
 162 الفيتامينات                                                                                                                              

 الفصل السادس

 الفيتامينات

 

 

 ما هي الأهمية الكبيرة للفيتامينات؟أولًا : 

 ما هي الفيتامينات؟ثانيًا : 

 الفيتامينات ؟: كيف يتم تمثيل الاحتياجات الغذائية من ثالثًا 

 ما هي الفيتامينات القابلة للذوبان في الماء؟رابعًا : 

 في الدهون؟ التي تذوب: ما هي الفيتامينات خامسًا 

 ما هي الفيتامينات أو المركبات التي لها خصائص مضادة للأكسدة؟سادسًا : 

 ما هي المواد الكيميائية النباتية؟سابعًا : 

 

 التساؤلتاالمهمةافياالفصل
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  أنت أخصائي التغذية

 

، وبعد التدريب يستقطع وقتًا  إضااييا لتسساين القادرة اار الرماو  و ا   الجامعةقائد لفريق كرة السلة في  عمر

الأكاديمية والمجتمعية في الحرم الجامعو. وبسبب جدول م ااياد  الماحدحف يلدياه القليا  ما   همشغ ل في حيات

في غرية التدريب  الطاولةال قت لتخطيط وجباته الغذائية، أو التس ق، أو إاداد الطعام. ييتناول العشاء غالبًا  ار 

سب ع وباقو وجباته الغذائية أما في بيته أو في مطااف محليه. تف تحلي  سج  الغذاء لعمر خلال ثلاثة أياام خلال الأ

باستخدام الحاسب الآلي. وكشفت نتائج التسلي  أن إمدادات الطاقة له كانت أق  م  وباستخدام برنامج للتغذية 

حامض الف ليك كانات منخفةاة خالال الةلاثاة أياام. أماا بقياة الفيتاميناات احتياجاته، وييتامينات )أ(،)ج( و

 ."AI"والمقادير الملائمة  "RDA"والأملاح المعدنية كانت اند الحد الأدنى لكمية الغذاء الم صى بها ي ميًّا 

 الأسئلة:

 و الأسئلة التو يجب أن تسألها لعمر ح ل نظامه الغذائو الي مو؟ ما  

 لتو يجب أن تقدمها لعمر لتسسين المدخ ل الغذائو م  الفيتامينات والطاقة؟ و الت صيات ا ما 

  كيف يمكنك مساادة امر ار تلبية  ذ  الت صيات؟ 
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 الأهميةاالكبيرةاللفيتامينات؟أولاً:امااهيا

ا   في جميع أنساء الجسم  تلعب الفيتامينات دورًا  هامًّ

يبدون الفيتامينات لا يمكن للجسم أن يعمل؛ ونتيجة 

لذلك تعتبر الفيتامينات ضرورية. وبعباارة أخار ، لا 

يستطيع البشر البقاء ار قيد الحياة بدون الفيتاميناات. 

ينها في الجسم والعدياد وبعض الفيتامينات يمكن تكو

منها أساسي في العمليات المختلفة، وبعضها الآخار وو 

أهمية حاسمة لتطوير مركبات مختلفة في الجسام، واار 

سبيل المثال ييتامين )د( بمثابة جحيء أساسي في تكوين 

الكوليسترول، والبيتا كاروتين بمثاباة خطاوة تمهيدياة 

 لفيتامين )أ(.

التي تلعبها الفيتاميناات في ولقد تمت دراسة الأدوار 

الأداء الرياضي ار مر السانين. واار الارغم أناه مان 

الواضح أن الفيتامينات ضرورية لوظائف الجسام، يا ن  

الكثااير لا يعاارد الأدوار التااي تلعبهااا الفيتامينااات في 

تحسين الأداء الرياضي أو إااقته. يالعديد من الرياضيين 

يتاميناات أمار حاسام يرون أن الكميات الكايية من الف

لأار أداء ريااضي. واار الارغم مان أن تأثيرهاا اار 

الأداء لم يثبت، يبعض الرياضايين أكثار ارضاة لانقص 

المواد الغذائية؛ مما يابرر التركياح اار أحاد الفيتاميناات 

. وار سبيل المثال، الإناا  تكان أكثار 1والمعادن المعينة 

تركياح في ارضة لانقص الحدياد؛ لاذا ينبغاي أن ياتم ال

الوجبة الغذائية اار تاواير الحدياد والفيتاميناات التاي 

تعحز من امتصاص الحديد مثل ييتامين )ج(. مثال آخر، 

والذي لاقى الاهتمام في الآونة الأخيرة هو زيادة الحاجة 

لبعض المواد الكيميائياة النباتياة والفيتاميناات المضاادة 

 للأكساادة لهااالاء الرياضاايين الااذين ينخر ااون في

التدريبات العالية الشدة ولفترات  ويلة، والتي قد تحيد 

 الإجهاد التأكسدي في الجسم.

يناقش هذا الفصل المستويات الموصى بها الماأخووة 

ماان الفيتامينااات، ومضااادات الأكساادة، والمااواد 

الكيميائية النباتية للأشخاص الأصاساء والرياضايين. 

ار نظم إنتااج ووظائف هذ  المواد الغذائية  وتأثيراتها 

الطاقة، وأاراض نقصاها وزيادتهاا، وأهميتهاا بالنسابة 

لاالأداء الرياااضي، ومصااادرها الغذائيااة ، ونصااائح 

 لتخطيط الوجبات للرياضيين. 

ا

اثانيًا:امااهياالفيتامينات؟

هناك نواان من تصنيفات الفيتامينات: ييتاميناات 

قابلاة للاذوبان في المااء وييتاميناات قابلاة للااذوبان في 

 الدهون. 

 water-soluble"الفيتامينات القابلة للذوبان في المااء 

vitamins"تشااامل ييتاميناااات )ب( وييتاااامين )ج( وا

. هذ  الفيتامينات تاذوب في المااء "Choline"والكولين 

بسهولة في الدم. وبسبب ووبانها في المااء تادور  وتنتقل

في جميع أنساء الجسم؛ ونتيجة لذلك لا ياتم زحينهاا في 

الجسم بكميات ملموسة. والاستفادة من الفيتاميناات 

القابلة للذوبان في الماء يكاون اار أساالا الاحتيااج، 

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



  رياضيينللتغذية الالتطبيقات العملية في  162

 

وزرج ييتامينات )ب( الحائدة وييتامين )ج( الحائد ان 

الحاجااااة في البااااول. 

ونتيجاااااة أن هاااااذ  

الفيتاميناااات لا ياااتم 

الجسم يجاب زحينها في 

تناولها بشكل منتظم في 

 الغذاء.

 Fat-soluble"قابلة للذوبان في الدهون ال الفيتامينات

vitamins"لا تذوب بسهولة في الماء وتتطلاب الادهون ا

الغذائية لامتصاصها من الأمعااء، وانتقالهاا إمج ىار  

الدم. وبخلاد الفيتامينات القابلاة للاذوبان في المااء، 

،  الفيتامينات القابلة للذوبان في الدهون هي )أ ، د ، ها

ك( وزااحن في الاادهون 

وبالدرجاااااة الأومج في 

الأنسااجة الدهنيااة وفي 

الكباااااد، وكاااااذلك 

الأجهااااحة الأخاااار   

بكميااات صااغيرة. وإوا 

تاام تناولهااا بكميااات 

كبيرة ياتم زحينهاا بمساتويات كبايرة وتصابح ساامة 

للجسام. والأ عماة الغذائياة المتناولاة مان النااادر أن 

ل اان  رياق تسبب تراكمًا للفيتامينات. ولكان التنااو

المكملات بجراات االية يمكن بسهولة وصول هاذ  

 الفيتامينات إمج مستويات سامة.

االحتياجاتااثالثًاا:اكيفايتماتمثيل

االغذائيةامناالفيتامينات؟

 "Dietary Reference Intakes"المرجاااع الغاااذائي 

(DRIs يشتمل ار ادة  ارق لتسدياد الاحتياجاات )

الغذائيااة ماان الفيتامينااات والمعااادن أو زيادتهااا ااان 

الحاجااة. وهناااك وصااف تفصاايا لمختلااف الفئااات 

 للمرجع الغذائي في الفصل الأول. 

( مصااطلح DRIsوكملخااص، يااالمرجع الغااذائي )

يجمع ادة مصطلسات في التغذية ويشمل كمية الغاذاء 

 RDA( )Recommended dietaryا )المااوصى بهااا يوميًّاا

Allowances( ومتوسااط تقاادير الاحتياجااات ،)EAR) 

(Estimated Average Requirement والمقادير الملائماة ،)

(AI( )Adequate Intake وتحماال المسااتويات العليااا ،)

 (. Tolerable Upper Intake Level( )ULالمأخووة )

ثار مان وكل ييتامين يمكن أن يكون له واحد أو أك

هذ  المصطلسات الخاصة بالمرجع الغذائي ااتمادًا  اار 

 (. 6,2تواير البيانات البسثية الحالية )انظر الجدول 

وغالبية الفيتامينات لها كمية غذاء موصي بها يوميًّاا 

(RDA( أو مقااادير ملائمااة )AI وبعااض منهااا لااه )

 (.ULمستويات اليا )

 

 

 

 الفيتاميناتاالقابلةاللذوبانافياالماء

"water-soluble vitamins"   

ىمواااة ماان الفيتامينااات تااذوب في 

الماء،وتنتقااال بساااهولة اااابر الااادم. 

الفيتامينات التي تاذوب في المااء هاي 

ييتاميناااااات )ب( وييتاااااامين )ج( 

 والكولين.

 الفيتاميناتاالقابلةاللذوبانافياالدهون

"Fat-soluble vitamins"   
ىمواااة ماان الفيتامينااات لا تااذوب 

بسااهولة في الماااء وتحتاااج إمج الاادهون 

الغذائيااة لامتصاااص والانتقااال في 

الدم. الفيتاميناات التاي لاتاذوب في 

 ك(.الماء هي )أ ، د ، ها ، 
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ت
الفيتامينا

                                                                
1
6
2

    
 

 (DRIsالمرجعاالغذائيالتناولاالفيتاميناتا)
الكولينا
)ملليجراما/ا
 اليوم(

فيتاميناجا
)ملليجراما/ا
 اليوم(

فيتامينا
ا12ب

)ميكروجراما
 /االيوم(

حامضا
الفوليكا
)ميكروجراما
 /االيوم(

 6فيتاميناب
)ملليجراما/ا
 اليوم(

البيوتينا
)ميكروجراما
 /االيوم(

حامضا
 البانتوثينيك
)ملليجراما/ا
 اليوم(

النياسينا
)ملليجراما
 /االيوم(

الريبوفلافينا
)ملليجراما/ا
 اليوم(

الثيامينا
)ملليجرامافيا
 اليوم(

فيتاميناكا
)ميكروجراما
 /االيوم(

فيتاميناهـا
)ملليجراما/ا
 اليوم(

فيتامينادا
)ميكروجراما
 /االيوم(

فيتاميناأا
)ميكروجراما
 /االيوم(

 
تاالمجموعا
 العمرية

212* 

220* 
20* 

20* 
0.2* 

0.2* 
62* 

80* 
0.2* 

0.2* 
2* 

6* 
2.7* 

2.8* 
1* 

2* 
0.2* 

0.2* 
0.1* 

0.2* 
1.0* 

1.2* 
2* 

2* 
2* 

2* 
200* 

200* 
 أشهر 6 -0

 شهرًا 21 -7
 
100* 

120* 

 
22 

12 

 
0.9 

2.1 

 
220 

100 

 
0.2 

0.6 

 
8* 

21* 

 
1* 

2* 

 
6 

8 

 
0.2 

0.6 

 
0.2 

0.6 

 
20* 

22* 

 
6 

7 

 
2* 

2* 

 
200 

200 

 الأ فال
 سنوات 2 -2

 سنوات 8 -2
 
272* 
220* 
220* 
220* 
220* 
220* 

 
22 
72 
90 
90 
90 
90 

 
2.8 
1.2 
1.2 
1.2 
1.2 
1.2 

 
200 
200 
200 
200 
200 
200 

 
2.0 
2.2 
2.2 
2.2 
2.7 
2.7 

 
10* 
12* 
20* 
20* 
20* 
20* 

 
2* 
2* 
2* 
2* 
2* 
2* 

 
21 
26 
26 
26 
26 
26 

 
0.9 
2.2 
2.2 
2.2 
2.2 
2.2 

 
0.9 
2.1 
2.1 
2.1 
2.1 
2.1 

 
60* 
72* 
210* 
210* 
210* 
210* 

 
22 
22 
22 
22 
22 
22 

 
2* 
2* 
2* 
2* 
20* 
22* 

 
600 
900 
900 
900 
900 
900 

 الرجال
 سنة 22 -9
 سنة 28 -22
 سنة 20 -29
 سنة 20 -22
 سنة 70 -22
 سنة 70 <

 
272* 
200* 
212* 
212* 
212* 
212* 

 
22 
62 
72 
72 
72 
72 

 
2.8 
1.2 
1.2 
1.2 
1.2 
1.2 

 
200 
200 
200 
200 
200 
200 

 
2.0 
2.1 
2.2 
2.2 
2.2 
2.2 

 
10* 
12* 
20* 
20* 
20* 
20* 

 
2* 
2* 
2* 
2* 
2* 
2* 

 
21 
22 
22 
22 
22 
22 

 
0.9 
2.0 
2.2 
2.2 
2.2 
2.2 

 
0.9 
2.0 
2.2 
2.2 
2.2 
2.2 

 
60* 
72* 
90* 
90* 
90* 
90* 

 
22 
22 
22 
22 
22 
22 

 
2* 
2* 
2* 
2* 
20* 
22* 

 
600 
700 
700 
700 
700 
700 

 السيدات
 سنة 22 -9
 سنة 28 -22
 سنة 20 -29
 سنة 20 -22
 سنة 70 -22
 سنة 70 <

 

220* 
220* 
220* 

 

80 
82 
82 

 

1.6 
1.6 
1.6 

 

600 
600 
600 

 

2.9 
2.9 
2.9 

 

20* 
20* 
20* 

 

6* 
6* 
6* 

 

28 
28 
28 

 

2.2 
2.2 
2.2 

 

2.2 
2.2 
2.2 

 

72* 
90* 
90* 

 

22 
22 
22 

 

2* 
2* 
2* 

 

720 
770 
770 

 الحوامل

 سنة 28 >
 سنة 20 -29
 سنة 20 -22

 
220* 
220* 
220* 

 
222 
210 
210 

 
1.8 
1.8 
1.8 

 
200 
200 
200 

 
1.0 
1.0 
1.0 

 
22* 
22* 
22* 

 
7* 
7* 
7* 

 
27 
27 
27 

 
2.6 
2.6 
2.6 

 
2.2 
2.2 
2.2 

 
72* 
90* 
90* 

 
29 
29 
29 

 
2* 
2* 
2* 

 
2.100 
2.200 
2.200 

 الرضااة
 سنة 28 >
 سنة 20 -29
 سنة 20 -22

ويمكنااستخداماالمرجعاالغذائياوالمقاديراالملائمـةاكههـدا اا.(AI)توضحاالمقاديراالملائمةاا)*(علامةا. (AI)والمقاديراالملائمةا (RDA) يوضحاكميةاالفيتاميناتاالموصىابهاايوميًّاا.(6,1الجدولا)
 :المصدرافرديةاللأفراد.

Data compiled from Institute of Medicine’s Dietary Reference Intakes for Thiamin, Riboflavin, Niacin, Vitamin B6, Folate, Vitamin B12, Pantothenic Acid, Biotin, and Choline. Food and Nutrition Board. Washington, DC: National Academy Press, 

1999; Dietary Reference Intakes for Vitamin A, Vitamin K, Arsenic, Boron, Chromium, Copper, Iodine, Iron, Manganese, Molybdenum, Nickel, Silicon, Vanadium and Zinc. Food and Nutrition Board. Washington, DC: National Academy Press, 

2000; and Dietary Reference Intakes for Vitamin C, Vitamin E, Selenium, and Carotenoids. Food and Nutrition Board. Washington, DC: National Academy Press, 2000. 

 

جدولا
6,1 
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ا:امااهياالفيتاميناتارابعًا

االقابلةاللذوبانافياالماء؟

الفيتامينات القابلة للذوبان في الماء تشمل ييتامينات 

(، 6ب المركب )الثيامين والريبويلايين والنياسين و)ب

( وحااامض الفوليااك، والبيااوتين وحااامض 21و)ب

البانتوثينياااك( والكاااولين وييتاااامين )ج( وتشاااارك 

الفيتامينااات القابلااة للااذوبان في الماااء في العديااد ماان 

ساام بااما في ولااك العماال العمليااات المختلفااة في الج

. والإنحيمات المسااادة "coenzymes"ك نحيمات مساادة 

هي ابارة ان جاحيء اضاوي، وااادة ييتاامين )ب( 

يتسد مع إنحيم وينشطه أو يحيد من قدرتاه اار تحفياح 

التفاالات الأيضية. وبعض هذ  التفاالات الأيضاية 

بالغ الأهمية بالنسبة لإنتاج الطاقاة، وخصوصًاا  أثنااء 

 ممارسة الرياضة.

ويمكن الحصول ار الفيتامينات القابلة للذوبان في 

الماء بشكل  بيعاي مان ىموااة كبايرة ومتنوااة مان 

روبات االمصادر الغذائية وكذلك مان الأ عماة والمشا

المسسنة بالفيتامينات. وبشكل اام، الفيتامينات القابلة 

 للذوبان في الماء يمكن تدميرها أو يقادانها ماع الطهاي

الحائد. ولتسسين الاستفادة من تناول الأ عماة الغنياة 

بفيتامينات )ب المركبة( وييتامين )ج( ينبغي أن تاكال 

نيئة أو مطبوخة لفترة قصيرة من الحمن. الاستثناء مان 

هذ  القاادة هو أي منتج من اللساوم ، يينبغاي  هاي 

اللسوم جيدًا  لمنع مسببات الأمراض التي تنتقال اان 

غير المطبوخاة جيادًا . ولأناه لا يمكان   ريق اللسوم

زحين الفيتامينات القابلة للذوبان في الماء إمج حد كباير 

في الجسم يمن المهم أن تُتناول الأ عماة التاي تحتاوي 

 ار هذ  الفيتامينات ار أسالا يومي.

اوأهميتهاللرياضيينا"thiamin"الثيامينا

اصه (. ويتم امتص2يشار أيضًا  للثيامين بفيتامن )ب

في الأمعاء الدقيقة، ويتم زحينه بشكل رئيسي في الهيكل 

العظمااي، والعضاالات، والكبااد، والكاار، والاادما . 

الثيامين يلعاب دورًا  رئيسايًّا في إنتااج الطاقاة، ومهاماًّ 

لتطوير والحفاظ اار صاسة الجهااز العصابي. ويايما 

يتعلق بالأداء الرياضي، والثيامين هو مكون من إناحيم 

فات الثاااايمين المساااااد، والاااذي  اااول بيرويوسااا

البيروييك إمج أستيل كوإنحيم )أ( ويدخل دورة كربس 

خلال املية إنتاج الطاقاة الهوائياة. ويلعاب الثياامين 

دورًا  أيضااا في امليااة التسوياال والاسااتفادة ماان 

الجليكااوجين للسصااول ااار الطاقااة. بالإضاااية   إمج 

ينية. ولقد تكسير السلاسل المنفصلة من الأحماض الأم

أظهرت بعض الدراسات أناه اناد تنااول الرياضايين 

لكميات قليلاة مان الثياامين يااثر ولاك اار تقليال 

 تدريبات التسمل.

ماهياالكميةاالموصىابهاايوميًّااوالمقاديراالملائمةامـنا

ا(؟RDA / AIالثيامينا)

 2.1الكميااة المااوصى بهااا يوميًّااا للثيااامين هااو 

o b e i k a n d l . c o m
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. 2ملليجرامًاا للساايدات  2.2ملليجرامًاا للرجااال، و 

والكمية الموصى بها تعتمد ار يكرة أن الإنسان  تااج 

 2000ملليجرامًااا ماان الثيااامين لكاال  0.2لنسااو 

سعرحراري يتناولها يوميًّاا. ولاذلك؛ يالمتطلباات مان 

الثيامين تحداد مع زيادة الساعرات الحرارياة الماأخووة. 

م ااادة يساتهلكون محيادًا  مان والرياضيون الذين ها

السعرات الحرارية في خالال التادريب والمنايساة اان 

ساود  تااجون إمج الذين الأشخاص غير الرياضيين  

محيد من الكمية الموصى بها يوميًّاا مان الثياامين واار 

أسالا يومي. والثيامين مهم لعملية التمثيال الغاذائي 

الساااليم مااان الكربوهيااادرات، يبحياااادة تنااااول 

 لكربوهيدرات تحداد الحاجة إمج الثيامين.ا

امااهياالمضاعفاتاالناجمةاعنانقصاالثيامين؟

نقص الثيامين يكون ااادة بسابب تنااول ساعرات 

ا للرياضايين أو اتبااع نظاام غاذائي  حرارية قليلة جادًّ

يتكااون أساسًااا  ماان الأ عمااة المصاانعة. يعلامااات 

وأاراض نقص الثيامين تشمل نقص الشهية للطعاام، 

التشااوا الااذهني والصااداع والتعااب وضااعف و

العضلات وتانكس في الأاصااب وآلام في اضالات 

 20الساق وإوا ترك هذا النقص الحاد دون الاج لمادة 

، "Beriberi"أيام يقد يادي إمج ظهور مرض البري بري 

 والذي يسبب خللًا بالقلب والجهاز العصبي. 

أن أما ييما يتعلق بالأداء، يلقد أوجدت الدراساات 

الرياضيين الذين يتناولون كميات قليلاة مان الثياامين 

 22والفيتامينات القابلاة للاذوبان في المااء اار ماد  

ى اأسبواًا يعانون من انخفااض في القادرة اار أقصا

 .4،3امل، وأقصى قوة 

امااهياأعراضاالتسممابالثيامين؟

تمياال الفيتامينااات القابلااة للااذوبان في الماااء إمج  لا

الجسم وأي يائض يفارز في الباول. ونتيجاة التراكم في 

فضاة، ولم ياتم لذلك يمخاا ر السامية بالثياامين منخ

 لتناول الثيامين.تحديد الحد الأار 

امااهياالأطعمةاالغنيةابالثيامين؟

تم العثاور اار الثياامين في ىموااة متنوااة مان 

الأ عمة بما في ولك الحباوب الكاملاة ، والبقولياات ، 

المكسرات ، والأ عمة المداماة مثال وجنين القمح ، و

(. 6,2الطسين المكرر ، ورقائق الإيطار )انظر الشكل 

وفي الولايات المتسدة الأمريكية يتم تلبياة احتياجاات 

الثيامين اند اتبااع نظاام غاذائي متاوازن وكااد  مان 

 السعرات الحرارية اليومية.

امااالقتراحاتالتناولاوجبةاغنيةابالثيامين؟

ن  مصانوع الشويمة واحدة من دقيق ا: ححالإيطار

كوب مان من ربع لتر من حليب الصويا مع وضع ربع 

 .بذور دوار الشمس أو القرع

.ملليجرامًا 0.768=  إجمالي الثيامين 
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 المصدر:ا.(.ايوضحامصادراالغذاءامناالثيامين6,1الشكلا)

U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service, 2003. USDA Nutrient 

Database for Standard Reference, Release 16. Nutrient Data Laboratory home page, 

http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp. 

