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  مقدمة
  

لأن الغــذاء ، لا شــئ يعــادل الغــذاء الــصحي أهميــة فــي حياتنــا
وإنجـــاز ، المتــوازن هـــو الـــذي يـــساعدنا علــى مواصـــلة حياتنـــا

ـــشاطات ، أعمالنـــا والمهـــام المطلوبـــة منـــا أي القيـــام بكـــل الن
ــــى الاســــتمتاع  ــــدرتنا عل ــــرة عــــن ق ــــة المعب الجــــسدية والمعنوي

يهــــا هــــذه الحيــــاة التــــي وهبهــــا االله لنــــا لنحــــافظ عل، بالحيــــاة
مـــن هنـــا تكـــون العلاقـــة مـــع أجـــسادنا فيمـــا . ونـــستفيد منهـــا

، يخــص الغــذاء مرادفــة لعبــارات الــصحة والحيويــة والجمــال
ــــر التغذيــــة  ــــي لا نــــستطيع تحقيقهــــا إلا عب ــــة الت إنهــــا المعادل

  .الجيدة
  

ــد مــن حــصول أجــسامنا  ــة الجيــدة لاب ــة التغذي وللوصــول إلــى معادل
كمــا يلــزم أن نمــد خلايانــا ، علــى القــدر الكــافي مــن الفيتامينــات والمعــادن
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والتــي تــساعد علــى بنــاء الأجــزاء التالفــة مــن ، بالأطعمــة المجــددة للخلايــا
  .إنها الأغذية التي تعرف باسم مضادات الأكسدة، تلك الخلايا

وهي تساهم في الحصول على ، مينات ضرورية للحياةتعتبر الفيتا
في الجسم ) التمثيل الغذائي(الحصة الجيدة عن طريق تنظيم عملية 

ومساعدة العمليات الكيميائية الحيوية التي تؤدي إلى إطلاق الطاقة من 
  .الطعام المهضوم

الفيتامينـــــات تعتبـــــر مـــــن العناصـــــر الغذائيـــــة الـــــضئيلة لأن الجـــــسم 
مثـل ، ت ضئيلة نـسبيا بالمقارنـة بالعناصـر الغذائيـة الأخـرىيحتاجها بكميا

الكربوهيدرات والفيتامينات أساسا بعضها قابل للذوبان في الماء والبعض 
فأمـا الفيتامينـات التـي تـذوب فـي المـاء . الآخر قابـل للـذوبان فـي الـدهون

يجــب تناولهــا يوميــا وذلــك لعــدم قــدرة الجــسم علــى تخزينهــا والتــي يقــوم 
وتـشمل فيتـامين ج ، طرحها خارجـا فـي خـلال يـوم إلـى أربعـة أيـامالجسم ب

Vitamin Cوفيتـامين ب المركـب  .Vitamin B أمـا الفيتامينـات التـي 
فـــيمكن للجـــسم تخزينهـــا لفتـــرات زمنيـــة أطـــول فـــي ، تـــذوب فـــي الـــدهون

 Vitamin Aوهي تشمل فيتامين أ ، النسيج الدهني بالجسم وفي الكبد
ـــامين د   وفيتـــامين ك Vitamin Eفيتـــامين هـــاء  وVitamin Dوفيت

Vitamin K وكــلا النــوعين يحتاجهمــا الجــسم ليــؤدي وظائفــه بالــشكل 
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ويجــب تنــاول الفيتامينــات التــي تــذوب فــي الــدهون قبــل الأكــل ، الطبيعــي
  .ما لم ينصح الطبيب بخلاف ذلك، والتي تذوب في الماء بعد الأكل

،  وأنواعهـــافـــي هـــذا الكتـــاب ســـنتحدث تفـــصيليا عـــن الفيتامينـــات
ـــة لهـــا، وأهميتهـــا للجـــسم ـــا اليومي ـــم عـــن ، وعـــن المعـــادن ومـــدى حاجتن ث

تلــك الأغذيــة الــضرورية والهامــة التــي تــساعدنا علــى ، مــضادات الأكــسدة
  .مقاومة الأمراض ومكافحة الجزيئات الحرة التي يختزنها جسدنا
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  الفيتامينات
  

  "أ"فيتاميناتࡧ

ــــامين  ــــره مــــن " أ"إن فيت ــــي وغي ــــع الإصــــابة بالعــــشى الليل يمن
بالإضــافة إلــى بعــض الأمــراض الجلديــة مثــل ، أمــراض العيــون

حـب الــشباب كمــا يقــوي جهـاز المناعــة ويــساعد علــى التئــام 
  .قرح المعدة والأمعاء

  

وهــذا الفيتــامين المهــم يبطــئ أيــضا عمليــة الــشيخوخة ولا يــستطيع 
أمــا ، ســتفادة منــه مــن دون وجــود فيتــامين أالجــسم اســتخدام البــروتين والا

الكاروتينويدات أو الجزرائيات وهـي مجموعـة مـن المركبـات وثيقـة الـصلة 
بفيتـامين أ وفـي بعـض الحـالات يمكــن أن تعمـل كمـواد قابلـة للتحـول إلــى 
فيتـــامين أ وبعـــضها يعمـــل كمـــضاد للأكـــسدة أو يكـــون لـــه وظـــائف أخـــرى 
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وعنــد تنــاول ، Beta Caroteneين مهمــة، وأكثرهــا شــهرة هــو بيتــا كــاروت
فإن بيتـا كـاروتين يتحـول ، الطعام أو المكملات المحتوية على بيتا كروتين

وطبقا لتقارير حديثة فإن البيتا كاروتين يساعد علـى الوقايـة ، إلى فيتامين أ
 S) الـشوادر الحـرة(من الـسرطان عـن طريـق الـتخلص مـن الـشقوق الحـرة 

  .أو معادلتها
  :يؤدي نقص فيتامين أ إلى

 .جفاف الجلد والشعر وتقصفه -
 .جفاف ملتحمة العين والقرنية -
 .ضعف النمو الجسدي وضعف المناعة وكذلك فقر الدم -
  .العشى الليلي -

  ):أ(مصادرࡧفيتام؈نࡧ

  .منتجات الألبان -
 .الكبد -
 .البيض -
 .الخضروات الورقية الخضراء -
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 .البرتقال -
 .الخضروات -
 .الفاكهة الحمراء -

  :ࡧمنتجاتࡧכلبان-١

  :القيمة الغذائية للألبان
المتبقيـــة % ١٠والــــ ، ؟ مـــاء%٩٠: ٨٠ يتكـــون اللـــبن مـــن حـــوالي -

تشتمل علـى مـواد غذائيـة كثيـرة يحتاجهـا الجـسم للـصحة الجيـدة وتتمثـل 
  .الفيتامينات، المعادن، البروتينات: هذه المواد في

ورة كريــات  دهــون ويوجـد فــي صـ٥ %٣,٥ يحتـوي لـبن الأبقــار علـى -
  .صغيرة متخللة في اللبن

 ,E & K:  وتـدخل هـذه الـدهون جـسم الإنـسان بالفيتامينـات الآتيـة-

D, Aبالإضافة إلى الأحماض الدهنية التي لا يستطيع الجسم إنتاجها .  
ـــان ) ســـكر اللـــبن( اللكتـــوز - وهـــو أحـــد المكونـــات الأساســـية فـــي الألب

. ناصـر اللـبن الغذائيـةمـن ع% ٥والذي يعطـي لهـا المـذاق الحلـو وتمثـل 
، واللكتوز هو كربوهيدرات تتحلل بواسطة جسم الإنسان لإمداده بالطاقـة

يهــضم الأطفــال اللكتــوز بــسهولة وعلـــى العكــس فــإن الكثيــر مــن الكبـــار 
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يصعب عليهم هضم هذه المادة وخاصة بين الشعوب الآسيوية والأفريقية 
  .بهحيث يعانون من أعراض عسر الهضم والإسهال بمجرد شر

  

% ٨٠ويمثـل  Casein" الكـازين" وأهـم عنـصر بروتينـي فـي اللـبن هـو -
والكــازين هــو بــروتين كامــل أي يــشمل علــى كافـــة ، مــن بروتينــات الألبــان

ــة والتــي لا يــستطيع الجــسم إنتاجهــا وتعكــس جزئيــات . الأحمــاض الأميني
وكريــات الــدهون أشــعة الــضوء التــي تمــر مــن خــلال اللــبن ممــا " الكــازين"

والبروتينــات الأخــرى نجــدها متمثلــة فــي ، الــشكل البــراق اللامــعيعطــي لــه 
وهـو بـروتين لا ينحـل فـي ) globulin(والجلوبيـولين ) ablumin(الزلال 

  .الماء

 الفوســـفور إلـــى –الكالـــسيوم :  أمـــا المعـــادن التـــي يحتـــوي عليهـــا اللـــبن-
 الألومنيـوم – الكبريـت – الـصوديوم –جانب نسبة صغيرة من البوتاسـيوم 

ويتربـــع علـــى عـــرش المعـــادن .  الزنـــك– المنجنيـــز – اليـــود –لنحــاس  ا–
 ١٢،  بيـضة٢١الكالسيوم حيث يساوي لتـر واحـد منـه بمـا يعـادل فائـدة 

 كجم من خبز القمـح ٢,٢كجم من اللحم البقري الخالي من الدهون أو 
ـــــامين . الخـــــالص ـــــبن علـــــى فيت ـــــوي الل ـــــسب كبيـــــرة) A( ،)B2(ويحت ، بن

للألبـــان ) D(ويـــضاف فيتـــامين ، نـــسب ضـــئيلةوفيتامينــات أخـــرى ولكـــن ب
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ومع محاولات تخفيف دسـامة الألبـان بنـزع الـدهون نجـد ، ًالمباعة تجاريا
  .يختفي باختفاء هذه الطبقة الدهنية) A(أن فيتامين 

  

ʈادةࡧالفيتام؈نࡧعنࡧالكميةࡧالمطلوȋة   :زالمشاɠلࡧالۘܣࡧقدࡧتظɺرࡧعندࡧ

و أكل الكبـد بكثـرة  أAعندما تتناول كمية كبيرة من أدوية فيتامين 
  %.٩٠قد يؤدي إلى التسمم بفيتامين 

ــامين  لــذلك الكبــد ،  مــن الفيتامينــات التــي تخــزن فــي الكبــدAفيت
  )A(تعتبر مصدر ممتاز لفيتامين 

حيــث ، Aلا تنـصح المـرأة الحامــل بتنـاول كميـة كبيــرة مـن فيتـامين 
تــم إطعامهــا كميــات كبيــرة مــن ، أن دراســة أجريــت علــى أنثــى كلــب حامــل

  .وذلك أدى إلى أن يولد الجرو بشفة أرنبية، Aفيتامين 
  

  من التلف أثناء تحضير الطعامAطرق المحافظة على فيتامين 
لتحمــيࡧ. الطــبخࡧواݍݰفـظ، ࡧيمكــنࡧأنࡧيفقـدࡧخــلالࡧالتحـض؈فAفيتـام؈نࡧ

  :الفيتام؈نࡧمنࡧالفقد

 تستخدم الخضار والفواكه الطازجة كلما سنحت الفرصةحاول أن  -
 احفظ الخضار والفواكه مغطاة في الثلاجة خلال فترة الحفظ  -
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كميــة كبيــرة مــن . ًاطهــو الخــضار بالبخــار أو الــشواء بــدلا مــن القلــي -
 .هذا الفيتامين يتم فقدها خلال القلي

  كمية الحصة الواحدة من هذا الفيتامين
: ًمــثلا. كميــة الفيتــامين فــي الحــصة تعتمــد علــى وزن هــذه الحــصة

 Aكوب من الخضار المطبوخـة تحتـوي علـى كميـة كبيـرة مـن فيتـامين ½ 
ـــك لأن الخـــضار ، كـــوب مـــن نفـــس الخـــضار الطازجـــة½ أكثـــر مـــن  وذل

  .المطبوخة تزن أكثر
المعلومات الغذائية الموجودة على المنتج يجب أن تكـون متوافقـة 

حيـث يعتبـر الطعـام ، )FDA(منظمة الأدوية والأغذية العالمين مع قوانين 
أمـا الأطعمـة ، Aممتاز أو غني أو عـالي بفيتـامين %: ٢٠الذي يزيد عن 

أما أقل من ، Aتعتبر مصدرا جيدا لفيتامين % ١٠التي تحتوي أكثر من 
  ).A(تعتبر أطعمة مدعمة بفيتامين % ١٠

  

  "ب"فيتام؈نࡧ
  

يـــستمد الجـــسم منهـــا ، ً مهمـــة جـــداالمركـــب) B(تعتبـــر فيتامينـــات 
ــــشارك الإنزيمــــات فــــي إنتــــاج الطاقــــة . الطاقــــة لأداء وظائفــــه المختلفــــة وت

والتــي تــرتبط مــع إنــزيم ، )B(للخليــة وذلــك بتكــوين معقــد مــع فيتامينــات 
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معــين لتكــون مركــب مــن الإنــزيم الفعـــال والــذي يعمــل كمــادة حــافزة فـــي 
  .تفاعلات أيضية معينة بالجسم

، المركـــــب ضـــــرورية للعمـــــل الأمثـــــل للمـــــخ) B(ات تعتبـــــر فيتامينـــــ
العضلات وكذلك الجهاز المناعي وفي المـساعدة فـي تكـوين ، الأعصاب

ًتلعـب دورا أساســيا فـي عمليــات ) B(إن فيتامينــات . خلايـا الــدم الحمـراء ً
ــــض الكربوهيــــدرات ــــث تحتــــاج إلــــى وجــــود ، الــــدهون، أي البروتينــــات حي

ا يجعــل الكثيــر مــن فيتامينــات وهــذ. علــى شــكل الإنــزيم) B(فيتامينــات 
)B (تتعامل مع بعضها البعض لأنها تتفاعل بنفس الطريقة.  

