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الأحماض الأمينية
Amino acids

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

الحياة وتعمل على ا�ستمرارها. 

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

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

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

في تلك الخلية. 

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

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

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

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

الذين يعانون الإ�صابات والعدوى.

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

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

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

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

وعليه ف�إنه يكون مفيداً في علاج الالتهابات المف�صلية وعلل الأن�سجة ال�ضامة.
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والأرجنين يكون �إنتاجه في الأطفال حديثي الولادة لا يحدث بال�سرعة الكافية 

للوفاء باحتياجات الج�سم. 

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

وجنين القمح. 

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

الفيرو�سات. 

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

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

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

الكبد.
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حمض الأسبارتيك
Aspartic acid 

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

المناعي(.
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الألانين
Alanine

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

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

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

التالفة.

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

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

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

الع�ضلي.

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

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

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

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

تحتوي على الأحما�ض الثلاثة معاً.
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البرولين
Proline

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

الأميني من اللحوم.
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التريبتوفان
Tryptophan 

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

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

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

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

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

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

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

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

وظائف المخ والنوبات الت�شنجية. 

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

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

الأن�سولين. 

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

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

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

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

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

الح�سا�سية وال�صداع.

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

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

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

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

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

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

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

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

ت�شنجات ال�صرع.

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

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

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

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

المركزي ول�سلامة البرو�ستاتا.

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

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

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

الحركية في المخ عن طريق �شغل مواقع الم�ستقبلات المت�صلة بتلك المراكز.

ي�ستخ���دم هذا الحم�ض الأميني في علاج ال�صرع وارتفاع �ضغط الدم، ويمكن 
تح�سين���ه للرغبة الجن�سية نظراً لت�أثر�ي�ه الم�ضاد للتوتر والقلق. كما �أنه مفيد لعلاج 
ت�ضخ���م البرو�ستاتا، ويقول الخبراء: �إنه ربما ي����ؤدي دورً�آ مهمًا في �آلية التحكم في 
�إفراز الهرمونات الجن�سية. وحم�ض جاما-�أمينوبيوتيريك له فاعلية في علاج حالة 
�ضعف الانتباه، والإ�سراف في تناول هذا الحم�ض؛ ي�سبب زيادة القلق وق�صر النف�س 

وال�شعور بتنميل حول الفم ووخز في الأطراف. 

يمك���ن �أن ي�ستعم���ل هذا الحم�ض لتهدئ���ة الأع�صاب بنف�س��� الطريقة تقريباً، 
مث���ل المطمئنات النف�سية كالفاليوم واللير�ب�يم، ولكن طبعاً دون الخوف من حدوث 

الإدمان حيث �إن الفاليوم واللبيريم ي�سببان الإدمان.
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الجلوتاثيون
Glutathion 

ي�صنف الجلوتاثيون على �أنه ببتيد ثلاثي ولا يُعد من الناحية العلمية الدقيقة 
م���ن الأحما�ض الأمينية، وينتجه الج�سم من ثلاث���ة �أحما�ض �أمينية هي ال�سي�ستين 
وحم�ض الجلوتاميك والجلاي�سين. ونظراً لعلاقته الوثيقة بتلك الأحما�ض الأمينية 

فقد و�ضع مع الأحما�ض الأمينية جنباً �إلى جنب. 

والجلوتاثي���ون م����ضاد ق���وي للأك�س���دة ينتج���ه الكب���د، وتوجد �أكر�ب� مخازن 
للجلوتاثيون في الكبد، حيث يقوم ب�إزالة �سميات المركبات ال�ضارة ومن ثَم التخل�ص 
منه���ا عن طريق ال�صفراء، كما يطلق الكبد كمية من الجلوتاثيون �إلى مجرى الدم 
مبا����شرة حي���ث ي�ساعد على المحافظ���ة على �سلامة خلايا ال���دم الحمراء، وكذلك 
حماي���ة خلايا الدم البي�ضاء، وقد وجد �أن الرئتين والقناة المعوية تحتوي على كمية 
م���ن الجلوتاثيون حيث يكون �ضروري���اً في عملية �أي�ض الم���واد الكربوهيدارتيه، كما 
يعمل م�ضادًا لل�شيخوخة �إذ �إنه ي�ساعد على تفتيت الدهون الم�ؤك�سدة التي قد ت�ؤدي  

�إلى الإ�صابة بالت�صلب الع�صيدي لل�شرايين. 