 الثيامين
 مًاملليجراا1.5الحتياجااليوميا=ا
 ملليجرامًااللسيداتا1.1ملليجرامًااللرجال،اوا1.2الكميةاالموصىابهاا

 استثنائيمصدراجيدابشكلا             
 ملليجراما2.0 جراما140 بطاطااحلوةامطبوخة

 ملليجرامًاا0.48 جرامًاا90 الخبزا،االعادي

 ملليجرامًاا0.43 جرامًاا85 السمكا،اتونةا،امطبوخ
 ملليجرامًاا0.39 مليا240 حليباالصويا

 ملليجرامًاا0.39 جرامًاا30 رقائقاالكورنافليكس
 ملليجرامًاا0.38 جرامًاا30 رقائقاالتشيريوس
 ملليجرامًاا0.38 جرامًاا30 رقائقاالفيبراوان
 ناا،امحسنةا،امطبوخةادقيقاالشوف

 
 ملليجرامًاا0.34 كوباواحد

 ملليجرامًاا0.29 جراما140 الأسباجتيا،االمدعما،االمطبوخ

 ملليجرامًاا0.28 جرامًاا15 حبوباالقمح
 ملليجرامًاا0.28 مليا240 عصيراالبرتقالامبرد

 ملليجرامًاا0.24 جرامًاا30 السمسمحبوبا
 ملليجرامًاا0.23 جراما140 الأرزا،االدقيقا،االمدعما،االمطبوخ
 ملليجرامًاا0.23 جرامًاا85 سمكاالسلمونا،امطبوخ
 ملليجرامًاا0.23 جرامًاا50 الخبزاالأبيضا،امدعم
 ملليجرامًاا0.23 جرامًاا90 فولاالصوياا،امطبوخ
 ملليجرامًاا0.22 جرامًاا90 مطبوخةالفاصوليااالسوداءا،ا

 ملليجرامًاا0.20 جرامًاا30 الجوزاالأمريكي
 ملليجرامًاا0.20 كوبا1 الذرةا،االمدعمةا،االمطبوخة

 ملليجرامًاا0.20 جرامًاا50 الخبزاالسمر
 ملليجرامًاا0.15 جرامًاا90 العدساالمطبوخ

 

 

 عالي

%امنا20

الحتياجا

اليوميااوا

 أكثر

 جيد

%ا19ا-10

منا

الحتياجا

 اليومي

ا

اإلىامكملاتاالثيامين؟هلايحتاجاالرياضيونا

البسو  حاول تاأثير مكمالات الثياامين محادودة 

ونتائجها غير حاسمة. ولقد وجدت معظم الدراسات 

أن الرياضيين الذين يقللون من مدخول المواد الغذائياة 

. 5،3بغرض يقدان الوزن من المستمل أن يقال الثياامين 

وبالتالي؛ سود يستفيدون من المكملات. وماع ولاك، 

الحال مع جميع العناصر الغذائية، ينبغي التركياح  كما هو

أولاً  ااار الأ عمااة الغنيااة بالمغااذيات ثاام يشااار إمج 

 المكملات الغذائية.

وأهميتــــــهاا"Riboflavin"الريبــــــوفلافينا

اللرياضيين

( وياتم 1يشار للريبويلايين بفيتاامين )ب

امتصاصه بصورة رئيسية في الأمعاء الدقيقاة. 

ويشارك الريبويلايين بشاكل ااال  في إنتااج 

الطاقااة الهوائيااة )إنتاااج الأدينااوزين ثلاثااي 

الفوسااااافات( مااااان الكربوهيااااادرات 

والبروتينات، والدهون. و تاوي اثناين مان 

الإنحيمات المساادة يلايين وحيد النوكليوتيد 

"flavin mononucleotide"  ويلايين أدنين ثنائي

 "flavin adenine dinucleotide"النوكليوتيااد 

الريبويلايين في نقال الإلكتروناات  ويشاركا

إمج سلسلة نقل الإلكترون خلال إنتاج الطاقاة 

 الهوائية في الراحة وأثناء المجهود.

هياالكميةاالموصىابهاايوميًّااوالمقاديراالملائمةامنااما

 (؟RDA / AIالريبوفلافينا)

 2.2الكمية الموصى بها يوميًّا من الريبويلايين هي 

 .2ملليجرامًا للسيدات  2.2ملليجرامًا للرجال، و

االريبوفلافين؟ا مااالمضاعفاتاالناجمةاعنانقص

يظهر نقص الريباويلايين مان خالال أااراض مثال 

احمرار الشفا ، وشقوق في زوايا الفم، والتهاب في الحلاق، 

والتهاب اللسان. وفي الرياضة يسهم نقص الريباويلايين 

في سوء الأداء الرياضي. وفي إحد  الدراساات وجادت 

% مااان الشاااباب الرياضااايين لاااد م نقاااص في 29أن 
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 :المصدر الغذاء من الريبوفلافين. (, يوضح مصادر2,6الشكل )

U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service, 2003. USDA 

Nutrient Database for Standard Reference, Release 16. Nutrient Data Laboratory 

home page, http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp. 

 الريبوفلافين
  ملليجرامًا 7.1الاحتياج اليومي = 

 ملليجرامًا للسيدات 7.7ملليجرامًا للرجال, و 7.1الكمية الموصى بها               
 مصدر جيد بشكل استثنائي             

 ملليجرامًا 6.2 جرامًا 58 الكبدة )لحوم( , مطبوخة

 ملليجرامًا 7.22 جرامًا 58 كبدة الفراخ , مطبوخة
 ملليجرامًا 7.11 جرامًا 13 رقائق نخالة حبوب القمح

 ملليجرامًا 3.81 جرام 668 زبادي بدون دسم
 ملليجرامًا 5..3 جرام 668 زبادي قليل الدسم
 ملليجرامًا 1..3 ملي 6.3 الحليب بدون دسم

 ملليجرامًا 2..3 جرامًا 13 رقائق الكورن فليكس
 ملليجرامًا 8..3 ملي 6.3 % , كامل6% , 7حليب 

 ملليجرامًا 3..3 كوب , مدعم, مطبوخدقيق الشوفإن 

 المحار المطبوخ
 

 ملليجرامًا 3.12 جرامًا 58

 ملليجرامًا 3.62 جرامًا 83 البيض المطهو جيدًا 
 ملليجرامًا 3.62 جرامًا 23 فول الصويا المطبوخة

 ملليجرامًا 3.62 جرامًا 58 فطر مطبوخ
 ملليجرامًا .3.6 جرامًا 13 اللوز

 ملليجرامًا 3.67 جرامًا 58 مطبوخالديك رومي 
 ملليجرامًا 3.63 جرامًا 58 السبانخ مطبوخة

 ملليجرامًا 3.63 جرام773 % حليب خالي6جبنة كوشكوفال 
 ملليجرامًا 3.75 جرامًا 58 شريحة من اللحم البقر مطبوخ

 ملليجرامًا 3.71 ملي 6.3 حليب الصويا
 ملليجرامًا 3.71 جرامًا 83 الخبز الأبيض , المدعم

   

 

 

 عالي

% من 63
الاحتياج 

اليومي 

 او أكثر

 جيد
73- 

 % من72

الاحتياج 

 اليومي

الريبوفلافين، وبعد شهرين من تناول مكملات 

من الريبوفلافين وجدد سندن ااءافي ا ابتبدا  

أقصى للد اجة الثابتة بالمقا نة بدنف  اخبتبدا  

 .6قبل تناول المكملات 

 ما أعراض التسمم بالريبوفلافين؟

كدده  ددا امددال مددل معاددن الفيتامينددات 

القابلددة للددنوباا ا المددافي، فتميددا خ  يددل    

التراكن ا الجنن وأي فائض يفرز ا البدول. 

ونتيجة لنلك؛ فمخاطر النمية بالريبوفلافين 

منخفضة، ولم يتن سديد امد ااعد  لتنداول 

 . الريبوفلافين

 ما الأطعمة الغنية بالريبوفلافين؟

( يسرء بعدض ااطعمدة التدا 6,9الشكل )

(. وامليد،، واللدبن، وازبد ، 9ستوي ع  فيتدامين ) 

كلهدا وومنتجات امبدو ، والفردر، والجدبن، والبديض 

ازب  فد(. ومثدل الثيدامين 9مصاء  جيدة من فيتدامين ) 

مدعمدة وامبو  المنتجة ا الوخيات المتحدة اامريكيدة 

 بالريبوفلافين.

 ما الاقتراحات لتناول وجبة غنية بالريبوفلافين؟

كو  ب  مدل نصدك كدو   9سلرة مشكلة من 

من كدل مدن الفردر، والجد  ، والجبندة الكوشدكوفال 

 ومعلقتين من اللوز.

 ملليجرامًا 16660=   جمالي الريبوفلافين

 هل يحتاج الرياضيون مكملات الريبوفلافين؟

من الصعوبة سديد ما  ذا كاا الرياضديوا بحاجدة 

   مكملات من الريبوفلافين. ولقد أجريد  بحدو  

قليلة حول حالة الريبوفلافين عند تد ي، اافراء بشدة 

، أو تدثير  مكمدلات الريبدوفلافين عد  حالدة  5عالية 

 Winters et" د اسة أجرتها وينترز وآبروا فالتد ي،. 

all"
سنة والنين  66 -01دات أعه   ك ت ع  الني 7

أيدا  ا ااسدبو   6ءقيقة لمدة  90    91يتد بوا من 

ولمدة أ بعة أسابيل ع  الد اجة الثابتدة بشددة تدتراو  

ى نبض. وع  الدرمن مدن د% من أقص50 -60مابين 

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



  رياضيينللتغذية الالتطبيقات العملية في  170

 

وجود تغيرات حيوياة تشاير إمج نقاص الريباويلايين، 

الريااضي ولكن مكملات الريبويلايين لم تحسن الأداء 

والتسمل. وهناك ما يبرر الحاجة إمج المحيد من البسو  

لتقديم توصية بشأن ما إوا كان الرياضايين بساجاة إمج 

المحيااد ماان الريبااويلايين ااان الكميااات المااوصى بهااا 

(RDA ويمكن اادة تلبية الاحتياجاات اليومياة مان .)

الريبويلايين مان خالال اتبااع نظاام غاذائي متاوازن 

 سعرات الحرارية.ومناسب من ال

 وأهميتهاللرياضيينا"niacin"النايسينا

النايسين هو مصطلح اام لاثنين من المواد المختلفاة 

هما حامض النيكوتينيك ونيكوتيناميد. وتشاير بعاض 

(. وغالبياة 2المصادر إمج النايسين اار أناه ييتاامين )ب

امتصااص النايسااين تاتم في الأمعاااء، وكمياة صااغيرة 

المعدة. ويشارك النايسين بشكل كباير تمتص من خلال 

في إنتاج الطاقة والعملياات الحيوياة في الميتوكونادريا. 

وياثر ار العضلات واار وظيفاة الجهااز العصابي. 

والنايسين مكون مان اثناين مان الإناحيمات المسااادة 

( ونيكوتينامياد +NADنيكوتيناميد أدينين النوكليوتيد )

(. وتشااارك هااذ  +NADPأديناين ثنااائي النوكليوتيااد )

الإنحيمات المساادة في نقل أيونات الهيدروجين في نظام 

الطاقة الهوائية واللاهوائية. وخلال التدريبات الهوائياة 

( مااع أيااون هياادروجين، ويتكااون +NADيتسااد )

(NADH و مل الإلكترونات وات الطاقة العالياة إمج )

والتمثياال ATP) )سلساالة نقاال الإلكااترون لإنتاااج 

مساااول ااان نقاال الهياادروجين  (NADH)ئي اللاهااوا

للبيرويياااك لتكاااوين اللاكتياااك خااالال تمثيااال 

 الكربوهيدرات لتكوين الطاقة. 

مااهياالكميةاالموصىابهاايوميًّااوالمقاديراالملائمةامنا

 (؟RDA / AIالنايسينا)

ملليجرامًاا  26الكمية الموصى بها من النايسين هي 

النايسين يمكان . 2ملليجرامًا للسيدات  22للرجال، و

الحصول اليه ان  ريق النظام الغذائي ولكان يمكان 

أيضًا  أن يتشكل داخل الجسم مان الأحمااض الأمينياة 

. لذلك؛ يالكمية الماوصى بهاا "tryptophan"ن  االتربتوي

النياساين كاذلك ة الغنياة بمتعكس المأخوو من الأ ع

ن  التي يمكن تحويلها إمج النياسين. امصادر من التربتوي

ملليجارام  60ن  ، التربتويابالنسابة للأغذياة الغنياة با

 ملليجرام من النياسين. 2ن  يعادل اتربتوي

االنياسين؟ا مااالمضاعفاتاالناجمةاعنانقص

النياسين أمار حاسام بالنسابة لتطاور العدياد مان 

المسارات الأيضية؛ وبالتالي ينقص النياسين سود ياثر 

ااار العديااد ماان أنظمااة الجساام. وتشاامل الامااات 

وأاااراض نقااص النياسااين يقاادان الشااهية، و فسًااا 

ا، والارتباك العقاا، ونقاص الطاقاة، وضاعف  جلديًّ

ج العضاالات. وإوا تركاات هااذ  الأاااراض دون ااالا

 "Pellagra"يسود تتطاور أااراض مارض البيلاجارا 

وهذا المرض يعرد بثلا  أشياء هي التشوا الذهني، 

والإساهال، والتهاااب الجلااد. وإوا لم يااتم ااالاج هااذا 
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 المصدر:ا(.ايوضحامصادراالغذاءامناالنياسين.6,3الشكلا)

U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service, 2003. USDA 

Nutrient Database for Standard Reference, Release 16. Nutrient Data Laboratory 

home page, http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp. 

 النياسين
 ملليجرامًاا20الحتياجااليوميا=ا

 للسيداتملليجرامًااا14ملليجرامًااللرجال،اوا16الكميةاالموصىابهاااااااااااااااااااااا
 ملليجرامًاا14.9 جرامًاا85 الكبدةاالبقري،امطبوخ

 ملليجرامًاا10.6 جرامًاا85 الدجاج،االلحماالخفيف،امطبوخ
 ملليجرامًاا9.4 جرامًاا85 كبدةاالفراخ،امطبوخ
 ملليجرامًاا8.6 جرامًاا85 سالمون،امطبوخ

 ملليجرامًاا7.3 جرامًاا55 تونة،امعلبة
 ملليجرامًاا5.8 جرامًاا85 مطبوخديكارومي،الحماخفيف،ا

 ملليجرامًاا5.6 جرامًاا85 دجاج،االلحماالقاتم،امطبوخ
 ملليجرامًاا5.3 جرامًاا85 لحوماالبقر،اخاليةامناالدهون

 ملليجراماتا5.0 جرامًاا30 كورنافليكس
 ملليجرامًاا4.8 جرامًاا30 جميعانخالةاالحبوب

 ملليجراماتا4.0 جراما130 صلصةاالطماطماالمعلبة
   

 ملليجرامًاا3.8 جرامًاا85 مشرومامطبوخ
 ملليجرامًاا3.6 جرامًاا55 سالمونامعلبةاقطع

 ملليجرامًاا3.1 جرامًاا85 ديكاروميا،الحماقاتما،امطبوخ
 ملليجرامًاا2.9 جراما140 الشعيراالمطبوخ

 ملليجرامًاا2.9 جرامًاا55 سردينامعلبةاقطع
 ملليجرامًاا2.3 جراما140 أسباجتيا،امدعما،امطبوخ

 ملليجرامًاا2.2 جرامًاا85 جمبريامطبوخ
 ملليجرامًاا2.2 جرامًاا50 خبزاأبيضامدعم

 ملليجرامًاا2.1 جراما140 أرزابنيامطبوخ
 ملليجراما2.0 جراما140 أرزاأبيضامدعمامطبوخ

 

 

 عالي
%ا20
منا
الحتياجا

اليوميا

 اواأكثر

 جيد
ا-10
%ا19
امن

الحتياجا

 اليومي

 المرض تحد  الوياة.

 بالنياسين؟ مااأعراضاالتسمم

 22الحد الأار الغذائي مان النياساين هاو 

ملليجرامًا في اليوم الواحد. من الآثاار الجانبياة 

الشاائعة لتناااول كميااات االيااة ماان النياسااين 

توهج في الوجه والاذرااين والصادر، و فاح 

وحكة في الجلد، وصداع، وغثيان، والحساساية 

المفر ة تجا  الجلوكوز وفي النهاية مضاافات في 

الكبااد، ويااتم إاطاااء جراااات مضاااافة ماان 

الكمية الموصى بها تحات إااد  باي لخفاض 

( LDLالبروتينات الدهنياة منخفضاة الكثاياة )

وزيااادة البروتينااات الدهنيااة مرتفعااة الكثايااة 

(HDL والأيااراد الااذين يتناااولون النياسااين )

ول يجاب أن يكوناوا تحات لتخفيض نسبة الكوليساتر

إااد  بااي لمراقبااة أي مضاااافات محتملااة وتقلياال 

 مخا ر تلف الكبد.

امااالأطعمةاالغنيةابالنياسين؟

الطسين  ،جنبًا  إمج جنب مع الثيامين والريبويلايين

المكاارر، والحبااوب، والرقااائق الماادامين بالنياسااين. 

ومصادر غذائية أخر  تشمل الأ عمة الغنية بالبروتين 

ثااال اللساااوم والاساااماك والااادواجن والكباااد، م

والبقوليات، والمأكولات البسرية، وكاذلك منتجاات 

 (.6,2الحبوب الكاملة، واش الغراب )انظر الشكل 

 مااالقتراحاتالتناولاوجبةاغنيةابالنياسين؟

 ماعجارام في كاوب واحاد  222دجاج المارسالا )

 صوص المشروم( مع كوبين من الأسباجيتي.

 ملليجرامًا. 12=  اسينإجمالي الني

اهلايحتاجاالرياضيونامكملاتاالنياسين؟

ار الرغم من أن النياسين أمر حاسم لتسهيل إنتاج 

الطاقة، يالأبسا  الحديثة توصالت إمج أن الرياضايين 

الااذين يتناااولون وجبااات غذائيااة غنيااة وجياادة لا 

يستفيدون من مكملات النياسين. بالإضاية   إمج اادم 

وجود يائدة واضسة مان تنااول كمياات إضاايية مان 
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 النياسين. 

 نياساين بسابب أن الجرااات يلا ينصاح بتنااول ال

العالية يمكن أن تاثر ار التمثيل الغذائي للدهون 

ان  ريق منع إ لاق الأحماض الدهنية الحارة مان 

مما يحيد ار ااتماد الجسم اار  ؛ 10،8النسيج الدهني 

الكربوهيدرات المخحونة؛ وبالتالي اساتنفاد  مخاحون 

 .11الجليكوجين 

  وأيضًا  تحيد مان تاديق الادم إمج الجلاد، مماا يقلال

زحين الحرارة. وقد يكون هذا مفيدًا  كمولد لطاقاة 

العمل ، ولكن هناك حاجة إمج محيد مان الأبساا  

 . 12لتأكيد ولك 

 وأهميتهاللرياضيينا"B6"(ا6فيتامينا)ب

( يشير إمج جميع الأشكال البيولوجياة 6الفيتامين )ب

( باما في ولاك البيريدوكساين، 6)بالنشطة من ييتامين 

والبيريدكسااااال، والبيريدكسااااامين، ويوساااافات 

البيريدوكسين، ويوسافات البيريدكساال، ويوسافات 

البيريدكسااامين. الثلاثااة أشااكال الأومج هااي الأكثاار 

شاايواًا  في الأغذيااة. ويااتم امتصاااص كايااة أشااكال 

( في جحء الصائم من الأمعاء الدقيقة ويتم 6ييتامين )ب

ه في الكباد إمج النماووج الأكثار نشااً ا  ب ضااية تحويل

( مهاام للصااسة والأداء 6الفوساافات. وييتااامين )ب

الرياضي في نواحي كثيرة. وهاو مكاون مان أكثار مان 

 يا: من الإنحيمات، والتي تعمل ار تسهيل ما 200

   تكسير الجليكوجين للسصول ار الطاقاة ، يضالًا

العملياات : وهاذ  ان استسدا  السكر في الكباد

 مهمة خلال أنشطة التسمل.

 وهاذ  املية بناء البروتين ان  ريق نقل الأماين :

العملية تناتج الأحمااض الأمينياة بشاكل  بيعاي، 

وهذا يعني أنه ليس كال الأحمااض الأمينياة يجاب 

 تويرها من خلال النظام الغذائي.

 الاحتياجااات ن  إمج النياساايناتحوياال التربتوياا :

تساتند اار كال مان كمياة اليومية مان النياساين 

النياسين المساتهلكة مان خالال الأ عماة ومقادار 

 النياسين المتسول داخل الجسم من التربتويان.

 هذا أمر حاسم لدقة الحركاات تشكيل الأاصاب :

والااتسكم الاالازم في الحركااة لمختلااف الألعاااب 

 الرياضية.

 )إنتاج خلايا الدم الحمراء )كارات الهيموجلاوبين: 

أماار ضروري لأنشااطة التسماال،  والهيموجلااوبين

والتي تعتمد ار الأكسجين لتوليد الطاقة. ويمكن 

( أن يسبب يقار الادم النااقص 6لنقص ييتامين )ب

)خلايا صغيرة حمراء مان كارات الهيموجلاوبين في 

 الدم(.

 هذا أمر حاسام بالنسابة إنتاج خلايا الدم البيضاء :

 لجهاز المنااة السليم.

( اهتمامًاا  كبايًرا  بااتباار  6ولقد لاقى ييتاامين )ب

الواقي الغذائي ضد أماراض القلاب. ولقاد وجادت 

الأبسا  أن الأيراد الذين يتناولون كميات قليلاة مان 
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، يضلا ان حاامض الفولياك وييتاامين (6ييتامين )ب

(، لد م مستويات أار من الحماض الأميناي في 21)ب

الدم، وهو اامل من اوامل الخطاورة لمارا القلاب 

 (.6,2ظر الشكل)ان

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ا

ا

ا

الكميةاالموصىابهاايوميًّااوالمقاديراالملائمةامناهيااما

 (؟RDA / AI)ا6فيتاميناب

الكمية الموصى بهاا للرجاال والسايدات مان سان 

. ونظارًا  لادور ييتاامين 2ملليجرامًا  2.2=  20 -29

( في تمثيل البروتين. يالمتطلبات تتركح اار تنااول 6)ب

غاذائيًّا البروتين و تاج الأيراد الذين يتنااولون نظامًاا 

 (.6من البروتين إمج محيد من تناول ييتامين )ب اااليً 

ا(؟6فيتامينا)ب مااالمضاعفاتاالناجمةاعنانقص

( انااد 6ماان النااادر أن نجااد نقصًااا في ييتااامين )ب

. انادما يفشال 13الرياضيين من الاذكور أو السايدات 

ر ولك ا(، واادة يفس6الرياضيون في تناول ييتامين )ب

الطاقاة المااأخووة وساوء في اختيااار   اار قلاة في كميااة 

. ومن المثير للاهتمام دراسة واحدة أظهارت 13الأ عمة 

( في العضالات 6ادم انخفاض مستويات ييتاامين )ب

 .14( 6اند تناول نظام غذائي منخفض في ييتامين )ب

ومااع ولااك، إوا اسااتمر الانخفاااض في التناااول  

اليومي ، أو إوا كان أحاد الرياضايين يتنااول مادرات 

البول أو حبوب منع الحمل ان  ريق الفم، ي ن  نقص 

( لايحال ممكناً. وار سبيل المثاال، دراساة 6ييتامين )ب

اار ثالا  ىموااات  ".Manore et al"أجراها ماانور 

د أن ت وقليلات الحركة ووجمختلفة من النساء النشيطا

تناولن كميات قليلة مان تالمجمواات الكبيرة في السن 

( في وجبااتهم الغذائياة اليومياة. ويمكان 6ييتامين )ب

 ( مان خالال6الكشف ان وجود نقص في ييتامين )ب

 الغثيااان، وضااعف في المنااااة )بساابب أاااراض مثاال

 انخفاض اادد خلاياا الادم البيضااء(، والتشانجات،

ب )بسبب يشل وظائف الناقلات العصابية(، والاكتئا

 ،واضطرابات الجلد، وتقرحاات في الفام، والضاعف

ويقر الدم )بسبب انخفااض مساتويات إنتااج خلاياا 

ــكل) ــا اا6,4الش ــب.اارتف ــراضاالقل ــتيناوأم (.االهموسيس

المستوياتامناالهموسيستينالهـااعلاقـةابارتفـا ااخطـورةا

ـــب.ا)ب ـــراضاالقل ـــكا12(،ا)ب6أم (،احـــامضاالفولي

كإنزيماتامساعدةايساعداعلىاتقليـلاكميـةاالهموسيسـتينا

 ستيناوميثونين.يبتحويلهااإلىاس
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 المصدرا.6(.ايوضحامصادراالغذاءامناب6,5الشكلا)

U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service, 2003. USDA Nutrient 

Database for Standard Reference, Release 16. Nutrient Data Laboratory home page, 

http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp. 