  

المركــب فــي اخــتلالات صــحية ) B(يــؤدي نقــص أحــد فيتامينــات 
  .والإجهاد المستمر، مثل التوتر العصبي

  :ۂʏ" ب"وɸناكࡧعدةࡧأنواعࡧلفيتام؈نࡧ

  )١فيتامين ب(الثيامين 
حيــــث ، وظــــائف الأنــــسجة العــــصبية يعتبــــر الثيــــامين أساســــي ل:الوظـــائف

  .يساعد جميع خلايا الجسم في إنتاج الطاقة من الكربوهيدرات
ــــــضاء:المــــــصادرࡧالغذائيــــــة ــــــة،  اللحــــــوم الحمــــــراء والبي ــــــوب الكامل ، الحب

  .البقوليات



 
 

١٦

ـــــــضلات:نقـــــــصࡧالفيتـــــــام؈نࡧيـــــــؤدي ـــــــسجام الع ـــــــدان ان ـــــــى فق ـــــــف ،  إل تل
  .هبوط في القلب، اكتئاب، بالأعصاب

  )٢ن بفيتامي(الريبوفلافين 
ــاج الطاقــة:الوظــائف ــا الجــسم فــي إنت ،  يــساعد الرييــوفلافين جميــع خلاي

بالإضـــافة إلـــى العديـــد مـــن الوظـــائف فإنـــه يـــساعد فـــي تحويـــل التربتوفـــان 
  ).أحد فيتامينات ب المركب(إلى النياسين ) حمض أميني(

ـــد:المـــصادرࡧالغذائيـــة ـــان،  الكب ـــبن ومنتجـــات الألب ـــيض، اللحـــوم، الل ، الب
  .ضراءالخضروات الخ

  .بطء في النمو،  التهابات بالفم واللسان:نقصࡧالفيتام؈نࡧيؤدي

  النياس؈ن

 يساعد النياسين الجسم فـي اسـتخدام الـسكريات والأحمـاض :الوظائف
  .الدهنية ويساعد جميع خلايا الجسم في إنتاج الطاقة

  .الأسماء، البقوليات، لحوم الأعضاء،  الدواجن:المصادرࡧالغذائية

ʄـــــي النمـــــو:نقـــــصࡧالفيتـــــام؈نࡧيـــــؤديࡧإڲـــــ ـــــطء ف ـــــصنيع ،  ب نقـــــصان فـــــي ت
  .شلل في الأطراف، الهرمونات
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  )B6فيتام؈نࡧ(الب؈فوʈدوكس؈نࡧ

 يــساعد البيرويدوكــسين الجــسم فــي تــصنيع البروتينــات والتــي :الوظــائف
) حمـض أمينـي(كما يـساعد فـي تحويـل التربتوفـان ، تستعمل لبناء الخلايا

كمــا يــساعد فيتــامين ، )ادة كيميائيــة فــي المــخمــ(إلــى نياســين وســيروتونين 
)B6 (ًأيـــــضا الجــــــسم فــــــي إنتــــــاج بعــــــض البروتينــــــات مثــــــل الأنــــــسولين ،

  .والأجسام المضادة لمقاومة العدوى، الهيموجلوبين
الحبـــــوب ، اللحـــــوم الحمـــــراء، الأســـــماك،  الـــــدجاج:المـــــصادرࡧالغذائيـــــة

  .الكاملة
نقــصان ، أنيميــا، تلــف للأعـصاب،  ضــرر بالجلـد:نقـصࡧالفيتـام؈نࡧيـؤدي

) B6( ،)B12(وقـد اقتـرح أن عـوز فيتـامين ، في إنتاج الأجسام المـضادة
أو حمـــض الفوليـــك يـــؤدي إلـــى تجمـــع الهوموســـستئين الـــذي يـــؤدي إلـــى 

  .تصلب الشرايين

  Cام؈نࡧتفي

، تنـسب لـه فوائـد علاجيـة بـارزة،  مـن الفيتامينـات قاطبـةCفيتامين 
وامــل الــشيخوخة وتبطــل فهــو مــن أبــرز مــضادات التأكــسد التــي تحــارب ع

ــــب  ــــا الجــــسم وتقــــي مــــن أمــــراض القل ــــك بخلاي ــــسموم التــــي تفت عمــــل ال
ـــــسرطان ـــــشرايين وال ـــــامين ، وال ـــــشطات Cكمـــــا أن الفيت  مـــــن أفـــــضل المن
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وهو بذلك يساعد الجسم علـى الـتخلص مـن عـوارض الإنفلـونزا ، للجسم
  .والرشح وأمراض أخرى عديدة

لنــــسيج الــــضام وا،  ضــــروري لتــــصنيع الكــــولاجينCإن الفيتــــامين 
كمـا يحفـز التئـام ، ويحافظ عليها، الذي يمسك خلايا الجسم مع بعضها

ويقــوي جــدران ، والعظــام، والحــروق ويــساعد فــي بنــاء الأســنان، الجــروح
الأوعية الشعرية والأوعية الدموية الأخرى وهو ضـروري فـي عمليـة تـأييض 

  .والبروتين والدهون، حمض الفوليك
  

ويقوم ،  يذوب في الماءBلفيتامين  كما اCومع أن الفيتامين 
الجسم بالتخلص من الفائض منه بحيث أنه من النادر أن يحدث تسمم 

إلا أن الأطباء يحذرون من ، بسبب تناول كميات كبيرة من هذا الفيتامين
الإفراط في تناوله لأنه قد يؤدي لأمراض خطيرة مع مرور الزمن إذا تم 

  .استهلاكه بكميات كبيرة
  

،  مــن الغــذاء اليــوميCنــسان الحــصول علــى الفيتــامين بإمكــان الإ
  .إذا لم يوجد حالة مرضية تمنع ذلك

يقوم جسم الإنسان بتخزين كميات بسيطة من هذا الفيتامين في 
  .الكبد
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 الجــسم علــى امتــصاص الحديــد والكالــسيوم Cيــساعد الفيتــامين 
ــاء بتنــاول هــذا الفيتــامين مــع الجرعــا ت بكفــاءة أكبــر ولهــذا ينــصح الأطب

  .الإضافية من الحديد والكالسيوم
البرتقــال والليمــون والجريــب ( فــي الحمــضيات Cيوجــد الفيتــامين 

  .والطماطم والبقدونس ومعظم أنواع الفاكهة الموسمية) فروت
غيـر أن حـصة ، ً ملليغرام منـه يوميـا٦٠ينصح الأطباء بتناول نحو 

  . ملليغرام تبقى في حدود الأمان المقبولة٢٠٠لا تزيد عن 
ــــا  ــــصنيع م ــــات تقــــوم بت ــــب أن نعــــرف أن معظــــم الحيوان مــــن الغري

بينمـــا لا يقـــدر جـــسم الإنـــسان علـــى أن يقـــوم ، Cتحتاجـــه مـــن الفيتـــامين 
  .بذلك

  Cوظائفࡧفيتام؈نࡧ

 لـه فوائـد عظمــى علـى صـحة الإنــسان فهـو يقـوم بــدور Cفيتـامين 
والأليـــاف ) Connective tissus(مهــم فــي إصـــلاح الأنــسجة الــضامة 

)Callagen(وكما يلعـب هـذا .  التي تمسك وتضم الخلايا بعضها ببعض
ًالفيتـامين دورا مهمـا فـي بنـاء المـادة الأسـمنتية  ً)Cement substence (

ـــا ـــين الخلاي ـــي توجـــد ب ـــل الغـــذائي ، الت ـــات التمثي ـــى عملي ـــساعد عل كمـــا ي
للأحماض الأمينية وكذلك تشييد الهرمونات خاصـة هرمـون الغـدة الدرقيـة 
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ويـساعد فيتـامين ج . ليـات التمثيـل الغـذائي للجـسمالذي يـتحكم فـي عم
على امتصاص مضادات الأكـسدة وهـذا يعنـي أنـه يحمـي مـواد أخـرى مـن 

  .تلف الأكسدة مثل الأنزيمات
  Cأعراضࡧنقصࡧفيتام؈نࡧ

نقــص هــذا الفيتـــامين يــسبب مــرض الأســـقربوط حيــث يــؤثر علـــى 
ان الأنــــسجة الغــــضروفية فيحــــدث النزيـــــف وتتــــورم اللثــــة وتتآكــــل الأســـــن

ويحــدث نزيــف نتيجـــة ضــعف الــشعيرات الدمويــة وقـــد ، وتــضعف العظــام
تتورم اللثة ، ًيكون النزيف سطحيا أو ربما يكون تحت الجلد أو المفاصل

ويحدث تخلخل ، وتكون أسفنجة ضعيفة المقاومة سريعة الإدماء والتقرح
للأسـنان وتـساقطها وتآكلهــا وخلـل فـي تكــوين العظـام والغـضاريف وأنيميــا 

  .وتأخر في التئام الجروح)  دمفقر(
  Cمصادرࡧفيتام؈نࡧ

ࡧعڴʄࡧɲسبࡧمتفاوتةࡧمنࡧالفيتام؈نࡧ   :ࡧكماࡧيڴCʏيכغذيةࡧالتاليةࡧتحتو

  %٢٠٠:  كوب بروكلي مطهو١
  %١٠٠أكثر من :  كوب زهرة١
   ملغم٢٦٠:  كوب زبيب أسود١
   ملغم٥٥:  كوب زبيب أبيض أو أحمر١
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  %٥٠): جريب فروت(ثمرة ليمون هندس ½ 
 أضعاف ما تحتويه ٥ ملغم أي ٢٧٥):  غرام١٠٠( جوافة ١

  برتقالة بنفس الحجم
   ملغم٥٧):  غرام١٠٠( برتقالة طازجة ١
   ملغم١٠٠):  غرام١٠٠( كيوي ١

  %٥٠ ملغم أو ٣٠: عصير ليمونة
  %٥٠ ملغم أو ٣٠:  أونسات عصير بنزهير٤

  %١٠٠):  غرام٢٠٠(ثمرة مانجو متوسطة الحجم 
  %١٠٠: راء كوب فليفلة خض١/٢

  %٥٠: كوب فليفلة حمراء½ 
  %٤٠ ملغم أو ٢٥:  كوب قطع أناناس١

 ملغـــم ٢٥: مـــشوية مـــع قـــشرها، ثمـــرة متوســـطة الحجـــم بطـــاطس
  %٤٠أو
  %٩٠:  كوب سبانخ طازج١
  %١٢٥ ملغم أي ٨٥:  كوب فراولة١

  %١٠: موزة متوسطة الحجم
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من احتياج % ١٣ ملغم أي ٨توفر : تفاحة متوسطة الحجم
  .وميالجسم الي

  %١٥: حبة أفوكاتو½ 
  %٢٥ ملغم أو ١٥: كوب توت أسود½ 

   ملغم ٢٠:  كوب كرز١
   ملغم ٥٠:  كوب ملفوف مطهو١

  %٤٠: كوب كستناء¾ 
  %٣٠:  كوب عنب أسود١
  %٦:  كوب عنب أبيض١
   ملغم ٤٥: كوب جرجير١
   ملغم٢٠:  طماطم متوسطة١

  %٤٠: كوب بطاطا حلوة مطهوة½ 
  

  "D"فيتام؈نࡧ
  

ــامين  ــد مــن جلــد الإنــسان أو المتــوفر مــن مــصادر Dإن فيت  المول
غذائية عـادة مـا يمـر بـدورة حيويـة فـي الجـسم تعلـب فيهـا الأمعـاء والكبـد 
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ًوالكليتـين دورا مميـزا لإنتـاج مركـب خـاص مـن هـذا الفيتـامين يـؤثر بــصورة  ً
رئيـــسية علــــى الــــصحة والكفــــاءة الوظيفيــــة للعظــــام والأســــنان والعــــضلات 

  : في وظيفتين هماDامين ويمكن تحديد أهمية فيت
ًيلعب دورا رئيسيا في تنظيم مستوى أملاح الكالسيوم والفسفور فـي  -١ ً

يــتم تنظـــيم مــستوى هـــذه . الــدم وهـــي المعــادن الرئيـــسية المكونــة للعظـــام
الأملاح في الدم عن طريق عمل فيتامين د على زيـادة امتـصاصها فـي مـن 

  .زها مع البولالغذائية المهضومة بالأمعاء الدقيقة وتقليل إفرا
وبهذا يعمل علـى . يعمل على ترسيب الكالسيوم في العظام والأسنان -٢

بناء العظام من خلال تحويـل الأجـزاء الغـضروفية اللينـة إلـى أجـزاء عظميـة 
  .صلبة مما يسمح ببناء الهيكل العظمي

  

  "D"المصادرࡧالغنيةࡧبفيتام؈نࡧ
  

سترول هو تصنيعه من الكول) D(أهم المصادر الطبيعية لفيتامين 
  .في الجلد بعد تعرضه لأشعة الشمس فوق البنفسجية

ــامين  ــة بفيت ــة الغني ــاك مجموعــة مــن المــواد الغذائي أهمهــا ) D(وهن
ـــضا فـــي  ـــب ومـــشتقاته كـــاللبن والجـــبن والقـــشدة والزبـــدة ويوجـــد أي ًالحلي

ولكــن المـــصادر ، البــيض وزيــت الــسمك والكبــد وأطعمـــة أخــرى متعــددة
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يمكـــن تلخيـــصها ) D(الرئيـــسية لتزويـــد الجنـــين والطفـــل الرضـــيع فيتـــامين 
  :بالتالي

 .Dمخزون الأم الحامل أو المرضع من فيتامين  - ١
ًلمرضع من الفيتامين وهذا يرتبط ارتباطا محتوى حليب الأم ا - ٢

 .ًمباشرا بمخزون جسمها من فيتامين د
 من جلد الطفل وهي عملية ترتبط Dالتوليد الذاتي لفيتامين  - ٣

 .مباشرة بمدى كفاية تعرضه لأشعة الشمس
المصادر الغذائية والتي عادة ما لا يعتمد عليها في هذه المرحلة  - ٤

  .Dالعمرية كمصدر للفيتامين 
هــو قلــة التعــرض لأشــعة ) D( الــسبب الرئيــسي لــنقص فيتــامين إن

. الشمس بالإضافة إلى قلة تناول الأغذية التي تحتوي على هذا الفيتـامين
أكثـــر مـــن ) D(ويتعـــرض الأشـــخاص ذوو البـــشرة الداكنـــة لـــنقص فيتـــامين 

غيـرهم لاحتيــاج البــشرة لامتــصاص كميــة أكبــر مــن أشــعة الــشمس لتكــوين 
اد شــيوع المــرض فــي المنــاطق البــاردة الغيــر مشمــسة كمــا يــزد، الفيتــامين

ــر مــن تكــوين  ويتعــرض الأطفــال الرضــع لأعــراض مبكــرة لأن الجــزء الأكب
ـــاد حـــاجتهم  ـــتم فـــي المرحلـــة الأخيـــرة مـــن الحمـــل ولازدي عظـــام الجنـــين ي

  .للتعويض نتيجة لسرعة النمو



 
 

٢٥

وهنـاك أســباب أخــرى لمـرض لــين العظــام نتيجـة لخلــل فــي وظيفــة 
منهــا أمــراض الكبــد أو الكلــى المزمنــة وحــالات ،  أو تــصنيعه)D(فيتــامين 

ـــــاء الدقيقـــــة ـــــصاص مـــــن الأمع ـــــل الامت ـــــة وحـــــالات خل ، الإســـــهال المزمن
واستخدام بعض الأدوية لفترات طويلة كبعض الأدويـة المـستخدمة لعـلاج 

وهرمون الغدة الجار الدرقية يساعد على تـصنيع فيتـامين ، حالات الصرع
)D (ــنقص أمــلاح الكالــسيوموقلــة نــشاط هــذا ال ، هرمــون ســبب رئيــسي ل

وهنـــاك أمـــراض وراثيـــة تـــؤثر علـــى الكلـــى حيـــث ينـــتج عنهـــا نقـــص نـــشاط 
أو عـدم اسـتطاعة الكلـى علـى حفـظ ) D(الأنزيمات اللازمة لعلـم فيتـامين 

  .أملاح الفوسفات في الجسم
  

  Eفيتام؈نࡧɸاءࡧأوࡧ
  

مثــل كــل الفيتامينــات الذائبــة فــي الــشحوم لا يمكــن ) E(فيتــامين 
للجسم امتصاصه ما لم تتواجد الشحوم والمادة الـصفراء فـي الأمعـاء فـي 
نفس الوقت، وهو واحد من مجموعة العناصر الغذائية التي تتميـز بكونهـا 
ذات أثـــر معـــاكس ومـــضاد للتأكـــسد وذلـــك لقدرتـــه علـــى تعـــويض التلـــف 

ـــه الأكـــسجين فـــي ل ـــذي يحدث ـــر مـــشبعة ال جـــسم للـــشحوم المتعـــددة الغي
قد حصل هذا الفيتامين على شـهرة وقـيم علـى أنـه ، ولمواد شحمية أخرى

صــانع المعجــزات حيــث لــه القــدرة علــى تخفــيض معــدل الإصــابة بــأمراض 



 
 

٢٦

ولإزالــة ، والقــدرة علــى زيــادة النــشاط الرجــولي، القلــب خاصــة عنــد المــرأة
  . الأخرىوآثار الترهل وغيره من الفوائد، التجاعيد

ولابـــــد مــــــن معرفـــــة أن الاســــــم الكيميــــــائي لهـــــذا الفيتــــــامين هــــــو 
" مـصنع"ويمكـن الحـصول علـى هـذا الفيتـامين مـن مـصدرين " توكوفيرول"
ويمكن معرفة الفرق بينهما بـسهولة عنـد شـرائط لعبـوة مـن هـذا " طبيعي"و

 –د (حيـث توضـح كلمـة ، الفيتـامين بقـراءة النـشرة الطبيـة المرفقـة بـالعبوة
)  ألفـا توكـوفيرول–دل (أمـا كلمـة ، بأنه من مصدر طبيعـي)  توكوفيرولألفا

  .تبين أنه صناعي
ـــر  ـــت علـــى أث ـــي أجريـــت ومـــا زال هنـــاك الكثيـــر مـــن الدراســـات الت

