيتين يزيد ا�ستخدام الدهون ب�صفتها م����صدرًا للطاقة، وهذا يمنع 
تراك���م الده���ون وبالأخ�ص في الكب���د والع�ضلات والقل���ب، كما �أنه يقل���ل الأخطار 
ال�صحي���ة الناتجة ع���ن �ضعف عملية �أي����ض الدهون التي ت�صاح���ب مر�ض ال�سكر، 
وتحد م���ن حدوث حالة الكبد الدهني���ة الناتجة عن تعاط���ي الم�شروبات الكحولية، 
وتقل���ل قابلية حدوث العلل القلبية، كم���ا �أن الكارنيتين ي�ؤدي دوراً في علاج الدهون 
الثلاثية في الدم، وي�ساعد على �إنقا�ص الوزن، ويح�سن القوة الع�ضلية لدى مر�ضى 
العل���ل الع�صبية الع�ضلية. �أما نق�ص الكارنيتين في����ؤدي �إلى ال�ضمور الع�ضلي، وقد 

ظهر �أن هذا ي�ؤدي �إلى فقدان الكارنيتين في البول. 
ويحتاج الم�صابون بهذه الأمرا�ض �إلى كميات من الكارنيتين تزيد على الحدود 

الطبيعية، كما ين�شط الكارنيتين مفعول فيتاميني هـ وَ ج للأك�سدة. 
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يمك���ن �إنتاج الكارنيتين في الج�سم ب�شرط توفر كميات كافية من فيتامين ب1 

وفيتامين ب6 ومعدن الحديد والأحما�ض الأمينية اللاي�سين والميثيونين. 

ويعتم���د ت�صنيع الكارنيتن�ي� في الج�سم على وجود كمي���ات كافية من فيتامين 
ج وع���دم الح����صول على كمي���ات كافية من �أي م���ن تلك العنا����صر الغذائية يمكن 
�أن ي�سب���ب نق�صاً في الكارنيتن�ي�. كما يمكن الح�صول عل���ى الكارنيتين من الطعام 

وخا�صة اللحوم والأطعمة الأخرى من الم�صادر الحيوانية. 

وت�شم���ل �أعرا�ض نق�ص الكارنيتن�ي�: الألم القلبي وال�ضعف الع�ضلي، والبدانة، 
والت�شو�ش��� الذهني. وحيث �إن الرج���ال عادة يتمتعون بكتل���ة ع�ضلية في �أج�سادهم 
�أكثر مما لدى الن�ساء، ف�إنهم في هذه الحالة يحتاجون �إلى قدر كبير من الكارنيتين 

يفوق كثيراً ما تحتاجه الن�ساء. 

توج���د مكما�ل�ت الكارنيتين في �صور مختلف���ة وهي د. كارنيتن�ي� ل- كارنيتين 
وا�ستيل-ل- كارنيتين و�أف�ضلها ل- كارنيتين.
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اللايسين
Lyscine 

يُع���د اللاي�سن�ي� حم����ضاً �أمينياً �أ�سا�سي���اً لا يمكن ت�صنيع���ه في الج�سم، ويجب 
الح����صول عل���ى كميات كافية من���ه في الغ���ذاء، واللاي�سين ����ضروري بو�صفه وحده 
بنائي���ة لجمي���ع البروتين���ات، ونحتاجه للنم���و وتكوين العظ���ام ب����صورة �سليمة في 
الأطف���ال، واللاي�سين ي�ساعد عل���ى امت�صا�ص الكال�سيوم والمحافظ���ة على التوازن 
النيتروجين���ي ال�سليم في الكب���ار، ي�ساعد هذا الحم�ض الأميني على �إنتاج الأج�سام 
الم�ضادة والهرمونات والأنزيمات، وي�ساعد على تكوين الكولاجين و�إ�صلاح الأن�سجة. 
واللاي�سن�ي� يخف����ض الدهون الثلاثية العالي���ة في الدم، وهذا الحم����ض الأميني له 
قدرت���ه العالية على مكافحة فيرو�سات التهابات البرد وفيرو�سات الهرب�س. وتناول 
مكملات " ل-لاي�سن " مع فيتامين ج والبيوفلافونويدات يمكن �أن يكافح ا�ستعمال 
نب���ت الأغذية المحتوي���ة على الحم����ض الأميني "  ح���الات الهرب�س��� خا����صة �إذا ُجت

الأرجنين ".

وحي���ث �إن اللاي�سين حم����ض �أميني �أ�سا�سي لا يمك���ن ت�صنيعه في الج�سم ف�إن 
نق����صه ي�ؤدي �إلى الأنيميا و�سقوط ال�شع���ر والا�ضطرابات الأنزيمية واحتقان العين 

وفقدان ال�شهية وا�ضطرابات في الإنجاب وبطء النمو ونق�ص الوزن.

ويوج���د اللاي�سن�ي� في ال�سم���ك والبي�ض والجن�ب� واللبن والبطاط�س��� واللحوم 
الحمراء والخميرة وفول ال�صويا.
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الليوسين
Leucine 

الليو�سين حم����ض �أميني �أ�سا�سي و�أحد الأحما����ض الأمينية متفرعة ال�سل�سلة. 
والحم����ضان الآخران هما الأي�سوليو�سن�ي� والفالين، والأحما����ض الثلاثة تعمل معاً 
لحماي���ة الع�ضلات وتقوم ب�إنتاج الطاقة، وهي تن�شط التئام �أن�سجة العظام والجلد 
والع�ا�ل�ضت، وين����صح با�ستعمالها عند النقاهة بعد الجراح���ة، والليو�سين يخف�ض 

م�ستويات �سكر الدم المرتفعة، وي�ساعد على زيادة هرمون النمو.

يوج���د الليو�سن�ي� في الفا�صولي���ا والمك�س���رات واللح���م وف���ول ال�صوي���ا والأرز 
والقمح.

ومكما�ل�ت الليو�سن�ي� ه���ي " ل-ليو�سن�ي� " يجب تناوله���ا بالت���وازن مع " ل-
�أي�سوليو�سين " وَ " ل-فالين ".

كم���ا يجب تناوله���ا باعتدال و�إلا �أحدث���ت �أعرا�ض انخفا����ض ال�سكر في الدم. 
والإف���راط في تن���اول الليو�سين قد ي�ساه���م �أي�ضاً في حدوث مر����ض البلاجرا. وقد 

يزيد كمية الن�شاذر في الج�سم.
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المثيونين
Methionine 

يُع���د المثيونين �أحد الأحما����ض الأمينية الأ�سا�سية وهو من م����ضادات الأك�سدة 
القوية كما �أنه م�صدر جيد للكبريت الذي يقاوم ال�شقوق الحرة وهو �ضروري لت�صنيع 
الأحما����ض النووية RNA، DNA والكولاجين والبروتين���ات الموجودة في كل خلية في 
الج�س���م. والمثيونين يفتت الدهون وبذل���ك يمنع تراكم الدهون في الكبد وال�شرايين. 

وت�صنيع الحم�ضين الأمينين ال�سي�ستيين والتورين يعتمد على توفر المثيونين. 

ين�شط هذا الحم�ض الأميني وظائف الجهاز اله�ضمي، وي�ساعد على �إزالة �سمية 
العوام���ل ال�ضارة، مثل الر�صا�ص وغيره من المعادن الثقيلة، كما ي�ساعد على مقاومة 
ال�ضع���ف الع�ضلي، ويمن���ع تق�صف ال�شعر ويحمي من �آثار الإ�شع���اع، كما �أن المثيونين 
مفيد للأ�شخا�ص الذين يعانون من ه�شا�شة العظام، والح�سا�سية للكيميائيات، ومفيد 
كذل���ك لعلاج الحمى الروماتزمية وت�سم���م الحمل. وهو مفيد للن�ساء اللاتي يتناولن 
حبوب منع الحمل؛ حيث �إنه ين�شط عملية التخل�ص من الإ�ستروجين الزائد. وكذلك 
يخف�ض م�ستوى اله�ستامين في الج�سم مما يجعله مفيداً لعلاج مر�ضى ال�شيزوفرينيا 

الذين تكون م�ستويات اله�ستامين لديهم �أعلى من الطبيعي. 

يمك���ن �أن يحول الج�سم المثيونين �إلى الحم�ض الأميني ال�سي�ستيين وهذا يمكن 
�أن يتح���ول بدوره �إلى الجلوتاثيون، وهكذا ف����إن المثيونين يحمي الجلوتاثيون من �أن 

يفقد من الج�سم �إذا زادت كميات ال�سموم به. 

ولك���ون المثيونين حم����ضاً �أمينياً �أ�سا�سي���اً ولا يمكن ت�صنيع���ه في الج�سم؛ ف�إنه 
يمكن الح����صول عليه من الم����صادر الغذائية �أو مكملات، وم���ن الم�صادر الغذائية 
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الجي���دة للمثيونن�ي�: ال�سمك والبي�ض والث���وم والب�صل والعد�س��� والفا�صوليا، وفول 
ال�صويا، واللحم واللبن والزبادي والبذور. 

وحي���ث �إن الج�سم ي�ستخدم المثيونين للح�صول على مادة الكولين التي تُعد من 
�أهم المواد للمخ فمن الأف�ضل �إ�ضافة مركب الكولين �أو اللي�سثين الغني بالكولين �إلى 

الغذاء للت�أكد من كفاية المثيونين لحاجة الج�سم.
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الهيستيدين
Histidine 

يُع���د الهي�ستيدين �أح���د الأحما�ض الأمينية الأ�سا�سية، وه���و مهم في عمليتي نمو 
الأن�سجة وتعوي�ضها، كما �أنه مهم من �أجل المحافظة على الأغلفة النخاعية التي تحمي 
الألياف الع�صبية، والهي�ستيدين �ضروري جداً لإنتاج خلايا الدم الحمراء والبي�ضاء، 
كم���ا يحمي الج�سم م���ن �أ�ضرار الإ�شعاع، كم���ا ي�ساعد على �إزالة المع���ادن الثقيلة من 

الج�سم، ويقال: �إنه ي�ساعد على الوقاية من مر�ض المناعة المكت�سبة الإيدز. 

وق���د وجد �أن ارتفاع م�ستويات الهي�ستيدين في الج�سم ي�ؤدي �إلى الا�ضطرابات 
النف�سي���ة، مثل القل���ق وال�شيزوفرينيا، وق���د وجد �أن مر����ضى ال�شيزوفرينيا لديهم 
م�ستوي���ات عالية من الهي�ستيدين في �أج�سادهم، �أما انخفا�ض م�ستوى الهي�ستيدين 
فق���د ي����ؤدي �إلى الإ�صاب���ة بالالتهاب المف�صل���ي الروماتويدي، وقد يك���ون م�صحوباً 

بال�صمم الع�صبي والمثيونين له القدرة على خف�ض م�ستويات الهي�ستيدين.

يجب على الأ�شخا�ص الذين يعانون من الاكتئاب التهيجي عدم تناول مكملات 
الهي�ستيدين ما لم تكن هناك حالة نق�ص بالفعل في هذا الحم�ض الأميني.