 (6فيتامينا)ب
 ملليجراما2الحتياجااليوميا=ا
 ملليجرامًاا)للرجالاوالسيدات(ا1.3الكميةاالموصىابهاا

 استثنائيمصدراجيدابشكلا                      
 ملليجرامًاا1.8 جرامًاا30 رقائقانخالةاحبوباالقمح
 ملليجرامًاا0.9 جرامًاا85 جميعاأنوا ارقائقاالحبوب

 ملليجرامًاا0.7 جرامًاا85 الدجاجا،االلحماالخفيفا،امطبوخ

 ملليجرامًاا0.6 جرامًاا85 كبدةاالفراخا،امطبوخ
 ملليجرامًاا0.6 جراما130 حبوباالجاربنزو

 ملليجرامًاا0.5 جراما140 طازجموزا
 ملليجرامًاا0.5 جرامًاا30 رقائقاالكورنافيكس

 ملليجرامًاا0.5 جرامًاا30 رقائقافايبراوان
 ملليجرامًاا0.5 جرامًاا85 ديكاالروميا،الحماخفيفامطبوخ
 ملليجرامًاا0.4 جرامًاا85 لحوماالبقرا،اخاليةامناالدهون

   

 ملليجرامًاا0.3 جرامًا85 الهلبوتاالمطبوخ
 ملليجرامًاا0.3 جراما110 البطاطااالمعلبة

 ملليجرامًاا0.3 جرامًاا85 ديكاروميا،الحماغامقامطبوخ
 ملليجرامًاا0.3 جرامًاا85 الدجاجا،الحماغامقامطبوخ
 ملليجرامًاا0.3 جرامًاا85 شريحةالحماأستيكابقري

 ملليجرامًاا0.3 جرامًاا85 الرنجةا،امطبوخة
 ملليجرامًاا0.3 مليلتر240 طماطمامعلبعصيرا

 ملليجرامًاا0.3 جراما110 بطاطااحلوةا،امطبوخة

 ملليجراما0.2 جرامًاا30 حبوباالسمسم
 ملليجراما0.2 جرامًاا30 بذورادواراالشمس

 

 

 جيد
ا-10
%ا19
امن

الحتياجا

 اليومي

 عالي
%ا20
منا
الحتياجا

اليوميا

 أواأكثر

 الدم الحمراء(.

ا(؟6التسممابفيتامينا)بامااأعراض

 200( هاو 6الحد الأار لفيتاامين )ب

ملليجرام في اليوم. وقد يادي إمج حادو  

تلف في الأاصاب الطريية كنتيجة لحياادة 

الكمية المأخووة ان الحد الأار في الياوم، 

رجعااة ييااه انااد تناااول  ويكااون تلااف لا

ملليجاارام في  1000 – 2000مسااتويات 

 اليوم.

ا؟6الغنيةابفيتامينابمااالأطعمةا

( في 6يمكاان العثااور ااار ييتااامين )ب

ىمواة متنواة من الأ عمة )انظر الشكل 

6,2 ) 

هاي  وتشمل أغنى المصادر الأ عمة الغنية بالبروتين

سااماك، والباايض. اللساام البقااري، والاادواجن، والأ

والمصادر الهامة الأخر  تشمل الحبوب الكاملة، والأرز 

راوات اوالبطا ااا، والخضااالبنااي، وجنااين القمااح، 

 النشوية، واللسوم المدامة بفول الصويا، والموز. 

وتجدر الإشارة إمج أناه ياتم تجرياد معظام منتجاات 

(، وار خلاد كل من 6الحبوب المكررة من ييتامين )ب

الثيامين والريبويلايين والنياسين، ي ن  املياة التادايم 

  .( الذي تم يقد  من الطعام6لاتعوض ييتامين )ب

 

 (؟6مااالقتراحاتالتناولاوجبةاغنيةافيتامينا)ب

: بيضة ار شطيرة من خبح القمح الكامل مع اءدالغ

 ملليجرامًا 0.822=  (6إجمالي ييتامين )ب  موزة.

ا(؟6هلايحتاجاالرياضيونامكملاتامنافيتامينا)ب

الأبسا  الحالية غاير ماكادة اار اساتفادة الأداء 

الدراسااات  (. بعااض6الرياااضي ماان مكماالات )ب

( 6وجدت درجات منخفضة من مساتو  ييتاامين )ب

اند الأيراد النشيطين والذين يتناولون وجبات غذائية 

 . 16،13حرة 

واندما تم إاطاء المكملات خالال اادة أساابيع، 
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؛ مماا 16وجد زيادة في معامل نشاط كرات الدم الحمراء 

يشير إمج أن ممارسة النشاط البدني قد يتسبب في هباوط 

مستو  الفيتامين اند الأيراد النشايطين، والاذين قاد 

. 17يعانون أصلًا  من تناول كميات قليلة من الفيتاامين 

ركحت الكثير من البسو  العلمية المرتبطة ار تحدياد 

( خالال 6التغيرات في التمثيال الغاذائي لفيتاامين )ب

ريب لتسديااد ماا إوا كااان في احتيااج إمج ييتااامين التاد

( بشااكل إضااافي. ولقااد أظهاارت العديااد ماان 6)ب

الدراسااات التااي ركااحت ااار التاادريبات الرياضااية 

المعتدلة الشدة ولفاترات زمنياة قصايرة اار زياادة في 

( في الاادم في غضااون دقااائق ماان بدايااة 6ييتااامين )ب

ض التدريب وخلال كاية التادريب. ثام ظهار انخفاا

( بعااد التوقااف ااان 6بطاايء في مسااتو  ييتااامين )ب

. والحيااادة التدريجيااة خاالال التاادريب 18،15التاادريب 

مقبولة من الناحية النظرية بسبب زياادة الاااتماد اار 

استسدا  الساكر لإنتااج الطاقاة؛ مماا يتطلاب زياادة 

( ومع ولك قامت دراساة حديثاة 6الحاجة لفيتامين )ب

( في البلازماا 6فيتاامين )ببدراسة التغيرات الحادثاة ل

اند ادائي المارثون ولاحظت الدراساة وجاود نتاائج 

اكسية مع مستويات أقل من الفيتامين بعاد التادريب 

ان مستويات قبل التدريب مع محياد مان التراجاع في 

المسااتو  بعااد التوقااف انااد سااباق نصااف المااارثون 

. وهناك الحاجة إمج المحيد من الأبسا  لتسديد 19بسااة

( بدقاة خالال 6غيرات الحادثة في تمثيال ييتاامين )بالت

التدريبات القصيرة والطويلاة المادة لوضاع توصايات 

 للمكملات خلال التدريب والمنايسة.

 وأهميتهاللرياضيينا"B12"(ا12فيتامينا)ب

( أيضًااا  ااار أنااه كوبااالامين 21يشاار لفيتااامين )ب

"cobalamin"  والكميااة الكاييااة للامتصاااص ماان هااذا

الفيتامين تثير قلق كبار السان الرياضايين يضالًا  اان 

كال ( يلعب دورًا  في 21الرياضيين النباتيين. ييتامين )ب

والقلاب والأواياة  ،صسة وأداء الجهااز العصابيمن 

ونمااو وتطااور الأنسااجة، وإنتاااج الطاقااة.  ،الدمويااة

غشاااء الااواقي ( ااار ساالامة ال21و ااايف ييتااامين )ب

( حاساام 21للألياااد العصاابية. ووجااود ييتااامين )ب

لعملية التمثيل لحامض الفوليك، والذي بدور  يتصل 

( ونمااو الأنسااجة. DNAبتركيااب الحمااض النااووي )

( تمناع حادو  21وتناول كميات كايية من ييتامين )ب

( في 21يقر الادم الخبيا . ويشاارك أيضًاا  ييتاامين )ب

لدهنياة للادخول في دورة تكوين سلاسل الأحمااض ا

 حامض السيتريك وبالتالي تسهيل إنتاج الطاقة.

ومن المهام وات الصلة بالصاسة والمرتبطاة بفيتاامين 

( هو خفاض الهموسيساتين وبالتاالي الوقاياة مان 21)ب

أمراض القلب. والمستويات العالياة مان الهموسيساتين 

 .20ثبت ماخرًا  أنه من اوامل الخطورة لأمراض القلب 

( ياتم 21وبمسااادة الإناحيمات المسااادة لفيتاامين )ب
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تحوياال الهموسيسااتين إمج ميثيااونين وبالتااالي تقلياال 

مستويات الهموسيستين في الدم وبالتاالي تقليال اامال 

 (.6,2الخطورة )انظر الشكل 

مااهياالكميةاالموصىابهاايوميًّااوالمقاديراالملائمةامنا

 (؟RDA / AI(ا)12فيتامينا)ب

( هاو 21الموصى بها يوميًّا مان ييتاامين )بالكميات 

ميكروجرامًا للبالغين الذين تتراوح أامارهم بين  1.2

. والأياراد الأكابر في السان  تااجون 2سنة  20 -29

نفس الكمية، وإن كانت القدرة ار امتصاص ييتاامين 

 ( تنخفض. 21)ب

( ماان مصااادر 21ويمكاان اسااتيعاب ييتااامين )ب

ثار مان مصاادر الغاذاء اصطنااية أخار  بساهولة أك

لهالاء الأيراد؛ وبالتالي ي نه ينبغي أن نركاح اار دماج 

الأ عمااة والمكماالات الغذائيااة المدامااة في وجباااتهم 

 اليومية.

 (؟12فيتامينا)ب مااالمضاعفاتاالناجمةاعنانقص

( يكون إما اان  رياق ضاعف 21نقص ييتامين )ب

( 21الامتصاااص وإمااا قلااة الكميااة. ولأن ييتااامين )ب

يوجد في الطبيعاة في المنتجاات الحيوانياة ييجاب اار 

الأيراد النباتيين أو الذين يتبعون حمية نباتياة خاصاة أن 

يتناولون الأ عمة المسسنة بالفيتامين أو أخذ مكملات 

غذائية يوميًّا لتجنب مشاكل نقاص الفيتاامين. وناحن 

( وبالتالي النقص يتطور تدريجيًّا  مع 21الكبد ييتامين )ب

ور الوقت. ويادي النقص إمج مشاكل اصبية ويقار مر

ا للمسايظاة اار صاسة  ( هام21الدم الخبي . )ب جدًّ

ا لياد العصابية، وتنااول كمياات غشاء الأ قليلاة جادًّ

ليااد وانهيارهاا مماا ياادي إمج تسبب انتفاخ غشاء الأ

تشوهات في المخ والعمود الفقاري وضامور النخااع. 

يير في تشكيل خلايا الدم ويقر الدم الخبي  يادي إمج تغ

الحمراء؛ مما يادي إمج انخفاض أداء التسمل، وتوجاد 

هناك الحاجة إمج محيد من الأبسا  قبل أن يتم التوصل 

 إمج استنتاجات وتوصيات.

وييما يتعلق بصسة القلب الواائياة يياادي نقاص 

( إمج زياادة مساتويات الحماض الأميناي 21ييتامين )ب

مراض. وفي دراساة حديثاة وزيادة خطر الإصابة باالأ

% ماان 12. أن Herrmann et al." 21"أجرتهااا هيرمااان 

المشاااركين في الدراسااة وجميااع الرياضاايين الترييهيااين 

ارتفع لد م مساتو  الحاامض الأميناي الهموسساتين 

( وحاامض 21نتيجة انخفااض مساتويات ييتاامين )ب

 الفوليك ار حد السواء. 

ار أساالا مناتظم إن الانخراط في النشاط البدني 

هو أحد العوامل التي تقلال خطار الإصاابة باأمراض 

القلب والأواياة الدموياة. وماع ولاك، يا ن  الجهاد 

المبذول لمنع المرض من خلال ممارسة التمارين الرياضية 

يقط وإهماال التغذياة اليومياة المتوازناة والكايياة مان 

 ( أمر خا ئ.21)ب
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 المصدر:ا.12(.ايوضحامصادراالغذاءامنافيتاميناب6,6الشكلا)
U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service, 2003. 

USDA Nutrient Database for Standard Reference, Release 16. Nutrient 

Data Laboratory home page, http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp. 

 (12فيتامينا)ب
 اتميكروجراما6الحتياجااليوميا=ا
 ميكروجرامًااللرجالاوللسيداتا2.4الكميةاالموصىابهاا=ا

 أستثنائيمصدراجيدابشكلا                     
 ميكروجرامًاا84.1 جرامًاا85 محارامطبوخ

 ميكروجرامًاا71 جرامًاا85 كبدةاالبقرا،امطبوخة
 ميكروجراًمًاا18.0 جرامًاا85 كبدةاالدجاجا،امطبوخة

 ميكروجرامًاا11.2 جرامًاا85 الرنجةا،امطبوخ
 ميكروجرامًاا9.8 جرامًاا85 الحبارامطبوخ

 ميكروجرامًاا6.2 جرامًاا30 رقائقانخالةاالقمح
 ميكروجراماتا6.0 جرامًاا30 جميعانخالةاالحبوب

 ميكروجرامًاا4.9 جرامًاا55 السرديناالمعلب
 ميكروجرامًاا2.2 جرامًاا85 لحمابقريامطبوخاوخاليااالدهن

 التونةاالمعلبةا
 

 ميكروجرامًاا1.7 جرامًاا55

 ميكروجرامًاا1.3 جراما225 الزبادياقليلاالدسم
 ميكروجرامًاا1.1 ملليلترا240 دسم%ا2حليبا

 ميكروجرامًاا1.1 ملليلترا240 حليباكاملاالدسم
 ميكروجراما1.0 جرامًاا85 حبارامطبوخ

 ميكروجراما1.0 ملليلترا240 %ادسم1حليبا
 ميكروجرامًاا0.9 ملليلترا240 حليبابدونادسم
 ميكروجراما0.9 جرامًاا85 سمكاالقدامطبوخ
 ميكروجراما0.9 جرامًاا55 فرانكفورترابيف
 ميكروجراما0.8 جرامًاا55 بولونياابيف

 ميكروجراما0.7 جراما110 جبنةاكوشكوفال
   

 

 عالي
%امنا20

الحتياجا

اليوميا

 أواأكثر

 جيد
ا-10
ا%امن19

الحتياجا

 اليومي

ا(؟12مااأعراضاالتسممابفيتامينا)ب

وجد آثار ضارة معترد بها من الجراات العالية لا ت

(. ولم يتم تحديد الحد الأار لفيتاامين 21من ييتامين )ب

 (.21)ب

ا(؟12مااهياالأطعمةاالغنيةابفيتامينا)ب

( يقط في المنتجات 21بطبيعة الحال يوجد ييتامين )ب

الحيوانية مثل اللسوم ومنتجات الألبان والبيض )انظر 

ة للأشااخاص النباااتيين، ياا ن  ( وبالنسااب6,6 الشااكل

الأ عمة المسسنة تشامل حباوب الإيطاار ، وحلياب 

 الصويا ، وغيرها من منتجات يول الصويا.

 (؟12مااالقتراحاتالتناولاوجبةاغنيةابفيتامينا)ب

 2/2جاارام ا ااة ماان اللساام مااع  82: العشاااء

ب من البطا س المهروسة، وواحاد ورباع كاوب اكوأ

 لتًرا من الحليب الخالي الدسم. 0.22من السلا ة ، و

 ميكروجرامًا 1.22=  (21إجمالي ييتامين )ب

ا(؟12هلايحتاجاالرياضيونامكملاتامنافيتامينا)ب

كما وكر سابقًا   تاج الرياضيون النباتيون أو الاذين 

( 21مكمالات ييتاامين )بيتبعون حمية نباتية إمج تناول 

والأ عمااة النباتيااة المدامااة، ومنتجااات الصااويا، أو 

ىمواة من الفيتامينات المتنواة. والرياضايون الكباار 

( إوا 21في السن بساجة أيضًا  إمج مكملات ييتاامين )ب

كاان لااد م التهاباات في المعاادة أو مسااتويات 

منخفضة من الامتصااص، وهاذا ماع وجاود 

الخبي ، وساود يتسسان تشخيص بفقر الدم 

الأداء بعد تناول جرااات كبايرة مان ييتاامين 

(. ومع ولك، يقاد أظهارت الدراساات 21)ب

يعانون مان يقار الادم  التالية للأيراد الذين لا

الخبي ، ويتناولون جراات كبيرة من الفيتامين 

( أو 21ماان خاالال مكماالات الفيتااامين )ب

 الأ عمة الغنية به، بعدم وجاود أي تاأثير اار

ى لاستهلاك الأكسجين االتسمل والحد الأقص

أو املية بنااء الجسام. ولاذلك؛ يا ن  تنااول 

الرياضي وجبات غذائية متحنة سود يجعلاه لا 

 (.21يستفيد من مكملات ييتامين )ب
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اوأهميتهاللرياضيينا"folate acid"حامضاالفوليكا

 غالبًا  ماا يشاار إمج الفولياك أو حاامض الفولياك

كمصطلسين متراديين لنفس المادة الغذائية. ومع ولاك 

ي ن  الفولياك يشاار إمج شاكل الفيتاامين الموجاود في 

الأ عمة الكاملة بيانما حاامض الفولياك هاو الشاكل 

 دم في ااارارًا  والمنشق من الفوليك ويستخاالأكثر استق

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

المكماالات أو انااد تحسااين الأ عمااة. وهناااك أهميااة 

واضسة لحامض الفوليك للمسايظاة اار الصاسة في 

حالات الحمال. حاامض الفولياك ضروري لتكاوين 

الحمض النووي وانقسام الخلايا؛ وبالتالي يلعاب دورًا  

مهماًّ  في نمو وتطور الجنين، ولقاد تام الاااتراد باأن 

لمنع ايوب الحمال.  الكمية الكايية من الفوليك مفتاح

 أضف إلى معلوماتك الغذائية

 (12عمليةاامتصاصافيتامينا)ب

( له مراحال معقادة مان الاباتلاع إمج الامتصااص. 21ييتامين )ب

يبالنسبة للأيراد المسنين أو المارا هنااك العدياد مان الخطاوات 

 خلال املية الهضم، والتي تمكن من الاستيعاب الأمثل:

ينتج بواساطة الغادد اللعابياة في الفام ويتجاه إمج  R البروتين -2

 (21المعدة بدون الاتحاد مع ييتامين )ب

( كآلية وقائية ثام 21مع ييتامين )ب  R  في المعدة يتسد البروتين -1

مان قبال خلاياا  IF يذهب إمج الأمعاء. ويفرز اامل جوهري

إمج الأمعاء الدقيقاة. وفي   R( + 21المعدة، ويتجه مع ىموع )ب

حالة الأياراد كباار السان تفقاد أو تقال الخلاياا الجدارياة في 

من العامل الجوهري وبالتالي توثر في وظيفتها وتنتج كمية أقل 

 ( في الأمعاء الدقيقة.21املية امتصاص ييتامين )ب

في الأمعاااء  جحئيًّااا  R البروتااينإنااحيمات البنكريااالا تحلاال  -2

 .الدقيقة

، ويااذهب إمج IF( ياارتبط بالعاماال الجااوهري 21ييتااامين )ب -2

اللفائفي، والذي يتسد ماع مساتقبلات خلاياا الأمعااء وياتم 

امتصاصه ونقله إمج جميع أجحاء الجسم. وبالنسبة للأيراد الذين 

يعانون من الإسهال الماحمن أو ضاعف في مساتقبلات خلاياا 

الأمعاء بسابب السان، أو المارض، أو الأدوياة، يساود يقال 

 (.21امتصاص ييتامين )ب
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فمن الأهمية  لممةة أ  ت تهةت مم اميةات اافية  مةن 

حامض الفوليم في فترات الحمل. وذلةم لأت مظمة  

عيوب الحمل تم ة في خلال الش ة الأول بظد الحمل. 

وهذا الااتشاف اات النقطة  الدافظة  لسمةل الءةذا  

م؛ لتحهين الحبوب في الولايةات 8221والتءذي  سن  

 ةيكي  بحامض الفوليم.التحدأ الأم

ويهاعد حامض الفوليةم بهةبد رو في في التطةو  

الخموي في جميع  نحا  الجهة  في نوةوخ خلايةا الةدم 

الحمةا  وإصلاح الأنهةس . والكميةات الكافية  مةن 

حامض الفوليم تمنع فقة الدم وتوخ  اةةات الةدم  

وهذا النوع من فقة الدم يكوت نتيس  نقص في فيتةامين 

 (. 89)ب

وبالتالي؛ فمن الأهمي  بمكات تحديد الةوار الءذايية  

التي تهبد فقة الدم لتحديد الطةيق  الناسب  لمظةلاخ. 

ونتيس  لفقة الدم قد تظةا   و تقةل مهةتويات الطاقة  

 ثنا  التد يد والنافه . حامض الفوليم يه ل عممي  

إصةةلاح الأنهةةس  الظوةةمي  بظةةد تا سةة  التمةينةةات 

 في عممي  الاستشفا . الةياضي  ويهاعد

بالإضاف    إلى ذلم  فإت  حامض الفوليم  اتهد 

اهتمامًةةا  مةةاخةًا  في صةةال صةةح  القمةةد والأوعيةة  

الدموي . فحامض الفوليم يمكةن  ت يقمةل الحمةض 

الأميني الهموسيهتين في الدم؛ وبالتالي خفض الخاطة 

 الحتمم  لةضى القمد.

المقادير الملائمة من  ماهي الكمية الموصى بها يوميًّا و

 (؟RDA / AIحامض الفوليك )

الكمي  الوصى بها يوميًّا من حامض الفوليةم هةي 

 2 ميكةوجةام في اليوم لكل من الةجال والهيدات 044

الكمي  الوصى بها يظبر عن ا بةمكافئ الفوليم الءذايي 

(DFE) واحةةد مةةن هةةذا الكةةافئ يهةةاوي واحةةد .

ميكةوجةامًا  4.0طظام  ميكةوجةام من الفوليم في ال

 4.0من حةامض الفوليةم في الأطظمة  الحهةن    و 

ميكةوجةامًةةا مةةن حةةامض الفوليةةم في الكمةةلات 

 الأخوذأ على مظدأ فا غ .

