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19في الفيتامينات 

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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�صحتك46
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.

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



61في الفيتامينات 

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.
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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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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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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.
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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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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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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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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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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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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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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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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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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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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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�صحتك88
�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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