يوج���د هذا الحم����ض الأمين���ي الأ�سا�س���ي في الأرز والقمح وال���زوان المعروف 
بالجاودار.
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الأحماض الدهنية الأساسية

يُعد الغذاء قليل الدهون مفيد ل�صحة الإن�سان �أكثر من الغذاء الغني بالدهون، 
�إلا �أن �أج�سامن���ا تحتاج �إلى كمية معينة من الده���ون للنمو ال�صحيح و�أداء وظائف 
الج�س���م، والدهون ال�ضروري���ة لل�صحة الجيدة لا ي�ستطيع الج�س���م ت�صنيعها وهي 
م���ا ي�سمى بالأحما�ض الدهني���ة الأ�سا�سي���ة )Essential Fatty Acids )EFAs. وقد 
�سميت �أ�سا�سية؛ لأنها مثل الفيتامينات والمعادن يجب �أن يح�صل عليها الج�سم من 

الغذاء. 

والأحما����ض الدهنية الأ�سا�سي���ة تتكون من مجموعتين هم���ا: �أحما�ض دهنية 
�أوميجا3، و�أحما�ض دهنية �أوميجا6.

وت�شم���ل مجموع���ة �أوميجا3 حم����ض الفالينولين���ك، وحم����ض �إيكوزابتانويك، 
وحم����ض ديكوزاهك�سانويك، وتوجد ه���ذه الأحما�ض الثلاثة في بع�ض النباتات على 
����شكل حم����ض الفالينولينك والذي يتح���ول في الج�سم �إلى حم����ض �إيكوزابنتانويك 
والذي يتحول ب���دوره �إلى حم�ض الديكوزاهك�سانويك وه���ذان يعدان �أكثر الأ�شكال 
الفعال���ة المطلوبة من مجموعة �أوميج���ا3. وبالتحديد ف�إن حم�ض الديكوزابنتانويك 
يتح���ول �إلى م����ضادات الالتهاب م���ن البرو�ستاجلاندين، وهي م���واد ت�شبه �إلى حد 
م���ا الهرمون���ات ت�ستخ���دم في جمي���ع خلاي���ا الج�س���م، وه���ذا التح���ول الأخير �إلى 

برو�ستاجلاندين هو الم�س�ؤول عن الت�أثير العلاجي لمجموعة �أوميجا3.

�أم���ا مجموعة �أوميج���ا6 فت�شمل حم����ض ال�سي�سلينوليك، وحم����ض اللينوليك، 
وحم�ض جاما لينولينك. 

يوجد حم�ض ال�سي�سلينوليك في �أنواع معينة من النباتات وزيوت الخ�ضراوات، 
�أم���ا حم�ض اللينوليك فيوج���د بكثرة في معظم النباتات وزي���وت الخ�ضراوات. وفي 
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الج�س���م يتح���ول حم����ض ال�سي�سلينولي���ك �إلى حم�ض جام���ا لينولين���ك، ويُعد �أكثر 

الأ�شكال العلاجية لمجموعة �أوميجا6.

�أم���ا حم����ض جام���ا لينولين���ك فيوج���د في نبات���ات معين���ة مث���ل نب���ات زهرة 
الربي���ع والزبي���ب الأ�سود وزي���ت نبات ل�سان الث���ور وهو من �أكثر الم����صادر ال�شائعة 
الا�ستعم���ال، يق���وم الج�س���م بتحوي���ل حم�ض جام���ا لينولين���ك �إلى مجموعة �أخرى 
م���ن البرو�ستاجلاندينات الم����ضادة للالتهاب، وهذا التحوي���ل النهائي هو الم�س�ؤول 
ع���ن الت�أثر�ي� العلاجي لمجموع���ة �أوميج���ا6، ومع ذل���ك يجب ملاحظ���ة �أن حم�ض 
ال�سي�سلينولي���ك وحم�ض اللينوليك يمكن �أن يتحولا �إلى مركبات البرو�ستاجلاندين 

الم�سببة للالتهاب.

ومن �أجل �صحة جيدة ف�إن التوازن مطلوب بين الأحما�ض الدهنية الأ�سا�سية، 
ولكن ل�سوء الحظ ف�إن النظام الأمريكي المعتاد لا يوفر هذا التوازن، وبدلًا من ذلك 
ونظراً لاحتوائه على كمية كبيرة من زيوت الخ�ضراوات ف�إنه يوفر الكثير من حم�ض 
اللينولي���ك الذي يتحول عن طريق التمثيل الغذائي �إلى مواد م�سببة للالتهاب، كما 
�أن���ه ينتج كمية غر�ي� كافية من الأحما����ض الدهنية المطلوبة ل�صن���ع المواد الم�ضادة 
للالتهاب، وقد ي�ستطيع ال�شخ�ص وفقاً لاحتياجاته الخا�صة �إ�ضافة �أحما�ض دهنية 

من مجموعة �أوميجا6 �أو �إ�ضافة الاثنين معاً في برنامج ال�شخ�ص الغذائي.

وظائف وا�ستخدامات الأحما�ض الدهنية الأ�سا�سية
�إن من بن�ي� الأدوار الأ�سا�سية للأحما�ض الدهنية الأ�سا�سية دورها في ت�صنيع 
البرو�ستاجلاندي���ن وهي م���واد �شبيهة بالهرمونات تنت���ج وت�ستخدم بوا�سطة جميع 
الخلايا، وبمج���رد ت�صنيعها ف�إنها تنظم جميع وظائف الج�سم التي ت�شمل وظائف 
الجه���از الدوري، والجهاز التنا�سلي، وجه���از المناعة، والجهاز الع�صبي، بالإ�ضافة 
�إلى �أن الأحما�ض الأ�سا�سية تمثل جزءاً من تركيب غ�شاء الخلية وبهذا ت�ساعد على 
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حماية الخلايا من اختراق ال�سموم �أو البكتريا، �أو الفيرو�سات، �أو المواد التي ت�سبب 
مر�ض ال�سرطان، �أو المواد الم�سببة للح�سا�سية، ومن ال�سهل �أن يعرف ال�شخ�ص لماذا 
ربطت الأبحاث بين عدم توازن الأحما�ض الدهنية الأ�سا�سية وبين مختلف الأمرا�ض 
المزمنة مثل �أمرا�ض ال�سرطان والقلب والتهاب المفا�صل والح�سا�سية والا�ضطرابات 

المناعية المختلفة )د. �شاري ونان�سي(.
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الأحماض الدهنية الأساسية
وأمراض الجهاز الدوري

عندم���ا لاحظ الباحث���ون �أن �س���كان الأ�سكيمو في جرين لان���د لديهم معدلات 
�ضئيلة جداً من �أمرا�ض القلب، وكذلك انخفا�ض ن�سبة الإ�صابة بال�سرطان �أو مر�ض 
ال�سك���ر على الرغم من �أن غذاءه���م يحتوي على كمية كبيرة جداً من الدهون، بد�أ 
الاهتم���ام بالأحما�ض الدهنية الأ�سا�سي���ة، حيث اكت�شفوا �أن غذاءهم غني بحم�ض 
�إيكوزابنتانوي���ك وحم����ض ديكوزاهك�سانوي���ك وه���ي �أحما�ض دهني���ة من مجموعة 
�أوميج���ا3 والموجودة في �أ�سماك المياه الب���اردة والثدييات البحرية التي تمثل الجزء 

الأكبر من غذاء الإ�سيكمو.

ولق���د �أك���دت الدرا�س���ات في كل من الياب���ان وهولن���دا وال�سويد �أن���ه كلما زاد 
ا�ستهلاك الأ�سماك الغنية ب�أوميجا3 انخف�ضت ن�سبة الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب.

كم���ا �أو�ضحت درا�س���ات عديدة �أن حم����ض الإيكوزابنتانويك يق���ي من �أمرا�ض 
القل���ب وه���ذا الحم�ض يعمل على من���ع الت�صاق ال�صفائح الدموي���ة بجدار ال�شرايين 
الدموي���ة، وال�صفائح الدموية هي خلايا دموية تمكن الدم من التجلط والتجمع مما 

ي�ساعد على ت�صلب ال�شرايين، ويعمل حم�ض الإيكوزابنتانويك م�سيلًا طبيعيًا للدم.

مم���ا ي�ساعد على الوقاية من ت�صلب ال�شرايين، كم���ا �أظهرت الدرا�سات التي 
�أجري���ت عل���ى حم�ض جاما لينوليك نتائ���ج م�شابهة للنتائج ال�سابق���ة، كما �أظهرت 
الدرا�سات التي �أجريت على نبات زهرة الربيع -وهي �إحدى الم�صادر الغنية بحم�ض 
الجام���ا لينوليك- م���ع درا�سة �أخرى على زيت الأ�سماك نتائ���ج �إيجابية في تح�سين 
ن�سب���ة الده���ون غير الطبيعية ل���دى بع�ض مر�ضى ال���داء ال�سك���ري بافترا�ض �أنهم 

يتناولون المكملات الغذائية لفيتامين هـ.
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وقد �أبدت درا�سات عدي���دة �أن زيت ال�سمك �سواء تناوله ال�شخ�ص في ال�سمك 
�أو كمكل غذائي �أف�ضل من الأ�سبرين في الوقاية من الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب، حيث 
لا ي�صاحب بقرح المعدة، �أو نزيف الجهاز اله�ضمي �أو فقر الدم، �أو �أي �آثار جانبية 
�أخ���رى تحدث عند تناول الأ�سبرين كمرقق للدم، و�أفادت الدرا�سات التي ا�ستخدم 

فيها زيت ال�سمك مع الأ�سبرين �أن هذا الخليط �أكثر فاعلية من الأ�سبرين وحده.

كل ه���ذه العوام���ل تجعل من زيت ال�سم���ك الاختيار الأف�ضل والأكر�ث� �أماناً في 
الوقاية من �أمرا�ض الجهاز الدوري لدى الأ�شخا�ص المعر�ضين للإ�صابة، مع الأخذ 
في الاعتب���ار �أن حم�ض الإيكوزابنتانويك يخف�ض الم�ستويات العالية للدهون الثلاثية 

وهو عامل الخطورة في الأمرا�ض القلبية.

�إن الأحما����ض الدهنية الأ�سا�سي���ة لها فاعلية عظيمة في عا�ل�ج �أمرا�ض القلب، 
وهن���اك دلائل على �أن زيت ال�سمك يخف�ض �ضغط الدم، كما يمكنه �أن يخفف من �ألم 
ال����صدر في �أثناء بذل الجهد ل���دى الأ�شخا�ص الم�صابين بالذبح���ة ال�صدرية، ويمكن 
ا�ستعم���ال حم�ض الأيكوزابنتانوي���ك بعد عملية تو�صيل ال�شراين�ي� لقدرته على ت�سييل 
ال���دم، كذل���ك ف�إن له القدرة على خف����ض �ضغط الدم المرتفع الن���اتج عن التوتر لدى 
الحيوان، و�أي�ضاً يخفف من �ألم الذبحة ال�صدرية لدى الإن�سان )د. �شاري ونان�سي(.