 حامض الفوليك؟ ما المضاعفات الناجمة ع  نقص

بهبد رو  حامض الفوليةم في التنمية  الأساسةي  

يةاثة  لمخمي  وعممي  الانقهام  فنقص هةذا الفيتةامين

على اثير من مكونةات الحةح  والأرا .  ثنةا  الحمةل 

ونمو الجنين   إذا است مكت الأم مهتويات  رنة  مةن 

حامض الفوليم يزرار خطو أ الظيةوب الخمقية  عنةد 

الجنين. ويهبد نقص حامض الفوليم  مةاضًةا  مثةل 

شمل الحبل الشواي وتءير في تةايبه الحامض النةووي 

(DNA)لايةةا الختمفةة  مثةةل تمةةم ؛ تةةا يةةاثة عةةلى الخ

الوجةةورأ في بطانةة  الأمظةةا   وتهةةبد مشةةاال في 

الامتحةةاو وإسةة الاً مزمنًةةا. ويمكةةن  ت يتهةةبد في 

نقص في خلايا الدم البيوا  وضةظ  القةد أ الناعية  

 بالجه .
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وعدم كفاية تناول حامض الفوليك يؤدي إلى نوو  

مووف رقوور الوودم معووروق  الوو  رقوور الوودم ال وو   

(megaloblastic anemia) سووبا التغووت في تركيووا  ،

تنقسو  لاييوا الودم الحمورا   (DNA)الحمض النووي 

 شكل غت طبيعي وتنتج لاييوا الودم الحمورا  كبوت  

الحج  مع رتر  حيا  أقل. وهذه الخييوا غوت الطبيعيوة 

لديها قدر  من ف ة على حمل الأكسجين؛ مما يؤدي إلى 

أعراض رقر الدم مثول التعوا، وال وعو، والت،ويج، 

واضوطرا  النووم. ويسوبا نقو  كول موف ريتوامين 

وحامض الفوليك، والوذي يمكوف أي يسوبا  ،(10) 

رقر الدم، ومف الم،  أي تولي اهتمامًا  لجميع الأعوراض 

والتش ي  لمنوع المييود موف التعقيودات. عولى لوبيل 

المثال، إذا كاي التش ي  لااطئًا  ربدلاً  مف التش ي  

( توو  تشوو ي  أي الوونق  في حووامض 10 وونق  ) 

عاليوة موف الفوليك، وعلى العكو  هنوام مسوتويات 

حامض الفوليوك لووق تحولش مشواكل رقور الودم، 

ولكف لوق تسوتمر المشواكل العحوبية نتيجوة نقو  

(. وقوود يييوود ان فوواض كميووة حووامض 10ريتووامين ) 

الفوليك أيً ا  مف لاطر الإصا ة  أمراض القلوا عوف 

طريق السماح لمستويات الحامض الأميني هموليسوتين 

الفيتامينوات في الارتفا . ويعمل حامض الفوليك مع 

( لتقليول 10( ، ) 6الألارى القا لة للذو اي في الما  ) 

 مستويات الهموليستين في الدم.

 ما هي أعراض السمية بحامض الفوليك؟

مف النادر أي يت  تناول كميات مفرطة مف حوامض 

الفوليك مف لايل تناول الأغذية الطبيعية ، إي اليائود 

ذلك رقد ت  مف حامض الفوليك يخرج مع البول. ومع 

ميكروجورام.  1222ى للبالغين  و وتحديد الحد الأقح

والسبا الرئيسي في تحديد الحود الأعولى موف حوامض 

الفوليك لأي زياد  الفوليك يمكوف أي يخفوي أعوراض 

(. والرياضوويوي لووديه   وواطر 10نقوو  ريتووامين ) 

(، رمراقبة الحودود العليوا 10متيايد  لنق  ريتامين ) 

عد على منع الخطأ في التشو ي  لحامض الفوليك يسا

 والم اعفات الناتجة مف ذلك.

 ما الأطعمة الغنية بحامض الفوليك؟

عندما تفكر في حامض الفوليك يجوا أي تفكور في 

أوراق الشجر أو الأطعمة النباتية. ومف الأطعمة الغنية  

 حامض الفوليك المنتجات ذات الأصول النبوام مثول 

را  الداكنووة، ولخ ووراوات الورقيووة اوكثووت مووف الخ وو

رات، ووالفراولووة، والقتقووال، والبقوليووات، والمكسوو

 (. 6,6والخمت ، والحبو  المحسنة )انظر الشكل 

وقد ت  تحسين كل مف الحبوو  والودقيق  حوامض 

م في الولايووات المتحوود  1998الفوليووك منووذ عووام 

الأمريكية كنتيجة لمجموعة كبوت  موف البحوول التوي 

ض الفوليوك للحود موف انتشوار تبين أهمية تناول حام

عيو  الحمل. وتشت التقديرات إلى زياد  كمية تنواول 

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



 182 الفيتامينات                                                                                                                              

 

 المصدر:ا(.ايوضحامصادراالغذاءامناحمضاالفوليك.6,7الشكلا)
U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service, 2003. 
USDA Nutrient Database for Standard Reference, Release 16. Nutrient 
Data Laboratory home page, http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp. 

 حمضاالفوليك
 ميكروجراما400الحتياجااليوميا=ا
 ميكروجراماللرجالاوللسيداتا400الكميةاالموصىابهاا=ا

 مصدراجيدابشكلااستثنائيااااااااا             
 ميكروجراما291 جرامًاا85 كبدةاالفراخا،امطبوخة

 ميكروجراما417 جرامًاا30 رقائقانخالةاحبوباالقمح
 ميكروجراما400 جرامًاا30 مناالحبوبا19

 ميكروجراما393 جرامًاا30 جميعانخالةاالحبوباالمشهورة
 ميكروجراما221 جرامًاا85 كبدةاالبقرا،امطبوخة

 ميكروجراما165 جرامًاا85 السبانخانيئ
 ميكروجراما134 جرامًاا90 مطبوخةالفاصوليااالسوداءا،ا

 ميكروجراما116 جرامًاا85 الخساالنيئ
 ميكروجراما101 كوبا1 دقيقاالشوفان
 القرنبيطامطبوخ

 
 ميكروجرامًاا92 جرامًاا85

 ميكروجرامًها79 جرامًاا85 الملفو االمطبوخ
 ميكروجرامًاا71 جرامًاا30 بذورادواراالشمس
 ميكروجرامًها68 جرامًها85 شمندرامطبوخ

 ميكروجرامًاا62 جرامًاا85 الخردلاالأخضراالمطبوخ

 ميكروجرامًاا56 جرامًاا50 الخبزاالأبيضاالمدعم
 ميكروجرامًاا49 ملليلترا240 عصيراالطماطمامعلب
 ميكروجرامًاا45 ملليلترا240 عصيراالبرتقالامبرد

 ميكروجرامًاا43 جرامًاا85 الحبارامطبوخ
 ميكروجرامًاا42 جرامًاا85 الفاصوليااالمعلبة
 ميكروجرامًاا42 جراما140 متوسطة(ا1البرتقالاالطازجا)

   

 

 عالي
%امنا20

الحتياجا

اليوميا
 أواأكثر

 جيد
ا-10
ا%امن19

الحتياجا

 اليومي

حامض الفوليك اند الأمريكان بما يقرب من 

ميكروجاارام يوميًّااا. وهااذ  الحيااادة في  200

كمية حامض الفوليك لمسااادة الأماريكيين 

 200في تحقيااق الكميااة المااوصى بهااا وهااي 

ميكروجرام في اليوم الواحد، بينما لاينبغي أن 

  .ميكروجرام 2000الحد الأار ان يتجاوز 

التادايمات  ولمحيد مان المعلوماات حاول

بسامض الفوليك يمكنك زيارة إدارة الغاذاء 

ا  www.fda.govوالدواء ار الرابط 

اقتراحاتالتناولاوجبةاغنيـةابحـامضمااال

 الفوليك؟

انظر راوات الصينية )ا: لوبيا مع الخضالعشاء

 الوصفة التالية(. 

 207=  محتو  حاامض الفولياك للكمياة الماأخووة

 ميكروجرام.

 هلايحتاجاالرياضيونامكملاتامناحامضاالفوليك؟

النباتاات ينبغي أن ياتم تنااول ىموااة متنوااة مان 

والأ عمة الغنية بسامض الفوليك؛ وولاك لمناع مشااكل 

مثل يقر الادم. وينبغاي أن يشاتمل ولاك اار الحباوب 

اا   مان حاامض الفولياك  المدامة بااتبارها مصدرًا  هامًّ

لتلبية الكمياة الماوصى بهاا يوميًّاا. كاما يمكان اساتخدام 

مكملات الفيتامينات المتنواة لتأكيد تغطية الاحتياجاات 

حتى الآن لم توجد أي دراسة تقاترح أن زياادة حاامض و

 الفوليك يمكن أن  سن القدرة ار ممارسة الرياضة.

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

 
 
 واحد كوب من الأرز البني. -

 ملعقة من الحنجبيل المفروم. 1 -

 يصوص ثوم. 2 -

 الفول السوداني.ملعقة من زيت  2 -

 ملعقة من زيت السمسم. 2 -

 جرام من الملفود. 907 -

 جرام العلبة. 212الب من اللوبيا ،  2 -

 ملعقتان من صلصلة الصويا. -

كوبين من الماء، أضف الأرز البناي، ويطهاى اار ناار  غل  ا

دقيقة حتى يماتص كال المااء. في هاذا  20 – 20خفيفة لمدة 

الأثنااء، يقاار الحنجبياال والثاوم في زياات الفااول السااوداني 

دقااائق ااار نااار متوسااطة  20 -2والسمساام في ياارن لماادة 

الحرارة. قطع الملفود إمج اائح صغيرة وأضف إلية خلايط 

دقاائق. أضاف اللوبياا  7 -2الحنجبيل والثوم، يطهى لمادة 

 دقائق إضايية. 2لمدة  وصلصة الصويا وتطهى

 وصفةااللوبياامعاالخضراواتاالصينية
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 وأهميتهاللرياضيينا"biotin"البيوتينا

م تم العثاور اار ثلاثاة أشاكال متماثلاة 2910في 

، (R)، وإناحيم ((Hمفيدة للجسم هم بيوتين، وييتاامين 

ومع إجراء محيد من التسقيقات وجد أن هاذ  الثلاثاة 

مركبة من نفس المغذيات من البيوتين. البيوتين يلعاب 

لتنمية الخلايا  (DNA)دورًا  في تركيب الحمض النووي 

بشااكل صااسي، وإنتاااج الطاقااة لأنشااطة التسماال. 

والبيوتين هو اامل مسااد للإنحيمات الكربوكسايلاز، 

ياال الغااذائي لكاال ماان ويشااارك في امليااة التمث

الكربوهيدرات، والبروتين، والدهون. البيوتين يسااد 

أيضًا  في إنتاج الطاقاة مان خالال تساهيل اساتسدا  

 السكر.

مااهياالكميةاالموصىابهاايوميًّااوالمقاديراالملائمةامنا

 (؟RDA / AIالبيوتينا)

ا ماان البسااو  بشااأن  حاليًااا يوجااد القلياال جاادًّ

البياوتين للباالغين الأصاساء. الاحتياجات اليومية من 

ولااذلك؛ لم يااتم تحديااد الكميااة المااوصى بهااا. والكميااة 

 .2 ميكروجرامًا في اليوم 20الكايية بالنسبة للبالغين هي 

 البيوتين؟ مااالمضاعفاتاالناجمةاعنانقص

نقص البيوتين أمر نادر؛ لأن الجسم  تاجه بكميات 

ا. ولقد لوحف بعض حالات نقاص البياوتين  قليلة جدًّ

في حالات تناول البيض النيئ لفترات  ويلة وأولئاك 

الذين يعتمدون اار التغذياة الوريدياة بادون تنااول 

وبعض أااراض نقاص البياوتين  22مكملات البيوتين 

اب الجلاد، والغثياان، وهي التعب، والاكتئاب، والتها

 وآلام في العضلات.

 مااهياأعراضاالسميةابالبيوتين؟

لا توجااد أي مضاااافات أو أاااراض جساادية أو 

اقلية أو سمية تمت ملاحظتها. والبيوتين يبدو أنه آمن 

توجد حدود الياا تام  اند مستويات االية ولذلك لا

 تحديدها.

 مااالأطعمةاالغنيةابالبيوتين؟

يوتين في  ائفة واسعة من الأ عمة تم العثور ار الب

المختلفااة. البقوليااات، والجاابن، وصاافار الباايض، 

راء وكلهاا اراوات الورقية الخضااوالمكسرات، والخض

مصادر جيدة من البيوتين. وتام رباط نقاص البياوتين 

بتناول البيض النيئ لفترة  ويلة، يطبخ البيض نفاف 

 من هذ  المشاكلة، ويقلال أيضًاا  مان خطار الإصاابة

بااالأمراض الناجمااة ااان مسااببات الأمااراض المنقولااة 

بالغذاء. ولم يتم تحديد محتو  البياوتين بالنسابة لمعظام 

المواد الغذائية ، وبالتالي ياالبيوتين لايس مادرجًا  اار 

 معظم المخططات في تركيبة الغذاء. 

 مااالقتراحاتالتناولاوجبةاغنيةابالبيوتين؟

كاوب جابن بيضات مضروبة مع رباع  2: الإيطار

شيدر مع معلقتاين زبادة ياول الساوداني اار ا اة 

 توست من القمح الكامل.

 ميكروجرامًا 27=  محتو  البيوتين
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 هلايحتاجاالرياضيونامكملاتامناالبيوتين؟

ا اار البياوتين وأداء  لقد أجريت بسو  قليلة جادًّ

التمارين الرياضية. يبسبب ادم وجود أي مستويات من 

ل البيوتين، يمكملات البيوتين قاد لا السمية نتيجة تناو

تكون ضاارة بالصاسة أو الأداء، ولكنهاا أيضًاا  قاد لا 

 تكون ضرورية.

 وأهميتهاللرياضيينا"pantothenic"البانتوثينيكا

بسبب الادور الاذي يلعباه البانتوثينياك في التمثيال 

الغذائي والطاقة، يليس هناك شك أنه هام للرياضايين. 

وار وجه التسديد، حاامض البانتوثينياك مكاون مان 

، وهاو إناحيم حاسام في تمريار (coenzyme A)إناحيم أ( )

التمثيل الغذائي لكل مان الكربوهيادرات، والادهون، 

رة حامض السايتريك. وكاما واستقلاب البروتين في دو

)دورة نوقش في الفصل الثاني دورة حاامض السايتريك 

واحدة من المسارات الأيضية الرئيسية المشااركة كربس( 

ي هاو هال افي إنتاج الطاقاة هوائيًاا. والسااال الرئيسا

مكماالات حااامض البانتوثينيااك سااود تحساان الأداء 

الرياضي. يلقد أُجريت بساو  محادودة حتاى الآن ولم 

هااار أن مكمااالات حاااامض البانتوثينياااك مفيااادة يظ

 . 24،23للرياضيين 

مااهياالكميةاالموصىابهاايوميًّااوالمقاديراالملائمـةامـنا

 (؟RDA / AIالبانتوثينيكا)

لم يتم تحديد كمياة ماوصي بهاا يوميًّاا مان حاامض 

 2البانتوثينيااك. المقااادير الملائمااة تاام تحدياادها بااا 

 -29ملليجرامات يوميًّا للبالغين الذين تتراوح أامارهم 

 .2سنة  20

االبانتوثينيكا؟ مااالمضاعفاتاالناجمةاعنانقص

التعااب، واضااطرابات النااوم، وضااعف التوايااق، 

والغثيان، ونقص السكر في الدم، وتقلصات العضالات 

هاااي إشاااارة اااار انخفااااض مساااتويات حاااامض 

ا.البانتوثينيك. ومع ولك، أوجه   القصور نادرة جدًّ

 مااهياأعراضاالسميةابالبانتوثينيك؟

لا يبدو أن هناك أي مخا ر من تناول جراات االياة 

من حامض البانتوثينيك؛ وبالتالي لم يتم تحديد حد أاار 

 للأ عمة الغنية به.

 مااالأطعمةاالغنيةابالبانتوثينيك؟

يمكن العثاور اار حاامض البانتوثينياك في لحاوم 

ساامك، والاادواجن، والحبااوب الكاملااة، البقاار، وال

ن، اومنتجااات الألبااان، والبقااول، والبطا ااا، والشااوي

(. إن تناااول الأ عمااة 6,8والبناادورة )انظاار الشااكل 

الطازجة والكاملة كلها مفيدة في إمداد الجسم بساامض 

البانتوثينيك وولاك؛ لأن املياة التجمياد، والتعلياب، 

والتكرياار زفااض محتااو  الأ عمااة ماان حااامض 

 البانتوثينيك إمج حد كبير.

 مااالقتراحاتالتناولاوجبةاغنيةابالبانتوثينيك؟

بطا ا مخبوزة يوضع اليها ثلاثة أرباع كوب  اء:دالغ

من الفاصوليا وربع كوب صلصة، ومعلقتين من الجبناة 

 ملليلتر من الحليب الخالي من الدسم. 126المذابة، مع 
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 المصدر:حمضاالبانتوثينيك.(.ايوضحامصادراالغذاءامنا6,8الشكلا)

U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service, 
2003. USDA Nutrient Database for Standard Reference, Release 16. 

Nutrient Data Laboratory home page, 

http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp. 

 حمضاالبانتوثينيك
 اتملليجراما10اليوميا=االحتياجا

 ملليجراماتاللرجالاوللسيداتا5الكميةاالموصىابهاا=ا

              
 ملليجراماتا6.0 جرامًاا85 كبدةاالبقرامطبوخة
 ملليجرامًاا5.6 جرامًاا85 كبدةاالفراخامطبوخة
 بذورادواراالشمس

 
 ملليجرامًاا2.1 جرامًاا30

 ملليجرامًاا1.8 جرامًاا85 المشرومامطبوخ
 ملليجرامًاا1.4 جراما225 زبادياعاديابدونادسم

 ملليجرامًاا1.3 جراما225 زبادياعادياقليلاالدسم
 ملليجرامًاا1.1 جرامًاا85 ديكاروميالحماداكنامطبوخ
 ملليجراما1.0 جرامًاا85 دجاجا،الحماداكنامطبوخ

   

 

 عالي
%ا20  

 جيد
ا-10
%ا19  

 1.2=  محتااااو  حااااامض البانتوثينيااااك

 ملليجرامًا.

هــلايحتــاجاالرياضــيونامكمــلاتامــنا

 البانتوثينيك؟

لأن حامض البانتوثينيك موجود ار نطااق 

واسع اند اتباع نظاام غاذائي متاوازن، يأوجاه 

القصاور نااادرة للغايااة، ولا يباادو أن مكماالات 

البانتوثينيااك مطلوبااة. بالإضاااية إمج ولااك، ياا ن  

ن المعلوماات الأبسا  الحالية لا توير ما يكفاي ما

 لتبرير هذ  المكملات لتعحيح الأداء الرياضي.

 وأهميتهاللرياضيينا"choline"الكولينا

الكولين هو مركب شبيه بالفيتامين، ولكنه لا يعتبر 

ماان ييتامينااات )ب(. ومثاال البيااوتين لم يااتم إجااراء 

دراسااات كاييااة ااار الكااولين؛ وبالتااالي يالمعلومااات 

المتويرة محدودة ار أدائه في ىاال الصاسة والرياضاة. 

ويشااارك الكااولين في تكااوين الإشااارات العصاابية 

والتااي تشااارك في  "acetylcholine")الأسااتيل كااولين( 

الانقباض العضا. ومن الناحية النظرية، يا ن  ارتفااع  

المأخوو من الكولين يحيد من مستوياته في الدم؛ وبالتالي 

زيااادة كميااة الأسااتيل كااولين في النهايااات العصاابية؛ 

وبالتالي تمنع إرهاق العضلة أو حدو  التعب. وهنااك 

النظرية. وتام  الحاجة إمج محيد من البسو  لتقييم هذ 

اكتشاااد أن الكااولين أيضًااا  يسااااد في الحفاااظ ااار 

 سلامة الأغشية الهيكلية في الخلايا.

مااهياالكميةاالموصىابهاايوميًّااوالمقاديراالملائمةامنا

 (؟RDA / AIالكولينا)

بسبب ادم وجود بسو  كايياة اان الكاولين، لم 

المقادير تتسدد الكمية الموصى بها يوميًّا، ولقد تم تحديد 

 212ملليجارام للرجاال و  220الملائمة اند مستو  

 ملليجرام للسيدات في اليوم.

 الكولين؟ مااالمضاعفاتاالناجمةاعنانقص

خطورة نقص الكولين منخفضة بسبب أن الكولين 

موجود في ىمواة متنوااة مان الأ عماة. ويساتطيع 

 الجسم أن يكون الكولين في داخله.

 بالكولين؟هياأعراضاالسميةااما

الامااات وأاااراض التساامم بااالكولين تشاامل 

انخفاض ضاغط الادم، والإساهال، ورائساة الجسام 

 2200الكر ة. والحد الأار للكولين تام تحدياد  باا 

 ملليجرام في اليوم، وهو أكثر بكثير من المقادير الملائمة.
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 مااالأطعمةاالغنيةابالكولين؟

الكاولين،  التغذية المتوازنة توير مستويات كايية مان

وبعض من أغنى مصادر الكولين تشمل صفار البيض ، 

رات، والحليب، والقماح، والقارنبيط، اوالكبد، والمكس

ويول الصويا. ويمكن تكوين مادة الكاولين في الجسام 

من الأحماض الأمينياة الميثياونين. لاذلك يمكان تنااول 

الأ عمة الغنية بالبروتين والتي تاوير الميثياونين، والتاي 

بشكل غير مباا لتويير الاحتياجات اليومية مان  تسهم

ا مان الماواد  الكولين. ولقد تم اختباار اادد قليال جادًّ

الغذائية لتسديد مستويات الكاولين؛ مماا يجعال قواااد 

البيانات التي تحتوي ار قيمة غذائية من الكاولين غاير 

 متويرة.

 مااالقتراحاتالتناولاوجبةاغنيةابالكولين؟

: البروكا والقرنبيط المسمص لعشاء بق جانبي في ا

 الوصفة(. قوااد البيانات ان المغذيات باالكولين انظر)

 غير مكتملة وبالتالي تحليل المواد الغذائية غير متوير.

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

 هلايحتاجاالرياضيونامكملاتامناالكولين؟

من نتائج البسو  الحالية لرياضات التسمال والقاوة 

والسراة. أياادت دراساة حديثاة أجرتهاا هاونج وساان 

"Hongu and Sachan" 25 .ن مكماالات الكااولين التااي إ

ت للسيدات الأصاساء ااحزت حفاف الكاارنيتيني ياطأ

"carnitine" ؛ وبالتااالي ااادم

اكااتمال أكساادة الأحماااض 

الدهنيااة، والااتخلص ماان 

حماااااض كربونااااات الأ

الدهنياااااة في الباااااول. 

ودراسات سابقة تاكد ولك وأن مكمالات الكاولين قاد 

حيد من أكسدة الدهون خالال تكتلة الدهون ومن فض ز

. ومع ولاك، يهنااك الحاجاة إمج محياد مان 27،26التدريب 

البس  لتوضايح دور الكاولين في النشااط البادني، وإوا 

 للرياضيين. ةملات الكولين مفيدكانت مك

 وأهميتهاللرياضيينا"C"فيتامينا)ج(ا

)ج( يشاااار إلياااه ااااادة باسااام حاااامض ييتاااامين 

في  سكوربيك أو أسكوربات. وقد حظى بااهتمام كبايرالأ

المضاادة للأكسادة  هر سانوات الماضاية. لخصائصااالعش

"antioxidant" ييتااامين )ج( يلعااب ااادة أدوار في تعحيااح .

الصسة العامة. ومن الأهمية بمكان لتشكيل الكاولاجين 

"Collagen" وهو البروتين الموجاود في الأنساجة الليفياة ،

الضامة في الجسم مثل الأوتار، والأربطة، والغضااريف، 

والعظام، والأسنان. وتوليف الكولاجين مهام أيضًاا  في 

 "carnitine" الكارنيتيني

مركب  ول الأحماض الدهنية من  

السيتوسااول إمج الميتوكوناادريا ليااتم 

 للأكسدة.  -التمثيل الهوائي بيتا

 

 جرام من القرنبيط. 117 -

 جرام من البروكا. 117 -

 رشاا للطبخ. -

 الر ان المجفف، التوابل، الفلفل الأسود. -

درجة، أنشر قطع البروكا والقرنبيط   200إمج سخن الفرن 

سم بالتساوي ار ورقة الكعك المغلفة برشاا  2بعمق 

الطبخ. يرا ار الجحء العلوي من الخضراوات ويرا 

ار الر ان المجفف، والتوابل، والفلفل الأسود. نبح لمدة 

دقيقة، ويكون  بق جانبي لتناول العشاء  22 -20

 المفضل.