علــى الــصحة فقــد أكــد بــاحثون بريطــانيون أن تنــاول أقــراص ) E(فيتــامين 
ــ) E(فيتــامين  ــة بن ــا يقلــل مــن احتمــالات الإصــابة بالنوبــات القلبي سبة ًيومي

٧٥.%  
وأثبتـت الدراســة التــي قـام بهــا فريــق مـن البــاحثين بجامعــة هارفــارد 

قــادرة علــى تخفــيض معــدل ) E(الأمريكيــة أن جرعــات يوميــة مــن فيتــامين 
كما وجـدت هـذه الدراسـة أن ، الإصابة بأمراض القلب خاصة عند النساء

ة ً وحـدة دوليـة يوميـا لمـد١٠٠بجرعـة ) E(النساء اللاتي تعاطين فيتامين 
  %.٥٠عامين على الأقل انخفضت نسبة إصابتهن بأزمات قلبية بنسبة 



 
 

٢٧

نيـــو إنجـــلاد جورنـــال فـــور "وأوضـــحت دراســـة نـــشرت فـــي مجلـــة 
حيـث أوضـحت ، لمجموعة من النـساء) E(مدى أهمية فيتامين " مديسن

قـل ) E(نتائج الدراسة أن النـساء اللاتـي يـأكلن مقـادير أكبـر مـن فيتـامين 
تيجـــة للإصـــابة بـــأمراض الأوعيـــة التاجيـــة للقلـــب بيـــنهن معـــدل الوفيـــات ن

  ).E(مقارنة بالنساء اللاتي تناولن أقل كمية من فيتامين % ٦٢بنسبة 

وقد اختلف العلماء بتحديد الكمية التي يوصـى بهـا أن تؤخـذ مـن 
ولكن الدكتور إيفان وهو طبيب كندي عمل بـشكل مكثـف ، )E(فيتامين 

ة فــي أمــراض القلـب يقــول بــأن  حالـ٣٠٠٠٠لمعالجــة ) E(علـى فيتــامين 
أمــا ، ً وحــدة دوليــة يوميــا٦٠٠المعــدل الــذي يجــب أن يأخــذه الرجــل هــو 

  .ً وحدة دولية يوميا٤٠٠النساء هو 

ً وحـدة دوليـة يوميـا لفتـرة طويلـة لغـرض ١٦٠٠ولا ينصح بتجـاوز 
أمــا علمــاء التغذيــة يوصــون بكميــة تتــراوح مــا بــين . عــدم التعــرض للتــسمم

  .ًدولية يوميا وحدة ٤٠٠ إلى ١٠٠

وهناك بعض التحذيرات للأشخاص المصابين بضغط الـدم العـالي 
ًأو المــصابين بمــرض الــسكر بحيــث أن يكونــوا حــذرين نظــرا لأن كميــات 

تزيــد ســـوء هــذه الحــالات بــسهولة، والحــل يبـــدأ ) ه(كبيــرة مــن فيتــامين 



 
 

٢٨

وحــدة دوليــة وتــزداد الكميــة ) ٢٠٠ إلــى ١٠٠(ًبأخــذ كميــات قليلــة مــثلا 
  .ًيا إذا لم تحدث تأثيرات جانبيةتدريج

ومن الفوائد الأخرى لهذا الفيتامين تحسين الدورة الدموية حيث 
على إزالة الجلطة في الشريان الإكليلي حيث يعمل ) E(يساعد فيتامين 

الفيتامين على تقليل حاجة الجسم إلى الأكسجين وبنفس الوقت يزيد 
ا يحسن الدورة الدموية وهكذ، تجهيز الأوكسجين إلى القلب والعضلات

ً قيما في مجال معالجة دوالي الأوردة Eفي الجسم وعليه يعتبر فيتامين 
  .وآلام الروماتزم، كما أنه يساعد على إزالة الخناق

يمكن أن يزيـد الرجولـة إذا أخـذ ) E(ومن الاعتقادات أن فيتامين 
  .ًبكميات كبيرة لكن هذا لم يثبت علميا

ـــل إن إضـــافة فيتـــام ـــل مـــن التجاعيـــد ) E(ين ولقـــد قي ـــا يقل ًخارجي
  .والأنسجة التالفة والعلامات على البشرة

  فيتام؈نࡧك

ـــضرورية  ـــرومبين ال ـــامين ك لإنتـــاج مـــادة البروث يحتـــاج الجـــسم لفيت
ًلتجلط الدم وهو ضروري أيضا لتكوين العظـام وإصـلاحها وأيـضا ضـروري  ً

سيج العظمـي لتخليق مادة الأوستيوكالسين، وهو البروتين الموجود في النـ
والذي تتبلور عليه أملاح الكالسيوم وبالتالي قد يساعد على منع هـشاشة 



 
 

٢٩

ــامين ك دورا مهمــا فــي الأمعــاء ويــساعد علــى تحويــل ، العظــام ًويلعــب فيت ً
الجلوكــووز إلــى جليكــوجين ويــتم تخزينــه فــي الكبــد ممــا ينــشط الوظــائف 

  .الصحية للكبد
ࡧالفيتام؈ن  إلى حدوث نزيف غير قد يؤدي نقص هذا الفيتامين :نقص

  ).نزيف داخلي(طبيعي أو 
الأســـباراجوس، والبروكلـــي، : يوجـــد فـــي بعـــض الأطعمـــة ومنهـــا :المـــصادر

والكرنب، والخضروات الورقية الداكنة، وصـفار البـيض والكبـد والـشوفان 
  .وفول الصويا والقمح

ـــــــاج الجـــــــسم إلـــــــى  ـــــــايكروجرام يوميـــــــا للرجـــــــل و٨٠يحت  ٦٥ً م
  ة من فيتامين كًمايكروجرام يوميا للمرأ

  .المضادات الحيوية تعوق من امتصاص فيتامين ك :ملاحظات

لا تتنــاولي جرعـات عاليــة مــن فيتــامين : بالنــسبة للمـرأة الحامــل :تحـذيرات
ــاديون(ك الاصــطناعي  ــه قــد ) مين خــلال الأســابيع الأخيــرة مــن الحمــل لأن

  .يؤدي إلى تفاعل سمي في الطفل الوليد

  :الفوليكࡧآسيد

ـــة يعتبـــر هـــذا ا ًلفيتـــامين غـــذاء للمـــخ، وهـــو ضـــروري لإنتـــاج الطاق
ًوهــو أيـضا مهــم لجهــاز المناعـة عــن طريــق ، وتكـوين كريــات الـدم الحمــراء



 
 

٣٠

المـساعدة فـي تكــوين خلايـا الـدم البيــضاء ومـساعدتها علـى أداء وظائفهــا 
وهــو يعمــل كمــساعد إنزيمــي فــي عمليــة تكــوين الأحمــاض . بــشكل ســليم

نقــــسام الخلايــــا وتكاثرهــــا بــــشكل  فهــــو مهــــم لاRNA و DNAالنوويــــة 
ـــل الغـــذائي للبروتينـــات وقـــد اســـتعمل فـــي ، ســـليم وهـــو يـــدخل فـــي التمثي

  .الوقاية من أنيميا نقص حمض الفوليك وعلاجها
ًحمــض الفوليــك مهــم جــدا أثنــاء الحمــل فهــو يــساعد علــى تنظــيم 
عملية تكـوين الخلايـا العـصبية الجنينيـة فـي المـرحلتين المبكـرة والمتـأخرة 

  .ياة الجنين وهذا أمر حيوي لتطوره الطبيعيمن ح

ًيـؤدي إلـى جعـل اللـسان متقرحـا وأحمـر اللـون، وتوجـد  :نقصࡧالفيتام؈ن
ــــاء  علامــــات مرضــــية أخــــرى وتــــشمل الأنيميــــا واضــــطرابات هــــضمية وإعي

  .وضعف جسماني والعيوب الخلقية في الجنين عند الأم الحامل

ــــة علــــى كميــــات ملحوظــــة مــــن حمــــض  :المــــصادر تحتــــوي الأطعمــــة التالي
لحــم البقــر، والأرز الأســمر، والجــبن، والــدجاج، والــبلح، : الفوليــك مثــل

  .والبقول، والعدس، والكبد، وسمك السلمون، والتونة

ًمليجـرام يوميـا ، ٤ًمليجرام يوميـا للرجـل و ، ٤يحتاج الجسم إلى 
  .للمرأة من حمض الفوليك



 
 

٣١

، ع الحمــل قــد تزيــد الاحتيــاج إلــى حمــض الفوليــكحبــوب منــ : ملاحظــات
ًوالكحول أيضا ضار جدا فيما يتعلق بامتصاص حمض الفوليك ً.  

  

 Q10مساعدࡧכنزʈمࡧ
  

ــــزيم  ــــامينQ10مــــساعد الأن تــــأثيره فــــي ،  هــــو مــــادة شــــبيهة بالفيت
الجــسم شــبيه بتــأثير فتــامين هــاء بــل قــد يكــون أقــوى كمــضاد للأكــسدة، 

ًيلعـب دورا حيويـا فـي إنتـاج الطاقـة فـي كـل وهو ) أوبيكتون(ًويسمى أيضا  ً
 لهــا القــدرة Q10خليــة فــي الجــسم وقــد أظهــرت الأبحــاث أن مكمــلات 

 ولهـذا فهـو مفيــد للأشـخاص الــذين Histamineعلـى تـضاد الهيــستامين 
  . يعانون من الحساسية والربو أو الأمراض النفسية

قليـة ويستخدمه الكثير من الأطباء لعلاج اضطرابات الوظـائف الع
 ومــرض Schizophreniaمثــل التــي تــصاحب مــرض انفــصام الشخــصية 

 فـي دراسـة أجراهـا علمـاء فـي جامعـة Alzheimer’s Diseaseألزهـايمر 
 سـنوات تـم التوصـل إلـى أن الأشـخاص الـذي ٦تكساس واستمرت لمـدة 

 Congestive Heart Failureيعــانون مــن هبــوط القلــب الاحتقــاني 
 بالإضــافة للعــلاج التقليــدي تكــون لــديهم Q10 ويتنــاولون مــساعد الإنــزيم

مقابـل % ٧٥ أعـوام بنـسبة ٣فرصة للبقاء على قيد الحياة لفتـرة تتجـاوز 
  .فقط للأشخاص الذين يتناولون العلاج التقليدي فقط% ٢٥نسبة 
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تحتوي أسماك الماكريل والسالمون والسردين علـى أكبـر كميـة  : المصادر
 في لحم البقر والفول الـسوداني ً كما يوجد أيضاQ10من مساعد الإنزيم 

  .والسبانخ
 فـــي الجـــسم Q10يجـــب ملاحظـــة أن كميـــة مـــستعد الإنـــزيم  :ملاحظـــات

لـذا يجـب أن يـضاف إلـى غـذاء الأشـخاص ، تتضاءل مع التقدم في السن
  .الذين تجاوزوا سن الخمسين

  

  المعادن
  

، )تــدعى المعــادن الأساســية(يحتــاج الجــسم العديــد مــن المعــادن 
، ًلمعــادن الأساســية أحيانــا إلــى معــادن كبيــرة ومعــادن صــغيرةوتقــسم هــذه ا

  .والتي يحتاجها الجسم بكميات ضئيلة
إن هــاتين المجمــوعتين مــن المعــادن ذاتــا أهميــة متــساوية بالنــسبة 

ًوإن مقــدار مــا يحتاجــه الجــسم مــن أي منهمــا لــيس مؤشــرا علــى ، للجــسم
  .أهمية إحداهما على حساب الأخرى

زنـة وصــحية يمكـن أن يــزود الجـسم بالمعــادن إن اتبـاع حمايــة متوا
وفيمــا يلــي مجمــوعتين للمعــادن ووظــائف ك منهمــا وأيــن توجــد ، الرئيــسية

  في الطعام
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  :اݍݰديد

عنـصر الحديــد مـن العناصــر المهمـة فــي بنـاء جــسم الإنـسان فهــو 
الهيموغلــوبين (يــدخل فــي تركيــب مــادة الــصباغة الحمــراء المكونــة للــدم 

hemoglobin ( مولــد الحموضــة التــي تنقــل)مــن الرئــة إلــى ) الأكــسوجين
مـادة الأكـسوجين يـتم بواسـطتها إحـراق المـواد . أنسجة الجسم المختلفـة

كما أن الحديد يدخل في تركيـب ، الغذائية لتوليد الحرارة اللازمة للجسم
ًكافــة خلايــا الجــسم ويلعــب دورا مهمــا فــي النمــو والإفــرازات ونقــصه فــي  ً

  .الجسم يسبب فقر الدم

 معــدن مهــم لنقــل الأكــسجين مــن خــلال الهيموجلــوبين فــي وهــو
ـــا الـــدم الحمـــراء ـــا ، خلاي ـــه مـــسئول عـــن الأكـــسدة بواســـطة الخلاي كمـــا أن

وهي إنزيمات توجـد فـي الخلايـا وتتـألف مـن حديـد وبـروتين ) السيتوكروم(
ًوغيرها وتلعب دورا هاما في إحداث الأكسدة البيولوجية ً.  

  

هࡧالغذائية   :رمصاد

ـــــصل توجـــــد أمـــــلاح ال حديـــــد فـــــي أكثـــــر أنـــــواع الخـــــضروات كالب
ــــدورة يوجــــد فــــي الخــــضروات الورقيــــة .. والبقــــول وبــــصورة خاصــــة، والبن
ًويوجد أيـضا فـي ، والخس وما شابهها، والكرفس، والبقدونس، كالسبانخ
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، الفواكــه كــالموز والمــشمش والعنــب والتــين والــبلح، وفــي البــذور واللــوز
  .جوز الهند واللحوم وصفار البيض وغيرها

  

ومما هو جدير بالذكر أن الجـسم يـستطيع أن يـستفيد مـن عنـصر 
بينمـا لا يــستفيد مــن % ٩٠الحديـد الموجــود فـي البــصل والمـوز بمعــدل 

، %٦٠عنــصر الحديــد الموجــود فــي المــواد الغذائيــة الأخــرى بــأكثر مــن 
ومــن الملاحـــظ بــأن البرتقـــال يزيــد مـــن فعاليــة امتـــصاص عنــصر الحديـــد؛ 

 الدم أن يتناولوا البرتقال مع الغذاء المحتوي على فيجدر بالمصابين بفقر
ًمادة الحديد لزيادة الاستفادة علما بأن مـشروبات الـشاي يعـاكس مفعـول 

  ).أي يقلل امتصاص الحديد(البرتقال 
  

  ).فقر الدم(ويسبب نقص الحديد الأنيميا 
أما الـسيدات ،  ملجم في اليوم الواحد١٥ويحتاج الرجال حوالي 

الغـدد ، الكبـد، القلـب: ل الإفراط في تناوله على إتلافويعم،  ملجم١٠
كما أنه ضار للأشخاص الذين تم نقل الدم لهم ، التناسلية وأعضاء أخرى

وعنـد تناولـه بـصورة ، ًحديثا أو لمن يعانون من اختلال في بعـض الجينـات
  .تكميلية على نحو مفرط للمرأة الحامل يسبب التسمم
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  الɢالسيوم

ًالكالــسيوم عنـــصر مهـــم جـــدا، ويكفـــي أن نقـــول بـــأن بنـــاء العظـــام 
والأسنان يعتمد على هذا العنصر لذلك؛ فالصغار هـم بـأمس الحاجـة إليـه 

كمـا . لبناء عظامهم ويظهر التشوف في النمو حال افتقارهم لهذا العنصر
أن الأم الحامـــل بحاجـــة ماســـة إلـــى كميـــة إضـــافية مـــن هـــذا العنـــصر لأن 

ً غــذاءه مــن الأم وبخاصــة فــي أواخــر شــهر الحمــل وأيــضا الجنــين يــستمد
  .المرضع

نخـــر الأســـنان، وتقـــوس : إن افتقـــار الجـــسم لهـــذه المـــادة يـــسبب
العظام، والكساح، وانحطاط في قوة العضلات وتـشنجها، وآلام عـصبية، 