ي����ؤدي نق�ص الجلوتاثيون على الجهاز الع�صب���ي المركزي م�سبباً �أعرا�ضاً مثل 
نق�ص��� التنا�سق الحركي والا�ضطراب���ات العقلية والإرتعا����شات و�صعوبة المحافظة 
عل���ى التوازن، وتنخف����ض م�ستويات الجلوتاثيون عند تق���دم الإن�سان في ال�سن و�إذا 
لم يعو����ض هذا النق�ص ف�إنه �سوف ي�ؤدي �إلى الإ�س���راع في عملية ال�شيخوخة. ولكي 
ن�ستفي���د من الجلوتاثيون فمن الأف�ضل تناول مكون���ات الجلوتاثيون الأ�سا�سية وهي 

الأحما�ض الأمينية: ال�سي�ستين وحم�ض الجلوتاميك والجلاي�سين.
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حمض الجلوتاميك
Glutmic acid

حم����ض الجلوتامي���ك ه���و الم���ادة الأ�صلي���ة الت���ي تتح���ول �إلى حم����ض جاما-
�أمينوبيوتيري���ك، وه���ذا الحم����ض الأميني مهم ج���داً في عمليات التمثي���ل الغذائي 
للده���ون وال�سكري���ات، وي�ساعد على نقل البوتا�سيوم عر�ب� الحاجز بين الدم والمخ. 
ورغ���م �أن حم����ض الجلوتاميك لا يعبر الحاجز بين الدم والم���خ بنف�س ال�سهولة مثل 
الجلوتامن�ي�، �إلا �أن���ه يوجد بم�ستويات عالي���ة في الدم وقد ي����صل �إلى المخ بكميات 
�ضئيل���ة حي���ث ي�ستطيع الم���خ ا�ستخدامه وق���ودًا، وحم�ض الجلوتامي���ك يزيل �سمية 
الن�شاذر بانتزاع ذرات النيتروجين منه، وهي العملية التي ينتج عنها حم�ض �أميني 
�آخ���ر ه���و الجلوتامين، وه���ي الو�سيلة الوحيدة الت���ي يمكن بمقت�ضاه���ا �إزالة �سمية 
الن�شاذر في الم���خ، وحم�ض الجلوتاميك ناقل ع�صبي يزيد ن�شاط الخلايا الع�صبية 

في الجهاز الع�صبي المركزي.

ي�ستخ���دم حم����ض الجلوتامي���ك في معالج���ة ا�ضطراب���ات ال�شخ�صية، وعلاج 
الا�ضطراب���ات ال�سلوكي���ة في الأطفال، وعا�ل�ج ال�صرع والتخلف العقل���ي وال�ضمور 
الع�ضلي والقرح والغيبوبة النا�شئة عن نق�ص الجلوكوز، وهي من م�ضاعفات علاج 

مر�ض ال�سكر بالأن�سولين.
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الجلوتامين
Glutamine

يتح���ول الجلوتامن�ي� في الم���خ �إلى حم����ض الجلوتامي���ك، وهو مه���م و�ضروري 
لوظائ���ف المخ والعك�س��� بالعك�س. وهو �أكر�ث� الأحما�ض الأمينية وف���رة في ع�ضلات 
الج�سم ويمكنه المرور ب�سهولة من الحاجز بين الدم والمخ؛ ولذا يُعد م�صدراً للطاقة 
للمخ. كما �أن الجلوتامين يزيد كمية الحم�ض الأميني GABA ال�ضروري للمحافظة 
على وظائف المخ والن�شاط الذهني الطبيعي. كما ي�ساعد في المحافظة على التوازن 
الحم�ضي والقلوي ال�سليم في الج�سم. كما يُعد �أ�سا�س الوحــدات البنائية في ت�شييد 

