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Flavonoids  الفلافونيدات

لق���د تو�صل العلماء منذ عام 1936م �إلى حوالي 4000 نوع من الفلافونيدات، 
وق���د عرف عن هذه الم���واد �أنها الم�س�ؤولة عن الألوان الموج���ودة في كثير من الفواكه 
والحب���وب والب���ذور والخ����ضراوات مثل الت���وت والفراول���ة وفي البرتق���ال والليمون 
والجري���ب ف���روت وفي الفلفل الأحم���ر والطماط���م والباذنجان والبرق���وق والجوز 
والبقوليات الخ�ضراء مثل البا�سل���ة والما�ش والفا�صوليا الحمراء وال�سوداء والقهوة 
والكاكاو والجزر والفجل والعد�س وتُعد الفلافونيدات من المواد التي ت�ستخدم على 
نط���اق وا�سع ويقال �إن معظم الت�أثيرات العلاجية للأع�شاب الطبية يعود �إلى وجود 

هذه المواد. 

لقد �أثبتت مئات الدرا�سات التي �أجريت على الفلافونيدات �أنها تملك قدرات 
كبر�ي�ة، حيث تعمل م�ضادات للالتهاب ولله�ستامين وللفيرو�سات وللأك�سدة. ولهذا 

فهي ت�ستعمل في منع �أو علاج حالات �أمرا�ض عديدة. 

وفي ال�سن���وات الأخر�ي�ة ����شد انتب���اه العلماء خوا�ص��� الفلافوني���دات الم�ضادة 
للأك�س���دة، لا �سيم���ا �أنه وجد �أن كثرً�ي�ا من هذه المركبات ظه���رت �أكثر فاعلية من 
م����ضادات الأك�سدة المعروفة مث���ل فيتامين )هـ(، وفيتامن�ي� )ج(، كما وجد �أن لها 
ت�أثيراً قوياً على حماية البروتينات الدهنية المنخف�ضة الكثافة من الأك�سدة، وخف�ض 
م�ست���وى الكولي�سر�ت�ول مما يمث���ل حماية �إ�ضافية ����ضد الإ�صاب���ة ب�أمرا�ض القلب، 
ويقول العلماء: �إن الكثير من الفواكه والحبوب والبقوليات الخ�ضراء والخ�ضراوات 
الت���ي تحتوي على كميات من الفلافونيدات تفوق الكميات التي �سيح�صل عليها من 

م�ضادات الأك�سدة مثل فيتامين )ج(. 
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 ،Quercetin الفلافوني���دات التي تمت درا�ستها درا�سة دقيقة ه���ي: كيرا�ستين
Hesperidin وجين�سين�ت�  Naringin وهي�سبريدي���ن  Rutin، ونارينجن�ي�  والروتن�ي� 
 Catechine وكاتي�شين Pycnogenole وبيكنو جينول ،Baicalin �وبيكالن�ي ،Genistin

 .Bioflavonioids complex والبيوفلافونيدات المركبة

ولقد �أو�ضحت الدرا�سات التي �أجراها كل من د. �شي�شان كاندا�سوامي وَ د. اليوت 
ميدلتون مدى فاعلية مختلف الفلافونيدات في الوقاية من مختلف �أنواع ال�سرطانات 
وعلاجه���ا، وهذه الدرا�سات التي �شملت ال�سرطان���ات المقاومة للعلاج الكيماوي، قد 

�أجريت على الخلايا المزروعة معملياً في �أطباق وعلى الكائنات الحية.

هناك نوع من الفلافونيدات ي�سم���ى برو�أنثو�سيانيدين حظي باهتمام العلماء 
وا�ستخ���دم في كثر�ي� من الأبح���اث الت���ي �أجري���ت عل���ى البرو�أنثو�سيانيدين مركب 
بيكنوجين���ول وهذا المركب يحتوي عل���ى البرو�أنثو�سيانيدين، وكذلك الفلافونيدات 
النباتي���ة المرتبطة بهذا المرك���ب والم�ستخل�صة من لحاء )ق����شور( �شجرة ال�صنوبر 
�أكر�ث� م���ن خلا�صة بذور العن���ب الذي يحتوي على ه���ذا النوع م���ن الفلافونيدات، 
ورك���زت الأبحاث عل���ى قدرة هذه المواد عل���ى العمل بو�صفها م����ضادات للأك�سدة، 
وعل���ى ت�أثيره���ا المفيد في كثير من ا�ضطراب���ات الدورة الدموية، كم���ا �أن التجارب 
الإكلينيكي���ة التي �أجريت عل���ى الإن�سان �أثبتت �أن الفلافوني���دات تمنع النزيف من 
الأط���راف، �أو من الفتح���ات الطبيعية، وتمنع تورم ال�ساقين نتيجة لاحتجاز الماء في 
الج�سم، كما �أنها تق���ي من اعتلال ال�شبكية الم�صاحب للداء ال�سكري، وتقي كذلك 

من ارتفاع �ضغط الدم. 

لق���د �سجل الباحثون نجاحاً كبيراً في ا�ستخدام الفلافونيدات في علاج دوالي 
ال�ساقن�ي�، وتقل�صات ع�ا�ل�ضت ال�ساق وا�ضطرابات �أخ���رى ناتجة عن نق�ص تدفق 
ال���دم، و�أجري���ت �أي����ضاً بحوث كثر�ي�ة على ق���درة الفلافونيدات ون�شاطه���ا الم�ضاد 
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للفيرو�س���ات وبالأخ�ص الفيرو�س���ات الم�سببة ل�شل���ل الأطفال، والالته���اب الكبدي، 
 T " والإنفلون���زا والهرب�س والفيرو�س الم�سب���ب ل�سرطان الدم في الخلايا الليمفاوية
" والفيرو�س الم�سبب لمر�ض نق�ص المناعة المكت�سب، كما اكتُ�شف �أن مادة �أو مركب 

البيكالين والكيرا�ستين يمنعان انق�سام فيرو�س الإيدز بن�سبة 100٪.