دور الأحما�ض الدهنية الأ�سا�سية على جهاز المناعة والالتهاب
لق���د وجد العلماء �أن كلاًّ من حم�ض الإيكوزابنتانويك وحم�ض جاما لينولينك 
لهم���ا ت�أثير �إيجاب���ي على وظائف الجه���از المناعي وكذلك الالتهاب���ات، حيث تقوم 
ه���ذه الأحما����ض ب�إيق���اف ت�أثر�ي� البرو�ستاجلاندين���ات الم�سببة للالته���اب، وي�ؤدي 
الإيكوزابنتانوي���ك �إلى تح�سن�ي� الأعرا����ض في الرب���و ال�شعب���ي، والتهاب���ات الجلد، 
والتهاب المف�صل الروماتويدي، ومر�ض الراينود، ومر�ض الذئبة الحمراء، والتهاب 
المفا����صل ال�صدغي، وال�صدفي���ة والنقر�س، وكانت هناك درا�س���ة ا�ستخدمت فيها 
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جرع���ات عالية مقداره���ا 1.4جرام من حم����ض جاما لينولين���ك م�ستخل�صة من 
زي���ت بذر ل�سان الثور حيث وجد �أن هناك تح�سناً في الأعرا�ض لدى مر�ضى التهاب 
المفا�صل الروماتويدي، كما وجد �أي�ضاً في درا�سات �أخرى �أن حم�ض جاما لينولينك 
يقلل �أعرا�ض الأكزيما والتهاب الجلد، ويقلل من م�ساحة الجلد الم�صابة، وقد وجد 
�أي����ضاً �أن له فوائ���د �إكلينيكية لمر�ضى الا�ضطرابات المناعي���ة، مثل الذئبة الحمراء 
والت�صلب المتعدد، ونظ���راً �إلى �أن طريقة حم�ض جاما لينولينك الم�ضادة للالتهاب 

تختلف عن طريقة الإيكوزابنتانويك؛ ف�إن كلاًّ منهما يكمل عمل الآخر.

الأحما�ض الدهنية الأ�سا�سية وال�سرطان
بينت درا�سات عديدة  �أجريت على حيوانات التجارب، �أن حم�ض الإيكوزابنتانويك 
وحم�ض جام���ا لينولينك يمنعان -�أو بالأحرى يقيان- م���ن نمو ال�سرطان وبالأخ�ص 
�سرطان الثدي، ويبدو �أن حم�ض جاما لينولينك يعمل على �إعادة الخلايا ال�سرطانية 
لطبيعته���ا ب���دون �إيذاء الخلايا الطبيعي���ة، مرجحاً �إمكانية وج���ود علاج فعال وغير 
�س���ام، �أما حم����ض الإيكوزابنتانويك فقد �أظهر نتائج واع���دة في الوقاية من �سرطان 

القولون، و�أفادت الدرا�سات �أنه ي�ساعد في منع انت�شار ال�سرطان.

ت�أثير الأحما�ض الدهنية الأ�سا�سية على متلازمة ما قبل الطمث وع�سر الطمث
قام���ت درا�سات عديدة على زيت زه���رة الربيع الغنية بحم�ض جاما لينولينك 
و�أثبت���ت تل���ك الدرا�سات �أن���ه يعالج �أعرا����ض متلازمة ما قبل الطم���ث التي ت�شمل 
الاكتئاب والتوتر، ويقول الخبراء: �إن نق�ص حم�ض جاما لينولينك ي�سبب ح�سا�سية 
غير طبيعية لهرمون الحليب )برولاكتين( الذي ي�ؤدي �إلى �أعرا�ض متلازمة ما قبل 
الطمث، و�أثبتت الدرا�سات �أن هذا الحم�ض قد يكون علاجاً فعالًا لمر�ض التحو�صل 
الليف���ي للث���دي، كذلك ف�إن تناول الأحما�ض الدهني���ة الأ�سا�سية قد يفيد في حالات 
ع�سر الطمث لدى ال�سيدات، وهي عادة �آلام م�صاحبة للدورة ال�شهرية، وقد �أجريت 
درا�س���ة على المراهقات وجد �أن المجموعة التي تناولت مكملات غذائية من حم�ض 
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الإيكوزابنتانوي���ك وحم�ض ديكوزاهك�سانوي���ك وفيتامين هـ قد تح�سن ب�صورة لافتة 
للانتب���اه، وقلت ن�سبة الألم لديهن بعد �شهرين من تن���اول المكملات، ويعود ال�سبب 
�إلى �أن المكما�ل�ت قد منعت تكون البرو�ستاجلاندينات الم�سببة للالتهاب على جدار 
ا م���ن �أهمها التقل�صات  خلاي���ا الرحم، وه���ذه البرو�ستاجلاندينات ت�سبب �أعرا�ضً

والقيء والغثيان وال�صداع والانتفاخ.

ا�ستخدامات �أخرى للأحما�ض الدهنية الأ�سا�سية
�أثبت���ت الدرا�س���ات �أن حم�ض جاما لينولين���ك ي�ساعد على فق���دان الوزن وذلك 
بتحفي���ز عملية التمثيل الغذائي للدهون، ومن ثَم ح���رق �سعرات حرارية �أكثر، وتقول 
الدرا�س���ات التي �أجري���ت على حيوانات التجارب: �إن كلًا م���ن حم�ض جاما لينولينك 
والإيكوزابنتانويك يبطئان من تقدم التهاب الكلى، وربما ي�ساعدان المري�ض على تجنب 
الغ�سيل الكلوي. كما �أن هناك درا�سات �أخرى تقول: �إن هناك دلائل على �أن الأحما�ض 
الدهنية الأ�سا�سية قد تفيد في علاج ا�ضطرابات معينة في الجهاز الع�صبي المركزي، 
كما �أن هناك تقارير عن ت�أثير جاما لينولينك والإيكوزابنتانويك في الف�صام الذهني، 
كما �أن حم�ض الإيكوزابنتانويك ي�ساعد في علاج حالات مر�ض الهو�س الاكتئابي، كما 

يفيد جاما لينولينك في علاج حالات الن�شاط الزائد لدى الأطفال.

الأحما�ض الدهنية التي يجب تناولها
تتداخ���ل خوا�ص الأحما�ض الدهني���ة �أوميجا3 والأحما����ض الدهنية �أوميجا6 
ب����شكل كبير، ويعملان على تحفيز دفاع���ات الج�سم الذاتي �ضد الالتهابات، ويعمل 
بطريق���ة م�شابهة لهرم���ون الكورتيزون ولكن من دون الآث���ار الجانبية التي ي�سببها 
الكورتي���زون. وكلتا المجموعتن�ي� لها خوا�ص حماية القل���ب والوقاية من ال�سرطان. 
يقول العلماء: �إنه عندما يكون هناك ا�ستعداد فــــي العائلــة لارتفــــاع الكولي�سترول 
)170 ف�أكر�ث�(، �أو ارتفاع في الدهون الثلاثية، �أو ع���دم انتظام نب�ض القلب، �أو �أي 
�أمرا����ض قلبية �أخرى، ف�إن الأف����ضل هو ا�ستخدام الإيكوزابنتانوي���ك، و�أما الفئات 
التي لديهم الكول�سترول منخف�ض �أو لديهم ا�ضطرابات هرمونية ف�إنه من الأف�ضل 

لهم ا�ستعمال حم�ض جاما لينولينك.
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الأحماض الدهنية أوميجا3

�أه���م الم����صادر الغذائي���ة لحم����ضي الإيكوزابنتانوي���ك والديكوزاهك�سانوي���ك 
ه���ي: الأ�سماك وبالأخ�ص��� �أ�سماك المياه الباردة والرنج���ة وال�سالمون والتونة و�سمك 
الماكريل والجمر�ب�ي والبكلاه وهذه تحتوي م�ستويات عالية من �إيكوزابنتانويك، كما 
تُعد بذور الكتان وزيت بذر الكتان من �أغنى الم�صادر بحم�ض اللينوليك الذي يتحول 
�إلى �إيكوزابنتانوي���ك وديكوزاهك�سانويك في ج�سم الإن�سان، ويجب �أن نعلم �أن هناك 
عوام���ل كثيرة تف�سد عملية التحول مثل التدخين وال�سم���وم البيئية والتقدم في ال�سن 
وتناول الدهون الم�شبعة بكثرة والم�شروبات الكحولية وبع�ض الأدوية، ويعد زيت ال�سمك 
من �أهم الم�صادر التي يعتمد عليها للح�صول على الأحما�ض الدهنية الأ�سا�سية نظراً 

لغناه بحم�ض الإيكوزابنتانويك وديكوزاهك�سانويك في �صورة ن�شطة.
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الغذاء التكميلي

يجب �أن تحتوي مكملات �إيكوزابنتانويك وديكوزاهك�سانويك على فيتامين )د( 
من �أجل منع تغير خ�صائ�صها كما يجب تناول هذه المكملات مع مكملات فيتامين 

)هـ( من �أجل منع الأك�سدة داخل ج�سم الإن�سان.

تحت���وي كل كب�سول���ة من كب�سولات مكما�ل�ت زيت ال�سمك عل���ى ما بين 180-
400 ملليجرام من حم�ض �إيكوزابنتانويك وما بين 120-300 ملليجرام من حم�ض 

ديكوزاهك�سانويك.

ونظ���راً �إلى �أن زي���ت كبد الحوت يحتوي على هذين الحم�ن�ي�ض �إلا �أنه يحتوي 
عل���ى كميات كبيرة من فيتامين )�أ(، وفيتامين )د( وعلى هذا فعند ا�ستخدام هذا 

الزيت يجب عدم ا�ستخدام جرعات عالية؛ لأنها قد ت�سبب الت�سمم.

ما هي الكمية المنا�سبة اليومية من الأحما�ض الدهنية �أوميجا3 

الكمية المنا�سبة من الأحما�ض الدهني���ة �أوميجا3 للأ�شخا�ص الذين يتناولون 
�أ�سم���اك المياه الب���اردة هي �أوقية واح���دة يومياً بمعدل مرتن�ي� �إلى ثلاث مرات في 
الأ�سب���وع، وبالن�سب���ة للأ�شخا�ص الذين لا يف�ضلون الاعتم���اد على ال�سمك كم�صدر 
للأحما����ض الدهني���ة فيتناول���ون ما بين 4-6 كب�س���ولات من زيت ال�سم���ك، ويقال: 
�إن���ه يمك���ن ا�ستخدام 18 كب�سولة �أو �أكثر من زيت ال�سم���ك بدون الإقلال من تناول 
الده���ون في الغذاء، لكن يمكن الح����صول على نف�س النتائج المفي���دة بتناول دهون 
�أقل، وكذلك ا�ستخدام كميات �أقل من زيت ال�سمك ما بين 4-6 كب�سولات، حيث �إن 

هذه العنا�صر الغذائية لها ت�أثير م�سيل للدم. 
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ويج���ب ع���دم تناول كميات كبر�ي�ة �إلا تحت �إ����شراف متخ�ص�ص��� لا �سيما �إذا 
كان ال�شخ�ص��� يتن���اول �أدوي���ة مرقق���ة �أو م�سيلة للدم مث���ل الأ�سبري���ن والورفارين 

وخلافهما.

هل للأحما�ض الدهنية �أوميجا3 �سمية �أو �أ�ضرار جانبية؟ 
لا توج���د ت�أثيرات �سام���ة �أو �أ�ضرار جانبية معروفة لحم����ض الإيكوزابنتانويك 
�أو حم����ض ديكوزاهك�سانوي���ك �أو حم����ض الفالينولي���ك، ويقل زم���ن تجلط الدم مع 
ا�ستخ���دام هذه المكملات، لكنه يظل في المع���دلات الطبيعية، قد ي�شكو بع�ض الذين 
ي�ستخدم���ون مكملات �إيكوزابنتانويك العالي���ة الفاعلية تكون �صعبة اله�ضم وتترك 

طعماً ورائحة ال�سمك في الفم.
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الأحماض الدهنية أوميجا6

الم�ص��ادر الغذائية: با�ستثناء الحليب الب�شري، ف�إن معظم الأطعمة تحتوي 
عل���ى كمية �ضئيلة م���ن حم�ض جاما لينولين���ك الن�شط. وغالباً م���ا تحتوي الزيوت 
النباتي���ة على م�ستويات عالية م���ن الأحما�ض الدهنية �أوميج���ا6، ويُعد زيت الذرة 

وزيت الكانولا هما الأكثر ا�ستعمالًا.