 .RNA، DNA ت�صنيع( الحم�ضين النووين(

والجلوتامن�ي� ينفرد بين الأحما�ض الأميني���ة في �أن كل جزء يحتوي على ذرتي 
نيتروجن�ي� ولي�ست ذرة واح���دة فقط، وعليه ف����إن �إنتاج الجلوتامن�ي� معناه تطهير 
الأن�سج���ة من الن�شاذر خا�صة �أن�سجة المخ، كما يمك���ن للجلوتامين نقل النيتروجين 
م���ن مكان لآخ���ر، يوجد الجلوتامن�ي� بكميات كبر�ي�ة في الع�ضلات ويك���ون جاهزاً 

لا�ستخدامه عند الحاجة لت�صنيع بروتينات الع�ضلات. 

يفيد الجلوتامين في منع ال�ضمور الع�ضلي الذي قد ي�صاحب الرقاد في الفرا�ش 
مدة طويلة �أو �أمرا�ض خطيرة مثل الإيدز وال�سرطان. 

يمكن �أن تفيد مكملات " ل-جلوتامين " في علاج الالتهاب المف�صلي، و�أمرا�ض 
المثانة الذاتية والتليف والا�ضطرابات المعوية والقرح الحم�ضية في الجهاز اله�ضمي، 
و�أمرا�ض الأن�سجة ال�ضامة، مثل الالتهاب الع�ضلي المتعدد والت�صلب الجلدي، وتلف 
�أن  الأن�سج���ة الن���اتج عن العا�ل�ج الإ�شعاعي لل�سرط���ان. وَ " ل-جلوتامن�ي� " يمكن 
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ين����شط الوظائف الذهنية، وقد ا�ستخدم لعلاج ال����صرع والإعياء والعجز الجن�سي 

وال�شيزوفرينيا وال�شيخوخة. 

تعد ال�سبانخ والبقدون�س م�صادر جيدة للجلوتامين ولكن يجب �أكلها نيئه حيث 
�إن الطبخ يدمر الجلوتامين. 

يج���ب ع���دم تن���اول الجلوتامين لمن يعان���ون من �أمرا����ض تليف الكب���د والكلى 
ومتلازمة ري و�أي مر�ض يمكن �أن ي�سبب تراكماً للن�شاذر في الدم.
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السيترولين
Citrulline 

وه���و حم����ض �أميني يقوم بتن�شي���ط الطاقة، وينب���ه الجهاز المناع���ي، ويتحول 
ال�سيترولن�ي� بعد عملية التمثيل الغذائي له �إلى ل-�أرجنن�ي� وهو يقوم ب�إزالة �سمية 

الن�شاذر التي تدمر خلايا الكبد.

يوجد ال�سيترولين ب�صفة رئي�سة في الكبد.
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السيرين
Serine 

ي�صنع هذا الحم�ض الأميني في الج�سم من الجلاي�سين، يدخل بو�صفه عاملًا 
مرطبً���ا طبيعيًا في كثير م���ن م�ستح�ضرات التجميل، يحت���اج الج�سم �إلى ال�سيرين 
بعملي���ات التمثي���ل الغذائي للده���ون والأحما����ض الدهنية وكذلك لنم���و الع�ضلات 

والمحافظة على الجهاز المناعي والأج�سام الم�ضادة.
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السيستيين والسيستين
Cysteine and Cystine 

هن���اك �صل���ة وثيق���ة بين هذي���ن الحم�ن�ي�ض الأمينين�ي� حي���ث �إن كل جزء من 
ال�سي�ستن�ي� Cystine يتك���ون من جز�أين م���ن ال�سي�ستين�ي� Cysteine مرتبطين معاً. 
وهذان الحم�ضان من الأحما�ض الأمينية الكبريتية التي ت�ساعد على تكوين �أن�سجة 

الجلد. وهما مهمان في عملية التخل�ص من ال�سموم. 

يوجد ال�سي�ستين�ي� في " الألفاكيراتين " وهو المكون البروتيني الرئي�س لأظافر 
اليدي���ن والقدمين والجلد وال�شعر، وي�ساع���د ال�سي�ستيين على �إنتاج مادة الكولاجين 

وتوفير المتانة والمرونة الطبيعيتين للجلد. 