  .وغير ذلك مما يؤثر على الصغار والكبار على السواء
 فــي الــدم ضــروري ومــن جهــة أخــرى فــإن وجــود مــادة الكالــسيوم

لأن الكالــسيوم ينــشط الخميــرة الخاصــة ، لعمليــة التخثــر فــي حالــة النــزف
وهي خميرة التخثر إضافة إلى ضـرورة الكلـس ) ترومبين(التي تعرف باسم 

لخلايا الجسم لمـساعدته علـى أداء وظائفـه علـى الوجـه الأكمـل وبخاصـة 
ـــــاض الجهـــــاز الهـــــضمي والجهـــــاز الـــــدوري وأن تـــــأثيره واضـــــح علـــــى انق ب

  .عضلات القلب



 
 

٣٦

ه   :رمصاد

  :ɲسبةࡧالɢالسيوم

  نوع الطعام
   ملجم٤٥٠

  )كوب واحد( الزبادي 
   ملجم٣٠٠
  )كوب واحد(اللبن 
   ملجم٢٥٠

  )مدعم بالكالسيوم(لبن الصويا 
   ملجم٢٧٠

  ً) جراما٣١(الجبن السويسري 
   ملجم٢٦٠
  )كوب ½ –أحد منتجات فول الصويا (التوفو 
   ملجم٢٢٥

  )بالكالسيوممدعم (عصير برتقال 
   ملجم٢٥

  )ملعقتان صغيرتان(كريمة الجبن 
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   ملجم٤٥
  ) كوب١/٢(البروكلي 

   ملجم ٥٠
  البرتقال 

   ملجم١٠٠
  ) كوب١/٢(ورق اللفت 

   ملجم١٠٥
  )ملعقة واحدة(مولاس 
   ملجم٢٠٥

  ) كوب١/٢(الزبادي المجمد 
   ملجم١٧٠

  ) جرام٩١(سالمون معلب بالعظام 
  

ࡧعڴʄࡧالمعدلاتࡧالملائمةࡧمنࡧالɢالسيوم   :لاݍݰصو
  

 . ملجم في اليوم الواحد١٠٠٠البالغون حتى سن الخمسين  -
  ملجم في اليوم الواحد١٢٠٠فوق سن الخمسين  -
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عظامك في حالـة تغيـر دائـم لأنهـا أنـسجة حيـة وكـل شـئ حـي يتعـرض 
ـــادة أو النقـــصان؛  للتطـــور أو التغييـــر ســـواء بالـــسلب أو الإيجـــاب أو بالزي

بنك "لذلك لابد وأن يكون لديك مستودع ومخزون من الكالسيوم ولنقل 
فكلما تقدم العمر بالإنسان كلما قل مخزونه من الكالسيوم، ، "الكالسيوم

كما أن عدم امتصاصه يـؤثر ، ه ليس بالشئ المفيد لجسم الإنسانونقصان
على العظام ويساهم في هشاشتها ومساميتها بشكل أكبر من عـدم تناولـه 
بكميــــات كبيـــــرة لأنـــــه لا تتـــــاح فرصـــــة تخزينــــه فـــــي العظـــــام ممـــــا يـــــسمح 

تــــستطيع أن تحــــصل علــــى  .بالاســــتفادة منــــه حتــــى ولــــو بالحــــد الأدنــــى
  .من مكملاتهو، الكالسيوم من الأطعمة

  !كيف تضمن أنك تحصل على المعدل الملائم من الكالسيوم؟
 ٣٠٠ســتجد الكالــسيوم يتــوافر فــي ،  ملجــم١٠٠٠إذا كنــت تتنــاول 

وبالنـــسبة ،  جـــرام وهـــي مـــا يعـــادل ثلاثـــة أكـــواب٢٥٠/ ملجـــم مـــن اللـــبن
منتجـــات غنيـــة بكميـــات .. الزبـــادي، الجـــبن: لمنتجـــات الألبـــان الأخـــرى

لـــيس الكالـــسيوم بمفـــرده هـــو .  والبروتينـــات بالمثـــلوفيـــرة مـــن الكالـــسيوم
والفوســفور مــن ، D) د(المـسئول الأوحــد عــن نمـو العظــام وإنمــا فيتـامين 

  .المواد الضرورية للمحافظة عليه
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  :ࡧمكملاتࡧالɢالسيوم-٢
  

قــد لا يـــستطيع معظــم الأشـــخاص الحــصول علـــى المعــدلات اللازمـــة 
ــواع ال ــة وأن طعــام المختلفــة، وذلــك لهــم مــن الكالــسيوم مــن خــلال الأغذي

الإصابة ببعض الأمراض مثل ، حساسية ضد الألبان: لأسباب عديدة منها
 – Lactose Intolerance التـدخين الـشره  Steroidأمـراض الكلـى 

Chronic Dieting.  
  

ًنظــرا " كربونـات الكالـسيوم"ًومـن أكثـر الأمثلــة شـيوعا فـي الاســتخدام 
راص عاديـــة أو قابلـــة للمـــضغ ومتاحـــة علـــى هيئـــة أقـــ، ًلـــرخص ثمنهـــا أيـــضا

"Antacids" ، تعاني بعض السيدات مـن مـشاكل فـي هـضمها ممـا يـؤدي
لـذلك فـإن أفـضل توقيـت لتناولهـا بعـد الوجبـات ، إلى إصـابتهن بالإمـساك

  .حيث يستطيع حمض المعدة هضمها وامتصاصها
  

يـــتم امتــصاصها بـــسرعة ) Calcium Citrate(ســترات الكالــسيوم 
  .اولها والمعدة خاوية قبل تناول الوجباتكبيرة لذلك ينبغي تن

)Calcium Citrate Malate (أكثـر ، إحدى المكمـلات الجديـدة
عليـــك بأخــذ الأقــراص منـــا بمــا يعـــادل . ســهولة فــي التعامـــل والامتــصاص

  . ملجم من الكالسيوم الطبيعي٥٠٠
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 ٥٠٠أفضل حالات الامتـصاص لهـذا المعـدن الكالـسيوم عنـد تنـاول 
أما إذا كنت تعـاني ، ملجم أو أقل من ذلك على ألا يتم تناوله مع الحديد

فــلا مــانع مــن أن تتنــاول المكمــلات التـــي  D) د(مــن نقــص فــي فيتــامين 
وتـستخلص مكمـلات الكالـسيوم . والماغنـسيوم) د(تحتوي علـى فيتـامين 

قــشر المحــار أو معــدن الــدولوميت الــذي ، )مــواد الغذائيــةال(مــن العظــام 
  .ًيكون في بعض الأحيان ملوثا بالرصاص

  :D )د(ࡧלكثارࡧمنࡧفيتام؈نࡧ-٣
والألبـان . لأن هذا الفيتامين يساعد على تخزين الكالسيوم في العظـام

وهنـاك ، عنصر أساسـي فـي إمـدادك بهـذا الفيتـامين إلـى جانـب الكالـسيوم
كمــا أن هنــاك بعــض ، "أشــعة الــشمس"حــصول عليــه مــصدر آخــر مهــم لل

  .مكملات الكالسيوم الغنية بهذا الفيتامين
  

سةࡧالرʈاضةࡧوالتعرضࡧلأشعةࡧالشمس -٤   :رمما

بمـــا ، ممارســـة الأنـــشطة الرياضـــية المتـــصلة بتقويـــة العـــضلات والعظـــام
عليـك ، ًثـلاث مـرات أسـبوعيا) Weight Learning Excercise(فيها 

ــامين بــالتعرض للــشمس كمــا ســبق  ، D) د(أن قلنــا لأنهــا تمــد جلــدك بفيت
وإذا كنـت تعـاني مـن هــشاشة العظـام عليـك بالحــذر مـن ممارسـة الأنــشطة 

  .الرياضية التي تعرضك للوقوع وكسر عظامك من ثم
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  :ࡧלقلالࡧمنࡧالɢافي؈ن-٥

يقلل الكـافيين مـن معـدلات امتـصاص الكالـسيوم لكـن بنـسب ضـئيلة 
ًدا مــن القهـوة يمنــع امتـصاص الكالــسيوم ًتنـاول كوبــا واحـ: وتتمثـل كالتــالي

  .في ملعقة صغيرة واحدة من اللبن
  :ࡧטبتعادࡧعنࡧالصودا-٦

ًوإذا كنــت شـرها فـي تناولهـا ولا يتــضمن ، الـصودا عاليـة فـي الفوسـفور
تنـــاول . ًنظامـــك الغـــذائي علـــى الكالـــسيوم مطلقـــا فـــسوف تعـــاني بالتأكيـــد

ـــى ا ـــدة عـــن الحـــد مـــن الفوســـفور يـــؤدي إل ـــات زائ لخلـــل فـــي نـــسب كمي
الكالــــسيوم والفوســــفور بجــــسم الإنــــسان حيــــث يتــــسرب الكالــــسيوم مــــن 

ــالي يــضعفها ــاولن نظــامهن ، العظــام وبالت ونجــد أن الــسيدات اللاتــي لا تتن
  .الغذائي على نحو صحيح يتعرضن لخطورة أكثر من الرجال

  :ࡧالتقليلࡧمنࡧال؄فوتʋناتࡧࡩʏࡧنظامكࡧالغذاǿي-٧

ًلفوســفور ســتكون ســببا بــدورها كمــا لأن البروتينــات عاليــة فــي نــسب ا
  .سبق وأن أشرنا إلى فقد العظام للكالسيوم

  :HRT) إȖشࡧآرࡧȖي(ࡧبدائلࡧالɺرموناتࡧ-٨

على السيدات عند انقطـاع الطمـث الاسـتعانة ببـدائل الهرمونـات التـي 
لها فوائدها وأضرارها في نفـس الوقـت لـذا قبـل أخـذها لابـد مـن استـشارة 



 
 

٤٢

اياهــا تتمثــل فــي إعطــاء الحمايــة للــسيدات ونجــد أن مز. الطبيــب الخــاص
من أمراض القلب لاحتوائهـا علـى هرمونـات الإسـتروجين وهـشاشة العظـام 

ــــستمر مفعولهــــا باســــتمرار تناولهــــا ــــضا وي ــــل مــــن كــــسور ، ًأي ــــه يقل كمــــا أن
أمــا العيــوب تتمثــل فــي الإصــابة بــسرطان الثــدي بعــد انقــضاء .. الحــوض

  .حوالي خمسة أعوام من تناولها
  :راتࡧكثافةࡧالعظامࡧاختبا-٩

، ليس من الضروري أن يقوم أي شخص بإجراء مثل هذه الاختبارات
لكنها هامة بالنسبة للأفراد الأكثر عرضة للإصابة بهشاشة العظام ومن 

 – Dual Energy X: (ًديكسا اختصارا لـ) DEXA(هذه الاختبارات 

Ray Absorp Tiomerty ( بين الحين والآخر لاكتشاف ما إذا كانت
  .كثافة العظام تتعرض للفقد أم لا

  :ࡧتجرȋةࡧالعقاق؈فࡧاݍݨديدة-١٠

١ -) Alendronate Fosomax (  
ـــــات ـــــة هرمون ـــــى أي ـــــوي عل ـــــا ، دواء لا يحت ـــــشاط خلاي ـــــع ن ـــــث يمن حي

)Oseoclasts( ، ـــل العظـــام لكـــن ـــى تحل ـــا عل ـــساعد هـــذه الخلاي حيـــث ت
أثبتــت بعــض الدراســات أن هــذا العقــار الجديــد يقلــل مــن فــرص الإصــابة 

ر العمود الفقري والحـوض عنـد الـسيدات المـصابة بهـشاشة العظـام بكسو



 
 

٤٣

ويوجــد لهــذا العقــار بعــض الأعــراض الجانبيــة مثــل الغثيــان % ٥٠بنــسبة 
  .لذا لابد أن يتم تناول ماء وافر معه، وسوء الهضم

٢-) Calcitonin (  
ًإحدى أشكال الهرمونات المؤلفة كيميائيا والذي ينتج بشكل طبيعي 

ويخفـــف مـــن آلام ،  يبطـــئ مـــن فقـــد الإنـــسان لعظامـــهوهـــو، فـــي الجـــسم
وهـــو الحـــل الأمثـــل للـــسيدات اللاتـــي لا تـــستطعن أخـــذ ، هـــشاشة العظـــام

جرعـــات إضـــافية مـــن هرمـــون الإســـتروجين، وهكـــذا تـــصبح عظامـــك مـــن 
  !حديد ولا يهمك أي شئ

  

  البوتاسيوم

البوتاســيوم معـــدن مهـــم للغايـــة لـــسلامة الجهـــاز العـــصبي ولانتظـــام 
ضــــربات القلـــــب، وهـــــو يـــــساعد علـــــى منـــــع حـــــدوث الـــــسكتة الدماغيـــــة 

Cerebro Vascular Accident ، كمــــا يــــساعد علــــى الانقبــــاض
ــــى تنظــــيم التــــوازن المــــائي ، العــــضلي الطبيعــــي ويعمــــل مــــع الــــصوديوم عل

نتقــــــال النبــــــضات ويــــــساعد علــــــى اســــــتقرار ضــــــغط الــــــدم وا، بالجــــــسم
ًوهو أيضا ينظم انتقـال العناصـر الغذائيـة عبـر ، الكهروكيمياوية في الجسم

  .أغشية الخلايا



 
 

٤٤

ــــــشرايين  ــــــب وال ــــــصر ضــــــروري للأعــــــصاب والقل والبوتاســــــيوم عن
ًوالعضلات، كما أنه له شـأنا كبيـرا فـي تعـديل الأحمـاض الـضارة بالجـسم،  ً

  .نسان في غنى عنهالكن الإفراط فيه قد يؤدي إلى مضايقات ومضار الإ

ــاول عنــصري البوتاســيوم والــصوديوم قــد يــؤدي  إن الإفــراط فــي تن
  .إلى نقص أملاح معدنية أخرى مما يفتقر إليها الجسم

وبكلمة وجيزة فـإن عنـصر البوتاسـيوم لـه أهميـة عنـصر الـصوديوم، 
فكمـا أن ملـح الطعـام موجـود فــي الـسوائل الطبيعيـة المختلفـة فـي الجــسم 

البوتاســيوم موجــود فــي خلايــا العــضلات وكريــات الــدم كــذلك فــإن عنــصر 
  .وغيرها

  المصادر

ــان والــسمك والفاكهــة والبقــول واللحــوم والــدواجن  منتجــات الألب
المـشمش : والخضروات والحبوب الكاملة، وهو يوجد بـشكل خـاص فـي

والأفوكادو  والموز والكمثرى والبلح والعسل الأسود والزبيـب والبطـاطس 
  . والقرع ونخالة القمح والبروكليوالثوم والمكسرات

ملـغ (مقدار أملاح البوتاسيوم الموجودة في بعـض المـواد الغذائيـة 
  ):في كل مائة غرام



 
 

٤٥

  بوتاسيومࡧ

  ٤٠٠ – ٣٢٥: اللحوم
  ١٠٠: البيض

  ١٥٠ – ١١٠: الحليب
  ٥٠٠: الشعير

  ٤٦٠: القمح الجاف
  ١٦٠: البنادورة
  ١٧٠: الكوسا
  ١٠٠٠ – ٧٥٠: البقول

 الخـضروات غنيـة بالبوتاسـيوم، وأكثـر مـا تحتويـه يظهر من هذا أن
إذ يــصل احتــواؤه منــه إلــى ) البراصــيا(مــن عنــصر البوتاســيوم هــو الكــراث 

ًإن نقع الخضروات في الماء كثيـرا يقلـل .  ملغ، ثم الجزر والسبانخ٣٠٠
كمــا أن ، مـن قيمتهــا الغذائيـة لفقــدان أملاحهــا وانحلالهـا فــي مـاء الغــسيل

ًدها جـزءا مـن عنـصر البوتاسـيوم الـذي ينحـل فـي مـاء عملية الطبخ قد تفقـ
الطبخ؛ لذلك يجب علينا أن نقلل ما أمكن مـن كميـة المـاء المعـد للطـبخ 
مع عدم إهمال المرق الذي يحتوي على عديد من الأملاح المنحلة فيـه، 