ه���ذه الزي���وت النباتي���ة تحت���وي -في العادة- عل���ى كميات كبر�ي�ة من حم�ض 
اللينوليك وكميات �صغيرة م���ن حم�ض ال�سي�سلينوليك، التي تتحول داخل �أج�سادنا 
�إلى ����صورة �أكر�ث� ن�شاطاً وهي حم����ض جاما لينولين���ك قبل �أن تتح���ول مرة �أخرى 
�إلى برو�ستاجلاندي���ن، وه���ذا التح���ول مثله مثل تح���ول الفالينوليني���ك �إلى حم�ض 

�إيكوزابنتانويك ثم �إلى حم�ض ديكوزاهك�سانويك.

وق���د يمنع���ه العديد م���ن العوامل مثل، التق���دم في ال�سن والتوت���ر والم�شروبات 
الكحولية وال�ضغط والغذاء الغني بالدهون الم�شبعة، �أو الأحما�ض الدهنية الب�سيطة 

والموجودة في الزبدة النباتية، والكولي�سترول وال�سكر.
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الغذاء التكميلي

يُع���د زيت زهرة الربيع الم����صدر الأ�سا�سي لمكملات جام���ا لينولينك. وتحتوي 
كب�سول���ة زيت زهرة الربيع على 45ملليجرام من حم�ض جاما لينولينك، و�أكثر من 
100ملليجرام م���ن حم�ض اللينوليك، وهو حم�ض دهن���ي �أ�سا�سي وله ت�أثير م�سبب 
للالته���اب؛ ول���ذا لا ين�صح با�ستعماله، هن���اك م�صادر �أخرى غني���ة بحم�ض جاما 
لينولين���ك مثل زيت ل�سان الث���ور، وزيت العنب الأ�سود، وه���ذه الزيوت تعطي كميــة 
ما بين 240-300 ملليجرام من حم�ض جاما لينولينك بينما تحتوي على كمية �أقل 
م���ن حم�ض اللينوليك حوالي 50ملليجرام في الكب�سولة الواحدة. وحيث �إن غذاءنا 
يحت���وي كميات زائدة م���ن حم�ض اللينوليك، ف�إنه يف����ضل ا�ستعمال مكملات جاما 
لينولين���ك الم�ستخل�صة من زيت بذور ل�سان الث���ور، وزيت العنب الأ�سود، وذلك من 

�أجل تحقيق التوازن المفقود وتحقيق الفوائد العلاجية المطلوبة.

ما هي الكميات المنا�سبة اليومية؟
يتن���اول الأ�شخا�ص المعر����ضون للأمرا�ض التي �سبق ذكره���ا ما بين 240-70 
ملليج���رام م���ن حم�ض جام���ا لينولينك م���ن �أجل الوقاي���ة وهي تعادل م���ا بين 2-

6 كب�س���ولات من زي���ت زهرة الربي���ع �أو كب�سولة واحدة من حم����ض جاما لينولينك 
الم�ستخل����صة من زيت بذر ل�سان الثور �أو زيت العنب الأ�سود، ولا يجب تناول كميات 
�أعلى من ذلك �إلا تحت �إ�شراف المخت�ص، لا توجد �سمية �أو �أ�ضرار جانبية للحم�ض 

الدهني الأ�سا�سي جاما لينولينك.
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الإنزيمات
Enzymes 

الإنزيم���ات هي مواد بروتينية مليئ���ة بالطاقة ت�ؤدي دوراً حيوي���اً و�ضرورياً في 
جميع الأن�شطة الكيميائية الحيوية التي تتم في ج�سم الإن�سان.

والإنزيم���ات التي تعرف ب����شرارات الحياة -كما يقول الدكت���ور �إدواردهوويل 
الطبي���ب ورائد �أبحاث الإنزيم���ات- �ضرورية له�ضم الطعام وتنبي���ه المخ، و�إعطاء 

الطاقة الحيوية، وتجديد و�إ�صلاح جميع الأع�ضاء والأن�سجة والخلايا. 

الإنزيم���ات تُعد مواد حفازة Catalysis حي���ث تعجل بحدوث مئات الألوف من 
التفاعا�ل�ت الكيميائي���ة الحيوي���ة في الج�سم الت���ي تنظم العملي���ات الحيوية، ولولا 
ذل���ك المفعول الحف���از من الإنزيمات، ف�إن التفاعلات كان���ت �ستتخذ �سرعة البطء 

للمحافظة على الحياة. 

�إن كل �إن���زيم ل���ه وظيف���ة متخ�ص�صة في الج�س���م لا ي�ستطيع �أن يق���وم ب�أدائها 
�إنزيم �آخر، �أو حتى عدد محدد من المواد المت�شابهة من الناحية الكيميائية. 

والم���ادة التي يُظه���ر الإن���زيم عليها مفعول���ه ت�سم���ى Substrate وتعن���ي المادة 
الخا�ضعة لفعل الإنزيم. 

ونظراً ل����ضرورة وجود �إنزيم مختلف لكل Substrate ف�إن الج�سم حينئذ يجب 
�أن ينتج عدداً هائلًا من الإنزيمات المختلفة.
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ما هي وظائف الإنزيمات في الج�سم؟ 

ت�سهم الإنزيمات في جميع وظائف الج�سم دون ا�ستثناء، فالإنزيمات الها�ضمة 
مثاً�ل� تقوم بتك�سير دقائق الطعام �إلى جزئيات �صغر�ي�ة يمكن تخزينها في الكبد �أو 
الع�ا�ل�ضت، وهذه الجزئيات �أو الوحدات المحمل���ة بالطاقة يمكن �أن تتحول بمفعول 
�إنزيمات �أخرى لكي ي�ستخدمها الج�سم عند ال�ضرورة، ويتم تركيز عن�صر الحديد 
في ال���دم بمفعول بع����ض الإنزيمات، وتوج���د �إنزيمات �أخرى في ال���دم ت�ساعده على 
التجل���ط من �أجل �إيقاف النزيف، كما �أن هن���اك �إنزيمات �أخرى متخ�ص�صة تحول 
حم�ض اليوريك �أو ما يعرف بحم�ض البوليك Uric acid �إلى البولينا Urea، و�إنزيمات 
�أخ���رى ت�سمى الإنزيم���ات التنف�سية مهمتها �إطا�ل�ق غاز ثاني �أك�سي���د الكربون من 
الرئتين، تق���وم الإنزيمات بتخلي�ص الكبد والكليتن�ي� والرئتين والقولون والجلد من 
ال�سم���وم والنفايات، كما تق���وم الإنزيمات �أي�ضاً بالا�ستفادة م���ن العنا�صر الغذائية 
الت���ي يح����صل عليها الج�سم من �أج���ل تكوين �أن�سجة جدي���دة في الع�ضلات والعظم 
والجهاز الع�صبي والغدد والجلد، كما تحفز الإنزيمات عملية �أك�سدة الجلوكوز التي 
تنت���ج الطاقة للخلايا، وتق���وم الإنزيمات بحماية الدم من ت�أثر�ي� النفايات ال�ضارة 

وذلك بتحويلها �إلى �أ�شكال يمكن للج�سم التخل�ص منها ب�سهولة. 

تنق�سم الإنزيمات عادة �إلى مجموعتين هما
�إنزيم���ات ه�ضمي���ة و�إنزيم���ات �أي�ضية. تُف���رز الإنزيمات الها�ضم���ة على طول 
القن���اة اله�ضمية، ووظيفتها تك�سير الأطعمة وتحليلها مما يمكن العنا�صر الغذائية 
م���ن الامت�صا�ص �إلى مجرى ال���دم لا�ستخدامها في �شتى وظائ���ف الج�سم، وهناك 
ثلاث���ة �أنواع رئي�سة من الإنزيم���ات الها�ضمة هي: الأميا�ل�ز Amylase، والبروتياز 

 .Lipase والليباز ،Protease

ف�أما �إنزيم الإميلاز فيوجد في اللع���اب وفي الع�صارتين البنكريا�سية والمعوية، 
ويقوم بتحليل الكربوهيدرات. 
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وتق���وم الأنواع المختلفة من الأميلاز بتحليل �أنواع خا�صة من ال�سكريات فمثلًا 
 Maltase والملتاز ،Lactose يحلل �سك���ر اللبن المعروف باللاكت���وز Lactase اللكت���از
يحل���ل �سك���ر ال�شعر�ي� الملت���وز Maltose، وال�سك���راز Sucrase يحلل �سك���ر الق�صب 
والبنجر ال�سكروز Sucrose، و�أما �إنزيم البروتياز Protease الذي يوجد في الع�صارة 
المعدي���ة وفي الع�صارتين البنكريا�سي���ة والمعوية في�ساعد على ه����ضم البروتين. �أما 
�إن���زيم الليباز Lipase الذي يوجد في الع�صارتين البنكريا�سية والمعدية وفي الدهون 

الغذائية في�ساعد على ه�ضم الدهون. 

�أم���ا الإنزيم���ات الأي�ضي���ة Metabolic Enzymes فهي الإنزيم���ات التي تحفز 
مختلف التفاعلات الكيميائية داخل خلايا الج�سم، مثل �إنتاج الطاقة والتخل�ص من 
�سموم الج�سم، وت�ؤثر الإنزيمات الأي�ضية على كل �أع�ضاء و�أن�سجة وخلايا الج�سم. 
وه���ي بمثاب���ة ت�شبه عمال البناء، الذي���ن يبنون الج�سم من لبن���ات هي البروتينات 

والكربوهيدرات والدهون. 

توجد الإنزيمات الأي�ضية في الدم وفي �أع�ضاء الج�سم المختلفة و�أن�سجته، وتقوم 
بت�أدي���ة مهمتها المتخ�ص�صة، وكل ن�سيج في الج�سم لديه مجموعته المتخ�ص�صة من 

الإنزيمات الأي�ضية. 

يوجد �إنزيمان مهمان ب�صفة خا�صة من بين الإنزيمات الأي�ضية وهما ال�سوبر 
�أك�سيد دي�سميوتاز )SOD(، وقرينه �أو �شريكه الكاتالاز Catalase ف�أما الأول فيعمل 
م����ضادًا للأك�سدة و�أما الثاني فيعمل على تحلي���ل بيروك�سيد الهيدروجين الذي يُعد 

من النفايات الأي�ضية ومنه ينطلق الأك�سجين لي�ستخدمه الج�سم.

�إنزيمات الطعام
ي�ستطي���ع الج�سم �صنع م���ا يحتاجه من �إنزيم���ات، �إلا �أن���ه ي�ستطيع الح�صول 
عل���ى الإنزيمات �أي�ضاً من الطعام، ولكن �إنزيم���ات الطعام ح�سا�سة جداً للحرارة، 
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ف�أغلب �إنزيمات الطعام تُدَمّر عند 47 مْ فما فوق، ولكي نح�صل على الإنزيمات من 
الطعام، يجب علينا تناول الأطعمة نيئة دون طهي، وتناول الأطعمة النيئة �أو تناول 
مكما�ل�ت الإنزيمات بو�صفها بديلًا لها ي�ساع���د كثيراً على منع ا�ستنزاف �إنزيمات 

الج�سم. ومن ثم تقليل ال�ضغوط التي يتعر�ض لها الج�سم. 