يق���وم ال�سي�ستين�ي� ب�إزالة �سمي���ة ال�سموم ال�ضارة وحماي���ة الج�سم من �أ�ضرار 
الإ�شعاع ويُعد واحداً من �أف�ضل العوامل المدمرة لل�شقوق الحرة ال�ضارة. وال�سي�ستيين 
يُع���د من الأحما����ض المكونة للجوتاثيون، وكم���ا �سبق �أن ذك���ر �أن الجلوتاثيون يقوم 
ب�إزال���ة �سموم الكبد، كما �أن ال�سي�ستيين ي�ساعد عل���ى حماية الكبد والمخ من التلف 
ب�سبب تناول الم�شروب���ات الكحولية والمخدرات والعقاقير ال�ضارة والمواد ال�سامة في 

دخان ال�سجائر.

وال�سي�ستين�ي� يتك���ون في الج�س���م من " ل-ميثونن�ي� " وفيتامن�ي� ب6 �ضروري 
لت�صني���ع ال�سي�ستين�ي�، وهذه العملية قد لا تتم ب�سهول���ة �أو الدرجة المطلوبة في حالة 
وج���ود مر����ض مزمن، وعليه ف����إن من يعانون م���ن الأمرا�ض المزمن���ة عليهم تناول 
جرعات من ال�سي�ستيين �أعلى من الجرعات العادية حيث ت�صل الجرعة �إلى 1000 

ملليجرام ثلاث مرات يومياً مدة �شهر في كل مرة من العلاج. 
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ين����صح الأطباء ع���ادة بتناول مكما�ل�ت " ل- �سي�ستيين " في عا�ل�ج الالتهاب 
المف�صل���ي الروماتويدي وت�صلب ال�شرايين والعل���ل الناتجة عن تغير طبيعة الخلايا 

مثل ال�سرطان. 

وهو ين�شط الالتئام بعد العمليات الجراحية والحروق ال�شديدة ويقتن�ص المعادن 
الثقيل���ة ال�ضارة مثل الزئبق والر�صا�ص والزرني���خ والكادميوم للتخل�ص منها، كما 
�أن���ه يتحد مع الحديد القابل للذوبان مم���ا ي�ساعد على امت�صا�ص الحديد، كما �أن 
هذا الحم�ض الأميني يحرق الدهون وبناء مادة الع�ضلات، كما �أنه ين�شط الالتئام 
عند الإ�صابة ب�أمرا�ض الجهاز التنف�سي؛ نظراً لقدرته على تفتيت المخاط في القناة 
التنف�سي���ة وعلي���ه ف�إنه يكون مفي���داً في علاج الالته���اب ال�شعبي والانتف���اخ الرئوي 

والدرن، كما �أنه ي�ؤدي دوراً في ن�شاط خلايا الدم البي�ضاء التي تقاوم الأمرا�ض. 

�أما بالن�سبة لل�سي�ستين Cystine �أو مادة " ن- �أ�ستيل �سي�ستيين " فقد ي�ستعمل 
�أي منهما بدلًا من " ل- �سي�ستيين ". �إن مادة " ن- �أ�سيتيل �سي�ستين " الم�شار �إليها 
ت�ساع���د على منع الآثار الجانبية الناجمة عن العلاج الكيميائي والعلاج بالإ�شعاع. 
ونظراً لأنها تزي���د م�ستويات الجلوتاثيون في الرئتين والكلى والكبد ونخاع العظام، 
ف����إن لها ت�أثيراً م�ضاداً لل�شيخوخ���ة في الج�سم؛ مما يقلل من ظهور بقع ال�شيخوخة 
بالجلد. كما �أن هذه المادة " ن – �أ�ستيل �سي�ستيين " قد ات�ضح �أنها �أكثر فاعلية في 

رفع م�ستويات الجلوتاثيون من مكملات ال�سي�ستيين �أو حتى الجلوتاثيون نف�سه.