ومن المده�ش �أن نعرف �أن كثيراً من الأع�شاب الطبية التي �سبق �أن ا�ستخدمت 
لع���دة قرون م�ضت تحتوي على م�ستويات عالية م���ن مركبات الفلافونيدات، والمثل 
على ذلك نبات طبي �شائع في اليابان ي�سمى �شو�سايكوتو ي�ستخدم في علاج �أمرا�ض 
الكب���د المزمنة، وعندما اختر�ب�ه الباحثون للت�أكد فعلًا من قدرت���ه على �إيقاف نمو 
الخلاي���ا ال�سرطاني���ة، اكت�شف���وا �أن خليط���اً من الأع����شاب يعمل عل���ى �إيقاف نمو 
ال�سرط���ان بطريقة م���ن عمل كل ع�شب على ح���ده، وهذا بالفع���ل الت�أثير التوافقي 

للفلافونيدات. 

�إن بع����ض الفلافوني���دات الت���ي ت����ؤدي دور الإ�ستروجن�ي� النبات���ي لا ترفع من 
م�ست���وى الإ�ستروجن�ي� كما يوح���ي بذلك هذا الا�س���م، ولكنها تعمل عل���ى مزيد من 
الت���وازن بن�ي� الإ�ستروجين المفي���د والإ�ستروجين ال�ضار وذلك بم�ساع���دة �أج�سامنا 
على التمثيل الغذائي للأ�ستروجين ال�سيئ. حيث �إن الزيادة في الإ�ستروجين ال�سيئ 
وه���و " الإ�سترادي���ول " قد ت�سبب في ح���دوث �سرطان الثدي و�سرط���ان البرو�ستاتا 
ومتلازم���ة �أعرا�ض �سن الي�أ�س ومتلازمة ما قبل الطمث والتحو�صل الليفي بالثدي 
وانت�شار الغ�شاء المخاطي للرحم خارجه، وربما يت�سبب في العديد من الا�ضطرابات 
المرتبط���ة بالهرمونات، �إن الفلافونيدات ت�ساع���د الج�سم على تحويل الإ�ستراديول 
�إلى �إ�ستيري���ول وال���ذي يُعد ����صورة �آمنة من الإ�ستروجين. كما يُع���د الإ�ستيريول هو 
ال����صورة المف�ضلة م���ن الإ�ستروجين الذي ي�ستخدم في �أوروب���ا في العلاج الهرموني 

البديل )د. �شاري ونان�سي(.
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ما هي الم�صادر الغذائية للفلافونيدات؟ 

توج���د الفلافونيدات في الفواكه والخ�ضراوات والب���ذور والحبوب والبقوليات 
الخ����ضراء مث���ل البا�سل���ة والما�ش��� وفول ال�صوي���ا ومنتج���ات فول ال�صوي���ا والجوز 

والم�شروبات مثل ال�شاي والقهوة و�أي فاكهة �أو خ�ضراوات ملونة.

ما هي الكمية المنا�سبة اليومية من الفلافونيدات؟ 

م���ن �أجل �أن يتمت���ع ال�شخ�ص ب�صحة جيدة يجب عليه تن���اول الكمية المنا�سبة 
يومي���اً م���ن الفلافونيدات �إما وحدها �أو بالإ�شتراك م���ع عنا�صر �أخرى، هي ما بين 
250 ملليج���رام �إلى 1000 ملليج���رام للرج���ال وال�سيدات ويج���ب تناولها مع كمية 

م�ساوية من فيتامين ج من �أجل امت�صا�ص �أف�ضل. 

والمكملات الغذائية المتوافرة من الفلافونيدات في الأ�سواق التجارية هي: 

 الكوركومن�ي� وهو المرك���ب الرئي�س في جذم���ور الكركم والذي ي�ؤخ���ذ بجرعات ما بين 
500-1500 ملليجرام يومياً وذلك لعلاج الح�سا�سية والتهاب المفا�صل والربو والالتهابات. 

 بيكنوجين���ول برو�أثنو�سيانيدي���ن: ي�ؤخذ بجرعات ما بن�ي� 50-100 ملليجرام 
يومي���اً لعلاج الكدم���ات وا�ضطرابات ال���دورة الدموية التي ت�شم���ل التهاب الأوردة 

ودوالي ال�ساقين.

 بيوفلافوني���دات المركب: والذي يحتوي عل���ى مركبي الروتين والهي�سبريدين: 
ي�ؤخ���ذ بجرع���ات ما بن�ي� 1000 �إلى 5000 ملليج���رام لعلاج الكدم���ات وم�شكلات 

الدورة الدموية و�أهمها دوالي ال�ساقين.

 جين�ستين: وي�ؤخذ بجرعات ما بين 4000-6000 ملليجرام يومياً، للوقاية من 
ال�سرطان وبالأخ�ص �سرطان الثدي والبرو�ستاتا، واختلاف الهرمونات.
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 كيرا�ستين: وي�ؤخذ بجرعات ما بين 500-1500 ملليجرام يومياً لعلاج العدوى 
الفيرو�سية وت�شمل الإيدز والتهاب المفا�صل نتيجة للإ�صابة �أو الح�سا�سية. 

لا توجد �سمية �أو �أ�ضرار جانبية لهذه المكملات.

ملاحظة: 
يمك���ن �أن ت�سمع بم�صطل���ح " البيوفلافونيدات " ك�إ����شارة �إلى الفلافونيدات 

وهما �شيء واحد وي�ستخدمان عادة بالتبادل.
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