يمكن الح�صول على الإنزيمات م���ن �أطعمة كثيرة مختلفة من م�صادر نباتية 
وحيوانية. فالأنانا�س والبابايا والموز والأفوكادو والمنجه جميعها غنية بالإنزيمات.

كم���ا �أن النبات���ات حديثة الإنبات �أو التبرعم تُعد �أغن���ى الم�صادر بالإنزيمات. 
والإنزيم���ان الم�ستخرج���ان م���ن الأنانا�س��� والببايا وهم���ا البروميلن�ي� والبابين من 

الإنزيمات المحللة للبروتينات. 

وكثير من الأطعمة المحتوية على الدهون تحتوي كذلك على �إنزيم الليباز الذي 
يحلل الدهون. 

يق���وم �إن���زيم الليباز البنكريا�س���ي به�ضم الدهون في و�سط قل���وي في الأمعاء، 
�إنزيم الليباز الموجود في الطعام يعمل في و�سط �أكثر حام�ضية في المعدة. 

�أم���ا �إن���زيم �سوب���ر �أك�سي���د دي�سميوت���از فيوجد ب����صورة طبيعي���ة في عدد من 
الم�صادر الطبيعية وت�شمل نبات ال�شعير والقمح والبروكلي والكرنب الم�سلوق ومعظم 

الخ�ضراوات.

مكملات الإنزيمات
تُع���د مكملات الإنزيم���ات المتواف���رة تجاري���اً �إنزيمات ه�ضمي���ة تم الح�صول 
عليه���ا من م�صادر مختلفة ولم يتمكن العلماء م���ن ت�صنيع الإنزيمات، و�أغلب تلك 
نع���ت من الإنزيم���ات الحيوانية مثل البنكرياتن�ي� والبب�سين التي  الإنزيم���ات قد �صُ
ت�ساع���د على ه�ضم الطع���ام بمجرد و�صوله �إلى الجزء ال�سفلي من المعدة ثم القناة 
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المعوي���ة. تقوم بع�ض ال�شركات ب�إنتاج المكملات من الإنزيمات الم�ستخرجة من فطر 
الأ�سبرجيل�س Aspergillus ويبد�أ مفعول هذه الإنزيمات الها�ضم في الجهاز العلوي 
من المعدة، �إن جميع تلك المكملات ت�ستخدم �أ�سا�ساً للم�ساعدة على ه�ضم الأطعمة 

وامت�صا�ص العنا�صر الغذائية وبالأخ�ص البروتينات. 

وم���ن �أه���م الإنزيم���ات المحللة للبروتين���ات والمتوافرة في ����شكل مكملات هي: 
البب�سين، والتريب�سين، والرينين، والبنكرياتين، والكيموتريب�سين. 

ولا يقت�صر عمل هذه الإنزيمات على اله�ضم فقط، بل �أبدت فائدتها ب�صفتها 
عوامل م�ضادة للالتهابات، والبنكرياتين الم�شتق من �إفرازات البنكريا�س الحيواني 
ق���د �صار حقاً�ل� لأبحاث ال�سرطان، �إذ ثبت �أن مر����ضى ال�سرطان يعانون غالباً من 
نق�ص��� هذا الإنزيم، وي�ستخدم مكمل البنكرياتن�ي� في علاج الق�صور البنكريا�سي، 
والتليف الكي�سي وم�شكلات اله�ضم، وحالات الح�سا�سية من الأطعمة وا�ضطرابات 

المناعة الذاتية وحالات العدوى الفيرو�سية والإ�صابات الريا�ضية. 

كما توجد الإنزيمات الم����ضادة للأك�سدة مثل �إنزيم ال�سوبر �أك�سيد دي�سميوتاز 
SOD و�شريكيه الكاتالاز في �صورة مكملات.

ما هي الم�ستح�ضرات من مكملات الإنزيمات؟ 
تتوافر م�ستح�ضرات مختلفة من مكملات الإنزيمات وت�صرف من دون و�صفة 
طبي���ة، وتوجد في ����صورة كب�سولات، و�أقرا�ص���، وم�ساحيق �أو �سوائ���ل. وقد تباع في 
�أ�شكال مختلفة �أو كل على حدة، وبع�ض منتجات �أو م�ستح�ضرات الإنزيمات تحتوي 

على الثوم من �أجل الم�ساعدة على اله�ضم. 

للح����صول عل���ى �أعلى حد من الفائ���دة من مكملات الإنزيم���ات ف�إنه يجب �أن 
يحت���وي �أي مكم���ل �إنزيمي ت�ستخدمه عل���ى جميع المجموعات الإنزيمي���ة الأ�سا�سية 
الثلاث���ة وهي: الأميلاز والبروتياز والليباز. ويجب تن���اول الإنزيمات الها�ضمة بعد 
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الوجبات ما لم تكن تتناول �أطعمة مجهزة �أو �أطعمة مطهية، ففي هذه الحالة يكون 

من الأف�ضل تناول الإنزيمات في �أثناء الوجبة. 

يمكن لل�شخ�ص �صنع �إنزيماته الها�ضمة، وذلك بتجفيف بذور البابايا و�سحقها 
في مطحن���ه ثم ر�ش الم�سحوق الناتج على طعامك، و�ستجد �أنها لها طعماً ي�شبه �إلى 

حد ما طعم الفلفل. 

و�إذا كان ال�شخ�ص �سيتن���اول مكملات ال�سوبر�أك�سيد دي�سميوتاز فعليه اختيار 
المنتج المغلف تغليفاً معوياً بحيث تبقى الأقرا�ص �سليمة حتى ت�صل �إلى الأمعاء. 

وحي���ث �إن جميع �صور الإنزيمات ح�سا�سة للح���رارة، فيجب حفظها في �أماكن 
ب���اردة ن�سبياً للحفاظ على فعاليتها. يمكن حف���ظ الأقرا�ص وال�سوائل في الثلاجة، 
�أم���ا الم�ساحي���ق والكب�سولات فلا تحف���ظ في الثلاجة لكي لا تتعر����ض للرطوبة التي 

يمكن �أن تف�سدها، ويجب حفظها في مكان بارد وجاف. 

وتفي���د الأبح���اث الحديثة �أنه كلما تقدم الإن�س���ان في العمر قلت قدرة الج�سم 
على �إنتاج الإنزيمات في الوقت الذي يزيد فيه �ضعف امت�صا�ص العنا�صر الغذائية، 
ويزي���د تهدم الأن�سجة، وتكثر الحالات ال�صحية المزمنة. وعليه ف�إن تناول مكملات 
الإنزيم���ات ي�ساعد على ت�أمين الح�صول على القيمة الغذائية الكاملة من الأطعمة. 

ومكملات الإنزيمات تُعد حيوية لكبار ال�سن )د. جيم�س ود. فيلي�س بال�ش(.
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مضادات الأكسدة
Antioxidants 

م����ضادات الأك�س���دة ه���ي مجموع���ات متداخل���ة م���ن الفيتامين���ات والمع���ادن 
 Free Radicals والإنزيم���ات، ت�ساعد على حماية الج�سم من تك���ون ال�شقوق الحرة
وهي عبارة عن مجموعة من الذرات تحتوي على �إلكترون واحد منفرد على الأقل. 
والإلكترون���ات هي دقائق �سالب���ة ال�شحنة توجد في العادة في �أزواج تكون معاً ترتيباً 
م�ستق���راً من الناحي���ة الكيميائية، ف�إذا كان الإلكترون في ����صورة منفردة ف�إن ذرة 

�أخرى �أو جزيئاً �آخر يمكن �أن يرتبط في تفاعل كيميائي.

ونظ���راً لأن تلك ال�شق���وق �أو ال�شوارد الحرة يمكنها الارتب���اط ب�سهولة بغيرها 
م���ن المركبات، ف�إنها يمكن �أن تحدث �آث���اراً وتغيرات �شديدة في الج�سم، ويمكن �أن 
ت�سب���ب الكثر�ي� من التدمير، وكل �شق حر يمكن �أن يوج���د بجزء �صغير من الثانية، 
ولك���ن الدمار الذي يخلفه وراءه قد يكون م�ستديم���اً، توجد ال�شقوق الحرة ب�صورة 
عادي���ة في الج�سم ب�أعداد قليل���ة، والعمليات الكيميائية ت����ؤدي ب�صورة طبيعية �إلى 
ن����شوء ال�شق���وق الحرة , وفي الظروف العادية ف�إن الج�س���م يمكنه ال�سيطرة عليها، 
وم���ع ذل���ك فلي�ست كل ال�شقوق الح���رة �ضارة، فال�شقوق الحرة الت���ي ينتجها جهاز 
المناع���ة تدم���ر الفيرو�س���ات والبكتري���ا، وثم���ة �شقوق حرة �أخ���رى ت�ضطل���ع ب�إنتاج 
هرمون���ات حيوية وتن�شيط �إنزيمات �ضروري���ة للحياة، ونحن نحتاج لل�شقوق الحرة 
لإنت���اج الطاقة والمواد المختلفة التي يحتاجها الج�س���م، ولكن �إذا زاد تكون ال�شقوق 
الح���رة زيادة كبيرة فق���د يحدث تلف في الخلايا والأن�سج���ة، وتكون عدد كبير من 
ال�شقوق الحرة ينبه �إنتاج المزيد منهما، مما ي�ؤدي �إلى المزيد من التلف والتدمير.
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وال�شق���وق الحرة قد ت�سبب تدمر�ي�اً لخلايا الج�سم، و�إ�ضعاف���اً لجهاز المناعة 
مم���ا قد ي����ؤدي �إلى الإ�صابة بح���الات العدوى ومختلف الأمرا����ض الانحلالية، مثل 
�أمرا�ض ال�سرط���ان والقلب، ويعتقد العلماء �أن ذل���ك التدمير النا�شئ عن ال�شقوق 

الحرة هو �أ�سا�س عملية ال�شيخوخة �أي�ضاً. 

يوج���د ع���دد من �أن���واع ال�شق���وق الح���رة بالج�س���م وت�شم���ل ال�سوب���ر �أك�سيد، 
وال�شق���وق الهيدروك�سية وبيروك�سيد الهيدروجين وبيرو�أك�سيدات و�أك�سيد النيتريك 
والأك�سجين الذري، وقد تتكون تلك ال�شقوق ب�سبب التعر�ض للإ�شعاع والكيميائيات 
ال�سامة مثل تلك التي توجد في دخان ال�سجائر، �أو التعر�ض ب�إفراط لأ�شعة ال�شم�س 
�أو لعملي���ات الأي�ض المختلفة مثل عملية ه���دم جزئيات الدهن المختزن لا�ستخدامه 

م�صدرًا للطاقة. 

في الحال���ة الطبيعية تكون ال�شقوق الحرة تحت ال�سيطرة بت�أثير المواد الم�ضادة 
لل�شق���وق الحرة، �أو ما يعرف علمياً بمكت�سحات ال�شقوق الحرة "التي توجد ب�صورة 
طبيعي���ة في الج�سم"، وتلك المواد �أو العوامل تق���وم بمعادلة ال�شقوق الحرة، وبع�ض 
الإنزيمات تقوم بهذه المهمة �أو الوظيفة الحيوية. وتوجد منها �أربعة �إنزيمات مهمة 
هي �سوبر �أك�سيد دي�سميوتاز وميثيونين ريدكتاز وكتالاز وجلوتاثيون بيروك�سيداز. 