تحذيرات: 

عل���ى مر�ضى ال�سكر عدم تناول مكما�ل�ت ال�سي�ستيين؛ لأنه يق�ضي على ن�شاط 
الأن�سولن�ي�. كمــ���ا يجب عل���ى الم�صابيـــن بحالـــة نـــ���زول ال�سي�ستيـــ���ن فــــي البــــول 
)Cystinuria( وه���ي حالة وراثي���ة نادرة ت�ؤدي �إلى تكون ح����صى بالكلى يتكون من 

مادة ال�سي�ستين عند تناول ال�سي�ستيين.
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الفالين
Valine

يُع���د الفالين م���ن الأحما�ض الأميني���ة الأ�سا�سية، ويوجد بتركي���زات عالية في 
الن�سي���ج الع�ضل���ي، وهو واحد من الأحما�ض الأمينية متفرع���ة ال�سل�سلة مما يجعله 
منا�سب���اً لا�ستعمال���ه في الن�سي���ج الع�ضلي ب�صفته م����صدرًا للطاق���ة، للفالين ت�أثير 
من�شط ومنبه، وهو �ضروري لعملي���ات الأي�ض بالع�ضلات و�إ�صلاح الأن�سجة التالفة 
والمحافظة على التوازن النيتروجيني ال�سليم للج�سم، وي�ؤدي ارتفاع م�ستوى الفالين 

�إلى �أعرا�ض مثل الإح�سا�س غير الطبيعي بالجلد، وقد ي�صل �إلى الهلاو�س.

يوجد الفالين في منتجات الألبان واللحم وفطر عي�ش الغراب والفول ال�سوداني 
والحبوب وفول ال�صويا.

يج���ب تناول مكملات "ل-فالين" بالتوازن م���ع غيرها من الأحما�ض الأمينية 
متفرعة ال�سل�سلة وهي "ل – �أي�سوليو�سين" وَ "ل – ليو�سين".
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الفنيل الأنين
Phenylalanine 

يُع���د الفنيل الأنين �أحد الأحما����ض الأمينية الأ�سا�سية، ويوجد هذا الحم�ض في 
ثا�ل�ث ����صور هي ل، د، دل و�أكثرها �شيوعاً هي ال����صورة ل وهي ال�صورة التي يدخل 
بها الفنيل الأنين في تركيب بروتينات الج�سم، �أما ال�صورة د فتعمل ناقلة للألم، �أما 
ال����صورة دل فه���ي خليط من نوع د، ل وال�صورة تك���ون فعالة في ال�سيطرة على الألم 
خا�صة �آلآم المفا�صل، ومثل ال�صورة ل تعمل ب�صفتها وحدة بنائية للبروتينات وتزيد 
الانتباه الذهني وت�ضعف ال�شهية وتح�سن حالة مر�ضى باركن�سون،وقد ا�ستخدمت في 

تخفيف �أعرا�ض متلازمة ما قبل نزول الحي�ض والأنواع المختلفة من الألم المزمن.

يمك���ن للفنيل الأنين التحول في الج�سم �إلى حم����ض �أميني �آخر هو التيرو�سين 
الذي ي�ستخ���دم بدوره في ت�صنيع ناقلين ع�صبيين مهمن�ي� في تن�شيط الانتباه وهما 
الدوبامن�ي� والنور�إيبنفري���ن؛ ونظ���راً لعلاقته بالجهاز الع�صب���ي المركزي ف�إن هذا 
الحم����ض الأميني يح�سن الم���زاج ويخفف الألم وين�شط الذاك���رة والتعلم، وي�ضعف 
ال�شهي���ة، كما يمك���ن ا�ستعماله في علاج الالته���اب المف�صلي والاكتئ���اب وتقل�صات 

الحي�ض وال�صداع الن�صفي والبدانة ومر�ض باركن�سون وال�شيزوفرينيا.