  . ومن هذه الأملاح عنصر البوتاسيوم



 
 

٤٦

سبانخ يفقـد الـ، اليقطـين، البطاطـا، اللفـت، البـصل، الجزر: ًفمثلا
، والــذرة% ٦٠الفاصـوليا الخــضراء تفقـد ، البــازلاء، أمـا القـرنبيط% ٧٠

ـــــــادورة تفقـــــــد ، الـــــــشمندر، الملفـــــــوف الحمـــــــراء، الملفـــــــوف % ٥٠البن
  .فالاعتدال مطلوب في جميع الأمور

  :نقصࡧالبوتاسيوم

، الاكتئـاب، القـشعريرة، جفـاف الجلـد، وحـب الـشباب يؤدي إلى
ــــة، وتقلبــــات الإمــــساك أو الإســــهال، وتــــورم  الجــــسم، والعــــصبية المزاجي

ضربات القلب، وضعف النمو، وانخفـاض معـدل ضـغط الـدم، والإجهـاد، 
  .والضعف العضلي، والغثيان، والتقيؤ

  . مليجرام٢٠٠٠: الحد الأدنى للاحتياج اليومي من البوتاسيوم
  :ملاحظات

اضــــطرابات الكلــــى والإســــهال واســــتخدام مــــدرات البــــول، كلهــــا 
كمــا أن التبــغ والكـــافيين ، ستويات البوتاســيوم فــي الـــدمتــسبب تــدهور مـــ

  .يقللان من امتصاص البوتاسيوم
  :الزنك

وعنـصر أساسـي فـي ، هو أحـد المعـادن الـضرورية والهامـة للجـسم
تكوين العديد من الإنزيمات التي تسمح للعديد من التفاعلات الكيميائية 



 
 

٤٧

ًكمـا يعـد عنـصرا مهمـا مـن مكونـات ، للقيام بعملياتها بالمعدلات الطبيعية ً
ــا ، ويــدخل فــي تركيــب الأنــسولين، البــروتين المــسئول عــن انقــسام الخلاي

  .ل عن حاسة الشمومسئو
هࡧالغذائية   :رمصاد

، البــيض، الكبــد والمــأكولات البحريــة: اللحــم، وعلــى وجــه خــاص
  .والحبوب، المكسرات

  :ماذاࡧيؤديࡧنقصࡧɸذاࡧالمعدن

والزيـادة المفرطـة فـي صـبغة ، يؤدي نقص هذا المعدن إلى الأنيميا
عــدم التئــام الجــروح بــسهولة ونقــص ، تــضخم فــي الطحــال والكبــد، الجلــد
  .ي مناعة جسم الإنسانعام ف

  :לفراطࡧࡩʏࡧتناولھ

ــارة الجهــاز الهــضمي ــى إث ــؤثر علــى امتــصاص النحــاس ، يــؤدي إل ي
ويـــؤثر علـــى مناعـــة جــسم الإنـــسان كمـــا هـــو ، وبالتــالي حـــدوث نقـــص فيــه

  الحال عند التعرض للنقص فيه
  :المقدارࡧالمثاڲʏࡧللزنك

  ً. ملجم يوميا١٠:  ملجم، والرجل١٢:  للسيدة



 
 

٤٨

  السيليɴيوم

وهـو مـن أمـلاح ، لا فلـزي، صر السيلينيوم من المعـادن الثانويـةعن
 ميكروغـــرام فــــي ٥٥(المعـــادن التـــي يحتاجهـــا الجـــسم بكميـــات ضـــئيلة 

وهـــو ، حـــسب المقــاييس الطبيـــة المعتمــدة فـــي الولايــات المتحـــدة) اليــوم
، لحــوم(مقــدار يمكــن الحــصول عليــه عــن طريــق الغــذاء الــصحي الــشامل 

  )رازيليةحبوب والمكسرات الب، سمك
  وظائفࡧالسيليɴيوم

  ًيعتبر رئيسيا في تشكيل عدد من البروتينات -
  يدخل في تركيب بعض الخمائر  -
يحــافظ علــى جــدران الخلايــا (يعتبــر مــادة نــشيطة مــضادة للأكــسدة  -

  )والكريات الحمراء من الأكسدة
  يقلل من احتمال حدوث بعض أنواع السرطان -
ر الــضارة التــي تــدخل يقــوي جهــاز المناعــة ويخفــف مــن تــأثير العناصــ -

  وغيره من المواد السامة  Mercuryالجسم كالزئبق 
  ضروري لصحة عضلة القلب -
 )ه(يعتبر معدن السيلينيوم شريك متناغم مع فيتامين  -



 
 

٤٩

ʄنقصھࡧيؤديࡧإڲ:  

أمــا الإفــراط فــي تناولــه فإنــه يــؤدي إلــى اضــطرابات الجهــاز ، فقــر الــدم
ًالهضمي، كما أنه يصبح ملوثا وساما ً  

  :مصادرࡧالسيليɴيوم

، المحـارات البحريـة، المكـسرات، سـمك التونـة، دبس الـسكر، الأرز
صـدر ، القريـدس، القمح، قلب الحيوان، الشعير، كبد الحيوان، الأسماك
، الفطـــر، لحـــم الخـــروف، الجـــوز، الجبنـــة، لحـــم البقـــر، البـــيض، الـــدجاج
  .الكلاوي

  الصوديوم

ــدة منهــا كلوريــد عنــصر الــصوديوم موجــود فــي الطبيعــة كمركبــات  عدي
إن هــذا الملــح ضــرورة مــن ضــروريات الحيــاة ).. ملــح الطعــام(الــصوديوم 

ًفهو يشكل جزءا من مادة البروتوبلازما الحيوية في خلايا الكائنات الحيـة 
كمــا أن وجــوده لازم بكميــة معينــة فــي جميــع الــسوائل الداخليــة الحيويــة 

 للجـسم أو أوشــكت لاسـتمرار الحيـاة حتــى إذا انخفـضت الكميـة اللازمــة
  .جاء الإنذار ينادي بتدارك هذا الخطر لتزويد الجسم بهذا العنصر

ًولما كان الإنسان يفقد قسما منه عـن طريـق الإفـرازات المطروحـة مـن 
ًالجسم صار لزاما تعويض ما فقد عن طريـق الطعـام المحتـوي علـى الملـح 



 
 

٥٠

بالمقــــدار أو بتنـــاول الملـــح ذاتــــه علـــى أن يلتــــزم باســـتهلاك هــــذه المـــادة 
  .اللازم

: ًلكنه يوجد أيـضا فـي، إن الملح موجود في الطبيعة بمناجمه الخاصة
وفي الخبز المحتـوي علـى الملـح ، الخضراوات، اللبن، اللحوم، الأسماك

ًويحتـــاج الإنـــسان البـــالغ يوميـــا إلـــى .. بحـــسب الطـــرق المتبعـــة فـــي صـــنعه
ــة قــد  ــر مــن ملــح الطعــام، وهــي كمي يفقــدها حــوالي عــشر غرامــات أو أكث

ـــلاث ســـاعات أثنـــاء بـــذل المجهـــود  الجـــسم بـــالإفرازات العرقيـــة خـــلال ث
لذلك يجب الانتباه بتزويد الجسم بالكمية ، الشاق وتحت أشعة الشمس

ــة إضــافية حــين التعــرض للأعمــال المجهــدة والطقــس  ــاول كمي اللازمــة وتن
الحار لتدارك ما يفقده الجسم بسبب هذه الإفرازات المحتوية على مـادة 

  .ملحال
  

ࡧالمݏݳ؟   لماࡧۂʏࡧأضرارࡧלفراطࡧبȘناو
  

ــاس  أي الغــدة التــي (ينــتج داء الــسكري عــن تــصلب والتهــاب البنكري
تفـــرز مـــادة الأنـــسولين بالقـــدر الـــلازم للجـــسم لكـــي تحـــافظ علـــى مقـــدار 

  )مستوى السكر في الدم واحتراق ما يزيد عن حاجة الجسم
ي تنــاول وإن التهـاب وتــصلب البنكريـاس قــد يكـون بــسبب الإفـراط فــ

ــــصناعي ــــشرايين ، الملــــح والــــسكر ال كمــــا أن الإصــــابات المبكــــرة فــــي ال
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.. والـشيخوخة المبكـرة سـببها الإفـراط بتنـاول الملـح) ارتفاع ضـغط الـدم(
وكثيرون من علماء التغذية يعتقدون بأن الإفـراط فـي تنـاول الملـح يحـدث 

لية التصلب والخمول، كمـا أن المـخ والعـضلات والعيـون والأجهـزة التناسـ
  .وغيرها تفقد مرونتها وتصبح عرضة للتكلس بسبب ذلك

  

الأطبــــاء يمنعـــــون مرضـــــاهم مــــن تنـــــاول ملـــــح الطعــــام لوجـــــود معـــــدن 
الصوديوم فيه وما ينطبق على ملح الطعام ينطبق على كل مادة يوجد فيهـا 

كبريتـــــات الــــــصوديوم ، ثــــــاني كربونـــــات الـــــصوديوم: هـــــذا المعـــــدن مثـــــل
  .والخبز المحتوي على الملح، ساليسيلات الصوديوم) المسهل(

  

  :فوائدࡧالصوديوم
  

  .توازن الأحماض بالجسم -
  .العمل على بقاء السوائل بالجسم -
  .نقل إشارات الأعصاب -
  .نقص الصوديوم -
  .الشد العضلي -
  .فقدان الشهية -
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  :مصادرࡧالصوديوم

غالبيـــة ، الأغذيـــة المعلبـــة، المخلـــلات، صـــوص الـــصويا، ملـــح الطعـــام
  .الأطعمة المعالجة

  :ࡧيحتاجھࡧالفردࡧمنࡧالصوديوممتوسطࡧما

يتــوافر الــصوديوم بــشكل طبيعــي فــي معظــم الأطعمــة؛ لــذا لا ينبغــي أن 
  . ملجم٣٠٠٠: ٢٤٠٠يتعدى مقدراه في اليوم الواحد ما بين 

  رالفوسفو

ـــه فـــي تكـــوين العظـــام  ـــى جانـــب أهميت ـــة قـــصوى إل إن للفوســـفور أهمي
ًكمــــا أنــــه يلعــــب دورا مهمــــا فــــي النمــــو وفــــي العم، والأســــنان ليــــات التــــي ً

ـــة مـــن العناصـــر الغذائيـــة ـــستخلص الطاق ـــت تركيـــب ، ت ـــه ضـــروري لتثبي وأن
سوائل الجسم الـضرورية للحيـاة، ويـدخل فـي تركيـب الأنـسجة المختلفـة، 
ويساعد على ترسب مادة الكالسيوم في العظام، وهو المغذي للمخ، كما 
ـــذاكرة  ـــب بلازمـــا الـــدم فهـــو المقـــوي لل ـــصر هـــام أساســـي فـــي تركي أنـــه عن

  .منشط للأعصابوال
  رمصادرࡧالفوسفو

ثـم الحليـب ، النخالـة، البـيض، النخـاع: إن أغنى مصادره الغذائية هـي
  .والكبد والكلى والسمك
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  رالفلو

ويكـــون فـــي جـــسمنا باســـم ، د أمـــلاح المعـــادنعنـــصر الفلـــور هـــو أحـــ
يــدخل فـــي (يــدخل الفلـــور فــي تكـــوين مينــا الأســنان والعظـــام .. الفلورايــد

، ومـــصدره الرئيـــسي هـــو مـــاء الـــشرب) تكـــوين عظـــام السلـــسلة الـــشوكية
ــة، والأطعمــة ويتحــد الفلــور مــع العناصــر الأخــرى التــي ، والأســماك البحري

فعـــول إنزيمـــات البكتريـــا التـــي توجــد بكميـــات قليلـــة فيـــؤدي إلـــى إبطــال م
لذلك فإن نقص هذا العنـصر يـؤدي إلـى تـسوس الأسـنان ، تهاجم الأسنان
  .وهشاشة العظام

  :رمصادرࡧالفلو

، بـــــيض الـــــبط، القمـــــح، البطاطـــــا، ســـــمك القـــــد، ســـــمك الأســـــقمري
، الجبنــــة، اللــــوز، البقــــدونس، صــــفار البــــيض، القرفــــة، الخــــس، الــــسبانخ
الجريـــب ، الـــذرة، الجـــزر، البـــازيلا، ياالفاصـــول، البـــصل، التفـــاح، الفجـــل
  .قشور الفواكه، الدراق، الموز، البندورة، الكرز، الحليب، فروت

  الك؄فيت

  .يعتبر الكبريت من المعادن الأساسية
  :فوائدࡧالك؄فيت

  .الأحماض الأمينية، البيوتين، الثيامين، الأنسولين: مكون أساسي في
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  :نقصࡧالك؄فيت

 نقص البروتينات قبل حـدوث نقـص فـي ًودائما ما يحدث(غير معلوم 
  ).الكبريت

ࡧالك؄فيت   :لלفراطࡧࡩʏࡧتناو

وإن حــدث يكــون فقــط عنــد الإفــراط فــي تنــاول أحمــاض (غيــر معلــوم 
  ).أمينية معينة

  :مصادرࡧالك؄فيتࡧالغذائية

  .الأطعمة التي تحتوي على بروتينات
م   والكر

م كــشفت دراســة أن انخفــاض مــستويات معــدن الكــروم اللازمــة لإتمــا
يــؤدي إلــى زيــادة خطــر ، عمليــة التمثيــل الغــذائي للكربوهيــدرات والــدهون

  .الإصابة بالأزمات القلبية

وقـــال البـــاحثون إن نقـــص مـــستويات الكـــروم فـــي الجـــسم يـــؤدي إلـــى 
غير أن ، مشاكل في سكر الدم لا يمكن التحكم بها عن طريق الأنسولين

ابة بالأزمـــات أســباب الارتبـــاط مـــا بـــين انخفــاض معـــدلات الكـــروم والإصـــ
  .القلبية ما تزال غير واضحة إلى حد كبير
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 ٦٨٤فـي هــذه الدراســة قــام البـاحثون بقيــاس مــستويات الكــروم لــدى 
ـــة ونجـــوا منهـــا ونفـــس العـــدد مـــن ، ًرجـــلا ســـبق وأن تعرضـــوا لأزمـــات قلبي

  .ًالرجال ممن لم يتعرضوا أبدا لأزمة قلبية
ــين الأشــخا ص الأكبــر وقــد اتــضح أن مــستويات الكــروم كانــت أقــل ب

عـــن كـــل عـــشر ســـنوات مـــن % ٩وذلـــك بمعـــدل انخفـــاض حـــوالي ، ًســـنا
كمـا كانـت مــستويات الكـروم منخفـضة لـدى مــن كـانوا يعـانون مــن ، العمـر

  .ارتفاع ضغط الدم
لـدى مـن تعرضـوا % ١٣كما تبين انخفاض مستويات الكـروم بنـسبة 

، للأزمــات قلبيــة مقارنــة بأولئــك الــذين لــم يتعرضــوا لأزمــات قلبيــة مــن قبــ
وقد أظهرت المزيد من التحليلات أن من وصل معدل الكروم لـديهم إلـى 
أعلـى مــستوياته كــانوا أقــل عرضــة للإصــابة بالأزمــات مقارنــة بأولئــك الــذين 

  .وصل معدل الكروم لديهم إلى أقل مستوياته

ومع ذلك أكد الباحثون على أنه لا تزال هناك حاجة لإجراء مزيد مـن 
، ر تناول أقراص المكملات الغذائية من الكـرومالبحوث لمعرفة قيمة وآثا

ـــوزن  ومـــا إذا كـــان بإمكانهـــا أن تحـــسن مـــن ضـــبط ســـكر الـــدم وخفـــض ال
ًهــذا فــضلا عــن ، والقــدرة علــى ممارســة التــدريبات الرياضــية وإطالــة العمــر

  .الآثار الصحية لاستخدامها على المدى الطويل
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م   :ومصادرࡧالكر