ويق���وم الج�سم ب�إنتاجها �أولًا ب�أول، كما يوجد عدد من العنا�صر الغذائية التي 
تعمل م�ضادات للأك�سدة وت�شمل فيتامين �أ وبيتا كاروتين وفيتامين ج وفيتامين )هـ( 
ومعدن ال�سيلينيوم. وثم���ة م�ضاد �آخر للأك�سدة هو هورمون الميلاتونين وهو معادل 
ق���وي لل�شقوق الحرة، وبع����ض الأع�شاب تتمتع �أي�ضاً بخ�صائ�ص��� م�ضادة للأك�سدة 

)د. جيم�س ود. فيل�س(. 

وعل���ى الرغم من �أن كثيراً من م�ضادات الأك�سدة يمكن �أن نجدها في م�صادر 
الطع���ام مثل الحبوب النباتية والفاكه���ة والخ�ضراوات الطازجة، ف�إنه من ال�صعب 
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�أن نح����صل منه���ا على كميات كافية م���ن م�ضادات الأك�سدة للق����ضاء على ال�شقوق 
الحرة التي تتولد با�ستمرار في البيئة الملوثة التي تعي�ش فيها. 

يمك���ن للأ�شخا�ص��� التغلب على ال�شق���وق الحرة بالإقلال منه���ا وذلك بتناول 
المكما�ل�ت المحتوية على عنا����صر غذائية حيوية، وتناول كميات كبيرة من العنا�صر 

الغذائية الم�ضادة للأك�سدة له ت�أثير واحد م�ضاد لل�سرطان.

ما هي م�ضادات الأك�سدة؟ 

�أهم م�ضادات الأك�سدة ما ي�أتي: 

Alpha-Lipoci Acid 1  ـ  حم�ض الفا-ليبويك
يع���ادل ه���ذا الحم�ض ت�أثر�ي�ات ال�شقوق الح���رة عن طريق تن�شي���ط الوظائف 
الم����ضادة للأك�سدة لفيتامن�ي� ج وفيتامين ه���ـ والجلوتاثيون، كما �أن ه���ذا العن�صر 
الغذائ���ي ي�ؤمن الدور الوظيفي ال�سليم لأنزيمين �أ�سا�سين يحولان الطعام �إلى طاقة 

)جيم�س وفيلي�س(.

2 - مركبات البرو�أنثو�سيانيدين الأوليجوميرية 
ه���ذه المركب���ات مواد توجد ب����شكل طبيعي في مجموعة من الم����صادر الغذائية 
والنباتي���ة وهي فلافون���ولات تتمتع بقدرات قوي���ة م�ضادة للأك�س���دة وتوافر حيوي 
ممت���از. وتقول الدرا�س���ات �أن فاعلية هذه المركبات ت����صل �إلى حوالي 50 مرة قوة 
فاعلية فيتامين هـ وع�شرين مرة قدرة فاعلية فيتامين ج. كما �أن هذه المركبات تقوي 

الأن�سجة ال�ضامة وت�صلحها، بما في ذلك التي توجد بالجهاز القلبي الوعائي. 

بالإ�ضافة �إلى تلطيفها لتفاعلات الح�سا�سية والتفاعلات الالتهابية عن طريق 
الإقلال من �إنتاج اله�ستامين. 
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توج���د مركب���ات البرو�أنثو�سيانيدي���ن الأوليجوميرية في كافة النبات���ات �إلا �أن �أكبر 
 Pycnogenog "م�صدري���ن لهما هما م�ستخل�ص لح���اء ال�صنوبر وي�سمى "بيكنوجين���ول

.OPCs وم�ستخل�ص بذور العنب، وقد كان البيكنوجينول هو �أول م�صدر اكتُ�شف من الـo b e i k a n d l . c o m
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Glutathion 3 -  الجلوتاثيون

انظر "الأحما�ض الأمينية ".

Ginkgo biloba 4 الجنكة-
توجد الجنكة على هيئة �شجرة معمرة والجزء الم�ستخدم منها �أوراقها وبذورها 
وهي م�ضادة قوية للأك�سدة ومعروفة بقدرتها على تن�شيط الدورة الدموية من �أجل 
زيادة توارد الأك�سجين �إلى القلب والمخ وكذلك جميع الأجزاء الأخرى وي�ساعد على 
تخفيف الآم الع�ضلات، كما �أنها تخف�ض �ضغط الدم وتثبط تجلط الدم كما �أن لها 

ت�أثيرات م�ضادة لل�شيخوخة.

Zinc 5  ـ  الزنك
انظر "المعادن".
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:Superoicide Dismutase 6  ـ  �سوبر �أك�سيد دي�سميوتاز

SOD ه���و �إن���زيم ي�ستعيد حيوية الخلاي���ا، ويقلل �سرعة تدميره���ا، وهو يقوم 

بمعادل���ة نوع م���ن ال�شقوق الحرة ي�سمى ال�سوب���ر �أك�سيد، ويعد �أكر�ث� �أنواع ال�شقوق 
الح���رة �شيوعاً وربما �أكثره���ا خطورة، كما �أن هذا الإن���زيم ي�ساعد على الا�ستفادة 
من معادن الزنك والنحا�س والمنجنيز، وتميل م�ستويات هذا الإنزيم �إلى الانخفا�ض 

التدريجي مع تقدم ال�سن. 

يوج���د نوعان م���ن الـ SOD: ن���وع بالنحا�س��� والزنك ون���وع بالمنجنيز وكل من 
النوعن�ي� يعمل على حماية ج���زء خا�ص من الخلية، ف�أم���ا الأول فيعمل على حماية 
�سيتوبا�ل�زم الخلية، حيث تنتج ال�شقوق الحرة نتيج���ة للأن�شطة الأي�ضية المختلفة. 
و�أم���ا الآخر فيكون فعالًا في حماية ميتوكوندريا الخلايا التي تحتوي على المعلومات 

الوراثية الخا�صة بالخلايا، وتعمل بو�صفها موقعًا لإنتاج الطاقة في الخلية. 

يوج���د الـ SOD ب�شكل طبيعي في ال�شعير والقم���ح والكرنب الم�سلوق والبروكلي 
ومعظم النباتات الخ�ضراء. ومكملات الـ SOD يجب �أن تكون مغلفة بغلاف خا�ص 
يقاوم الع�صارة المعدية الحم�ضية؛ حتى ي�صل القر�ص �سليماً �إلى الأمعاء حيث يتم 
امت�صا����صه، ويوجد في ال�س���وق مكمل SOD ي�سم���ى Cell Guard �أي حار�س الخلية 

)جيم�س وفيلي�س(.

 Cysteine 7  ـ  ال�سي�ستين

انظر "الأحما�ض الأمينية".

 Selenium 8  ـ  ال�سيلينيوم

انظر "المعادن".
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Green Tea 9  ـ  ال�شاي الأخ�ضر

م���ن المع���روف �أن ال�شاي الأخ����ضر يحتوي عل���ى مركبات ت�شم���ل الفلافونويد 
المعروف با�سم كاتيكين Catechin وهذا المركب يتمتع بخ�صائ�ص م�ضادة للأك�سدة 
ومقوي���ة لل�صحة، وال�شاي يقي من ال�سرط���ان، ويمنع حدوثه كما يخف�ض م�ستويات 
الكولي�سر�ت�ول، ويقل���ل قابلي���ة تجل���ط ال���دم، كما �أن���ه ل���ه خا�صية الم�ساع���دة على 
�إنقا�ص��� الوزن وحرق الده���ون، وال�شاي ي�ساعد على تنظي���م �سكر الدم وم�ستويات 

الأن�سولين.
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Bilberry 10ـ  عنب الدب

ع����شب عنب الدب م�ضاد ق���وي للأك�سدة يجعل جدر ال�شعر�ي�ات قوية ومرنة. 
وه���ذا الع�شب يق���وم بالمحافظة على مرونة جدر خلايا ال���دم الحمراء، وي�سهل لها 
المرور ب�سهولة �أكبر م���ن خلال ال�شعيرات، كما يقوي ويدعم الكولاجين ويعمل على 

تثبيط البكتريا، ويعمل م�ضادًا للالتهاب وم�ضادًا لل�شيخوخة وم�ضادًا لل�سرطان.
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11ـ  فيتامين �أ والبيتا -كاروتين: 

انظر "الفيتامينات".

12ـ  فيتامين ج: 

انظر "الفيتامينات".

13ـ  فيتامين هـ:

انظر "الفيتامينات".
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Qio مساعد الإنزيم

يوجد الإنزيم الم�ساعد Qio في كل مكان بالج�سم وعلى الرغم �أن هذا الإنزيم 
يعم���ل كفيتامين حيث يقوم بعمل المحفز في تفاعلات معينة، �إلا �أنه لا يُعد فيتامينًا 

حقيقيًا لأنه ي�صنع داخل خلايا الج�سم.

يعم���ل الإنزيم الم�ساعد Qio محف���زًا في �سل�سلة من التفاعلات الكيميائية التي 
ت�صنع ثلاثي الفو�سفات الأدينو�سين )ATP(، وهو مركب يولد الطاقة التي تحتاجها 
الخلية لأداء وظائفها؛ ونظراً لدور الإنزيم الم�ساعد Qio في �إنتاج الطاقة ف�إن نق�ص 
�أو انخفا����ض تركي���زه �ضار بال�صحة عموماً، ويوجد ه���ذا الإنزيم في الأع�ضاء التي 

تتطلب �إمدادات كبيرة بالطاقة مثل القلب والكبد والجهاز المناعي.

يُع���د الإن���زيم الم�ساعد Qio من م����ضادات الأك�سدة القوي���ة، وي�شبه في تركيبه 
فيتامن�ي� )ه���ـ(، وهو ي�ساع���د على التخل�ص م���ن ال�شقوق الحرة ال����ضارة، ويحمي 

الخلية من التلف في العديد من الحالات.

ي�ستعم���ل هذا الإن���زيم الم�ساعد في علاج ف�شل القلب الاحتق���اني، وقد �أجازت 
الحكوم���ة اليابانية ه���ذا الا�ستعمال، كم���ا �أنه يمنع الم�ضاعف���ات الخطيرة، وت�شير 
الدرا�سات التي �أجريت على الإن�سان والحيوان �إلى �أن الإنزيم الم�ساعد Qio ي�ساعد 
على انتظام �ضربات القلب حتى عند المر�ضى الذين يتناولون �أدوية العلاج النف�سي 
المنبه���ة، والتي من �آثاره���ا الجانبية عدم انتظام �ضربات القل���ب، كذلك ف�إن هذا 
الإن���زيم الم�ساعد قد ي�ساعد في علاج ارتخ���اء ال�صمام الميترالي، والإجهاد المزمن 
الن���اتج عنه، وذل���ك عن طريق خف�ض �سم���ك ع�ضلة القلب؛ لأن ه���ذا الت�ضخم قد 
ي�ؤثر على انتظام �ضربات القلب، وقد ي�ستفيد بع�ض مر�ضى ال�سرطان من مكملات 
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الإنزيم الم�ساعد Qio، حيث �أفادت الدرا�سات �أن هذا الإنزيم يحمي �أن�سجة الج�سم 
من الأدريامي�سن�ي�، وهو �أحد العقاقير الكيميائية لعا�ل�ج ال�سرطان وله ت�أثير �سام 
عل���ى القلب، وقد �سجل العديد من الباحثين �أن ع�شرة مر�ضى بال�سرطان بقوا على 
قي���د الحياة من خم�س��� �سنوات �إلى 15 �سنة لا�ستخدامه���م جرعات عالية من هذا 
الإن���زيم كعا�ل�ج، كما �أن الإنزيم الم�ساعد Qio ا�ستعم���ل للمر�ضى الذين يعانون من 

الإجهاد المزمن وخلل الوظائف المناعية وا�ستفادوا منه.