وكلياوالقرنبيطاالمحمصوصفةاالبر  
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 الأداءاالمثالياللحصولاعلى

الفيتامينات القابلة للاذوبان في  

المااااء تشااامل ييتاميناااات ب، 

وييتااامين ج، والكااولين. كاال 

ييتامين لاه خاصاية مساتقلة في 

الجسااام ساااواء في  المرجاااع 

الغذائي، والمضااافات الناجماة 

ان نقص الفيتامين، وأااراض 

السمية، ومصادر الغذاء الفريدة 

 من نواها، واحتياج المكملات.

جمياااع الفيتاميناااات القابلاااة 

للذوبان في الماء مهمة للصاسة؛ 

ولذلك ي ن  ىمواة متنواة من 

المصاااادر الغذائياااة يجاااب أن 

تستهلك يوميًّا لتلبية المستويات 

 المطلوبة لكل انصر غذائي.  

 

كيل ندبات. ويلعب ييتامين )ج( دورًا  التئام الجروح وتش

الجهاز المناااي  في سلامة

و ساااان امتصاااااص 

 الحديااد؛ وبالتااالي حمايااة

الجسم من يقر الدم بعوز 

ولقااد أشاااارت الحديد.

بسو  القلب والأواياة 

الدمويااة أن دور ييتااامين 

)ج( مضادة للأكسدة ، كما يبدو أناه  ماي مان أماراض 

القلب، وخصوصًا  ان  ريق منع أكسدة الكوليسترول، 

ب الشراايين. وتصالب والتي يمكن أن تاادي إمج تصال

رايين بساابب ارايين هااو تضااييق تاادريجي في الشاااالشاا

الترسبات الدهنية ار جدرانها الداخلية. وبمرور الوقت 

يمكن لهذ  الترسبات الدهنية منع إمداد الدم إمج الأنسجة 

الحيوية؛ مما يتسبب في ضعف تساليم الأكساجين . وماع 

مااخرًا  الانسداد الكامل  د  موت للخلايا.ولقاد تام 

تعحيااح مكماالات ييتااامين )ج( للرياضاايين بااتبارهااا 

مضادات للأكسادة، كاما تساااد اار مكايساة الضرار 

التأكسدي الذي يمكن أن  د  أثناء ممارسة التمريناات 

الرياضية. ولهاذ  الوظيفاة المستملاة لفيتاامين )ج( يجاب 

إجراء المحيد من البسو ؛ لأن الأبسا  الحالية متناقضاة 

حء القاادم في أي الفيتامينااات أو المركباات لهااا )انظار الجاا

خصائص مضادة للأكسدة(. ويسااد ييتامين )ج( أيضًاا  

في تكااوين الهرمونااات المختلفااة وفي إنتاااج الناااقلات 

 العصبية مثل الأدرينالين.

مااهياالكميـةاالمـوصىابهـاايوميًّـااوالمقـاديراالملائمـةامـنا

 (؟RDA / AIفيتامينا)ج(ا)

ملليجرامًا في اليوم  90الكمية الموصى بها للرجال هي 

. إوا كاان الشاخص 28ملليجرامًا في اليوم  72وللسيدات 

ييتاامين يحيد من أكسدة  هذايدخن بكثرة وبشكل منتظم 

. يالكمية الماوصى بهاا مان ييتاامين هتمثيل من قلليو)ج( 

)ج( يجب ريعها بحياادة 

ملليجرامًاااااا في  22

 اليوم.

مـــااالمضـــاعفاتا

 الناجمةاعنانقـص

 فيتامينا)ج(ا؟

أول الاماااااات 

نقااص ييتااامين )ج( 

هاااي تاااورم اللثاااة 

والتعااب. وإوا لم يااتم 

ااالاج هااذا الاانقص 

مرض يمكن حدو  

سقربوط، والاذي الا

يسااابب تااادهورًا في 

الجلااااد والأساااانان 

والأواية الدموية الناتجة ان انخفاض إنتاج الكولاجين. 

وأاااراض ماارض للأسااقربوط تشاامل نحيااف اللثااة، 

 "Antioxidant" مضاداتاالأكسدة

المركبااات التااي تحمااي الجساام ماان  

 الشقوق الحرة العالية في النشاط. 

  "collagen" الكولجينا

الموجود في الأنسجة الضاامة  البروتين

بالجساام مثاال الأوتااار، والأربطااة، 

 .والغضاريف، والعظام، والأسنان
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:المصدرفيتاميناج.(.ايوضحامصادراالغذاءامنا6,9الشكلا)  

U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service, 2003. USDA 
Nutrient Database for Standard Reference, Release 16. Nutrient Data Laboratory 
home page, http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp. 

 فيتامينا)ج(
 ملليجرامًاا60الحتياجااليوميا=ا
 ملليجرامًااللسيداتا75ملليجرامًااللرجالاوا90الكميةاالموصيابهاا=ا

 مصدراجيدابشكلااستثنائي             

 ملليجرامًا 82.3 جرام 140 فراولة طازجة
 ملليجرامًا 81.9 ملليلتر 240 عصير برتقال مبرد

 ملليجرامًا 74.5 جرام 140 متوسطة( 1برتقال طازج )
 ملليجرامًا 62.1 جرامًا 30 القمح رقائق نخالة

 ملليجرامًا 51.4 جرام 140 كانتلوب طازج )ربع واحدة(
 ملليجرامًا 44.5 ملليلتر 240 عصير طماطم معلب

 ملليجرامًا 38.8 جرام 140 مانجو طازجة
 ملليجرامًا 37.7 جرامًا 85 القرنبيط المطبوخ

 ملليجرامًا 35.7 جرامًا 85 بروكلي نيئ
 ملليجرامًا 23.9 جرامًا 85 السبانخ 

 ملليجرامًا 23.7 جرام 140 الأناناس الطازج
 ملليجرامًا 22.7 جرام 280 البطيخ
 ملليجرامًا 20.4 جرامًا  85 الخس 

 ملليجرامًا 19.6 جرامًا 85 كبد البقر مطبوخ
 ملليجرامًا 17.1 جرامًا 85 الملفوف

 ملليجرامًا 15.3 جرامًا 90 فول الصويا
 ملليجرامًا 13.9 جرامًا 85 البامية

 ملليجرامًا 13.6 جرام 140 العنب الطازج
 سم( 23الموز الطازج )واحدة 

 
 ملليجرامًا 12.2 جرام 140

 ملليجرامًا 10.6 جرام 110 البطاطا المشوية )واحدة صغيرة(
 ملليجرامًا 9.2 جرام 140 حبة صغيرة( 2الخوخ الطازج ) 

 ملليجرامًا 8.2 جرامًا 85 الفاصوليا الخضراء المطبوخة
 ملليجرامًا 6.4 جرامًا 30 رقائق حبوب الذرة

 

 
 عالي

20 %
من 

حتياج الا

اليومي 

و أكثرأ  

 جيد
10- 
19 %

 من
حتياج الا

 اليومي

 لعام.وضعف التئام الجروح، والضعف ا

ومع ولك يأوجه القصور لهذا المرض ناادرة؛  

راوات تحتوي ار مساتويات الأن الفواكه والخض

االية من ييتامين )ج( ومتويرة ار مادار السانة. 

وكآلية وقائية، يالجسم نحن اادة جراماات مان 

ييتامين )ج( في حالة انخفاض ييتامين )ج( لفاترة 

 قصيرة.

 (؟مااهياأعراضاالسميةابفيتامينا)ج

امينات القابلة للذوبان ييتامين )ج( من الفيت

، لذلك يهي غير سامة نسبيًّا . واند أخذ في الماء

ملليجارام يوميًّاا لا ياتم  2200كمية أكبر مان 

امتصاصها جيدًا  وتفرز في البول. وماع ولاك، 

في حالة تجاوز التنااول أكابر مان الحاد الأاار 

ض ملليجرام يوميًّا، يمكن أن تشامل بعا 1000

الآثار الجانبية مثل الغثيان، والمغاص، والإساهال 

ونحيف الأنف. وار المد  الطويل الجراات الكبايرة 

من ييتامين )ج( يمكن أن يسبب في حصوات في الكر، 

ويقلل من امتصاص المواد المغذية الأخر ، وربما يحيد 

 من خطر الإصابة بأمراض القلب.

 مااالأطعمةاالغنيةابالفيتامينا)ج(؟

أغنااى مصااادر ييتااامين )ج( تشاامل الحمضاايات 

واصائرها، والبندورة واصاير البنادورة ، والبطا اا، 

راء، اراوات الورقية الخضاار، والخضاوالفلفل الأخض

 (.6,9والكيوي، والملفود )انظر الشكل رقم 

 مااالقتراحاتالتناولاوجبةاغنيةابفيتامينا)ج(؟

: سلطة يواكاه مصانواة مان برتقالاة وجبة خفيفة

واحدة واثنين مان الكياوي وثالا  أرباع كاوب مان 

 الكانتلوب.

 ملليجرام. 169=  (ج)تو  ييتامين مح 

 هلايحتاجاالرياضيونامكملاتامنافيتامينا)ج(؟

بعض الأبسا  تدام يكرة أن الرياضيين في حاجة 

إمج مسااتويات أااار ماان ييتااامين )ج( ااان الكميااات 

( بسبب الضغوط التنفسية من جاراء RDAالموصى بها )
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التدديبيو لماافاة.ددةظ لم بعددر بعدد  ائبةددا  ةا ددي  

ضئيلة ألم معيلممة من مكملات ةيتامين )ج( على ائداء 

الرياضيظ لميتضح أن إعطاء مكملات من ةيتامين )ج( 

ظ لملقدي لماةقد  29للرياضيين لا يعدز  ائداء الريداضي 

اللجفة ائلمابية ائمريكية على مكمدلات ةيتدامين )ج( 

ليجددراي يامي.دداظ لميمكددن مل0222 -852ا.ددتايات 

 522 -822للرياضيين ب.عالة الحصال على مدا بدين 

ملليجراي من ةيتامين )ج( يامي.ا من خلال ا بدا  ظبداي 

غددذا م متدداا ن  تددال عددلى الكفددك مددن ال اا دد  

لمالخضرالماتظ لملذلك ااكملات يجو أن  أخذ بةدذب 

عفي الرغبة في بةع الكميات من ةيتامين )ج(ظ لم ما ذ ر 

قًا؛ ةإن  ةيتامين )ج( ي.اعي على امتصاص الحيييظ ساب

لمبالف.ددبة للرياضدديين الددذين  ددفم   عفددي   ظ.ددبة 

الحييي يمكدن أن يكدان  دذا م يديًاظ لملكدن بالف.دبة 

ئلملئك الذين    أ فر عرضة لدياء  رسدو ائغدبغة 

اليماية، لم ا الاضطراب الذل يدددل إ  امتصداص 

المل مكمدلات الحييي اا رط ، ةمن غك اا.تة.ن  فد

ةيتدددامين )ج(  يددد  يمكدددن أن  دددددل إ    دددا   

 ائعراضظ

 خامسًا: ما هي الفيتامينات 

 التي تذوب في الدهون؟

(  شددك  A, D, E, Kةيتاميفددات أ ، د ،  ددد ،   )

ال يتاميفددات القابلددة للددذلمبان في الددي انظ لم ددذ  

ال يتاميفات  تطلو  ميات غغك  من ائغذية الي فية 

على امتصاص لمظقد  لمالاسدت اد  مدن  ا.اعي  الج. 

ال يتاميفاتظ لمبملاف ال يتاميفات القابلدة للدذلمبان في 

اادداء ةعددذ  ال يتاميفددات يمكددن  زيفعددا في الج.دد  

لمباليبجة ائلم  في ائظ.جة الي فية لمالكبدي، لمأيضًدا  

في أظ.جة الج.د  ائخدر ، لملكدن بكميدات أغدغرظ 

اميفات مدع لمظتيجة لذلك؛ يمكن  ياد  م.تايات ال يت

مددرلمب الا دد  ا.ددتايات سددامةظ لملكددن مددن الفددادب 

الاغال إ   ذ  اا.تايات ال.دامة مدن ددرد  فدالمل 

الاجبات الغذا ية من الطعاي، لملكن  ذ  ااماطر  زيي 

مع استمياي ااكملات التدم تتدال عدلى م.دتايات 

 عالية من  ذ  ال يتاميفاتظ

 وأهميته للرياضيين "A"فيتامين )أ( 

ةيتددامين )أ( لدد  لم ددا ة عييددي  في الج.دد ، لم ددا 

بيتيفددال، بيتيفددال، ماجدداد في ثلاثددة أ ددكال  تل ددة 

 ظ"retinol, retinal, retinoic acid" ددام  بيتيفايددك 

لم .ددمه  ددذ  الددفلا  أ ددكال ييعًددا  بيتيفايددي  

"retinoids"ظ 

لمأ ددددددي ائدلماب 

ااعمة ل يتامين )أ(  ا 

في الرؤية )اظبدر   دلمب

 (ظ 0102الشك  

 

  "retinoids" ريتينويدس

ر بات ليهاا  يا    يميا ية ةئة من اا

ب يتامين )أ(ظ بيتيفدال، بيتيفدال،    بي

 ام  بيتيفايكظ لم م ثلاثة أ كال 

ظشطة من ةيتدامين )أ(، لمالتدم  فتمدم 

 لعا لة اار بات بيتيفاييظ
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الريتينول يتم نقله في الدم إمج شبكية العاين، حيا  

يتم تحويله إمج ريتيناال. الريتيناال يتساد ماع البروتاين 

( ليشاااكل الصااابغات رودوبساااين opsinأوبساااين )

(rhodopsinوالااذي يساامح للبشاا ،)ر رؤيااة الصااور ا

( أحاااد Iodopsinالأبااايض والأساااود. أيدوبساااين )

الصاابغيات الأخاار ، والااذي  تااوي ااار ريتينااال، 

الذي ويسمح للإنسان من رؤية الصور الملونة. الضوء 

يدخل العين  فح املية يصل الريتيناال مان أوبساين 

 وأيدوبسين؛ مما يسبب تغيًرا  في شكل البروتين. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

والتغيااير في شااكل البروتااين  فااح المسااتقبلات 

الضوئية في الشبكية، والتي ترسل نبضات كهربائية إمج 

الدما  ، تمكن بدورها من الرؤية. واند نقص ييتاامين 

 )أ( يمكن أن  د  العمى.

وييتامين )أ( له وظائف في تمايح الخلايا الجذاية )أي 

الخلايا التي لد ا القادرة اار الانقساام وتكاوين أي 

تتطاور إمج خلاياا متخصصاة وات ونسيج في الجسم( 

مهام محددة داخل الجسم. وار سبيل المثال ييتامين )أ( 

ا في معرية الفرق بين شاكل الخلاياا الظااهرة  مهم جدًّ

)أ(اوالدورةاالبصرية،ارودوبسيناهوامزيجامناالبروتيناوفيتامينا)أ(ا)الريتينال(اوعندماايحفزابالضوءايتغيراشـكلا(افيتامينا6,10الشكل)

الأوبسيناوالريتنالا)فيتاميناأ(ايتغيراشكلهامنامنحنىاإلىامستقيمامنفصل.اويرسلاأشاراتاللمخ؛امماايسمحابرؤيةاالصـورابـالأبيضا

 تيناآخرايسمىاأيدوبسيناًايظهراالألوان.ااوالأسود.اوعمليةامشابهةاباستخدامابرو
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 جميع أنساء أنسجة الجسام مثال الجلاد والتي توجد في

والأغشية المخا ية. وشكل الخلايا الظااهرة أيضًاا  في 

بطانة الأاضاء الداخلية والممرات في الجهاز الهضامي، 

والجهاز التنفسي، والدورة الدموية. وييتامين )أ( ينشط 

جينات معينة داخل نواة الخلايا الجذاية والتي تبادأ في 

نسجة المناسابة. وكفاياة ييتاامين )أ( التمايح من نوع الأ

ضروري للرياضاايين للمساااادة في إصاالاح تلاااك 

الأنسجة التاي قاد تكاون أصايبت خالال المنايساات 

الرياضااية. وييتااامين )أ( يباادو أيضًااا  أن لااه دورًا  في 

الوظيفة المنااية التي تساااد اار الحفااظ اار الجلاد 

والتاي والأغشية المخا ية )مثال الأنساجة الطلائياة( 

تعمل كسواجح للعدو  البكتيريا والجراثيم الأخار . 

وفي الواقع، يا ن  الحفااظ اار الأنساجة الطلائياة في 

ا، ولقاد تام تصانيف  الوقاية من العدو  أمر مهم جدًّ

ييتااامين )أ( بااتبااار  )الفيتااامين المضاااد للعاادو (. 

وييتامين )أ( يبادو أيضًاا  أناه يلعاب دورًا  في تكاوين 

سايظاة اار الصاسة الأنجابياة. وأخايًرا، العظام والم

أظهرت بعض الدراسات أن ييتامين )أ( يعاد كمضااد 

ر ان اللسموم، والتي قد تساااد في الوقاياة مان السا

وبعض الأمراض المحمنة. ولمحيد من المعلوماات حاول 

ييتامين )أ( كمضاد للأكسدة راجع الفقرة اللاحقة )أي 

مضاااادة  الفيتاميناااات أو المركباااات لهاااا خصاااائص

 للأكسدة؟( في هذا الفصل.

مااهياالكميةاالموصىابهاايوميًّااوالمقاديراالملائمةامنا

 (؟RDA / AIفيتامينا)أ(ا)

ييتاامين )أ( في النظاام الغاذائي مان يمكن تنااول 

مصادر حيوانية )الريتينويدات( أو مان مصاادر نباتياة 

(. الكمياة الماوصى بهاا مان ييتاامين )أ( الكاروتينات)

تعكس توصيات ار أسالا تنااول كال مان المصاادر 

النباتية )الكاروتين( أو المصادر الحيوانية )الريتينوياد(. 

المصاادر الحيوانياة ومع ولك، ي ن  كميات مماثلاة مان 

تااوير كميااات مماثلااة ماان ييتااامين )أ(.  والنباتيااة لا

يالمصادر النباتية أقال نشااً ا  بيولوجيًّاا  مان المصاادر 

الحيوانية؛ وبالتالي تحتاج إمج كميات أكبر لتناولها لتلبياة 

الاحتياجات اليومية. وبسبب هذا الاختلاد وضاعت 

اساتخدامه  الأوساط العلمية مقياسًاا  موحادًا  يمكان

سواء اند تناول المصاادر الحيوانياة أو النباتياة. وهاذا 

 retinol activity"المعياار هاو معامال ريتيناول النشاط 

equivalent" (RAE) .

هاو  (RAE)واحد من "

مقدار معين من شاكل 

ييتااااامين )أ( يعااااادل 

نشاااااااط واحااااااد 

 . "ميكروجرام من الريتينول

 900)أ( هاي  والكمية الموصى بها يوميًّا من ييتامين

 700، و(RAE)ميكروجاااارام للرجااااال البااااالغين 

 معاملاريتينولاالنشط

"retinol activity equivalent"  
(RAE) 

وحدة قيالا ييتاامين )أ( في الطعاام.  

ميكروجاارام  2=  (RAE)واحااد ماان 

 من الريتينول.
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. وار الرغم 30 (RAE)ميكروجرام للسيدات البالغات 

من أن المصادر النباتية )الكاروتينات( قدرتها أقل اار 

التسويل إمج ييتامين )أ(، ولكن مساهمتها واسعة بشكل 

اام في الصسة البدنية. وساود ننااقش الكاروتيناات 

تفصيل لاحقًا. وغالبًا  ما يتم التعباير اان بمحيد من ال

محتو  ييتامين )أ( بقيالا آخار وهاو الوحادة الدولياة 

"International Units" (IU) وهاااذا القياااالا انتهاااى .

التعامل به، ويعتبر قديمًا للغاية، ولا ينظار لاه بدقاة أو 

كفاءة لقيالا الكاروتينات. ومع ولك، غالباا ماا يعابر 

ار ابوات المكملات بالوحادة  ان محتو  ييتامين )أ(

الدوليااة. وانااد اسااتخدام الوحاادة الدوليااة، ياا ن  

 وحدة دولية في اليوم. 2000الكميات الموصى بها هي 

 فيتامينا)أ(ا؟ مااالمضاعفاتاالناجمةاعنانقص

نقص ييتامين )أ( نادر الحدو  في الولايات المتسدة 

 الأمريكية ، ولكنه موجود في كثاير مان البلادان التاي

يوجد ييها سوء تغذية بشكل اام. والعمى هو الأكثار 

شيواًا  نتيجة نقص ييتامين )أ(. والعمى اللايا غالبًاا  

ما يكون ارضًا  مبكرًا  لانقص ييتاامين )أ(. والعالاج 

المبكر بمكملات من ييتامين )أ( يمكن أن يعكس هذ  

رر بشابكية العاين. االأاراض وتجنب المحيد مان الضا

يتاااامين يناااتج تقااارن بالجلاااد ونتيجاااة نقاااص الف

"hyperkeratosis" وينتج تقرن الجلد بسبب زيادة إيراز .

والتي تغلق بصيلات الجلد،  "keratin"بروتين الكيراتين 

رة. اوتحيد في حجم  بقة الجلد، وتصبح وارة ومتقشا

 كما تتأثر الخلايا الظاهرية الأخر .

في وقد لا تنتج الخلايا المخا ية المخاط مماا يتسابب 

جفاد الأغشية المخا ياة في الفام والأمعااء والجهااز 

التناسا للإنا ، والحويصلات المنوية للذكور، وبطانة 

العين. وهذا يحيد من خطر العدو  ويمكن أن يسابب 

 العقم لد  النساء والرجال.

 مااهياأعراضاالسميةابفيتامينا)أ(؟

أمر نادر الحدو  أن  د  سامية بفيتاامين )أ( إلا 

لات جراات كبيرة مان مكمالات ييتاامين )أ(. في حا

والأ فال قاد يكوناون أكثار ارضاة لخطار التسامم. 

والتساامم بفيتااامين )أ( يُنااتج ىمواااة واسااعة ماان 

الأاااراض بااما في ولااك الأمااراض الجلديااة، والتقيااا 

والتعب ، وادم وضوح الرؤية، وتلف الكبد. التسمم 

ن ييتامين بفيتامين )أ( قد يكون قاتلًا. وأار مستو  م

 2000)أ(، والااذي لا يشااكل أي آثااار ضااارة هااو 

 ميكروجرام يوميًّا من الفيتامين.

 مااالأطعمةاالغنيةابالفيتامينا)أ(؟

، مصادر الغذاء الجيدة من ييتاامين )أ( هاي الكباد 

سااماك ، والحيااوت )مثاال زياات كبااد الساامك( ، والأ

(. والفواكااه 6,22وصاافار الباايض )انظاار الشااكل 

والتاي تحتاوي اار كمياات االياة مان والخضراوات 

الكاروتينات تاوير كمياات كبايرة مان ييتاامين )أ( في 

النظام الغذائي. ومنتجات الألبان المدامة بفيتامين )أ( 

 توير مصادر إضايية من الفيتامين.
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 المصدر:(.ايوضحامصادراالغذاءامنافيتامينا)أ(.6,11الشكل)
U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service, 2003. 

USDA Nutrient Database for Standard Reference, Release 16. Nutrient 

Data Laboratory home page, http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp. 