، لبـصل، والثـوم، والطمــاطمالخـس، وا: معـدن الكـروم يوجـد بـوفرة فــي
ــــــي ــــــضا ف ــــــة، : ًكمــــــا يوجــــــد أي ــــــوب الكامل ــــــد، والحب ــــــات، والكب المحاري

  .والبطاطس
  :النحاس

ويحتاجـه الجـسم بكميـات قليلـة ، عنصر النحاس مـن أمـلاح المعـادن
  .وهو يوجد في أعضاء الجسم، ولكنه يتركز في المخ والكبد

  :وظائفࡧالنحاس

لــذلك لابـد مــن المحافظــة ، يـدخل فــي تركيـب الكثيــر مــن الإنزيمـات -
  .على صحة القلب والعظام والأعصاب والدماغ والكريات الحمراء

وينــــتج مــــواد مــــشابهة ، يــــساعد علــــى اســــتخراج الطاقــــة مــــن الطعــــام -
للهرمونات تساعد على تنظـيم ضـغط الـدم ونبـضات القلـب وعلـى سـرعة 

  .التئام الجروح
  .الآلاميساعد في تخفيف  -
لذلك يساعد الجسم على مقاومة ، يحمي الخلايا من التأكسد -

  .السرطان والأمراض القلبية وأمراض الشيخوخة
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  .لابد منه لتقوية العظام -
  .ضروري لتكوين الجلد والنسيج الضام -
هـــام للامتـــصاص الـــصحيح للحديـــد، وإذا لـــم يحـــصل الجـــسم علـــى  -

خــضاب الــدم (وبين المقــدار المطلــوب مــن النحــاس فــإن إنتــاج الهيموجلــ
  )سببه نقص النحاس(يتناقص وينتج عن ذلك نوع من فقر الدم ) الأحمر

نقص النحاس يمكن أن يضعف مـن قـدرة خلايـا الـدم والبيـضاء علـى  -
  مقاومة العدوى

ومــن العلامــات المبكــرة لنقــصه (النحــاس يــساعد فــي تكــوين العظــام  -
  )نشوء لين العظام وهشاشة العظام

 elastin(ع الزنـك وفيتــامين سـي لتكــوين الـــ النحـاس يعمــل بتـوازن مــ -
  ) العنصر الأصفر المرن الموجود في الأنسجة

  للنحاس دور في تلوين الشعر والجلد -

لـــه علاقــــة بالإحـــساس والتــــذوق وهـــو مطلــــوب لمفاصـــل وأعــــصاب  -
  )صحية(

  للنحاس دوره في إنتاج الطاقة -
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  نقصࡧالنحاسࡧيؤديࡧإڲʄࡧترققࡧالعظم

وتـشمل ،  يـؤدي إلـى التـسمم بالنحـاسالإفراط فـي تنـاول النحـاس قـد
ــدم، إكزيمــا، إســهال: الأعــراض ــان، أمــراض الكلــى، ارتفــاع ضــغط ال ، غثي

، ضــرر بالجهــاز العــصبي المركــزي، آلام معديــة، فقــر دم الخليــة المنجليــة
ــــة  ــــة وانفعالي ــــال(اضــــطرابات ذهني ــــدى الأطف ، )التوحــــد وفــــرط النــــشاط ل

  تأرجحات مزاجية
  :يوميةالنحاسࡧموجودࡧࡩʏࡧحياتناࡧال

  

  في أطقم الطهي والأدوات الصحية المصنوعة من النحاس -
 )حنفية أو صنبور ماء البلدية(في ماء البلديات  -
 في الكيماويات المستخدمة في أحوض السباحة -
 في المحاليل والمواد المستخدمة في تسريحات الشعر  -
 في المبيدات الحشرية -
 في حبوب منع الحمل -
 في الحليب المبستر وفي الحبوب -

  اليود

يحتــاج الجــسم إلــى اليــود بكميــات ضــئيلة، ويــساعد اليــود علــى أيــض 
، الــدهون الزائــدة، وهــو مهــم للتطــور الجــسمي والــذهني للإنــسان) حــرق(
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كما أنه ضروري لسلامة الغـدة الدرقيـة ومنـع تـضخمها، وهـي الحالـة التـي 
، ونقــص اليــود فــي الأطفــال قــد يــسبب التخلــف العقلــي) الجــويتر(تــسمى 

ويـؤدي ، ن ذلك فـإن نقـص اليـود يـرتبط بحـدوث سـرطان الثـديًوفضلا ع
ًأما زيادة تناول اليود أكثر من الحد المسموح يوميا ، إلى الإصابة بالإعياء

بثلاثين مرة ممكن أن يـسبب الإحـساس بطعـم معـدني وتقرحـات فـي الفـم 
  .وتورم الغدة اللعابية والإسهال والتقيؤ

ه   رمصاد

 الملــــح اليــــودي، والأغذيــــة البحريــــة، :تــــشمل الأغذيــــة الغنيــــة بــــاليود
  .وأسماك المياه المالحة، وأعشاب البحر

  :وأفضلࡧالمصادرࡧالغذائيةࡧلليود

ــواء علــى اليــود  ــر المــواد الغذائيــة احت لكــن مــع (ًالملــح، وهــو مــن أكث
أخــــذ الحــــذر مــــن الكميــــات الزائــــدة عــــن الحــــد مــــع الأمــــلاح حتــــى مــــع 

ـــ). الـــشخص العـــادي ـــود متمـــثلا أيـــضا ف ًنجـــد الي ـــشربً ـــبن، ي مـــاء ال ، الل
  .البيض

  .ً نانوجرام يود يوميا٩٠يحتاج الأطفال إلى 
  .ً نانوجرام يود يوميا١٥٠يحتاج الرجال إلى 
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  .ً نانوجرام يود يوميا١٥٠تحتاج المرأة إلى 
  .ً نانوجرام يود يوميا١٧٥تحتاج المرأة الحامل غلى 
  .ً نانوجرام يود يوميا٢٠٠تحتاج المرأة المرضعة إلى 

  

  :لأنھ، جࡧالمرأةࡧاݍݰاملࡧإڲʄࡧاليودتحتا

ًويلعب دورا مهما في ، يساعد اليود على نمو الجهاز العصبي للجنين ً
تنظــيم الغــدة الدرقيــة، كمـــا يــساعد علــى إفـــراز هرمــون الخلاصــة الدرقيـــة 

  .الذي ينظم عملية التمثيل الغذائي) ثيروكسين(
  

  :اليودࡧالذيࡧتحتاجھࡧالمرأةࡧاݍݰامل

ً ملجم يوميا، وهو ما يوازي أقـل ٢٢٠من اليود تحتاج المرأة الحامل 
  .من ملعقة واحدة صغيرة من الملح

  

  : احتياجࡧالمرأةࡧاݍݰاملࡧمنࡧمكملاتࡧاليود

لا تحتاج المرأة الحامل إلى مكملات اليـود لأنهـا تـستطيع ، بوجه عام
ونجـــد أن . الحـــصول علـــى مـــا تحتاجـــه منـــه مـــن خـــلال الأطعمـــة الغذائيـــة

ًكمــا تنمــو الخــضروات دائمــا فــي التربــة الغنيــة ، الملــح غنــي بهــذا المعــدن
  .وفواكه البحر يتوافر فيها اليود بكثرة.. باليود
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ʏاليودࡧלشعاڤ:  
  

ًلكنه لا يعطي مطلقا ، يعالج اليود الإشعاعي فرط نشاط الغدة الدرقية
خلال فترة الحمل لأنه من الممكن أن يدمر خلايا الغدة الدرقية الطبيعية 

  .في الطفل

اليــود فــي بعــض الأجــزاء مــن الجــسم إلا أنــه يوجــد بكثــرة فــي ويوجــد 
إن عنصر اليـود . الغدة الدرقية، وإذا قل هذا العنصر فيها سبب تضخمها

منشط للقـوى والقلـب ويـساعد الجـسم علـى طـرح النفايـات الـسامة التـي 
تتولــد مــن المــواد البروتينيــة التــي تمتــصها جــدران الأمعــاء وتــسير مــع الــدم 

ًكمـا أن لـه دورا مهمـا فـي مـساعدة الجـسم . لب الـشاريينوتؤدي إلى تص ً
ـــى المقاومـــة ضـــد الأمـــراض فهـــو يجلـــو الفكـــر ويبعـــث علـــى الراحـــة ، عل
  .ويكافح التوتر العصبي والأرق

  ملاحظات

بعــض الأطعمــة تــؤدي إلــى إعاقــة دخــول اليــود إلــى الغــدة الدرقيــة عنــد 
الكرنـب، والـسبانخ، والخـوخ، : ئـة بكميـات كبيـرة، وهـذه تـشملتناولهـا ني

فــإذا كنــت تعــاني مــن انخفــاض فــي نــشاط الغــدة الدرقيــة فــلا ، والكمثــرى
  .تكثر من تلك الأطعمة
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  :رالɢلو
  

العمـل علـى تـوازن ، ومـن فوائـد الكلـور، الكلور من المعادن الأساسـية
يـسبب ضـعف أمـا نقـص الكلـور ف، السوائل والمساعدة في عمليـة الهـضم

  .الشد العضلي وفقدان الشهية، النمو

ًنادرا ما يكون له تأثير وإن وجـد يكـون فـي ، الإفراط في تناول الكلور
  .صورة قئ أو اضطرابات في معدلات الأحماض

ࡧللفردࡧࡩʏࡧاليومࡧالواحد   :رمتوسطࡧمعدلاتࡧالɢلو
  

  . ملجم٧٥٠= الكبار  -
  . ملجم٧٥٠=  أعوام ٩الأطفال فوق  -
  . ملجم٦٠٠=  أعوام ٩ – ٦الأطفال ما بين  -
  . ملجم٥٠٠=  أعوام ٥ – ٢الأطفال ما بين  -
  . ملجم٣٥٠) = عام واحد(الأطفال  -
  . ملجم٣٠٠=  أشهر إلى عام ٥الأطفال الرضع ما بين  -
  . ملجم١٨٠= الأطفال الرضع منذ الولادة أشهر  -
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ࡧالغذائية   :رمصادرࡧالɢلو

  .ملح الطعام -
  ).ة كلوريد الصوديومحيث يتم استهلاكه على هيئ(صوص الصويا  -

  المغنزيوم
حيـث يــروج ، المغنزيـوم هـو فيتـامين يقـوم بالعديـد مــن المهـام فـي الجـسم

كمـــا ، للنمــو فـــي مرحلــة الـــشباب ويحــافظ علـــى النظــام العـــصبي صــحي
  .يحافظ على تركيبة خلايا كريات الدم الحمراء

التــــي تتلفهــــا ، ويـــساهم المغنزيــــوم فـــي إصــــلاح الأعــــصاب المتـــضررة
كمـا يبـدو أن . ًيـدة، وأيـضا بعـض المنـشطات كـالقهوة والـشايأمـراض عد

، ًالمغنزيــوم يلعــب دورا حيويــا فــي إنتــاج الرســائل الدماغيــة مثــل الــدوبامين
  .السيروتونين أو هرمون الشعور بالراحة

هـــذه المــــواد الكيماويــــة تـــساعد علــــى الــــسيطرة علـــى أنمــــاط المــــزاج 
الحفــاظ علــى حالــة صــحية ًوهكــذا فــإن المغنزيــوم يعلــب دورا فــي ، والنــوم

  .وسليمة
، يــساعد علــى الحفــاظ علــى الغــشاء الرقيــق الــذي يحمــي الأعــصاب

وبالتــالي يــساعد علــى نقــل النبــضات العــصبية بــشكل عــادي ممــا يجعلهــا 
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كمـا ، تأخذ كفايتها من الراحة والهدوء العصبي الذي يكون مفيـد للجـسم
يـــضمن النمـــو و، يـــساعد علـــى التـــرويج لـــشهية جيـــده أثنـــاء مرحلـــة النمـــو

  .وتكوين كريات دم حمراء، الطبيعي
  أعراضࡧنقصࡧالمغ؇قيوم

، والطــــيش، والقلــــق، وفقــــر الــــدم، ســــوء الــــذاكرة أو التركيــــز، الإعيــــاء
  ....وألم العضلات، والتوتر

  المنغن؈ق

، عنصر المنغنيز مـن أمـلاح المعـادن ويحتاجـه الجـسم بكميـات قليلـة
حافظ على صـحة الأعـصاب فهو يساعد على امتصاص المواد الغذائية وي

ًوالخلايــا ويلعــب دورا مهمــا فــي العمليــات الفــسيولوجية إن تــأثر حــالات . ً
  .نقصه أو زيادته من الغذاء نادرة

 ملغـرام مـن المنغنيـز، وتوجـد ١٣ – ١٢يحتوي جسم الإنـسان علـى 
  الكلى والقلب، الكبد، النسبة الأكبر منها في الهيكل العظمي

  وظائفࡧالمنغن؈ق

لذلك يشترك في الكثير من عمليـات ، يلعب دور الإنزيم في الجسم -
  مثل تخليق البروتين والعظام الكولسترول ، الاستقلاب
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  لابد منه في عملية تخثر الدم -
  يحافظ على سلامة الجهاز العصبي -
  يقوي جهاز المناعة  -
  يعزز نمو العضلات ويحافظ على صحتها -
 – ٢٥٠٠ي اليوم الشخص البالغ يحتاج جسمه من المنغنيز ف -

 . ميكروغرام٥٠٠٠
  :مصادرࡧالمنغن؈ق

والخــضار ، البــذور، المكــسرات، الجــوز، الفــول: يتواجــد المنغنيــز فــي
البقـول ، البـسلة المجففـة، الخـس، الأنانـاس، الأفوكـادو، الكبـدة، المورقة

، الـشاي، الأرز، الـشوفان، النعناع، البقدونس، البابونج، الحلبة، المجففة
  .الكرفس،  النخالة،الموز، التوت
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  مضادات الأكسدة
  

وكيف يمكن لأجسامنا الحصول ، ما هي مضادات الأكسدة
  ومن أي الأطعمة؟، عليها

في هـذا الفـصل سنوضـح أهميـة التـوازن الغـذائي الـذي يـؤمن 
ومــــن دون ، لأجــــسادنا مــــضادات الأكــــسدة بــــشكل طبيعــــي

  .اللجوء للعقاقير
  

للعديـــــد مـــــن بـــــدون مـــــضادات الأكـــــسدة ســـــتكون أجـــــسامنا عرضـــــة 
وعلـى الـرغم مـن أن أجـسامنا ، الالتهابات والسرطان في خلال عدة أشهر

تـــصنع مـــضادات الأكــــسدة إلا أننـــا نحتـــاج إلــــى زيـــادة لحمايـــة لأعــــضاء 
الجسم بتناول الأغذية المحتوية على هذه المضادات مـن خـلال الأغذيـة 

و مـا أ" حبـوب أو شـراب"الطبيعية أو نتناولها فـي صـورة مركبـات كيميائيـة 
ولعل الفتيات هـن أكثـر مـن يقبـل علـى شـراء ، يسمى بالمكملات الغذائية

  .ًهذه المكملات دون النظر أحيانا إلى حاجة الجسم لها من عدمها



 
 

٦٨

ـــاس  والمكمـــلات أو المركبـــات الإضـــافية التـــي يقبـــل عليهـــا بعـــض الن
تـــــشمل الفيتامينـــــات والمعـــــادن والبروتينـــــات ومنهـــــا الأحمـــــاض الأمينيـــــة 

لدهنيــــة ومـــضادات الأكــــسدة، وسأقتـــصر فــــي حـــديثي عــــن والأحمـــاض ا
  .مضادات الأكسدة فقط

ــــة  ــــاول مــــضادات الأكــــسدة علــــى هيئ إذن هــــل مــــن الــــضروري أن نتن
  مركبات؟

يجـــب أن نجعـــل أغـــذيتنا متوازنـــة ومحتويـــة علـــى مـــضادات : الجـــواب
ــا سنــستفيد منهــا ضــمن المركبــات  الأكــسدة التــي ســأذكرها بعــد قليــل أنن

أمــا إذا ، المهمــة لأجــسامنا والموجــودة فــي ذلــك الطعــامالغذائيــة الأخــرى 
فإننــا سنــستفيد مــن محتوياتهــا فقــط ، اقتــصرنا علــى هــذه المــضادات فقــط

