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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.

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



�صحتك124
�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 
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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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135في المعادن 

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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�صحتك136
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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137في المعادن 

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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�صحتك138
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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139في المعادن 

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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�صحتك140
�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، 
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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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�صحتك142

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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143في المعادن 

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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�صحتك144
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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