يوج���د الإن���زيم الم�ساع���د Qio في قل���وب الأبق���ار والدجاج وقل���وب الحيوانات 
والطي���ور، كما يعد ال�ساردي���ن والفول ال�سوداني وال�سبانخ م����صادر جيدة له، ومن 

المعروف �أن هذا الإنزيم لا يوجد بكثرة في الطعام.
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Melatonine  الميلاتونين

الميلاتونن�ي� هورمون تنتج���ه الغ���دة ال�صنوبرية، وهي غ���دة �صغيرة في حجم 
حب���ة الحم�ص توجد في المخ، ويُع���د هذا الهورمون من بين ما اكتُ�شف من م�ضادات 
الأك�سدة، فقد يكون هرمون الميلاتونين هو الأكثر فاعلية من بين المواد القاب�ضة �أو 
الم����ضادة لل�شقوق الحرة التي ظهرت حتى الي���وم، ف�أغلب م�ضادات الأك�سدة يظهر 
مفعولها في مناطق معينة �أو في خلايا معينة فقط، بينما الميلاتونين يمكنه �أن ي�صل 
�إلى �أيّ خلي���ة في �أي منطقة من الج�سم، وقد �أثبتت بع�ض الدرا�سات �أن الميلاتونين 

قد تمكن من حماية الأن�سجة من هجوم �ضار مكثف من العوامل المدمرة. 

وفي داخ���ل الخلية يمنح الميلاتونن�ي� حماية خا�صة للنواة، وهي القلب المركزي 
للخلي���ة الذي يحتوي عل���ى الحم�ض النووي DNA، وهكذا ف�إن���ه يحمي ذلك القلب 

الذي يمكن الخلية التي تعر�ضت للتدمير من �أن تجدد نف�سها. 

كما �أن الميلاتونين له دور كبير في تن�شيط �إنزيم الجلوتاثيون بيروك�سيداز وهو 
م�ضاد �آخر للأك�سدة. 

لق���د وجد الباحثون �أن من يعانون م���ن الأرق في مختلف الأعمار لديهم ن�سبة 
منخف����ضة من الميلاتونين بال���دم، كما هو الحال لدى جمي���ع الم�سنين، وقد برهنت 
درا�س���ات عديدة عل���ى �أن الميلاتونين من الممكن �أن يعال���ج ا�ضطرابات النوم، مثل 
�صعوب���ة الن���وم �أو البق���اء في نوم عمي���ق خا�صة، كم���ا �أن الميلاتونين يعم���ل هرمونًا 
م����ضادًا لل�شيخوخة ويعزى هذا �إلى دوره بو�صفه م����ضادًا للأك�سدة و�أي�ضاً ب�صفته 
باحثًا ع���ن الم�ؤك�سدات الحرة، فالتلف عن هذه الم�ؤك�س���دات الحرة يرتبط بالعديد 
من �أمرا�ض ال�شيخوخة التي ت�شمل عادة ال�سرطان و�أمرا�ض القلب والمياه الزرقاء، 
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ويعمل الميلاتونين على معادلة �أحد �أقوى الم�ؤك�سدات الحرة بقوة تفوق خم�س مرات 
قوة الإنزيم الم����ضاد للأك�سدة، وكذلك تفوق فيتامين )هـ( بمرتين، وباختلافه عن 
معظ���م م�ضادات الأك�سدة ف����إن الميلاتونين في كل مكان في الخلي���ة، ويعد الحفاظ 
عل���ى معدلات الميلاتونين بالج�سم في نف�س �أهمي���ة الحفاظ على معدلات م�ضادات 
الأك�س���دة الأخرى، مثل فيتامين )ج( وفيتامين هـ وال�سيلينيوم بو�صفه عاملًا مهمًا 

في ت�أخير عملية ال�شيخوخة والوقاية من �أعرا�ضها. 

يوجد الميلاتونين بكميات قليلة في الأرز والقمح والذرة وال�شعير. 

يتوافر الميلاتونين في متاجر الطعام ال�صحية وال�صيدليات على هيئة �أقرا�ص 
وكب�سولات و�شراب وفي جرعات تبد�أ من 1 ملليجرام. 

ين����صح الأطب���اء الأ�شخا�ص��� الذي���ن يتناول���ون �أدوي���ة الالتهاب بع���دم تناول 
الميلاتونين ويجب عدم ا�ستخدام الميلاتونين �إلا تحت �إ�شراف المخت�ص.
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Flavonoids  الفلافونيدات

لق���د تو�صل العلماء منذ عام 1936م �إلى حوالي 4000 نوع من الفلافونيدات، 
وق���د عرف عن هذه الم���واد �أنها الم�س�ؤولة عن الألوان الموج���ودة في كثير من الفواكه 
والحب���وب والب���ذور والخ����ضراوات مثل الت���وت والفراول���ة وفي البرتق���ال والليمون 
والجري���ب ف���روت وفي الفلفل الأحم���ر والطماط���م والباذنجان والبرق���وق والجوز 
والبقوليات الخ�ضراء مثل البا�سل���ة والما�ش والفا�صوليا الحمراء وال�سوداء والقهوة 
والكاكاو والجزر والفجل والعد�س وتُعد الفلافونيدات من المواد التي ت�ستخدم على 
نط���اق وا�سع ويقال �إن معظم الت�أثيرات العلاجية للأع�شاب الطبية يعود �إلى وجود 

هذه المواد. 

لقد �أثبتت مئات الدرا�سات التي �أجريت على الفلافونيدات �أنها تملك قدرات 
كبر�ي�ة، حيث تعمل م�ضادات للالتهاب ولله�ستامين وللفيرو�سات وللأك�سدة. ولهذا 

فهي ت�ستعمل في منع �أو علاج حالات �أمرا�ض عديدة. 

وفي ال�سن���وات الأخر�ي�ة ����شد انتب���اه العلماء خوا�ص��� الفلافوني���دات الم�ضادة 
للأك�س���دة، لا �سيم���ا �أنه وجد �أن كثرً�ي�ا من هذه المركبات ظه���رت �أكثر فاعلية من 
م����ضادات الأك�سدة المعروفة مث���ل فيتامين )هـ(، وفيتامن�ي� )ج(، كما وجد �أن لها 
ت�أثيراً قوياً على حماية البروتينات الدهنية المنخف�ضة الكثافة من الأك�سدة، وخف�ض 
م�ست���وى الكولي�سر�ت�ول مما يمث���ل حماية �إ�ضافية ����ضد الإ�صاب���ة ب�أمرا�ض القلب، 
ويقول العلماء: �إن الكثير من الفواكه والحبوب والبقوليات الخ�ضراء والخ�ضراوات 
الت���ي تحتوي على كميات من الفلافونيدات تفوق الكميات التي �سيح�صل عليها من 

م�ضادات الأك�سدة مثل فيتامين )ج(. 
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 ،Quercetin الفلافوني���دات التي تمت درا�ستها درا�سة دقيقة ه���ي: كيرا�ستين
Hesperidin وجين�سين�ت�  Naringin وهي�سبريدي���ن  Rutin، ونارينجن�ي�  والروتن�ي� 
 Catechine وكاتي�شين Pycnogenole وبيكنو جينول ،Baicalin �وبيكالن�ي ،Genistin

 .Bioflavonioids complex والبيوفلافونيدات المركبة

ولقد �أو�ضحت الدرا�سات التي �أجراها كل من د. �شي�شان كاندا�سوامي وَ د. اليوت 
ميدلتون مدى فاعلية مختلف الفلافونيدات في الوقاية من مختلف �أنواع ال�سرطانات 
وعلاجه���ا، وهذه الدرا�سات التي �شملت ال�سرطان���ات المقاومة للعلاج الكيماوي، قد 

�أجريت على الخلايا المزروعة معملياً في �أطباق وعلى الكائنات الحية.

هناك نوع من الفلافونيدات ي�سم���ى برو�أنثو�سيانيدين حظي باهتمام العلماء 
وا�ستخ���دم في كثر�ي� من الأبح���اث الت���ي �أجري���ت عل���ى البرو�أنثو�سيانيدين مركب 
بيكنوجين���ول وهذا المركب يحتوي عل���ى البرو�أنثو�سيانيدين، وكذلك الفلافونيدات 
النباتي���ة المرتبطة بهذا المرك���ب والم�ستخل�صة من لحاء )ق����شور( �شجرة ال�صنوبر 
�أكر�ث� م���ن خلا�صة بذور العن���ب الذي يحتوي على ه���ذا النوع م���ن الفلافونيدات، 
ورك���زت الأبحاث عل���ى قدرة هذه المواد عل���ى العمل بو�صفها م����ضادات للأك�سدة، 
وعل���ى ت�أثيره���ا المفيد في كثير من ا�ضطراب���ات الدورة الدموية، كم���ا �أن التجارب 
الإكلينيكي���ة التي �أجريت عل���ى الإن�سان �أثبتت �أن الفلافوني���دات تمنع النزيف من 
الأط���راف، �أو من الفتح���ات الطبيعية، وتمنع تورم ال�ساقين نتيجة لاحتجاز الماء في 
الج�سم، كما �أنها تق���ي من اعتلال ال�شبكية الم�صاحب للداء ال�سكري، وتقي كذلك 

من ارتفاع �ضغط الدم. 

لق���د �سجل الباحثون نجاحاً كبيراً في ا�ستخدام الفلافونيدات في علاج دوالي 
ال�ساقن�ي�، وتقل�صات ع�ا�ل�ضت ال�ساق وا�ضطرابات �أخ���رى ناتجة عن نق�ص تدفق 
ال���دم، و�أجري���ت �أي����ضاً بحوث كثر�ي�ة على ق���درة الفلافونيدات ون�شاطه���ا الم�ضاد 
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للفيرو�س���ات وبالأخ�ص الفيرو�س���ات الم�سببة ل�شل���ل الأطفال، والالته���اب الكبدي، 
 T " والإنفلون���زا والهرب�س والفيرو�س الم�سب���ب ل�سرطان الدم في الخلايا الليمفاوية
" والفيرو�س الم�سبب لمر�ض نق�ص المناعة المكت�سب، كما اكتُ�شف �أن مادة �أو مركب 

البيكالين والكيرا�ستين يمنعان انق�سام فيرو�س الإيدز بن�سبة 100٪.

ومن المده�ش �أن نعرف �أن كثيراً من الأع�شاب الطبية التي �سبق �أن ا�ستخدمت 
لع���دة قرون م�ضت تحتوي على م�ستويات عالية م���ن مركبات الفلافونيدات، والمثل 
على ذلك نبات طبي �شائع في اليابان ي�سمى �شو�سايكوتو ي�ستخدم في علاج �أمرا�ض 
الكب���د المزمنة، وعندما اختر�ب�ه الباحثون للت�أكد فعلًا من قدرت���ه على �إيقاف نمو 
الخلاي���ا ال�سرطاني���ة، اكت�شف���وا �أن خليط���اً من الأع����شاب يعمل عل���ى �إيقاف نمو 
ال�سرط���ان بطريقة م���ن عمل كل ع�شب على ح���ده، وهذا بالفع���ل الت�أثير التوافقي 

للفلافونيدات. 