ولكن هناك حالات معينة يمكـن أخـذ ، مع خسارتنا لفوائد الطعام الأخرى
  :هذه المضادات بشكل إضافي بعد وصفة طبية وهذه الحالات هي

  .قلبالمصابون بالسرطان وأمراض ال -١
  .الذين تتكرر لديهم الالتهابات -٢
  .من يمكن أن يتعرضوا إلى الهرم المبكر -٣
  .المتعرضون للتلوث البيئي أو الأشعة فوق البنفسجية -٤
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هــؤلاء النــاس تنــتج أجــسامهم مركبــات تــسمى ، التــدخين لفتــرة طويلــة -٥
بشكل أكبر من غيـرهم فيحتـاجون إلـى كميـة إضـافية مـن " الذرات الحرة"

لتتفاعل مع تلك الذرات الحرة فتقلل من تفاعلها مـع مضادات الأكسدة 
، ومـن "مؤكـسدة"الأكسجين مما يؤدي إلى إنتاج مركبـات ضـارة بالجـسم 

هنـا جـاءت تـسمية المركبـات التــي نحـن بـصدد الحـديث عنهـا بمــضادات 
  .. الأكسدة

ًمـن نعـم االله علينـا أن كثيـرا مـن المـواد الغذائيـة تحـوي واحـدا أو أكثــر  ً
  .لأكسدةمن مضادات ا

  ماࡧۂʏࡧتلكࡧالمضادات؟

  وبيتا كاروتين" ج"و " ه"فيتامينات  - ١
 وهــو المركــب الموجــود فــي الأغذيــة النباتيــة الــذي يــصنع فيتــامين  - ٢
 ".أ"
" أ"فالفيتـامين ،  تلك الفيتامينات تساعد في معادلة الذرات الحـرة - ٣

ــامين  ــين القمــح والبــذور وفيت فــي الفلفــل الأخــضر " ســي"موجــود فــي جن
 .والحمضيات

ًومــن المعــادن الــسلينويوم وتحتاجــه أجــسامنا بكميــات قليلــة جــدا  - ٤
 .وهو موجود في الرخويات والمحاريات والأفوكادو
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 . وكذلك النحاس وهو موجود في المكسرات والبذور والمحار - ٥
 .والزنك وهو موجود في المحار كذلك - ٦
 Bioflavonoidsهنـــاك مركبـــات تــــسمى الفلافينويـــدات الحيويــــة  - ٧

فواكه والخـضار وتكثـر فـي الفواكـه الحامـضية والعنـب وتوجد في بعض ال
  .ولها خصائص مضادات الأكسدة

يمكــن تــصنيع مــضادات الأكــسدة وإضــافتها إلــى المــارجرين والزيــوت 
لأن الفـــساد ، والمحافظـــة علـــى لونهـــا الطبيعـــي" تزنخهـــا"لوقـــف فـــسادها 

  ..يحدث نتيجة لتفاعلها مع الأكسجين
ــــى الــــرغم مــــن أهميــــة مــــضادات الأ كــــسدة لارتباطهــــا بمكافحــــة  عل

ــر عنهــا فمــا زالــت  ــا لا نعلــم الكثي ــرة المــذكور آنفــا إلا أنن ًالأمــراض الخطي
الأبحاث تركز على دراسة هذه المركبـات ومحاولـة معرفـة طبيعتهـا بـشكل 
أكبر لاستخدامها في مقاومة الكثير من الأمراض التي لم يوجد لها علاج 

ها المدمرة بترسيب الكوليسترول فـي إلى الآن؛ فالذرات الحرة تبدأ تأثيرات
ـــصلب  ـــة إلـــى أمـــراض القلـــب وت الـــشرايين الـــصغيرة ممـــا يـــؤدي فـــي النهاي

  ..الشرايين والذبحة الصدرية
 وقــد وجــدت بعــض الدراســات أن تنــاول كميــات أكبــر مــن مــضادات 
الأكــسدة لمــن يمكــن أن يتعــرض لأمــراض القلــب يــؤدي إلــى تقليــل خطــر 
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ونفـس الـشئ يحـدث لتقليـل تـأثير تـدمير الذبحة الصدرية بـشكل واضـح، 
 وهـــي المـــواد الغذائيـــة فـــي الخلايـــا التـــي DNAالـــذرات الحـــرة لمركبـــات 

  .يؤدي تلف بعضها إلى السرطان
ولابـد مــن التأكيــد هنــا علــى أنـه يجــب تنــاول هــذه المــضادات بــشكل 

ولهـذا نوصـي بتناولهــا ، معتـدل لـئلا يـؤدي زيــادة تناولهـا إلـى أضـرار أخــرى
الخــضروات :  مــن خــلال تنــاول الأغذيــة التــي تحتويهــا مثــلبــشكل طبيعــي

الطازجــة والفواكـــه والأغذيــة البحريـــة وقليـــل مــن المكـــسرات والأفوكـــادو؛ 
لأنــــه لا يوجــــد ضــــرر مــــن زيادتهــــا لأن مــــصادرها طبيعيــــة بــــل إن الجــــسم 

ـــادة البـــسيطة إن وجـــدت ولكـــن هـــذا الأمـــر لا يحـــدث ، يـــتخلص مـــن الزي
  .كزة في حبوب أو شرابعندما نتناول هذه المواد مر

  مضاداتࡧכكسدةࡧالطبيعية

ـــات التـــي ، المعـــادن، الأحمـــاض الأمينيـــة، الإنزيمـــات: وهـــي الفيتامين
وتوقـــف التـــأثير مـــضر للجزيئـــات ، تحمـــي أجـــسادنا مـــن الجزيئـــات الحـــرة

  .الحرة
  ماࡧۂʏࡧاݍݨزʈئاتࡧاݍݰرة؟

وهــــي جزيئــــات مرتكــــزة علــــى الأوكــــسجين وغيــــر : الجزيئــــات الحــــرة
مرة وفائقـة وهـي تهـاجم الخلايـا وتحـدث فيهـا الأكـسدة غيـر مستقرة ومـد
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وتـــسبب ، وتـــضعف جهـــاز المناعـــة، المنتظمـــة التـــي تـــدمر خلايـــا الجـــسم
  .السرطانات والأمراض

إن الــــشمس تـــــشرق علــــى الأرض فيتـــــأثر بأشــــعتها فـــــوق البنفـــــسجية 
لمــدة "ًالإنــسان والحيــوان والنبــات، ويكــون التــأثير مفيــدا فــي بــادئ الأمــر 

بعــد ذلــك ، عنــدما تكــون الأشــعة لطيفــة وغيــر محرقــة ومؤذيــة" ةنــص ســاع
ــنعكس ســلبا بــأن ينــتج الجــسم الجزيئــات الحــرة التــي  ــدأ هــذا التــأثير ي ًيب

  .تذهب مناعة الجسم وتؤدي إلى نشوء السرطانات

كـــذلك ينـــتج الجـــسم الجزيئـــات المؤكـــسدة عـــن طريـــق حـــرق الوقـــود 
،  الجزيئــــات الحــــرةلإنتــــاج الطاقــــة فتبقــــى الفــــضلات التــــي تحتــــوي علــــى

وبمعنــى آخـــر إن عمليـــة حـــرق الوقــود ضـــرورية للجـــسم ولكـــن الجزيئـــات 
الحرة الناتجة عن ذلك مع الفـضلات تظهـر فـي الـدم وعلـى الجـسم إزالـة 

  .ًالجزيئات الحرة منعا للأمراض

وكذلك فإن الضغوط البيئية والجـسدية تـؤدي إلـى نفـس الـشئ ونـذكر 
  :من هذه الأمور

الرياضــــة ، التقـــدم بــــالعمر، شــــرب الخمــــر، لتـــدخينا، التلـــوث البيئــــي
  .كل هذه تولد جزيئات حرة أكثر، العنيفة
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لإبقـاء الجزيئـات الحــرة تحـت الــسيطرة تنـتج أجـسامنا عــدة أنـواع مــن 
تتناولهـا ة التي تتنـاول معظمهـا بالطعـام أوالمواد المضادة للأكسدة الطبيعي

  .بشكل أدوية وحبوب
ان بـالعمر تتـراكم جزيئـات حـرة أكثـر كلمـا تقـدم الإنـس، ولسوء الحـظ

الأمـر ، بالجسم وينتج الجسم كمية أقـل مـن مـضادات الأكـسدة الطبيعيـة
) ًخــصوصا فــوق الأربعينــات(الــذي يــؤدي إلــى إمكانيــة ظهــور الــسرطانات 

  .وضغط الدم والجلطات وغيرها، وأمراض القلب
والتـي تحتـوي ، لذلك يجب تناول الأغذية الغنية بمضادات الأكـسدة

ولا يخفـــى علينـــا أنـــه لمنـــع ، ًعلـــى مـــواد أخـــرى مـــضادة للـــسرطانات أيـــضا
أمـــراض الجـــسم تـــوفير مـــضادات الأكـــسدة لأجـــسامنا عبـــر الخـــضراوات 
الطازجة والفواكه والحمضيات والمسكرات والرخويات والشعير وفيتـامين 

A و Eالجـزر، الطمـاطم، زيـت الزيتـون، الفراولـة،  مثـل الـشاي الأخـضر ،
ـــي تقـــدم أهـــم . المحـــار، الأفوكـــادو، نـــب الأخـــضرالكر، الفلفـــل وفيمـــا يل

  :الأغذية التي تعتبر من مضادات الأكسدة الفعالة
  :الباذنجان

ًاكتــــشف العلمــــاء أخيــــرا أن ثمــــار الباذنجــــان الــــسوداء تحتــــوي علــــى 
ـــا  ـــي تحمـــي خلاي ـــات المـــضادة للأكـــسدة الت ـــة مـــن المركب مـــستويات عالي

  .عالجة الطعامالجسم من التلف التأكسدي الناتج عن م



 
 

٧٤

أن الباذنجان ، وأوضح الخبراء في مركز الخدمات الزراعية الأمريكي
الذي يعتبر من أقوى مضادات الأكسدة " كلوروجينيك"غني بحمض 

حيث تبني أن هذا الحمض هو المركب ، التي تنتجها الأنسجة النباتية
  .الفينولي السائد في هذه الثمار بالذات

ــة هــي صــنف بــسيط مــن مركبــات وفــسر هــؤلاء أن الأحمــاض ال فينولي
ًحيــث تنــتج النباتــات أنواعــا متعــددة ، المــضادة للأكــسدة" فينلبروببانويــد"

  .من هذه المركبات لحماية نفسها من التوتر والإصابات المرضية
ووجد الباحثون بعد دراسة سبعة أنواع مختلفة من الباذنجان تـزرع فـي 

مـن الباذنجـان البـري والغريـب إلى جانب أنـواع أخـرى ، الولايات المتحدة
الذي ينمو في الدول الأخرى أن هذه الثمار تحتوي بالإضافة إلى حمض 

ً حمضا فينوليا آخر بمستويات مختلفة في المزروعات ١٣، كلوروجينيك ً
وأحماض أخـرى فريـدة فـي الأنـواع البريـة لـم تعـزل قـط مـن أي ، الأمريكية

  .نبات آخر
ص هذه المركبـات مـن النبـات كانـت وقال الباحثون إن عملية استخلا

ـــضها ، ًشـــاقة جـــدا لأن أنـــسجة الثمـــرة تتأكـــسد بـــسرعة عنـــد قطعهـــا وتعري
وقـد تـم اسـتخدام ثلاثـة أسـاليب تحليليـة للفـصل وتحـدي الكميـة ، للهـواء

  .وتعريف المواد الفينولية في ثمار الباذنجان



 
 

٧٥

" البحـوث الزراعيـة"ويرى الخبـراء أن هـذا البحـث الـذي نـشرته مجلـة 
المتخصـــصة قـــد يـــساعد فـــي تطـــوير خطـــوط إنتـــاج جديـــدة لنباتـــات غنيـــة 

  .بالمواد الطبية وذات خصائص صحية مطلوبة تفيد صحة المستهلكين
  الكاكاو

أثبتــت الأبحــاث أن أحــد المركبــات الموجــودة فــي حبــوب الكاكــاو لــه 
نمو سرطان الثدي دون أن يتمكنوا من تقديم تفـسير لهـذه أثر في مقاومة 

  .النتيجة التي توصلوا لها
وتوصــــلت الاختبـــــارات المعمليــــة التـــــي نـــــشرت نتائجهــــا فـــــي مجلـــــة 

شــأنها ، إلــى أن حبــوب الكاكــاو تحتــوي، "العلاجــات الجزيئيــة للــسرطان"
خاصـة مـن مجموعـة ، علـى مـضادات أكـسدة طبيعيـة، شأن نباتات عديدة

ـــــداتالفلاف" ويعتقـــــد أن هـــــذه المـــــضادات تحمـــــي ) flavonoids" (ونوي
خلايا الجسم مـن التلـف الـذي قـد تـسببه الـشوارد الحـرة والتـي تنـتج عـن 
ــــل التلــــوث  ــــي العمــــر والتعــــرض للعناصــــر المؤكــــسدة مث ــــا ف تقــــدم الخلاي

  .إضافة إلى عوامل أخرى، الكيميائي والإشعاعي
أحــــد مــــضادات وقــــام البــــاحثون باختبــــار تــــأثير مــــستخلص نقــــي مــــن 

) pentamer" بنتيمـر"واسـمه (الأكسدة الطبيعية الموجـودة فـي الكاكـاو 
وقارنوا النتـائج بـأثر ذلـك ، ًمعمليا، على مجموعة من خلايا سرطان الثدي
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واســــتخدم البــــاحثون اختبــــارات . المـــستخلص علــــى خلايــــا ثــــدي طبيعيـــة
مختلفــــة لإيجــــاد وتعريــــف البروتينــــات التــــي تمكــــن مركــــب الكاكــــاو مــــن 

ــيط أربعــة مــن " بنتيمــر"ووجــد البــاحثون أن مركــب .  تثبيطهــا أدى إلــى تثب
ممـا أدى إلـى توقـف ، البروتينات المـسئولة عـن انقـسام الخلايـا الـسرطانية

ــدا. نموهــا ــروتينين ، ًوبــصورة أكثــر تحدي قلــل مركــب الكاكــاو مــن نــشاط ب
الطبيعــي إلــى " الهــادئ"معــروفين بــدورهما فــي تحــول الخلايــا مــن الطــور 

  .طور المنقسم السرطانيال
إن ممـا ، المـسؤول الرئيـسي للدراسـة، وقال الـدكتور روبـرت ديكـسون

يثير الانتباه في النتائج هو أن المركـب المـستخلص مـن الكاكـاو قـد أدى 
ولعـل هـذا هـو الـسبب فـي ظهـور ، إلى تثبيط عدة بروتينـات فـي آن واحـد

لسرطان رغم احتمال في تثبيط نمو خلايا ا" بنتيمر"نتائج إيجابية لمركب 
جينيـــة لواحـــد أو أكثـــر مـــن الجينـــات التـــي ) أو تغيـــرات(حــدوث طفـــرات 

  .يستهدفها ذلك المركب

ـــا  ـــى تثبـــيط نمـــو الخلاي ولـــيس ثمـــة تفـــسير لقـــدرة مركـــب الكاكـــاو عل
ًفربمــا يرجــع ذلــك إلــى كــون هــذا المركــب قــادرا علــى تعطيــل . الــسرطانية

وربمـا يكـون ذلـك ، لخلايـاإحدى الآليـات الأساسـية المـسئوولة عـن نمـو ا
علـــى إحـــداث عـــدة تـــأثيرات مـــستقلة علـــى " بنتيمـــر"بـــسب قـــدرة مركـــب 
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ويــسكون هــذا ، ممــا يــؤدي إلــى تثبــيط نموهــا، وظـائف مختلفــة فــي الخليــة
  .السؤال هو لب أبحاث قادمة

وأشــار البــاحثون إلــى أن نتــائج الاختبــارات المعمليــة التــي تــم التوصــل 
التأكد غلـى أن تنـاول منتجـات الكاكـاو أو إليها لا تشير بأي مستوى من 