 فيتامينا)أ(
 وحدةادوليةا5000الحتياجااليوميا=ا
 )للرجالا/االسيدات(وحدةادوليةاا5000الكميةاالموصىابهاا=ا

 مصدراجيدابشكلااستثنائيااااااا             
 وحدةادوليةا22175 جرامًاا85 كبدةابقريامطبوخةا

 وحدةادوليةا21140 جراماا110 بطاطااحلوة
 وحدةادوليةا19152 جرامًاا85 جزرامطبوخ

 وحدةادوليةا12221 جرامًاا85 كبدةافراخامطبوخة
 وحدةادوليةا8909 جرامًاا85 السبانخاالمطبوخة
 وحدةادوليةا7970 جرامًاا85 السبانخاالنيئ

 وحدةادوليةا6897 جرامًاا85 الملفو االمطبوخ
 وحدةادوليةا4936 جرامًاا85 الخساالنيئا)كوباونصف(
 وحدةادوليةا4735 جراما140 كنتلوباالطازجا)ربعاحبة(

 وحدةادوليةا4265 جرامًاا85 الفلفلاالأحمرامطبوخ
 وحدةادوليةا1716 جرامًاا85 مطبوخبروكليا

 وحدةادوليةا1593 جراما280 بطيخاطازج
 وحدةادوليةا1252 كوبا1 دقيقاالشوفإناا،امدعما
 وحدةادوليةا1094 ملليلترا240 عصيراطماطمامعلب

 وحدةادوليةا1071 جراما140 مانجواطازجة
   

 وحدةادوليةا856 جرامًاا40 المشمشاالمجفف
 وحدةادوليةا788 جرامًاا30 ورقائقاالحبوبنخالةاالقمحا
 وحدةادوليةا705 جرامًاا40 الخوخامجفف

 وحدةادوليةا712 جرامًاا90 اللوبيااالمطبوخة
 وحدةادوليةا595 جرامًاا85 الفاصوليااالخضراءامطبوخة

 وحدةادوليةا537 جرامًاا30 رقائقاحبوباالذرة
 دوليةاوحدةا524 جرامًاا30 جميعاأنوا ارقائقاالحبوب

 وحدةادوليةا500 ملليلترا240 %ابدونادسم2-1الحليبا

 

 

 عالي
%امنا20

الحتياجا

اليوميا
 أواأكثر

 جيد
ا-10
ا%امن19

الحتياجا

 اليومي

مااالقتراحاتالتناولاوجبةاغنيةابفيتـامينا

 )أ(؟

: اخلاط نصاف الباة مان سامك اءدالغ

الساالمون )المعبئااة بالحياات(، ومعلقااة ماان 

والبصااال المفاااروم، صاااوص السااالطة، 

والطما اام. يااتم تقااديمها ااار  والكااريس،

تين من الخبح مع نصف كوب من الفواكه ا 

 الطازجة وكوب من الحليب.

ميكروجاارام  262=  محتااو  ييتااامين )أ(

(RAE) 

هلايحتاجاالرياضيونامكملاتامنافيتامينا

 )أ(؟

مساادة الرياضيين لتلبية الكميات الموصى 

الغذاء يبدو أنها التوصاية بها يوميًّا من مصادر 

الأكثر تعقلًا  في الوقت الحالي. الأبساا  اان 

مكملات ييتامين )أ( بكمياات أكابر لتسساين 

الأداء الرياضي لم تظهر أي قيمة لحيادة العمل. ولذلك؛ 

ي ن  تشجيع الرياضيين ار الحصول اار ييتاامين )أ( 

من مصادر الغذاء بدلاً  مان المكمالات الغذائياة أمار 

 تسسن لتجنب السمية.مس

اوأهميتهاللرياضيينا"carotenoids"الكاروتيناتا

الكاروتينات هي ىمواة مان المركباات الموجاودة 

 بيعيًّا  في النباتات. يهي المركبات الملونة التاي تعطاي 

النباتااات وثمارهااا الألااوان مثاال البرتقااالي، والأحماار، 

والأصفر. والخضراوات الخضراء الداكنة تحتوي أيضًاا  

ار الكاروتينات، ولكن الكلورييل الموجاود يعطيهاا 

لداكن ويغطي ار ألوان الكاروتينات. لونها الأخضر ا

ولا تعتبر الكاروتيناات ييتاميناات، ولكان يمكان أن 

ناوع  600تتسول إمج ييتامين )أ(. وهناك ما يقرب من 

ماان الكاروتينااات التااي تاام تحدياادها في النباتااات. 

-alpha"والكاروتينات الرئيسية تشامل ألفاا كااروتين 

carotene" وبيتا كااروتين ،"beta-carotene" الليكاوبين ،

"lycopene" واللااااااوتين ،"lutein" وزياكسااااااانثين ،

"zeaxanthin" وكريبتااوزانتين ،"cryptoxanthin" وكااما .
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 للحصولاعلىاالأداءاالمثالي

الكاروتينااات يئااة يرياادة ماان  

نواها من النباتات والتاي تااثر 

إيجابيااا  ااار الصااسة العامااة. 

بعض الوظائف تشامل تحساين 

الجهاااااز المنااااااي، ونشاااااط 

مضادات الأكسدة ، ويمكن أن 

تكون مفيادة لالأداء الريااضي. 

واار الاارغم ماان ولااك لم يااتم 

تحديااد المرجااع الغااذائي لهااذ  

واكه المركبات. ووجبة غنية بالف

راوات يمكن أن االملونة والخض

تكااون مفياادة للمسايظااة ااار 

 الصسة والحياة.

تمت مناقشته سابقًا  تعتابر بعاض أناواع الكاروتيناات 

نظائر لفيتامين )أ(. وفي  ليعة هذ  الكاروتيناات هاي 

-alpha"، و ألفاا كااروتين "beta-carotene"بيتا كاروتين 

carotene" وبيتااا كريبتااوزانتين ،"beta-cryptoxanthin" .

ولأن ليس لد م أي نشاط لفيتامين )أ( في أجساامهم، 

، "lutein"، واللاوتين "lycopene"ييطلق ار اللايكوبين 

، الكاروتينات والتاي تعتابر "zeaxanthin"وزياكسانثين 

 ليست في الطليعة.

ب دورًا  في الكاروتينات كنظاائر لفيتاامين )أ( تلعا

وظائف ييتامين )أ(. ومع ولك لاد م أيضًاا  وظاائف 

إضايية في الجسم وهاي مقصاورة اار الكاروتيناات. 

يلااد م أدوار كمااواد مضااادة للأكساادة، وتعااحز ماان 

ر ان، االقدرات المنااية ، وتسااد في الوقاية مان السا

وتعحيح الرؤية. والبيتا كاروتين وبعاض الكاروتيناات 

مضادات قوية للأكسدة والتي تتاداخل الأخر  تعتبر 

مع نشا ات الشقوق الحرة )ارجع إمج مااهي الشاقوق 

 الحرة؟ لاحقًا  في هذا الفصل( 

في المقام الأول للسايطرة اار  وتعمل الكاروتينات

الشقوق الحرة وبالتاالي مناع أي تاأثيرات سالبية اار 

الصااسة.كمثال لااذلك، تاام العثااور ااار اثنااين ماان 

الكاروتينااات )لااوتين، زياكسااانثين( في مقلااة العااين. 

وظيفة مقلة العين هاو تقاديم رؤياة مفصالة وحاادة. 

ا  كل من )لوتين، زياكسانثين( يسااد في ترش يح ونظريًّ

الضوء الضار الذي 

يااادخل إمج مقلاااة 

العاااين وتنظياااف 

الشقوق الحارة مان 

ار أنسجة الشبكة. 

وتاام تعحيااح هااذ  

النظرية مان خالال 

الدراسات الوبائياة 

الأخااايرة، والتاااي 

اقترحت بأن زياادة 

تناول اللوتين يقلل 

ماان خطاار تاانكس 

 القرنية المرتبط بحيادة العمر.

لمقاديراالملائمةامنامااهياالكميةاالموصىابهاايوميًّااوا

 (؟RDA / AIالكاروتيناتا)

بها يوميًّا من الكاروتينات.  لا توجد كميات موصى

ومع ولك يأخذ تناول الكاروتينات بعين الااتبار اناد 

المسااتخدم في  (RAE)وضااع معاماال ريتنينااول النشااط 

تحديد الكميات الماوصى بهاا يوميًّاا والمقاادير الملائماة 

كبايرة مان الأدلاة تشاير إمج أن لفيتامين )أ(. ىموااة 

تركيااحات االيااة ماان بيتااا كاااروتين وغيرهااا ماان 

الكاروتيناات في الأ عماة التاي ياتم الحصاول اليهااا 

. 28زفااض ماان خطااورة الإصااابة بااالأمراض المحمنااة 

والدلائل ار ما يبدو متسقة في الدراساات، ولكان لا 
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يمكن استخدامها لتسديد كمية الغذاء الموصى بها يوميًّا 

(RDA)  من الكاروتينات؛ لأنه غير واضح ما إوا كانات

الكاروتينااات وحاادها أو غيرهااا ماان المااواد في المااواد 

الغذائية المستهلكة تنتج الآثار المرجوة. وار الرغم من 

ادم وجود مرجع غذائي للكاروتينات، يهيئاة الغاذاء 

توصي بتناول الأ عمة الغنياة بالكاروتيناات  والتغذية

 . 28وتجنب المكملات 

 مااالأطعمةاالغنيةابالفيتاميناوبالكاروتينات؟

راوات تحتاااوي اااار امعظااام الفواكاااه والخضااا

الكاروتينات. وأيضل المصادر تشمل الفواكه الحماراء 

راوات. الطما ام االقاتمة والأصفر والبرتقالي، والخضا

ر الورقياة، الفل الأحمر، والخضومنتجات الطماط والف

والمشاامش، والبطاايخ، والشاامام، والقاارع، والكوسااا، 

والبطا ا الحلوة، والجحر، والبرتقال كلها مصادر ممتازة 

 من الكاروتينات.

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

اوأهميتهاللرياضيينا"D"فيتامينا)د(ا

ييتااامين )د( ماان الفيتامينااات القابلااة للااذوبان في 

الدهون والفريادة بشاكل ااام، ويمكان تلبياة جمياع 

 احتياجات الجسم من خلال إنتاجه داخل الجسم.

ويطلق ار ييتامين )د( )ييتامين الشمس(؛ وولك  

الأشعة يوق البنفسجية تقع من الشمس ار الجلد  لأن

لتبدأ في تركيب ييتامين )د( داخل الجسم. ومع ولاك، 

قد لا ينتج ييتامين )د( بكميات االية بما يكفي وولاك 

 ة اااة، حي  أشعاع الجغرايياة: المواقافي الحالات التالي

ة، وخلال المواسم انادما تكاون أشاعة الشمس ضعيف

الشمس غير كايية، أو في الحالات انادما يطلاب مان 

النالا أن يبقوا بعيدين ان الشمس، أو انادما يكاون 

الأيراد غير قادرين جسمانيًّا  ار الخروج للشمس. وفي 

روري تنااول ييتاامين )د( اهذ  الحالات يجب من الض

 ة.من مصادر الغذاء أو من مصادر تكميلي

الدور الأساسي لفيتامين )د( في الجسم هو السيطرة 

ار مستويات الكالسيوم في الادم، الأمار الاذي يااثر 

بدور  ار نمو العظام وتطورها. ومع ولاك، ييتاامين 

)د( في حد واته ليس المركب النشاط الاذي يااثر اار 

مستويات الكالسيوم في الجسام. ويجاب أولاً  أن ياتم 

ة مان ردود الفعال في الكباد تحويله من خالال سلسال

)انظر الشكل  "calcitriol"والكليتين ثم إمج الكالسترول 

6,21.) 

 أضف إلى معلوماتك الغذائية
 بعضاالنصائحالزيادةاالكاروتيناتاالمتناولة

 خلال:الرياضيون يمكن أن يحيدوا الكاروتينات من 

 حصص يوميًّا من الفواكه والخضار. 9-2تناول 

راوات والفواكاه الملوناة باما في ولاك اتناول الخضا

 الأحمر، والأصفر، والأزرق، والبنفسجي.

 تناول ار الأقل أحد الخضروات أو الفواكه في كال

 وجبة كاملة أو في وجبة خفيفة مستقلة.

 ملليلااتر ماان اصااير الفواكااه  120إمج  280اب

% مثل العناب، أو البرتقاال، أو جرياب 200المركح 

 يروت، أو التوت البري مع الإيطار.
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(.افيتامينا)د(امناالمصدراإلىاالوظيفة.افيتامينا)د(افريدامنانوعه؛اوذلكالأنابإعطـاءاالجسـماأشـعةاشـمساكافيـةايسـتطيعا6,12الشكلا)

امنافيتامينا)د(االغذائياأواالمنتجامناالجسماينشطامناخلالاردوداالفعلافياالكبداوالكـلى.ايلزمهااالجسماإنتاجاجميعاما مناالفيتامين.اوكلٌّ

 وفيتامينا)د(االنشطا)الكالسترول(امهمالتوازناالكالسيوماوصحةاالعظام،اويمكناأنايكونالهادورافياتمايزاالخلايا.

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



  رياضيينللتغذية الالتطبيقات العملية في  196

 

يمكااااان لكااااال مااااان الكوليكالسااااايفيرول  

"Cholecalciferol"  وتحوياال أ)ماان الأ عمااة الحيوانيااة

)ماان  "Ergocalciferol"الشاامس( وإرغوكالساايفيرول 

الأ عمااة النباتيااة( أن يااتم تحويلهااا إمج الكالسااترول. 

-7وبالتعرض لأشاعة الشامس تبادأ املياة تحويال 

لااد في الج "dehydrocholesterol-7"د يدروكولسااترول 

. وهااااذ  "Cholecalciferol"إمج الكوليكالساااايفيرول 

الكوليكالسيفيرول  المتسولة يتم حملها إمج الكبد، حي  

ياااتم تحويلهاااا ماااع الكوليكالسااايفيرول الغاااذائي 

وإرغوكالسيفيرول إمج كالسيديول. الكالسايديول ياتم 

ول. نقلااه إمج الكااا حياا  يااتم تشااكيل الكالسااتر

مان ييتاامين )د( في  والكالسيتريول هو الشكل النشط

الجسم. وبسبب أن الكالساترول يناتج في الجسام مان 

الكر وينقال في الادم؛ ومان ثام يامارلا تاأثير  اار 

الأنسجة في المنا ق الأخر  مان الجسام )اار سابيل 

المثااال: العظااام( ي نااه يمكاان أيضًااا  أن يعتاابر ماان 

الهرمونات. ولم تتضح أدوار ييتامين )د( كهرمون، ومع 

أظهاارت العديااد ماان الأنسااجة أن لااد ا ولااك يقااد 

مساااتقبلات تااارتبط بالكالسااايتريول. وقاااد يااانظم 

ا  تمايح الخلايا ويمنع تقاسم الخلاياا  الكالسيتريول نظريًّ

في الدم والرئتين والقولاون وغيرهاا؛ وبالتاالي يلعاب 

ر ان. وماع ولااك، يهناااك ادورًا  في الوقاياة ماان الساا

ماد  دور  الحاجة إمج محيد مان الدراساات لتوضايح

 ييتامين )د( كعامل مضاد للسر ان.

مااهياالكميةاالموصىابهاايوميًّااوالمقاديراالملائمةامنا

 (؟RDA / AIفيتامينا)د(ا)

 تفترض المقادير الملائمة لفيتاامين )د( أن الجسام لا

يُكااون ييتااامين )د( داخلااه نتيجااة التعاارض لأشااعة 

ين الشمس. والمقادير الملائمة للرجال والسايدات الاذ

 2سااانة هاااي  20 -29تاااتراوح أامارهااام مااان 

. وبالنسااابة للرجاااال 31ميكروجراماااات في الياااوم 

سانة  70 -22والسيدات الذين تتراوح أامارهم مان 

ميكروجرامااات في اليااوم،  20المقااادير الملائمااة هااي 

 22سنة والمقادير الملائمة هاي  70والذين هم أكبر من 

ص في العمار ميكروجرامًا في اليوم. يكلما يحداد الشاخ

تقاال قدرتااه ااار إنتاااج ييتااامين )د( ماان التعاارض 

للشاامس؛ ولااذلك يكلااما زاد العماار؛ زادت المقااادير 

الملائمة. وبالمثل ييتامين )أ( تستخدم الوحادة الدولياة 

(IU)  .)للتعبير ان كمية الاحتياجاات مان ييتاامين )د

وتوضع الوحدة الدولية ار مكوناات الماواد الغذائياة 

دة لتسدياد مساتو  القايم اليوميااة. وتساتخدم كوحا

لتسويل الميكروجرام إمج وحادة دولياة والعكاس اان 

وحدة دولية. وهكذا، يا ن   20ميكروجرام =  2 ريق 

ساانة  20 -29الأيااراد الااذين تااتراوح أامارهاام ماان 

 2وحاااادة دوليااااة في اليااااوم ) 100 تاااااجون 

 وحدة دولية(. 20× ميكروجرامات 

 فيتامينا)د(ا؟ مااالمضاعفاتاالناجمةاعنانقص

بسبب التأثير العميق لفيتاامين )د( اار امتصااص 
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 "hypercalcemia"فرطاتكلساالدم

والتاااي ييهااا يكاااون  حالااة  بيااة،

مسااتويات الكالساايوم في الاادم يااوق 

 المعدل الطبيعي.

الكالسيوم في الغذاء ، ي ن  نقص ييتاامين )د( لاه آثاار 

مدمرة ار نمو وتطور العظام اناد الأ فاال. يانقص 

ييتامين )د( اند الأ فال يااد  إمج الكسااح، والاذي 

ينتج شكل ضعيف ولين في العظاام. واناد الباالغين، 

ييتامين )د( يحيد مان خطار ترقاق العظاام. ي ن  نقص 

ولحسن الحف، ي ن  تدايم الحليب بفيتاامين )د( يقلال 

من مشااكل نقاص الفيتاامين اناد الأ فاال. وترقاق 

العظام من ناحية أخر  يسبب قلقًا  متحايدًا  اند كباار 

السن. كمية كايية من ييتاامين )د( في شاكل  عاام أو 

والعالاج مان  مكملات هو جاحء أسااسي في الوقاياة

مرض هشاشة العظام اند كبار السن. والأيراد الكباار 

في السان والملازماين للبياات ولا يتعرضاون إمج أشااعة 

الشمس العادية، يجاب أن يضاعوا كمياات كايياة مان 

 ييتامين )د( في الوجبة الغذائية.

 مااهياأعراضاالسميةابفيتامينا)د(؟

حي  يمكان زاحين ييتاامين )د( في الجسام يمان 

الممكن أن تحد  السمية. ومن غير المستمل أن نتيجاة 

التعرض المفرط لأشعة الشمس أو تنااول ييتاامين )د( 

من مصادر غذائية يسبب السمية، ولكن جراات كبيرة 

يمكن أن تسابب المشاكلة. والوحادات من المكملات 

سنة هي  20 -29الدولية من ييتامين )د( للبالغين من 

وحدة دولية. وتسابب الجرااات الحائادة مان  1000

أو ارتفااع   "hypercalcemia"الفيتامين يرط تكلس الدم 

الكالسيوم في الدم. ويسبب تكلس الادم انخفاضًاا  في 

واادم  وظيفة الجهاز العصبي ، وضاعف العضالات،

انتظام ضربات القلب، وحصوات مان الكالسايوم في 

الكر )حصوات الكر( 

وفي الأوايااة الدمويااة 

والأنساااجة الرخاااوة 

 الأخر .

 مااالأطعمةاالغنيةابالفيتامينا)د(؟

تأم المصادر الغذائياة مان ييتاامين )د( في أشاكال 

 (. 6,22 بيعية أو مكملات )انظر الشكل 

الحليااب، والحبااوب، وتشاامل الأغذيااة المسساانة 

وبعض السمن النبام وتشمل المصادر الطبيعياة زيات 

ردين، والرنجاة، وصافار االسمك ، والسلمون، والس

البيض، والكبد. وتعتبر النباتات مصدرًا  ضاعيفًا  مان 

ييتامين )د( ولذلك ي ن؛  النباتيين في حاجاة ماساة إمج 

التعرض لأشعة الشمس للسصاول اار الفيتاامين أو 

 ل المكملات أو تناول الأغذية المسسنة.من خلا

 مااالقتراحاتالتناولاوجبةاغنيةابفيتامينا)د(؟

ملليلتر مان الحلياب  222: وجبة خفيفة قبل النوم

ن  اماان الكااوكيح )ماان الشااوي 1الدساام مااع الخااالي 

 والحبيب(. 

 228ميكروجرامًااا ) 2.92=  إجمااالي ييتااامين )د(

 وحدة دولية(
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 المصدر: مصادر الغذاء من فيتامين )د(. (. يوضح31,6الشكل )

U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service, 2003. USDA 

Nutrient Database for Standard Reference, Release 16. Nutrient Data 

Laboratory home page, http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp. 

 فيتامين )د(
 وحدة دولية 044الاحتياج اليومي = 

 سنة للرجال وللسيدات 04-1,وحدة دولية عند  044المقادير الملائمة = 
 سنة للرجال وللسيدات 04-,0وحدة دولية عند  044                     

 سنة للرجال وللسيدات 04وحدة دولية فوق  344                         
 ل استثنائيمصدر جيد بشك                            

 وحدة دولية 634, ملعقة , زيت كبد الحوت
 وحدة دولية 606 جرامًا 00 سلمون معلب، قطع + عظم
 وحدة دولية 04, جرامًا 00 سردين معلب، قطع + عظم

 وحدة دولية 40, ملليلتر 004 حليب خالي الدسم
 وحدة دولية 40, ملليلتر 004 % دسم0-,حليب 

 وحدة دولية 19 ملليلتر 004 %6200حليب كامل الدسم 
 وحدة دولية 04 -04 جرامًا 64 رقائق الحبوب المدعمة

 

 

 عالي
% من 04

الاحتياج 

اليومي 
 أو أكثر

 

هل يحتاج الرياضيون مكملات من فيتامين 

 )د(؟

ااالحل ا لياا  ن اا    اا   فيتااا ين ( ي يع

الأطعماة  نااالر ل  ا   يام ياتل ه ا يعم في 

الأفارا  با  الافتظاا  الجسل إلا  ن  عظل 

اكميات كافية    الظيتا ين. نفي فالة ا لي  

الذي لا يتل تحساي م اظيتاا ين ( ي  ن في فالاة 

سوء التغذية للأطظال نهو   ر شااع  في  ا  

امكملات الظيتاا ين ن ا  ههاوهات هكاوي  العظاا . 

نيمكاا  لظيتااا ين ( ي االاشاا ال  اا  الكالساايو  

ظا . نبوز للمر ة اعاا سا  نانا  سيو      هرقق الع

اليأس الاستظا ة    فيتا ين ( ي ن كملات الكالسيو  

لتج   فقاان العظا  الواسا  ال طااخ لالال ايقطاا  

الطماا . ني يااتل   اسااة  كماالات الظيتااا ين  اا  

الرياضيين اهكل جيا. فالرياضايون الاذي  يت اانلون 

كميات  قل  ن    كافية  ا  الساعرات ا را ياة   ن 

ئك الذي  ليا تهل الغذاعية لا ههتمل لحا    اا    نل

  ية اظيتا ين ( ي يو يًّاا  اايح اتااجون إك  كمالات. 

نالرياضيون الذي  يت افسون نيتاا اون في ال االات 

انغلقة قا لا يتعرضون لأشاعة الهامب اهاكل كاافي 

نفي هاذ   .لإيتاج الكميات انطلوااة  ا  فيتاا ين ( ي

يجية التالية هسالحا لحا  ضايحن ا الات  فإن  الإس اه

  ستويات كافية    فيتا ين ( ي:

  قيقاة كال ياو .  51التعرض لأشعة الهمب ناة 

نهعرض الوجم نالياي  كافٍ لتجمي   ا يكظي    

فيتا ين ( ي  ن   ذلك  ب  حماية جلا الرياضيين 

   التعرض الكب  لأشعة الهمب فتى لا تحاا  

 فرنخ.

  الطعا   ن كوجبة لظيظة.شرب ا لي     نجبات 

 .ه انل ا بوب انحس ة    ا لي  في ال باح 

 .ه انل السلمون انعل   ن الطازج االاً     التوية 

 وأهميته للرياضيين "E"فيتامين )هـ( 

فيتا ين (هااي في الواقا  لحباا ة لحا  ةمولحاة  ا  

 "tocopherols"انركبات التاي هتمام  هوكاول نلب 

نكلٌّ   هيح اتوي لحا   "tocotrienols"نهوكوهريي ولب 

  ا  ةمولحات:  لظا  نايتا  نجا اا  ن لتاا. نانركا  

هوكول نلب هو الأكثر ايتها ا  في الطبيعة  نيسااهل 

في  عظل ان ا   الغذاعية    فيتا ين (هاي. ن  ل  يام 
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يمكن استيعاب جميع هذ  المركبات في الجسام، ييعتابر 

هو ييتاامين )هاا(  "alpha-tocopherol"ألفا توكوييرول 

. وتركيااب ألفااا توكااوييرول ماان 31النشااط في الجساام 

ييتامين )ها( يستخدم لتسديد كمية الغذاء الموصى بهاا 

 في اليوم.