�إن بع����ض الفلافوني���دات الت���ي ت����ؤدي دور الإ�ستروجن�ي� النبات���ي لا ترفع من 
م�ست���وى الإ�ستروجن�ي� كما يوح���ي بذلك هذا الا�س���م، ولكنها تعمل عل���ى مزيد من 
الت���وازن بن�ي� الإ�ستروجين المفي���د والإ�ستروجين ال�ضار وذلك بم�ساع���دة �أج�سامنا 
على التمثيل الغذائي للأ�ستروجين ال�سيئ. حيث �إن الزيادة في الإ�ستروجين ال�سيئ 
وه���و " الإ�سترادي���ول " قد ت�سبب في ح���دوث �سرطان الثدي و�سرط���ان البرو�ستاتا 
ومتلازم���ة �أعرا�ض �سن الي�أ�س ومتلازمة ما قبل الطمث والتحو�صل الليفي بالثدي 
وانت�شار الغ�شاء المخاطي للرحم خارجه، وربما يت�سبب في العديد من الا�ضطرابات 
المرتبط���ة بالهرمونات، �إن الفلافونيدات ت�ساع���د الج�سم على تحويل الإ�ستراديول 
�إلى �إ�ستيري���ول وال���ذي يُعد ����صورة �آمنة من الإ�ستروجين. كما يُع���د الإ�ستيريول هو 
ال����صورة المف�ضلة م���ن الإ�ستروجين الذي ي�ستخدم في �أوروب���ا في العلاج الهرموني 

البديل )د. �شاري ونان�سي(.
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ما هي الم�صادر الغذائية للفلافونيدات؟ 

توج���د الفلافونيدات في الفواكه والخ�ضراوات والب���ذور والحبوب والبقوليات 
الخ����ضراء مث���ل البا�سل���ة والما�ش��� وفول ال�صوي���ا ومنتج���ات فول ال�صوي���ا والجوز 

والم�شروبات مثل ال�شاي والقهوة و�أي فاكهة �أو خ�ضراوات ملونة.

ما هي الكمية المنا�سبة اليومية من الفلافونيدات؟ 

م���ن �أجل �أن يتمت���ع ال�شخ�ص ب�صحة جيدة يجب عليه تن���اول الكمية المنا�سبة 
يومي���اً م���ن الفلافونيدات �إما وحدها �أو بالإ�شتراك م���ع عنا�صر �أخرى، هي ما بين 
250 ملليج���رام �إلى 1000 ملليج���رام للرج���ال وال�سيدات ويج���ب تناولها مع كمية 

م�ساوية من فيتامين ج من �أجل امت�صا�ص �أف�ضل. 

والمكملات الغذائية المتوافرة من الفلافونيدات في الأ�سواق التجارية هي: 

 الكوركومن�ي� وهو المرك���ب الرئي�س في جذم���ور الكركم والذي ي�ؤخ���ذ بجرعات ما بين 
500-1500 ملليجرام يومياً وذلك لعلاج الح�سا�سية والتهاب المفا�صل والربو والالتهابات. 

 بيكنوجين���ول برو�أثنو�سيانيدي���ن: ي�ؤخذ بجرعات ما بن�ي� 50-100 ملليجرام 
يومي���اً لعلاج الكدم���ات وا�ضطرابات ال���دورة الدموية التي ت�شم���ل التهاب الأوردة 

ودوالي ال�ساقين.

 بيوفلافوني���دات المركب: والذي يحتوي عل���ى مركبي الروتين والهي�سبريدين: 
ي�ؤخ���ذ بجرع���ات ما بن�ي� 1000 �إلى 5000 ملليج���رام لعلاج الكدم���ات وم�شكلات 

الدورة الدموية و�أهمها دوالي ال�ساقين.

 جين�ستين: وي�ؤخذ بجرعات ما بين 4000-6000 ملليجرام يومياً، للوقاية من 
ال�سرطان وبالأخ�ص �سرطان الثدي والبرو�ستاتا، واختلاف الهرمونات.
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 كيرا�ستين: وي�ؤخذ بجرعات ما بين 500-1500 ملليجرام يومياً لعلاج العدوى 
الفيرو�سية وت�شمل الإيدز والتهاب المفا�صل نتيجة للإ�صابة �أو الح�سا�سية. 

لا توجد �سمية �أو �أ�ضرار جانبية لهذه المكملات.

ملاحظة: 
يمك���ن �أن ت�سمع بم�صطل���ح " البيوفلافونيدات " ك�إ����شارة �إلى الفلافونيدات 

وهما �شيء واحد وي�ستخدمان عادة بالتبادل.
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نبذة مخت�صرة عن ال�سيرة الذاتية
للدكتور/ جابر بن �سالم مو�سى القحطاني

•  �أ.د. جابر بن �سالم مو�سى القحطاني.
• ولد بمدينة �أبها عام 1364هـ.

كلية  من  ال�صيدلية  والكيمياء  ال�صيدلة  في  البكالوريو�س  درجة  على  ح�صل  	•
ال�صيدلة - جامعة الملك �سعود عام 1386 - 1387هـ.

 -  1387 �سعود  الملك  جامعة  ال�صيدلة  بكلية  العقاقير  بق�سم  معيداً  عُيِّن  	•
1388هـ.

ح�صل على درجة الدكتوراه في العقاقير الطبية من بريطانيا عام 1396هـ. 	•
عين على وظيفة مدرّ�س بق�سم العقاقير - كلية ال�صيدلة بجامعة الملك �سعود  	•

عام 1396م.
عين على وظيفة �أ�ستاذ م�ساعد بق�سم العقاقير بكلية ال�صيدلة - جامعة الملك  	•

�سعود عام 1398هـ.
يَ �إلى درجة �أ�ستاذ م�شارك بق�سم العقاقير - كلية ال�صيدلة - جامعة الملك  رُقِّ 	•

�سعود عام 1401هـ.
يَ �إلى درجة �أ�ستاذ بق�سم العقاقير - كلية ال�صيدلة - جامعة الملك �سعود  رُقِّ 	•

عام 1406هـ.
وكيلًا لكلية ال�صيدلة لمدة �سنتين اعتباراً من 1398هـ. 	•

رئي�ساً لق�سم العقاقير لمدة �سنتين اعتباراً من 1400 هـ. 	•
وكيلًا لكلية الدرا�سات العليا بالجامعة لمدة �سنتين اعتباراً من 1402هـ. 	•

عميداً لكلية ال�صيدلة لمدة ثلاث �سنوات اعتباراً من 1403هـ. 	•
رئي�ساً لق�سم العقاقير من عام 1406هـ حتى تقاعد في 1 / 7 / 1428هـ. 	•
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مديراً لمركز �أبحاث النباتات الطبية والعطرية وال�سامة لمدة �سنتين اعتباراً  	•
من 1410هـ بجانب عمله رئي�ساً لق�سم العقاقير.

 /  4  /  21 من  وال�سامة  والعطـــرية  الطـبية  النباتات  �أبحاث  لمركز  مديراً  	•
1425هـ حتى 1 / 7 / 1428هـ.

ممثلًا لكلية ال�صيدلة في المجل�س العلمي اعتباراً من 1411هـ حتى 1418هـ. 	•
• �أميناً للمجل�س العلمي اعتباراً من 1412هـ حتى 1418هـ.

رئي�ساً للجنة التعيينات بالمجل�س العلمي اعتباراً من 1412هـ حتى 1418هـ. 	•
م�ست�شاراً غير متفرغ بوزارة ال�صحة لمدة �سنتين اعتباراً من 1408هـ. 	•

م�ست�شاراً غير متفرغ بالإدارة العامة لمكافحة المخدرات لمدة �سنتين اعتباراً  	•
من 1417هـ.

رئي�ساً للجنة العلمية المركزية لطب الأع�شاب في المملكة اعتباراً من 1420هـ  	•
حتى 1424هـ.

ن�شر 145 بحثاً باللغة الإنجليزية في مجلات علمية محكمة. 	•
المتحدة  بالويالات  1988م  �سنة   4070455021 برقم  اختراع  براءة  �سجل  	•

الأمريكية.
�شارك في ت�أليف ثمانية كتب في المخدرات والنباتات الطبية والطب والعطارة  	•
والنباتات ال�سامة، وكان الم�ؤلف الرئي�س في خم�سة منها، وثلاثة كتب بمفرده.

له نباتان عالميان م�سجلان با�سمه. 	•
1399هـ.  عام  الجامعة  من  �سنوية(  )علاوة  ت�شجيعية  مكاف�أة  على  ح�صل  	•

وح�صل على مكاف�أة ت�شجيعية )راتب �شهرين( من الجامعة عام 1400هـ.
عام  للم�ؤهوبين  عبدالعزيز  الملك  م�ؤ�س�سة  من  الموهوبين  جائزة  منح  	•

1422هـ.
رئي�ساً لم�شروع خا�ص بالجامعة لمدة �سنتين اعتبارا من 11 / 10 / 1421هـ. 	•
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للعلوم  عبدالعزيز  الملك  مدينة  من  مدعمة  وطنية  م�شاريع  ثلاثة  في  �شارك  	•
والتقنية.

• يعد �صفحة �أ�سبوعية في جريدة الريا�ض عن طب الأع�شاب اعتباراً من 1420هـ 
حتى الآن.

درّ�س �أ�ضرار المخدرات لطلاب الدرا�سات العليا ب�أكاديمية نايف لمدة خم�س  	•
�سنوات.

يقدم برنامجاً �أ�سبوعياً عن »طب الأع�شاب والطب البديل« في قناة الإخبارية  	•
الف�ضائية ال�سعودية من 2 / 11 / 1424هـ حتى الآن.

بوزارة  ال�صحية  والم�ستح�ضرات  الع�شبية  الأدوية  ت�سجيل  للجنة  رئي�ساً  عين  	•
ال�صحة لمدة �أربع �سنوات.

تقلد و�سام الملك عبدالعزيز من الدرجة الأولى من خادم الحرمين ال�شريفين  	•
الملك عبدالله بن عبدالعزيز في 12 / 8 / 1427هـ.

لمدة  ال�شرقية  بالمنطقة  الأ�سا�سية  ال�شرعية  ال�صحية  الهيئة  في  عين ع�ضواً  	•
ثلاث �سنوات كع�ضو �أ�سا�سي ابتداء من 17 / 10 / 1427هـ.

منح ميدالية جامعة الملك �سعود للتميز العلمي مع مكاف�أة مالية ا�ستلمها من  	•
يد �صاحب ال�سمو الملكي الأمير �سلمان بن عبدالعزيز, عام 1428هـ.

البديل  للطب  الوطني  للمركز  الدائمة  الا�ست�شارية  الهيئة  في  ع�ضواً  عين  	•
والتكاملي بوزارة ال�صحة ابتداء من 10 / 9 / 1428هـ.

عين ع�ضواً في اللجنة الدائمة لاتفاقية تايت�س بالهيئة الوطنية لحماية الحياة  	•
الفطرية ابتداء من 21 / 8 / 1428هـ.
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