  .الشوكولاتة له أثر علاجي على مرضى السرطان
وتأتي هـذه الدراسـة ضـمن سلـسلة دراسـات يجريهـا بـاحثون مـن مركـز 
لومبــــاردي الــــشامل الأبحــــاث الــــسرطان بجامعــــة جــــورج تــــاون الأميريكــــة 

ـــات الكاكـــاو  ـــاج (للوقـــوف علـــى العلاقـــة بـــين مركب التـــي تـــستخدم فـــي إنت
  .ومرض السرطان) الشوكولاتة

، وكـــان بـــاحثون بريطـــانيون ومجريـــون اكتـــشفوا أن لمركـــب الثيـــوبرومين
فاعليــة فــي إيقــاف الــسعال المتواصــل تكــاد ، الموجــود فــي بــودرة الكاكــاو

" الكــودايين"تزيـد بمقــدار الثلــث عــن فاعليــة الأدويــة المعتمــدة علــى مــادة 
  .لسعالالتي يسود الاعتقاد بأنها أقوى مثبط حالي ل

  

  الفراولة

فهــي تحتــوي علــى مــضادات ، "الفاكهــة المثاليــة"يطلــق علــى الفراولــة 
تحمي مـن آثـار ، أكسدة قوية تقلل من احتمال الإصابة بالأمراض المزمنة

تقلـل مـن احتمـال الإصـابة بـأنواع معينـة ، تـساعد علـى التركيـز، الشيخوخة
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ة تحتـوي خمـس ثمـرات فراولـ. من السرطان وتقلـل مـستوى الكوليـسترول
  . ثمرات موز٤ تفاحات أو ٣على مضادات للأكسدة أقوى من 

 ثمــرات فراولـة تحتــوي علــى ٥" (ج"والفراولـة مــصدر ممتـاز لفيتــامين 
ــــر مــــن برتقالــــة واحــــدة" ج"فيتــــامين  ــــة علــــى ، !)أكث كمــــا تحتــــوي الفراول

الفراولــة . الماغنــسيوم المهــم لعمليــات إنتــاج مــضادات الأكــسدة والطاقــة
  .والزنك، الحديد، حمض الفوليكًغنية أيضا ب

ًكمــا أن الفراولــة أيــضا هــي أفــضل فاكهــة يمكــن تناولهــا فــي حــالات 
ــة . إنقــاص الــوزن مــع الاحتفــاظ بمــستوى الطاقــة ثمــان ثمــرات مــن الفراول

  . سعر حراري فقط٤٥تحتوي على 
  

  الشايࡧכخضر
  

قال أطباء في الولايات المتحدة إنهـم طـوروا . إنه المشروب السحري
ــة مــن ســرطان الجلــد والعنــصر الــسحري فــي هــذا النــوع مــن ًكريمــا  للوقاي

، الكريمـات هـو الـشاي الأخـضر المعـروف بخصائـصه المـضادة للــسرطان
ـــــة المـــــسماة  ـــــضادات الأكـــــسدة الطبيعي ـــــساعد م ـــــي polyphenolsوت  ف

  .الشاي الأخضر على الحيلولة دون نمو الخلايا السرطانية في الجلد
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ضر فوائــد صــحية أخــرى يــستعرضها وفــي الحقيقــة فــإن للــشاي الأخــ
الخبــراء ويبحثــون فــي الأســباب التــي جعلــت مــن الــشاي الأخــضر أفــضل 

  .شراب على الإطلاق من الناحية الصحية
يساعد الشاي الأخضر على تـسريع عمليـة الأيـض لأن تـأثيره المـضاد 

فقــــد . للأكـــسدة يــــساعد الكبــــد علــــى أداء وظيفتــــه بــــشكل أكثــــر فعاليــــة
ـــشفت دراســـة أمري ـــت علـــى رجـــال بـــدناء أن شـــرب اكت كيـــة جديـــدة أجري

 ســـعر حـــراري إضـــافي ٢٠٠ًالـــشاي الأخـــضر ثـــلاث مـــرات يوميـــا يحـــرق 
كذلك وجـد الأشـخاص الـذين يتنـاولون الـشاي الأخـضر أن الطاقـة . ًيوميا

  .لديهم تعززت بشكل كبير
يخفض الشاي الأخضر مـستوى الـسكر فـي الـدم ، وعلاوة على ذلك

ولـذا فـإن تخفـيض ، الجلوكوز على شكل شـحومًوالذي يعتبر مسؤولا عن 
  .ًمستوى السكر يخفض أيضا مستوى الشحوم المخزونة في الجسم

ًأظهـــــرت الدراســــــات أيـــــضا أن الــــــشاي الأخـــــضر يخفــــــض مــــــستوى 
الكوليــــسترول فــــي الــــدم لأن تأثيراتــــه المــــضادة للأكــــسدة تمنــــع تأكــــسد 

  . في الشرايينLDLالكولسترول الضار 
ويعتبر تشكل جلطات الدم غير الطبيعي السبب الرئيسي في النوبات 
القلبية والجلطات الدماغية، وقـد أظهـر الـشاي الأخـضر أنـه يمنـع تـشكل 
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الجلطــات الدمويـــة غيــر الطبيعيـــة وأن لــه نفـــس فعاليــة الأســـبرين فــي هـــذا 
  .المجال

ـــب آخـــر ـــأثيرات مـــضادة ، مـــن جان ـــه ت يجـــب ملاحظـــة أن الأســـبرين ل
تلـــف عـــن الـــشاي الأخـــضر ولـــذا فـــإذا كنـــت تتنـــاول جرعـــات للـــتجلط تخ

فإنـه ، صغيرة من الأسبرين للوقاية من النوبات القلبيـة أو الجلطـة الدماغيـة
ينبغــي عليــك الاســتمرار فــي ذلــك حتــى لــو كنــت تــشرب الــشاي الأخــضر 

ــــضا ــــد مــــستويات . ًأي ــــشاي الأخــــضر يزي كــــذلك أثبتــــت الدراســــات أن ال
 يـساعد علـى إزالـة الـصفائح الدهنيـة مـن  الـذيHDLالكولسترول النافع 

  .جدران الشرايين
، ACEيعود سبب ارتفاع ضغط الدم إلى إنـزيم تفـرزه الكليـة ويـسمى 

وتعمل الأدوية المخفضة للضغط على منع إفراز الأنزيم، ولـذا فـإن ضـغط 
أمـا بالنـسبة للـشاي ، الدم يمكـن تخفيـضه مـن خـلال تعطيـل عمـل الأنـزيم

عـــي للإنـــزيم، وقـــد أظهـــرت دراســـات عديـــدة أن الأخـــضر فهـــو معطـــل طبي
ضــغط الــدم انخفــض فــي الحيــوان والإنــسان بعــد إعطائهمــا مستحــضرات 

  .من الشاي الأخضر
 amylaseفإنه يحتاج إلى إنزيم يـسمى ، حين يستهلك الجسم النشا

  .لتحليله إلى سكريات بسيطة يمكن امتصاصها في مجرى الدم
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ـــس ـــة للـــسكر والأن ولين فـــي الـــدم يعـــرض النـــاس إن المـــستويات العالي
ًفقـد أظهـرت إحـدى الدراسـات أن كوبـا واحـدا ، للإصابة بمـرض الـسكري ً

بنــسبة  amylaseًمـن الــشاي الأخــضر يوميـا خفــض مــستوى نـشاط إنــزيم 
ًنظــــرا لأن الــــشاي الأخــــضر يقتــــل البكتريــــا فــــإن شــــربه مــــع .  بالمائــــة٨٧

، كتيـــريالوجبـــات يمكـــن أن يخفـــض خطـــر الإصـــابة بالتـــسمم الغـــذائي الب
كذلك يمنع الشاي الأخضر نمو البكتيريا فـي الأمعـاء ويـساعد علـى نمـو 

  .البكتيريا النافعة في الأمعاء

  التفاح

الأبحــــــاث ، توالـــــت بــــــشكل لافـــــت للنظــــــر فـــــي الــــــسنوات الأخيـــــرة
والدراسات العلمية حول التفاح وتأثير مكوناته في رفع المستوى الـصحي 

ًالطبيــة تركيـزا شـديدا علـى فوائـد تنــاول لمتناوليـه؛ فقـد أظهـرت الدراسـات  ً
التفاح في منـع نـشوء الـسرطان عبـر آليـات عمـل متنوعـة للمـواد المـضادة 
ـــأثير  ـــة الحيويـــة المرضـــية وت للأكـــسدة فيـــه فـــي وقـــف العمليـــات الكيميائي

وكانـــت الدراســــات قــــد ، الحمـــض النــــووي للخلايــــا فـــي أعــــضاء مختلفــــة
ول ومـرض الـسكري والعظـام تحدثت عـن فوائـد التفـاح للقلـب والكولـستر

  .وغيرها من جوانب صحة الجسم
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وتشير أبحاث مؤسسة أبحاث الغذاء في بريطانيا إلى أن تركيـب ثمـرة 
مـــن % ٤و % ١٠والـــسكريات ، %٨٠التفـــاح هـــو مـــن المـــاء بنـــسبة 

ـــاف وغيرهـــا مـــن المـــواد، الفيتامينـــات والمعـــادن ـــة مـــن الألي وتمـــد ، والبقي
،  كـــالوري أو ســـعر حـــراري٨٠ إلـــى ٥٠الإنـــسان بكميـــة تتـــرواح مـــا بـــين 

، وإزالة القشرة وقلب التفاحـة كمـا يفعلـه الكثيـرون. حسب درجة حلاوتها
، والأليـاف) ي(من محتواها مـن فيتـامين % ٥٠يحرم الإنسان من تناول 

  .ًبينما لا تتأثر كثيرا كمية السكريات
، التفـــاح يحتـــوي علـــى كميـــات عاليـــة مـــن المـــواد المـــضادة للأكـــسدة

 هـــذه المـــواد يختلـــف فـــي القـــشرة الخارجيـــة لـــه عمـــا هـــو فـــي لبـــه وتركيـــز
. ًفالقشر أعلى محتوى وأغزر أنواعا بنسبة تتجـاوز ثلاثـة أضـعاف، الأبيض

والدراسـات تـشير غلـى أن الوقايـة مـن الـسرطان الناتجـة عـن تنـاول التفـاح 
وأن النكهـة المميــزة . هـي أقـوى فـي حـال تنـاول قـشره مقارنـة باللـب فقـط

 مــن المــواد الكيميائيــة المتطــايرة فــي ٢٥٠ي نتــاج مــن أكثــر مـن للتفـاح هــ
أمــا ألوانهــا فهــي مــن مركبــات الكاروتنيــد وأنثيوســيانين المــضادتين ، التفــاح

  .للأكسدة ومن الكلورفيل المستخدمة من النبات في التمثيل الضوئي

ـــاتج عـــن  ـــو للتفـــاح ن ـــين طعـــم الحموضـــة والطعـــم الحل ـــوازن ب وأن الت
وكلما زادت الحموضة ، يات إلى نسبة حمض ماليكمحصل نسبة السكر
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وكـذلك قلـت فرصـة ، ارتفع الإحـساس بنكهـة المـواد المتطـايرة فـي التفـاح
عمليـة الأكـسدة المكونــة للـون البنــي فـي قطــع النـوع الحــامض مـن التفــاح 
ـــة بمـــا هـــو أكثـــر حـــلاوة  عنـــد تعرضـــها للهـــواء وتكـــوين مـــواد فينـــول مقارن

  .وسكريات
مـــن حاجتـــه اليوميـــة مـــن % ١٥سان بحـــوالي وتمـــد التفاحـــة الإنـــ
  ).كي(من فيتامين % ١٠و، الألياف ومن فيتامين سي

والدراســـات الطبيــــة تتحــــدث عــــن فوائــــد التفــــاح فــــي منــــع نــــشوء 
وخفــــــض ، ًالــــــسرطان فــــــي الجــــــسم وتحديــــــدا فــــــي القولــــــون والبروســــــتاتا

وتحــــسين وظــــائف ، الكولـــسترول وتعــــديل الــــوزن نحــــو المعــــدل الطبيعــــي
وتحـسين وظـائف الرئـة وتخفيـف ، ومنع التهابـات البـول، يالجهاز الهضم

ــــو ــــات الرب ــــة وتقليــــل ، وتقويــــة العظــــام، حــــدة نوب ورفــــع مــــستوى قــــوة اللث
  . التهاباتها

والفوائد الطبية العلاجيـة للتفـاح هـي محـصلة اجتمـاع عـدة عوامـل 
  :أهمها، فيه

المــواد المــضادة للأكــسدة مــن نــوع فليفونويــد العاملــة علــى منــع 
الـــسرطانية فـــي الخلايـــا وخفـــض ترســـب الكولـــسترول الـــضار فـــي تغيـــرات 

  .جدران الشرايين
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وهــي مــا تقلــل مــن امتــصاص ، وفــرة الأليــاف وخاصــة مــواد بيكتــين
، وتـنظم المـرور الطبيعـي داخـل الأمعـاء، الأمعاء للكولسترول وللسكريات

  .ًوأيضا تخلص الجسم من السموم المعدنية كالزئبق أو الرصاص
ــ ممــا ، سكريات أو مــا يعــرف بالمؤشــر الــسكريانخفــاض نــسبة ال

يخفف بتناوله الشعور بالجوع وفي نفـس الوقـت لا تمـد الجـسم بكميـات 
  .عالية من السكر

  .مواد بورون المقوية لبنية العظم
المـــساهمة فــي منـــع تــسويس الأســـنان وفــي تحـــسين ، مــواد تــانين

ات وكـــــذلك التهابـــــ، صـــــحة اللثـــــة ووقايتهـــــا مـــــن الالتهابـــــات الميكروبيـــــة
  .المجاري البولية

منهـا ، كما يعمل التفاح على الوقاية من السرطان عبر عدة آليات
ــا مــا لــه علاقــة بــالمواد المــضادة  مــا لــه علاقــة بالأليــاف المتــوفرة فيــه ومن

  .للأكسدة
وأعلـن البــاحثون مــن كليــة ديفــس للطــب التابعــة لجامعــة كاليفورنيــا 

ي الـــسابق تعمـــل مـــن ًأخيــرا عـــن اكتـــشاف آليــات معقـــدة وغيـــر معروفـــة فــ
خلالهـــا المـــواد المـــضادة للأكـــسدة مـــن نـــوع فلافينويـــد فـــي التفـــاح علـــى 

إلــى ظهــور ، والتــي تــؤدي عــادة، تعطيــل الأنــشطة الــضارة لخلايــا الجــسم



 
 

٨٥

الأمـراض المزمنـة فـي أعـضاء مختلفــة مـن الجـسم كالقلـب وأنـواع مختلفــة 
  .من الأورام المرتبطة بتقدم الإنسان في العمر

  القɺوة

ت دراســـة طبيـــة أمريكيـــة بـــأن القهـــوة تحتـــوي علـــى مركبـــات أفـــاد
أكثر مـن ، "إيه.إن.دي"وفيتامينات تكافح تلف الخلايا والحمض النووي 

  .أي مصدر غذائي آخر
وأكــد بــاحثون مــن جامعــة ســكرانتون فــي بنــسلفانيا أن الأمــريكيين 

ًبـدلا مـن الحـصول ، يحصلون علـى المـواد المـضادة للأكـسدة مـن القهـوة
التـــي يوصــي بهـــا خبـــراء التغذيـــة ، عـــن طريـــق الفاكهــة والخـــضرواتعليهــا 

  .والأطباء
وأشــــاروا إلــــى أن هــــذا لا يعنــــي بالــــضرورة أن القهــــوة هــــي أفــــضل 

لأن الفاكهــة والخــضروات هـــي أفــضل مـــن ، مــصدر لمــضادات الأكـــسدة
ـــــة مـــــن  ـــــسب عالي ـــــى ن ـــــة لاحتوائهـــــا عل ـــــة الإجمالي ـــــة القيمـــــة الغذائي ناحي

  .لأليافالفيتامينات والمعادن وا
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