ويجب عدم تناول مكملات الفنيل الأنين من قبل الن�ساء الحوامل �أو ممن يعانون 
م���ن نوبات القلق ومر�ض ال�سكري �أو ارتف���اع �ضغط الدم، �أو نزول الفينيل كيتونات 

في البول �أو الم�صابين فعلًا بال�سرطان الجلدي اللوبي المعروف بالميلانوما.
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الكارنيتين
Carnitine

لا يُع���د الكارنيتين من الأحما�ض الأمينية بالمعن���ى العلمي الدقيق، ولكن نظراً 
لأنه تركيب كيميائي ي�شبه الأحما�ض الأمينية، ف�إنه عادة ي�صنف �ضمن الأحما�ض 

الأمينية، والكارنيتين في واقع الأمر مركب يرتبط بفيتامين )ب(.
والكارنيتين لا ي�ستخدم في �إنتاج البروتين ولا ي�صلح �أن يكون ناقلًا ع�صبياً  كما 
ه���و الحال في الأحما����ض الأمينية الحقيقية، والوظيف���ة الرئي�سة في ج�سم الإن�سان 
ه���ي الم�ساعدة على نقل الأحما�ض الدهنية ذات ال�سلا�سل الطويلة التي يتم حرقها 
داخ���ل الخلايا لإنتاج الطاقة، ويع���د الكارنيتين م�صدراً رئي�ساً للطاقة وللع�ضلات، 
وهك���ذا فالكارنيتين يزيد ا�ستخدام الدهون ب�صفتها م����صدرًا للطاقة، وهذا يمنع 
تراك���م الده���ون وبالأخ�ص في الكب���د والع�ضلات والقل���ب، كما �أنه يقل���ل الأخطار 
ال�صحي���ة الناتجة ع���ن �ضعف عملية �أي����ض الدهون التي ت�صاح���ب مر�ض ال�سكر، 
وتحد م���ن حدوث حالة الكبد الدهني���ة الناتجة عن تعاط���ي الم�شروبات الكحولية، 
وتقل���ل قابلية حدوث العلل القلبية، كم���ا �أن الكارنيتين ي�ؤدي دوراً في علاج الدهون 
الثلاثية في الدم، وي�ساعد على �إنقا�ص الوزن، ويح�سن القوة الع�ضلية لدى مر�ضى 
العل���ل الع�صبية الع�ضلية. �أما نق�ص الكارنيتين في����ؤدي �إلى ال�ضمور الع�ضلي، وقد 

ظهر �أن هذا ي�ؤدي �إلى فقدان الكارنيتين في البول. 
ويحتاج الم�صابون بهذه الأمرا�ض �إلى كميات من الكارنيتين تزيد على الحدود 

الطبيعية، كما ين�شط الكارنيتين مفعول فيتاميني هـ وَ ج للأك�سدة. 
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يمك���ن �إنتاج الكارنيتين في الج�سم ب�شرط توفر كميات كافية من فيتامين ب1 

وفيتامين ب6 ومعدن الحديد والأحما�ض الأمينية اللاي�سين والميثيونين. 

ويعتم���د ت�صنيع الكارنيتن�ي� في الج�سم على وجود كمي���ات كافية من فيتامين 
ج وع���دم الح����صول على كمي���ات كافية من �أي م���ن تلك العنا����صر الغذائية يمكن 
�أن ي�سب���ب نق�صاً في الكارنيتن�ي�. كما يمكن الح�صول عل���ى الكارنيتين من الطعام 

وخا�صة اللحوم والأطعمة الأخرى من الم�صادر الحيوانية. 

وت�شم���ل �أعرا�ض نق�ص الكارنيتن�ي�: الألم القلبي وال�ضعف الع�ضلي، والبدانة، 
والت�شو�ش��� الذهني. وحيث �إن الرج���ال عادة يتمتعون بكتل���ة ع�ضلية في �أج�سادهم 
�أكثر مما لدى الن�ساء، ف�إنهم في هذه الحالة يحتاجون �إلى قدر كبير من الكارنيتين 

يفوق كثيراً ما تحتاجه الن�ساء. 