والاادور الأساااسي لفيتااامين )هااا( في الجساام هااو 

كمضاد للأكسدة. وتحمي مضاادات الأكسادة الجسام 

هاي من الجحيئاات المعروياة باسام الشاقوق الحارة، و

جحيئات االية النشاط )يرجى مراجعة ماهي الشاقوق 

الحرة؟ لاحقًا  في هاذا الفصال(. الشاقوق الحارة هاي 

جحيئات لها إلكترونات مفردة، والتي تعطيها شاسنات 

كهربائية؛ مما يجعلها غير مستقرة واالية النشااط. إوا لم 

يتم تعادل هذ  الشاقوق الحارة تتفااال ماع جحيئاات 

كل ووظيفاة هاذ  الجحيئاات. الجسم، وتغاير مان شا

وتكون النتيجة النهائية زيادة خطر إصابة الأنسجة مثل 

الجلد والأنسجة الضامة الأخر . يلعب دورًا ييتاامين 

)ها( في حماية الجلد والأنسجة الضامة الأخار ، وهاو 

ماان أحااد الأسااباب التااي يطلااق ااار ييتااامين )هااا( 

 )الفيتامين المقاوم للشيخوخة(.

 مي الجلاد والأنساجة الضاامة  ( لاوييتامين )ها

يقط ولكن أيضًا  يسااد ار حماية أغشية الجلد والماادة 

( في جميع أنسجة الجسم تقريبًا. وباما أن DNAالوراثية )

الشقوق الحرة االياة النشااط ماع الأحمااض الدهنياة 

ريدات الثلاثياة )أي اوتتكون أغشية الخلايا من الجليس

الخلاياا هاديًا  للشاقوق من الدهون( يتكاون أغشاية 

 الحرة.

و مي ييتامين )ها( أغشاية الخلاياا التاي تتفااال 

مبااة مع الشقوق الحرة وبالتالي تمنعهاا مان التفااال 

مع الأحماض الدهنية في غشاء الخلية. ويمكن للشقوق 

الحرة أن تتفاال أيضًا  مع الجينات داخل نواة الخلاياا؛ 

تسابب في نماو  مما يسفر ان  فرات جينياة يمكان أن

ر انية وييتاامين )هاا( االخلايا الشاوة / أو الخلايا الس

يمكن أن يساااد في مناع هاذ  التعاديلات الوراثياة. 

وكمية المواد الغذائية المناسبة من ييتامين )هاا( يساااد 

ار تويير مستويات كايية من هاذا الفيتاامين كمضااد 

ا للأكسدة.   هام جدًّ

وميًّااوالمقاديراالملائمةامنامااهياالكميةاالموصىابهااي

 (؟RDA / AIفيتامينا)هـ(ا)

 22الكمية الموصى بها يوميًّا من ييتامين )هاا( هاي 

. 28توكوييرول للرجال والسيدات -ملليجرامًا من ألفا

وكما هو الحاال ماع ييتاامين )أ(، و)د( لاياحال يوجاد 

الوحدة الدولياة اار مكوناات المكمالات. لتسويال 

 إمج ملليجرام اتبع التالي:الوحدة الدولية 

توكوييرول -ملليجرامًا من ألفا 0.67وحدة دولية =  2

 في الشكل الطبيعي.

توكوييرول -ملليجرامًا من ألفا 0.22وحدة دولية =  2

 في الشكل الصنااي.

( RDAلتلبية توصيات الكميات الموصى بها يوميًّاا )

وحادة دولياة في  12ملليجرامًا، يجب تناول  22وهي 
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  رياضيينللتغذية الالتطبيقات العملية في  200

 

 :المصدر(.ايوضحامصادراالغذاءامنافيتامينا)هـ(.6,14)الشكلا

U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service, 2003. 

USDA Nutrient Database for Standard Reference, Release 16. Nutrient 

Data Laboratory home page, http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp. 

 فيتامينا)هـ(
 وحدةادوليةا30الحتياجااليوميا=ا
 وحدةادوليةا)للرجالا/اللسيدات(ا23الكميةاالموصىابهاا=ا

 مصدراجيدابشكلااستثنائياااااا             
 وحدةادوليةا41.7 جرامًاا30 رقائقانخالةاحبوباالقمح

 وحدةادوليةا30.5 ملعقةا1 زيتاالقمح

 وحدةادوليةا30.2 جرامًاا30 مجمو االحبوب

 وحدةادوليةا30.2 جرامًاا30 مناالحبوبا19منتجا

 وحدةادوليةا15.5 جرامًاا30 بذورادواراالشمس

 وحدةادوليةا11.6 جرامًاا30 اللوز

 وحدةادوليةا7.2 ملعقةا1 زيتاالقطن

 وحدةادوليةا7.0 ملعقةا1 زيتاالعصفر

 وحدةادوليةا6.8 جرامًاا30 البندق

 وحدةادوليةا6.0 جراما130 الطماطماالمعلبة

   

 وحدةادوليةا4.2 ملعقةا1 زيتاالذرة

 وحدةادوليةا3.8 جرامًاا30 الفولاالسوداني

 وحدةادوليةا3.0 جرامًاا85 السبانخ،امطبوخة،امجمدة

 

 عالي
%امنا20

الحتياجا

اليوميا

 أواأكثر

 جيد
ا-10
%ا19  

وحاادة دوليااة في الشااكل  22الشااكل الطبيعااي، و

 الصنااي.

 فيتامينا)هـ(ا؟ مااالمضاعفاتاالناجمةاعنانقص

نقص ييتامين )ها( أمر نادر الحادو ؛ لأناه يبادو 

موجودًا  اند كثير من النالا في الغذاء المتوير وبالنسبة 

للأيراد الذين نتارون الوجبات الغذائية قليلة الدسام 

دهون ينقص ييتامين )هاا( ماع مارور أو الخالية من ال

الوقت. في حالات مثل نقاص الامتصااص أو نقاص 

الهضم للدهون مثل التليف الكيسي، مرض الساليك ، 

والاضطرابات الهضمية، أو أماراض الكباد أو المارارة 

وينتج سوء امتصاص ييتامين )ها(؛ وبالتالي تقل حالاة 

لفيتامين التعادل للفيتامين. والعلامات الشائعة لنقص ا

هو زيادة زمن تطور الخلايا نتيجة تلاف غشااء 

الخلايا، وبسبب تلف غشااء الخلاياا العضالية 

والعصبية  د  ضعف في العضلات ونقاص 

في التوايق الحركي. بالإضااية   إمج ولاك، يا ن  

تلف غشاء خلايا الدم الحمراء تنتج يقار الادم 

الانساالالي مااا يساابب نقااص الطاقااة والأداء 

 البدني.

 ااهياأعراضاالسميةابفيتامينا)هـ(؟م

ييتامين )ها( أقل ارضاة مان الفيتاميناات 

القابلة للذوبان في الدهون الأخار  )أ(، و)د( 

لأن يصبح سامًا  في الجسم. ومع ولك، يمكان 

لجراات العالية من ييتامين )ها( الناتج من المكمالات 

يمكن أن ياثر ار وظائف زثار الادم؛ مماا ياادي إمج 

اد نتيجة كدمات بسايطة. وتحمال المساتويات نحيف ح

ملليجارام مان  2000العاليا الماأخووة للباالغين هاي 

 توكوييرول.-ألفا

 مااالأطعمةاالغنيةابالفيتامينا)هـ(؟

المصادر الغذائية لفيتامين )ها( مشتركة وتشمل كلاًّ 

من المنتجات النباتياة والحيوانياة )انظار الشاكل رقام 

6,22 .) 

الحيوت النباتية مثل الذرة، ودوار الشمس، وبذور 

القطن، ويول الصويا، وزيت النخيل هي مصادر جيدة 

من ييتامين )ها(. المنتجات المصنواة من هذ  الحياوت 
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مثل السمن، والمايونيح، وصوص السلطة تحتوي أيضًاا  

ار ييتامين )ها(. والحبوب المسسنة أو المدامة يمكان 

دًا لهذا الفيتامين، ولكن ليس كال أن تكون مصدرًا جي

الحبااوب مدامااة بفيتااامين )هااا(. وتساااهم المصااادر 

الحيوانية مثل اللسوم والادواجن والاساماك بكمياات 

 معتدلة من ييتامين )ها(.

 مااالقتراحاتالتناولاوجبةاغنيةابفيتامينا)هـ(؟

: امحج واحاد كاوب مان سلطة الفاصوليا السوداء

الفاصوليا السوداء، ملعقة من بذور دوار الشمس، مع 

ربااع كااوب ماان الطما اام المقطعااة و الااذرة والفلفاال 

الأخضر، وواحد ملعقة من زيت الذرة ، وواحد ملعقة 

من الخل. يقدم ماع خباح الحباوب الكاملاة، واصاير 

 الفاكهة. 

 28وحاادة دوليااة أو  17=  إجمااالي ييتااامين )هااا(

 توكوييرول.-ملليجرامًا من ألفا

 هلايحتاجاالرياضيونامكملاتامنافيتامينا)هـ(؟

لقد أجريت أبسا  كثيرة اار مكمالات ييتاامين 

)ها( في محاولة للعثور ار آثار زيادة  اقة العمل لاد  

 الرياضيين. 

وقااد ركااحت هااذ  البسااو  ااار الآثااار المضااادة 

ين )هاا( أثنااء ممارساة الرياضاة. للأكسادة مان ييتاام

وسود نناقش تأثير المواد المضاادة للأكسادة في وقات 

 لاحق في هذا الفصل.

  

 وأهميتهاللرياضيينا"K"فيتامينا)ك(ا

ييتامين )ك( ينتمي لعائلة المركبات القابلة للاذوبان 

في الدهون وتعرد )بعائلة كينون(. والادور الأسااسي 

زثر الدم. واناد وجاود  لفيتامين )ك( في الجسم هو في

تمحق أو تآكل تحد  سلسالة مان ردود الأيعاال التاي 

تنشط اوامل التخثار لوقاف النحياف. وييتاامين )ك( 

 أساسي في العديد من الخطوات في املية زثر الدم.

يبدون ييتامين )ك( يمكن لقَطع بسيط في الجسم أن 

 دد بفقدان الحياة نتيجة يقد كميات كبايرة مان الادم 

ستمل. وييتامين )ك( مهم أيضًا  لصسة العظام؛ لأنه الم

يسااد في تمعظم العظاام بالكالسايوم؛ وبالتاالي يبقيهاا 

 سميكة وقوية.

مااهياالكميةاالموصىابهاايوميًّـااوالمقـاديراالملائمـةامـنا

 (؟RDA / AIفيتامينا)ك(ا)

بسبب ادم وجود دراسات بشأن متوساط الكمياة 

ة الموصى بها يوميًّا لفيتامين المطلوبة، لم يتم تحديد الكمي

)ك(. ونتيجة لذلك؛ يالمقادير الملائمة تمثل المساتويات 

 29المأخووة. المقادير الملائماة لفيتاامين )ك( للرجاال 

ميكروجرام في اليوم، وللسيدات  210سنة أو أكبر هي 

  30ميكروجرامًا في اليوم  90سنة أو أكبر هي  29

 فيتامينا)ك(؟ مااالمضاعفاتاالناجمةاعنانقص

نقص ييتامين )ك( يعيق زثر الدم ويمكن أن يادي 

إمج نحيااف كبااير. وهكااذا ياا ن  ييتااامين )ك( مهاام 

للرياضيين اللذين هم أكثر ارضه من الأيراد العاادين 
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 (ك)تامينافي
 ميكروجرامًاا80الحتياجااليوميا=ا
 ميكروجرامًااللسيداتا90ميكروجراماللرجالا،اا120الكميةاالموصىابهاا=ا

 مصدراجيدابشكلااستثنائي                     
 ميكروجراما410 جرامًاا85 السبانخاالخام
 ميكروجراما213 جرامًاا85 اللفتاالخام
 ميكروجراما136 جرامًاا85 القرنبيطاالخام

 ميكروجراما120 جرامًاا85 البروكلياالمطبوخ
 ميكروجرامًاا87 جرامًاا85 الخساالخام

 ميكروجرامًاا68 جرامًاا85 كبدةاالفراخامطبوخة
 ميكروجرامًاا51 جرامًاا85 الملفو االخام

 ميكروجرامًاا32 جرامًاا85 الباميةاالمطبوخة
 ميكروجرامًاا27 ملعقةا1 زيتافولاالصويا
 ميكروجرامًاا27 جراما140 العنباالبرياالخام

   
 ميكروجرامًاا14 جرامًاا85 الفاصوليااالخضراءامطبوخة

 ميكروجرامًاا13 جرامًاا85 الخرشو امطبوخ
 ميكروجرامًاا8.6 جرامًاا85 الطماطمااالخضراء

 

 

 عالي
%امنا20

 الحتياج

 جيد
ا-10

%ا19  

في حاادو  أصااابات نتيجااة اشااتراكهم في ممارساااتهم 

الرياضية. و تاج الجسم إمج كميات صغيرة يقاط مان 

أن تتااوير يوميًّااا ماان خاالال  ييتااامين )ك(، ويمكاان

امليات الهضم ان  ريق البكتريا المعوياة. والبكترياا 

% مان 22 -20المعوية يمكن أن تنتج ماا يقارب مان 

. يمتص الجسم ييتامين )ك( مع الدهون 32ييتامين )ك( 

الغذائيااة في الأمعاااء، وتحماال ااار الكيلوميكرونااات 

يراد الأكثر وتنتقل ابر الجهاز الليمفاوي إمج الكبد. والأ

ارضة لنقص ييتامين )ك( هام الاذين لاد م نقاص في 

امتصاااص الاادهون نتيجااة أمااراض الجهاااز الهضاامي، 

ي، والاذين يتنااولون اومرض كرون، والتلياف الكيسا

المضادات الحيوية ار المد  الطويال، والتاي قاد تقتال 

البكتريا المعوية. والأ فال حديثي الولادة قاد يكوناون 

ييتامين )ك( لأنهم يفتقارون معرضين لخطر نقص 

إمج البكتريا المعوية اند الولادة.  توي حليب الأم 

ا مان ييتاامين )ك(. ومعظام  ار كمية قليلاة جادًّ

الأ فال حديثي الولادة يتم حقنهم بفيتاامين )ك( 

اند الولادة، وخالال اادة أساابيع ساود تاوير 

يكفااي ماان ييتااامين )ك(  بكتريااا الأمعاااء مااا

 ود الجديد. لاحتياجات المول

  مااهياأعراضاالسميةابفيتامينا)ك(؟

يفرز ييتامين )ك( مان الجسام بساهولة أكابر 

بكثاير ماان الفيتامينااات الأخار  التااي تااذوب في 

ية. ولم الدهون؛ مما يجعل من ييتامين )ك( نادر السم

لياا الماأخووة؛ لأناه لم ياتم  دد تحمال المساتويات الع

الذين يتناولون كمياات الإبلا  ان آثار سلبية للأيراد 

 كبيرة من الفيتامين.

 مااالأطعمةاالغنيةابالفيتامينا)ك(؟

مثل ييتامين )د( يمكن للجسم إنتااج ييتاامين )ك( 

 بيعيًّا، ولكن ليس بالكميات الكايية التي تلباي جمياع 

احتياجاته. أيضل المصادر الغذائية من ييتامين )ك( هي 

بانخ والقارنبيط راء مثل الساالخضراوات الورقية الخض

، والحبوب، وغيرها من الأ عمة مثل البيض، والحليب

والخضرا التاي تحتاوي اار  والقمح، وبعض الفواكاه

كميااات صااغيرة ماان ييتااامين )ك( )انظاار الشااكل 

ا(.6,22

 ا

ا
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 للحصولاعلىاالأداءاالمثالي

في الفيتامينات القابلاة للاذوبان 

الدهون تشمل ييتامينات أ ، د ، 

ها ، ك. كل ييتامين لاه خاصاية 

مسااتقلة في الجساام سااواء ماان  

المرجع الغاذائي، والمضااافات 

الناجمااة ااان نقااص الفيتااامين ، 

وأاااراض الساامية، ومصااادر 

الغااذاء الفرياادة ماان نواهااا، 

واحتياااج المكماالات. وجميااع 

الفيتامينات القابلاة للاذوبان في 

صسة؛ ولذلك الدهون مهمة لل

ياا ن  ىموااااة متنواااة مااان 

المصاااادر الغذائياااة يجاااب أن 

تستهلك يوميًّا لتلبية المستويات 

 المطلوبة لكل انصر غذائي.  

 

 مااالقتراحاتالتناولاوجبةاغنيةابفيتامينا)ك(؟

: كاوب واحاد مان راءاراوات الخضااسلطة الخض

 2مان الابروكا المفاروم ، والسبانخ، ونصاف كاوب 

بيضة مسلوقة مفرومة، وأربعاة مكعباات مان البصال 

الأخضر، وربع كاوب جاح ، وتقادم ماع ملعقاة مان 

 الصوص الخفيف.

 ميكروجرام 270=  إجمالي ييتامين )ك(

 هلايحتاجاالرياضيونامكملاتامنافيتامينا)ك(؟

توجد دراسات معروياة تادام وجاود الحاجاة  لا 

لحيادة ييتاامين )ك( 

للرياضااااااااايين. 

المكملات تعطاى في 

حاااالات وجاااود 

نقاااص أو للاااذين 

يعانون من أااراض 

الااانقص. وينبغاااي 

تويير المكملات بناءً  

اااار توجيهاااات 

الطبيب، وغالبًا  ماا 

يتطلب وصفة  بية. 

وينبغي للرياضايين 

الاااذين يصاااابون 

وتحتااااج حاااالتهم 

ة أن يبلغااوا الطبيااب قباال الجراحااة ااان أي جراحاا

المكملات من الفيتامينات يستخدمونها بشكل مناتظم. 

ومعظاام الجااراحين الأ باااء يطلبااون ماان مرضاااهم 

التوقف ان تناول الفيتامينات المتعاددة قبال الجراحاة 

لأن بعض هذ  الفيتامينات يمكن أن يحياد مان وقات 

(؛ مما يحيد من زثر الدم لمرات )يأخذ وقتًا أ ول ليتخثر

 خطر النحيف أثناء الجراحة.

ا

اسادسًا:امااهياالفيتاميناتاأواالمركباتا

االتيالهااخصائصامضادةاللأكسدة؟

اثنان من الفيتامينات التي تذوب في الدهون وتشمل 

)أ(، و)هااا( )بااما في ولااك الكاروتينااات( وواحاادًا ماان 

هاا الفيتامينات التي تذوب في الماء هو ييتامين )ج(، جميع

لها خصائص مضادة للأكسدة قوية داخل الجسم. وكاما 

وُكر في وقت سابق، مضادات الأكسادة تحماي أنساجة 

 الجسم من الجحيئات المعروية باسم الشقوق الحرة. 

وسود نناقش الشاقوق الحارة وارتبا هاا بممارساة 

التمرينات الرياضاية، ودور كال مان الفيتاميناات )أ(، 

 الشقوق الحرة.و)ها(، )ج( في مكايسة تلك 

امااهياالشقوقاالحرة؟

لفهاام وظااائف الفيتامينااات المضااادة للأكساادة، 

ومركبات أخار  في الجسام مان  الأهمياة أولاً  معرياة 

ماهي الشقوق الحرة؟ ومان أيان جااءت؟ وكياف ياتم 

االياة القضاء اليهاا؟ يالشاقوق الحارة هاي جحيئاات 
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جين  وإلكترونات مفردة النشاط  واادة تحتوي ار أكس

  (.6,26في تركيبها )انظر الشكل 

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

الإلكترونات المفردة تعطي الشاقوق الحارة شاسنة  

أيونيااة، الأماار الااذي يجعلهااا تتفاااال مااع غيرهااا ماان 

الجحيئات المشسونة في الجسم . وتتسبب الشقوق الحارة 

في يقد جحيئات الجسم لابعض الإلكتروناات في املياة 

تعرد باسام الأكسادة، بسيا  يمكان أن تتساد هاذ  

الإلكترون بسيا  الإلكترونات مع أي جحيئات مفردة 

تجعلها أكثر استقرارًا. الشقوق الحرة غير المرغاوب ييهاا 

قد تتلف الحماض الناووي، والادهون، والبروتيناات، 

والجحيئااات الأخاار ؛ وبالتااالي قااد يكااون لهاام دور في 

حدو  السر ان، وأمراض القلب والأواية الدموياة، 

 وربما الأمراض العصبية.

سم كنتاج لعملياات ويتم إنتاج الشقوق الحرة في الج

الأيض العادية أو العمليات الخلوية ويمكان أن تادخل 

في الجسم  من مصادر خارجية. والمصادر الخارجياة مان 

الشقوق الحرة وتشمل تنفس الهواء الملاو ، مثال اناد 

ا. داخل  ممارسة رياضة الجري في الشوارع المحدحمة مروريًّ

توكونادريا الجسم يتم إنتاج الشقوق الحارة في خلاياا المي

من خلال اتحااد أيوناات الهيادروجين ماع الأكساجين 

( في سلسالة نقال الإلكاترون )انظار H2Oلتكوين الماء )

 الفصل الثاني(. 

ومع ولك، أحيانًا  لا يتسد الأكساجين ماع أيوناات 

الهيدروجين لتكوين الماء وبدلاً  من ولك تتكون أشكال 

مثال أخر  من الجحيئات الأيونية مان الشاقوق الحارة 

، و superoxide" (O2)"أوكساااايد  الشااااقوق سااااوبر

، والبيروكساااااايل hydroxyl" (OH)"الهيدروكساااااايل 

"peroxyl" (H2O2) وهاااذ  الجحيئاااات المستوياااة اااار .

الأكسجين معروية باسم الجحيئات الماكسادة التفاالياة 

"reactive oxidative species" (ROS) وكما وكر ساابقًا  إوا .

االية التفاال داخل الجسام بهاذا  تم بقاء هذ  الجحيئات

  الشكل ي نها يمكن أن تكون مدمرة للغاية.

لحساان الحااف، ياا ن  

الجسم لديه القدرة اار 

الوصااول إمج المركبااات 

التي تسااد اار تحيياد 

الضغوط التي تفرضاها 

الشقوق الحرة وبالتالي حماية الجسم من التلف. وتعارد 

هااذ  المركبااات بمضااادات الأكساادة. وينااتج الجساام 

(.اأضراراالشــقوقاالحــرةا.افيتــامينا)هـــ(ا6,16الشــكلا)

يساعداعلىامنعاأضراراالشقوقاالحرةابالأحماضاالدهنيةا

 غيراالمشبعةاعلىاغشاءاالخليةا.

 الجزيئاتاالمؤكسدةاالتفاعلية

 "Reactive oxidative species" 

جحيئات الشقوق الحرة والتي تحتوي  

يااة، ئااار أكسااجين في صاايغتها الجحي

 والتي تتشكل أثناء التمثيل الهوائي.
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ىمواة متنواة من الإنحيمات المضادة للأكسدة والقادرة 

الفعل الخاصة بتسييد  الشاقوق الحارة.  ار تحفيح ردود

بالإضاية إمج ولك، ي ن  الممارسات الغذائية الصسية تماد 

الجسم بالفيتامينات المضادة للأكسادة مثال ييتاامين )أ( 

)بااما في ولااك الكاروتينااات(، وييتااامين )هااا( ، )ج(. 