توج���د مكما�ل�ت الكارنيتين في �صور مختلف���ة وهي د. كارنيتن�ي� ل- كارنيتين 
وا�ستيل-ل- كارنيتين و�أف�ضلها ل- كارنيتين.
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اللايسين
Lyscine 

يُع���د اللاي�سن�ي� حم����ضاً �أمينياً �أ�سا�سي���اً لا يمكن ت�صنيع���ه في الج�سم، ويجب 
الح����صول عل���ى كميات كافية من���ه في الغ���ذاء، واللاي�سين ����ضروري بو�صفه وحده 
بنائي���ة لجمي���ع البروتين���ات، ونحتاجه للنم���و وتكوين العظ���ام ب����صورة �سليمة في 
الأطف���ال، واللاي�سين ي�ساعد عل���ى امت�صا�ص الكال�سيوم والمحافظ���ة على التوازن 
النيتروجين���ي ال�سليم في الكب���ار، ي�ساعد هذا الحم�ض الأميني على �إنتاج الأج�سام 
الم�ضادة والهرمونات والأنزيمات، وي�ساعد على تكوين الكولاجين و�إ�صلاح الأن�سجة. 
واللاي�سن�ي� يخف����ض الدهون الثلاثية العالي���ة في الدم، وهذا الحم����ض الأميني له 
قدرت���ه العالية على مكافحة فيرو�سات التهابات البرد وفيرو�سات الهرب�س. وتناول 
مكملات " ل-لاي�سن " مع فيتامين ج والبيوفلافونويدات يمكن �أن يكافح ا�ستعمال 
نب���ت الأغذية المحتوي���ة على الحم����ض الأميني "  ح���الات الهرب�س��� خا����صة �إذا ُجت

الأرجنين ".

وحي���ث �إن اللاي�سين حم����ض �أميني �أ�سا�سي لا يمك���ن ت�صنيعه في الج�سم ف�إن 
نق����صه ي�ؤدي �إلى الأنيميا و�سقوط ال�شع���ر والا�ضطرابات الأنزيمية واحتقان العين 

وفقدان ال�شهية وا�ضطرابات في الإنجاب وبطء النمو ونق�ص الوزن.

ويوج���د اللاي�سن�ي� في ال�سم���ك والبي�ض والجن�ب� واللبن والبطاط�س��� واللحوم 
الحمراء والخميرة وفول ال�صويا.
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الليوسين
Leucine 

الليو�سين حم����ض �أميني �أ�سا�سي و�أحد الأحما����ض الأمينية متفرعة ال�سل�سلة. 
والحم����ضان الآخران هما الأي�سوليو�سن�ي� والفالين، والأحما����ض الثلاثة تعمل معاً 
لحماي���ة الع�ضلات وتقوم ب�إنتاج الطاقة، وهي تن�شط التئام �أن�سجة العظام والجلد 
والع�ا�ل�ضت، وين����صح با�ستعمالها عند النقاهة بعد الجراح���ة، والليو�سين يخف�ض 

م�ستويات �سكر الدم المرتفعة، وي�ساعد على زيادة هرمون النمو.

يوج���د الليو�سن�ي� في الفا�صولي���ا والمك�س���رات واللح���م وف���ول ال�صوي���ا والأرز 
والقمح.

ومكما�ل�ت الليو�سن�ي� ه���ي " ل-ليو�سن�ي� " يجب تناوله���ا بالت���وازن مع " ل-
�أي�سوليو�سين " وَ " ل-فالين ".

كم���ا يجب تناوله���ا باعتدال و�إلا �أحدث���ت �أعرا�ض انخفا����ض ال�سكر في الدم. 
والإف���راط في تن���اول الليو�سين قد ي�ساه���م �أي�ضاً في حدوث مر����ض البلاجرا. وقد 

يزيد كمية الن�شاذر في الج�سم.
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المثيونين
Methionine 

يُع���د المثيونين �أحد الأحما����ض الأمينية الأ�سا�سية وهو من م����ضادات الأك�سدة 
القوية كما �أنه م�صدر جيد للكبريت الذي يقاوم ال�شقوق الحرة وهو �ضروري لت�صنيع 
الأحما����ض النووية RNA، DNA والكولاجين والبروتين���ات الموجودة في كل خلية في 
الج�س���م. والمثيونين يفتت الدهون وبذل���ك يمنع تراكم الدهون في الكبد وال�شرايين. 

وت�صنيع الحم�ضين الأمينين ال�سي�ستيين والتورين يعتمد على توفر المثيونين. 

ين�شط هذا الحم�ض الأميني وظائف الجهاز اله�ضمي، وي�ساعد على �إزالة �سمية 
العوام���ل ال�ضارة، مثل الر�صا�ص وغيره من المعادن الثقيلة، كما ي�ساعد على مقاومة 
ال�ضع���ف الع�ضلي، ويمن���ع تق�صف ال�شعر ويحمي من �آثار الإ�شع���اع، كما �أن المثيونين 
مفيد للأ�شخا�ص الذين يعانون من ه�شا�شة العظام، والح�سا�سية للكيميائيات، ومفيد 
كذل���ك لعلاج الحمى الروماتزمية وت�سم���م الحمل. وهو مفيد للن�ساء اللاتي يتناولن 
حبوب منع الحمل؛ حيث �إنه ين�شط عملية التخل�ص من الإ�ستروجين الزائد. وكذلك 
يخف�ض م�ستوى اله�ستامين في الج�سم مما يجعله مفيداً لعلاج مر�ضى ال�شيزوفرينيا 

الذين تكون م�ستويات اله�ستامين لديهم �أعلى من الطبيعي. 

يمك���ن �أن يحول الج�سم المثيونين �إلى الحم�ض الأميني ال�سي�ستيين وهذا يمكن 
�أن يتح���ول بدوره �إلى الجلوتاثيون، وهكذا ف����إن المثيونين يحمي الجلوتاثيون من �أن 

يفقد من الج�سم �إذا زادت كميات ال�سموم به. 

ولك���ون المثيونين حم����ضاً �أمينياً �أ�سا�سي���اً ولا يمكن ت�صنيع���ه في الج�سم؛ ف�إنه 
يمكن الح����صول عليه من الم����صادر الغذائية �أو مكملات، وم���ن الم�صادر الغذائية 
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الجي���دة للمثيونن�ي�: ال�سمك والبي�ض والث���وم والب�صل والعد�س��� والفا�صوليا، وفول 
ال�صويا، واللحم واللبن والزبادي والبذور. 

وحي���ث �إن الج�سم ي�ستخدم المثيونين للح�صول على مادة الكولين التي تُعد من 
�أهم المواد للمخ فمن الأف�ضل �إ�ضافة مركب الكولين �أو اللي�سثين الغني بالكولين �إلى 

الغذاء للت�أكد من كفاية المثيونين لحاجة الج�سم.
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الهيستيدين
Histidine 

يُع���د الهي�ستيدين �أح���د الأحما�ض الأمينية الأ�سا�سية، وه���و مهم في عمليتي نمو 
الأن�سجة وتعوي�ضها، كما �أنه مهم من �أجل المحافظة على الأغلفة النخاعية التي تحمي 
الألياف الع�صبية، والهي�ستيدين �ضروري جداً لإنتاج خلايا الدم الحمراء والبي�ضاء، 
كم���ا يحمي الج�سم م���ن �أ�ضرار الإ�شعاع، كم���ا ي�ساعد على �إزالة المع���ادن الثقيلة من 

الج�سم، ويقال: �إنه ي�ساعد على الوقاية من مر�ض المناعة المكت�سبة الإيدز. 

وق���د وجد �أن ارتفاع م�ستويات الهي�ستيدين في الج�سم ي�ؤدي �إلى الا�ضطرابات 
النف�سي���ة، مثل القل���ق وال�شيزوفرينيا، وق���د وجد �أن مر����ضى ال�شيزوفرينيا لديهم 
م�ستوي���ات عالية من الهي�ستيدين في �أج�سادهم، �أما انخفا�ض م�ستوى الهي�ستيدين 
فق���د ي����ؤدي �إلى الإ�صاب���ة بالالتهاب المف�صل���ي الروماتويدي، وقد يك���ون م�صحوباً 

بال�صمم الع�صبي والمثيونين له القدرة على خف�ض م�ستويات الهي�ستيدين.

يجب على الأ�شخا�ص الذين يعانون من الاكتئاب التهيجي عدم تناول مكملات 
الهي�ستيدين ما لم تكن هناك حالة نق�ص بالفعل في هذا الحم�ض الأميني.

يوج���د هذا الحم����ض الأمين���ي الأ�سا�س���ي في الأرز والقمح وال���زوان المعروف 
بالجاودار.
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