مضادات الأكسدة غير الإنحيمية هذ  تتفاال مبااة مع 

( أو تعمل ك نحيمات 6,27الشكل الشقوق الحرة )انظر 

ختصار الماواد المضاادة للأكسادة في الجسام امساادة. ب

سااواء الإنحيميااة أو غااير الإنحيميااة وات أهميااة كباايرة 

وحاسمة لمساادة الجسم في حماياة نفساه مان الشاقوق 

 الحرة.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ر الذي يمكن أن تسببها الشاقوق اضرمثال ار الأ

الحرة يشتمل ار املية تعرد باسم تأكساد الادهون 

"lipid peroxidation"   خلال املية تأكسد الدهون، ي ن

الرابطة المحدوجة للأحماض الدهنية غير المشبعة تتكسر؛ 

ممااا يساافر ااان مركبااات 

وساايطة يمكاان أن تتفاااال 

مااع الأكسااجين لتكااوين 

الشاااااااقوق الحاااااااارة 

)البيروكسيل(. والتي لد ا 

إلكااترون واحااد مفاارد ممااا 

الأخار   يجعلها شديدة التفاال مع الجحيئات الدهنياة

فيااف ماان داخاال غشاااء الخليااة. وللمساااادة في التخ

يسااتجيب ييتااامين )هااا( الأضرار ااار غشاااء الخليااة 

للشقوق الحرة من خلال التبرع باالإلكترون؛ وبالتاالي 

يمنع التفاال مع غيرها من الأحماض الدهنية في غشاء 

الخلايا والتسبب في المحيد من الأضرار )انظار الشاكل 

6,26 .) 

  النقطاة، يا ن  ييتاامين )هاا(  تااج إمج واند هذ

إلكترون، ويعتبر هو نفسه من الشقوق الحارة، ولكان 

ليس االي النشاط. ويمكنه الحصول ار إلكترون آخر 

ماان مضااادات الأكساادة مثاال ييتااامين )ج(. وباادور  

يستعيد ييتامين )ج( الإلكترون المفقود من الجلوتاثيون 

"glutathione"ة المتتاليااة نتااحل . ولوقااف هااذ  العملياا

 تهكسداالدهون
"Lipid peroxidation" 
تفااااال كيمياااائي لجحيئاااات 

الاادهون االيااة النشاااط وغااير 

المسااتقرة، والتااي تحتااوي ااار 

 كميات زائدة من الأكسجين.

(.افيتامينا)ج(ايقللامناأضراراالشقوقاالحـرةا6,17الشكلا)

 الحرة.ابالتبر ابإلكتروناللشقوق
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الجلوتاااثيون ويعيااد  إمج شااكله  (إنااحيم الجلوتاااثيون)

الأصا بمسااد من السيلينيوم أحد الأملاح المعدنياة. 

ويشار اادة إمج الفيتامينات المضاادة للأكسادة بشاكل 

مستقل وهي تقوم بوظاائف متمياحة ومساتقلة داخال 

الجسم، إلا أنها أيضًاا  تعمال معًاا  للسفااظ اار أداء 

 الجسم وتمنع تلف الخلايا.

اهياالعلاقةابيناالشقوقاالحرةاوممارسةاالرياضة؟اام

لقااد ثباات أن الشااقوق الحاارة تااحداد مااع ممارسااة 

الرياضااة، وخصوصًااا  خاالال التاادريبات الهوائيااة 

. وسبب زيادة إنتاج الشاقوق 35،33المستمرة بشدة االية 

الحرة مع زيادة مستويات التدريب غير مفهومة جيادًا،  

ولكن يعتقد أن لها الاقة بحيادة استخدام الأكسجين في 

الميتوكوندريا داخل خلاياا العضالات لإنتااج ثلاثاي 

. وكما تمت الإشارة ساابقًا، (ATP)أدينوزين الفوسفات 

ستمر كجاحء مان وتنتج الخلايا الشقوق الحرة بشكل م

. وهااذ  الشااقوق الحاارة 36التمثياال الغااذائي الطبيعااي 

المنتجة يتم تعادلها بواسطة نظام الدياع المضاد للأكسدة 

 سواء النظام الإنحيمي أو غير الإنحيمي. 

وتحيد التدريبات البدنية من التمثيل الهوائي وبالتالي 

تحد  حالة ادم تاوازن باين إنتااج وتعاادل الشاقوق 

. وماان المثااير 36،35اسااطة مضااادات الأكساادة الحاارة بو

للاهتمام، يبدو أن الجسم يمتلك نظام للدياع الطبيعاي 

من مضادات الأكسدة والقابل للتكيف مع اساتمرارية 

؛ مما يظهر تعحيح آلية الجسم الديااية المضادة 37التدريب 

للأكسدة، والتي تعمل ار حماية العضلات والأنسجة 

 ء الوحدات التدريبية المستقبلية.الأخر  من التلف أثنا

هــلايحتــاجاالرياضــيونامكمــلاتامــنامضــاداتا

االأكسدة؟

ادات الأكساادة مركبااات مفياادة في جساام امضاا

وبدونها ي نه لا يمكن السيطرة ار املية  38،33الإنسان 

الأكساادة وسااود تعاااني الكثااير ماان العمليااات. 

ومكملات الفيتامينات المضادة للأكسدة والمعادن تبدو 

أهميتها للمهتمين بالفوائد الصسية المستملة مان الماواد 

المضادة للأكسدة. ومن المهم إيجااد سابل لمناع تادهور 

ر ان القلااب والسااالأمااراض المحمنااة مثاال أمااراض ا

والأمراض الأخر  بالنسبة للرياضيين وكاذلك ااماة 

ن اساتخدام الماواد المضاادة أالنالا. وار الارغم مان 

للأكسدة مطمئن لكان لا توجاد حتاى الآن أي جهاة 

رسمية توصي بتناول كميات أار من المسموح بهاا أو 

 ت الأكسدة.االمقادير الملائمة في اليوم من مضاد

ومع ولك، هناك منطق لصالح استخدام المكملات 

. كاما أشاير 37،3من مضادات الأكسدة بنسبة للرياضيين 

سابقًا  إوا كانت التمرينات الرياضية تحفح الجسام اار 

وق إنتاج مضاادات الأكسادة الطبيعياة لتعاادل الشاق

، يلماوا لا تعطاى المكمالات غاير الإنحيمياة مان الحرة

الدياع ضد الشاقوق الحارة؟ مضادات الأكسدة لحيادة 
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. ويقدر أن هناك phytochemicals" 40"الكيميائية النباتية 

الآلاد من هذ  المواد الكيميائية النباتية، والتي قد تاثر 

أو لاتاثر تأثيًرا  كبير ار جسام الإنساان. ويساتهلك 

من الماواد الكيميائياة النباتياة في  20اادة ما يقرب من 

الفوائااد  النظااام الغااذائي الأمريكااي. والبساا  ااان

 "phytochemicals" العديدة للماواد الكيميائياة النباتياة

زتلف بااختلاد الطبقاات  ، والتيار صسة الإنسان

والمركبات المعينة. وهناك أدلة تدام بوضوح أن تنااول 

راوات والحباوب انظام غذائي غناي بالفواكاه والخضا

الكاملة يسااد الأيراد ار البقاء في صسة جيدة ويقلل 

ا ر الإصابة بأمراض القلب والأواياة الدموياة من مخ

. ومع ولك، يهناك الحاجة إمج محيد مان 42،41والسر ان 

البسو  لتسديد الدور الذي تلعباه الماواد الكيميائياة 

النباتية في الحد من هذ  الأمراض المحمنة. وتأثير الماواد 

ااار ممارسااة  "phytochemicals"الكيميائيااة النباتيااة 

 بدنية لم يدرلا بشكل جيد.التدريبات ال

ويجب اار خابراء التغذياة وغايرهم مان المهنياين 

الصسيين تثقيف الجمهور حول الطعاام الصاسي وأن 

يكونااوا ااار بينااة ماان الأنااواع المختلفااة ماان المااواد 

. 45،43في الطعااام  "phytochemicals"الكيميائيااة النباتيااة 

والمستهلكون يريدون المحيد مان المعلوماات وأحاد  

البسو  حول الكيفية التاي يمكان أن يساتفيدوا مان 

تناول المحيد من الأ عمة المغذياة الكثيفاة. وفي دراساة 

أجريت ماخرًا  ان الآثار التعليمياة في موسام واحاد 

% ماان 79ااار تناااول الأغذيااة الوظيفيااة، أااارب 

والبنادورة أن الطما ام المشتركين ان تنااول المحياد ما

وا إمج تنااااول اصاااير العناااب، % أشاااار77-72و

. بالإضاااية   إمج ولااك، ياا ن  46ن، والاابروكا اوالشااوي

المستهلكين قد لا يكونون ار بينة من الفوائد الصسية 

لتناول المحيد من الأ عمة المعتمدة ار النبات والفواكه 

والخضراوات والحبوب والمنتجات التاي تحتاوي اار 

العديااد ماان العناااصر أكثاار ماان يقااط الموجااودة في 

 المكملات المتعددة من الفيتامينات والمعادن.

والمقطع التالي يصاف ب يجااز ثلاثاة تصانيفات مان 

المواد الكيميائية التي لد ا أدلة قوية إمج حاد ماا حاول 

دورها الصسي الوقائي. هذ  التصنيفات هي مركباات 

 "organosulfides"د أورجانوساالفي "phenolic"يينوليااك 

. "lycopene"وواحاادة ماان الكاروتينااات الليكااوبين 

والمطلوب المحيد من البساو  للفهام الكامال لأدوار 

المواد الكيميائية النباتية في الجسم وخصوصًا  ييما يتعلق 

بالوقايااة ماان الماارض. و تااوي العديااد ماان المصااادر 

تااتم الغذائيااة ااار المااواد الكيميائيااة النباتيااة، والتااي 

مناقشتها في المقا ع التالية، وهي اختيارات ممتازة لكي 

 تدرج في خطة التغذية للرياضيين. 

وار الرغم من أن البسو  قد تركحت ار الوقاية 

الصااسية ماان الماارض ولاايس ااار الأداء الرياااضي 
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للرياضيين، يمكن أيضًا  الحصول اار مناايع صاسية 

جيدة من خلال تناول وجبة غنية من المواد الكيميائياة 

 النباتية. 

يلخص ىمواة متنوااة مان  (1,6)الجدول رقم 

المواد الكيميائية النباتية وأمثلة من مصادر غذائية جيدة 

 من هذ  المواد الكيميائية النباتية.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ا

ا؟"phenolic compounds"مااهيامركباتاالفينولا

المركبات الفينولية هي ىمواة كبيرة ومتنوااة مان 

المواد الكيميائية النباتية التي توجد في كثير من الأغذية 

المختلفة. وتتفق معظم البساو  حاول تاأثير الفيناول 

الإيجابي للوقاياة مان أماراض القلاب. والفيناول يئاة 

واسعة من المركبات المضادة للأكسدة والتي تعمل ار 

. ومركباات (LDL)وليساترول السايئ منع تأكساد الك

الفينااول التااي تاام بسثهااا ااار نطاااق واسااع تشاامل 

والأحمااااض الفينولياااة  "flavonoids"الفلايونيااادات 

"phenolic acids". 

وأصاابح الفلايونويااد معرويًااا  للجمهااور اناادما 

نُشرت تقارير لنتائج بسثية تشاير إمج انخفااض مخاا ر 

روبات االمشاالإصابة باأمراض القلاب نتيجاة تنااول 

الكسولية. وقد آثارت تلك النتائج جدلا ساخنا حول 

 . 47،44يوائد تناول تلك المشروبات

غااير أنااه وجااد أيضااا أن منتجااات العنااب غااير 

الكسولية تسااد  في الحماية من أمراض القلب، حيا  

رة العنااب وبااذور  تعتاابر مصااادر جياادة اإن قشاا

. كما أن المركبات الفينولية، والكاتشاين، 48للفلايونويد

. كاما 49والأنثوسيانين موجودة أيضًا  باويرة في العناب 

تشير أدلة جديدة أيضا إمج أن المنتجات غير الكسولياة 

واصير العنب التجاري يمكن أن يوير كمياات مماثلاة 

. ولا 51،50من مركبات الفلايونويد ومضادات الأكسادة

ت الكسولية امومًا  كجحء من روبااينصح بتناول المش

النظام الغذائي للرياضي، يعصير العنب يمكن أن يوير 

 بديلًا  صسيًّا  مماثلا غير كسولي.

 الكيميائيةاالنباتيةافياالطعامالموادا      

 المواداالكيميائيةاالنباتية مصادراالطعام

 مركبات الآليوم الثوم والبصل

Allium compouds 

الفواكه الحرقاء والبنفسجية ، 

 التوت، والعنب ، والكرز

 Anthocyaninsنثوسيانين الأ

الفواكه الصفراء والحمراء 

لخضراوات والوردية، وا

 .ةالخضراء الداكنالورقية 

 الكاروتينات

 carotenoids 

 Catechins لكاتيكينا الشاي الأخضر

 Flavonones الفلايونويد معظم الفواكه والخضراوات

 Indoles الإندولات القرنبيط والملفود والفجل

 Isoflavones الإيسويلايون أ عمة الصويا

 lignans ليجينالا قشور البذور، يول الصويا

الطما م، البطيخ منتجات 

 وغير  من الفواكه

 Lycopene لليكوبينا

التوت، والعنب، والجوز، 

 والحبوب الكاملة

 Phenolic أحماض الفينوليك

acids 

 

 جدول
6,2 
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ۉ  ې    چ الآية الكريمة وهذا ما تشير إليه)

ى  ى  ئا         ئا  ئە ئە  ئو     ېې   ې

ئى     ئېئۆ  ئۈ  ئۈ  ئې  ئې  ئۆئو   ئۇ  ئۇ

البقررررررررررر     چئى    ئى  ی  ی  ی  ی  ئج   

والمرجع في التحليل والتحريم عندنا هو الكتاب  ،٩١٢

 والسنة.( المترجم

ويحتوووول الشوووال عوووا مرفبوووات ال   ونوووو  

ر ووالشووال اض  وو 52وبولي ينووو  وها ووا الكاتشووين 

واضسوووع عووا ووود سوووالى يحتووول عووا هووذ  المووواع 

الكيميائية النباتية ، ولكن توم العوووع عوا هل الشوال 

اض ضر هفور ترفيزًا  في البولي ينو . وقود يكوول هوذا 

مرتبطًا  بكي ية إعداع الشال وبطور  تتل وة للتنواو ، 

وتح ير هوعا  الشال اض ضر عا البخواع والمف  وة 

هفسود  البولي ينوو  الوذل يعتو  مون م واعات  تمنع

 اضفسد  في المقام اضو . 

والشال اضسوع المخمر يقلل من فمية الكاتشين في 

. وبغض النظر عا 53ر والشال اضسوع مقاعنة باض  

نوووا الشووال  تسوواعد  ضووائ  م وواعات اضفسوود  

والحمايووة موون  55،54رطال واضوليووة في الوقايووة موون السوو

. وتنواو  عود  هفوواب مون الشوال 56ب همراض القل

اض ضر هو اضسوع يوميًّا يساعد الرياضيين عا جنو  

بعض ال وائد من الوقاية المحتملة من اضموراض ذوذ  

المشرووبات. يمكون العوووع عوا ه وناي  اليوة مون 

الكا ين من الشال، والت  تحتول عا ن و  المكونوات 

ه الكوا ين الم يد . وينضح بتنواو  الشوال المنوزوا منو

للرياضيين؛ لمساعدتهم عوا ننوب ار ورا  في تنواو  

 الكا ين.

 ؟"organosulfides"هي الأورجانوسلفيد  ما

لقد و رت هعداع متزايد  من اضعلة المسوتمد  مون  

الدعاسووات الوبائيووة، والتوو  ات قوولآ  ي ووا الآعالى بوو ل 

وجبات غنية بال وافه والخضراوات تخ ض من تواطر 

ر عود  وشورطال. ولقد توم نوهنواا السار ابة ببعض 

. واضفور  وعوبة 57،43،42ل هبحوث ممتاز  تدعم هذا الر

راوات والوذل وهو عا ل ال اف ة والخ و هو تحديد ما

العديد من العناصر الغذائيوة  يعمل عا الوقاية.   ناك

لياي والمواع غير الغذائية في ال وافه والخضراوات واض

هو مشترفة في الحد مون تواطر قد تلعب هعواعًا  م رع  

ار ابة بالسرطال. والمواع الكيميائية النباتية الموجووع  

في الخ اع )الت  تسمى هويانًا  براسيكا( ومرفبوات في 

الووووم والبضوول تلعووب هعواعًا  م وورع  هو مشووترفة في 

الوقاية. والخضراوات الت  تحتول عا مجموعة متنوعة 

هوعجانوسول يد،  من المرفبوات بوما في كلور مرفبوات

تو ووم موون  ووتر  طويلووة بمكا حت ووا  واضنوودو ت

. ومجموعة الخضراوات والت  تشتمل عوا 58سرطال لل

ال وفلي، والمل وي ، والل لآ اض  ر، والقرنبيط ه  

جووزلى موون مجموعووة موون المووواع الكيميائيووة النباتيووة 

 هوعجانوسل يد. 
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قادما  Talalay and Fahet" 59" العالمان ياهي وتاالاي

ممتازًا لدور المواد الكيميائياة النباتياة الموجاودة في  بسثًا

والبصال  ومر ان. الثااالخضراوات في الوقاية من الس

 لياال والتااي تااوير النكهااة تويااان ااار مركبااات الآ

ليال في الأ عماة تمات والرائسة للطعام. ومركبات الآ

دراستها في العديد من الفوائد الصسية المستملاة باما في 

ولك خفض مستويات الكوليساترول في الادم وخطار 

ر ان ، وإمكانياتهم الخايضاة للضاغط. االإصابة بالس

دراساة وبائياة تشاير إمج أن  10 وبمراجعة لأكثار مان

الخضراوات الآليوم ، بما في ولك البصال ، قاد يضافي 

 .43تأثيًرا  وقائيًّا  ضد سر ان الجهاز الهضمي 

وينبغي أن تشتمل الوجباات الغذائياة للرياضايين 

ار الخضراوات والثوم والبصل للسصول ار الفوائد 

الصااسية المستملااة. ومااع ولااك، يعنااد تناااول هااذ  

ضراوات تنتج الغازات المعوية والانتفاخ والذي قد الخ

يكون غير مرً ا  اند التدريب أو المنايسات. ولاذلك؛ 

راوات المنتجااة اينبغااي ااار الرياضاايين تجنااب الخضاا

ة أو اللغازات في غضون الساااات القليلاة قبال المباار

ت بعاد التادريب اورااند التدريب وتناول هذ  الخض

ا خطار إنتااج الغاازات غاير والمنايسات؛ لكي يتلاياو

 المر ة في حين نجني بعض يوائدها الصسية.

ا؟"lycopene"مااهواالليكوبينا

الليكوبين هو واحد من أكثار أناواع الكاروتيناات 

المدروسة ومعروية ار نطاق واسع من قبل الجمهاور. 

والإالانااات ااان مكماالات الفيتامينااات والمعااادن 

الليكوبين يضااد إمج ، ي"تحتوي ار الليكوبين بويرة"

العديد من الفيتامينات، والتي ياتم تساويقها للرجاال 

بسبب ارتبا ها القوي بصاسة البروساتاتا. الليكاوبين 

. وفي 60هو الأكثر ويرة من الكاروتيناات في البروساتاتا

دراسة وقائية جديدة لتأثير الليكوبين ار البروساتاتا. 

وجدوا أن  Giovannucci et al" 61" ي وآخروناجيويينش

حصاص أو  20الرجال الذين يتناولون ما لا يقل اان 

أكثر من منتجات الطما م أسبوايًّا  يقال لاد م خطار 

الإصابة بسر ان البروستاتا للنصف. والآلية المقترحاة 

لخفض مخا ر الإصابة بالسر ان هي خاصية مضادات 

 الأكسدة من الليكوبين.

الطما اام ومنتجااات الطما اام مثاال الكاتشااب، 

ومعجااون صلصاااة الطما اام، والطما ااام المعلباااة، 

والأ عمة المستندة ار الطما م مثال صلصاة البيتاحا، 

وصلصة البيكانتا كلها مصادر جيادة مان الليكاوبين. 

والطما م الطازجة يبدو أنها تحتوي اار كمياات أقال 

من الليكوبين ان الطما م المطبوخة؛ لأن املية الطبخ 
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دران خلاياا الطما ام تطلق الليكاوبين المخاحن في جا

الطازجة. امتصاص الليكوبين يكون أكبر مع كمية من 

الدهون في وقت واحد. واار سابيل المثاال، صلصاة 

الطما م للبيتحا توضع ار البيتحا مع الجابن أو الحيات 

والخل ممحوجة مع صلصة الطما م المعلبة، وهذا سود 

  سن من امتصاص الليكوبين.

لية الليكااوبين مفياادًا  وقااد تجااد الأبسااا  المسااتقب

 10بأشكال مختلفة للأيراد النشطين. دراسة صغيرة من 

ملليجرامًا  20شخصًا وجدت أن مكملات الليكوبين 

في اليااوم الواحااد يااوير بعااض الحمايااة ماان مشاااكل 

 . 62التدريبات 

وهناك دراسة ار الحيوانات تقاترح أن خصاائص 

 مضادات الأكسدة من الليكوبين تقلال مان الضاغوط

. والبسااو  حااول تااأثير مكماالات 63التأكساادية 

الليكااوبين لتااويير الحمايااة ماان أشااعة الشاامس يااوق 

والتاي يمكان أن  65،64البنفسجية أظهرت بعض الأمال 

تكون مفيدة للرياضيين الذين يتدربون في الهواء الطلق. 

اساات أن ومع ولك ، يرد اار العدياد مان هاذ  الدر

دراساة مكمالات وتمات ، العينات المستخدمة صغيرة

مضادة للأكسدة أخر  بجانب الليكوبين وأجريت في 

ر. وهناااك االمقاام الأول ااار الحيوانااات ولاايس البشاا

ر االحاجة إمج المحيد من البسو  لعينات كبيرة من البشا

في التجارب المعملية مع احل الليكوبين قبل أن يمكان 

استخلاص أي إجابات نهائية حول آثاار الليكاوبين في 

 لمجال.هذا ا

كيفايمكناللرياضيينازيادةاتناولاالمواداالكيميائيةا

االنباتيةامناخلالاالأطعمةاالكاملة؟

زيادة تناول المواد الكيميائية النباتياة يعناي التركياح 

ار اتباع نظام غذائي وي الأصل النبام. وهذا لايعني 

أن يتم منع تناول اللسوم، بل يعني ببسا ة أن يجب أن 

الجهد في محاولة لدمج ىموااة واساعة  نضع المحيد من

 من الفواكه والخضراوات والحبوب الكاملاة في النظاام

،  6,2ولين التاادريبيين الغااذائي اليااومي )انظاار الجااد

6,1 .) 

 

 (.ااسلطةاالبروكلياالمشرقة.6,1الجدولاالتدريبيا)

 بروكا كبيرة، مقطعة إمج قطع صغيرة. 2 -

 المفروم.ربع كوب من البصل الأرجواني  -

 ربع كوب من بذور دوار الشمس. -

 ربع كوب اصير برتقال. -

 جرام زبادي يانيليا قليل الدسم.116  -

 ربع إمج نصف كوب زبيب. -

امحج الحبادي ماع اصاير البرتقاال ويوضاع اار جناب. يغسال 

و ضر البروكا والبصل. تمحج الخضراوات وبذور دوار الشامس 

اصااير البرتقااال والحبااادي  معًااا  في وااااء كبااير. يصااب خلاايط

والخضراوات والبذور ونلط جيدًا . يوضع هذا الخليط في الثلاجة 

 سااات قبل التقديم، يحين بالحبيب. 2-1لمدة 

 أورجانوسلفيد المواداالكيميائيةاالنباتيةاالمقدمةا:
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  تناول الفواكه كسلو ، مثل التفاح المعلب، الشامام

 المفروم، أو التوت المثلج.

وينبغااي تشااجيع الرياضاايين ااار تناااول تشااكيلة 

واسعة من الأ عمة، بما في ولك العناصر التي تستند إمج 

النباتات الكثيرة لمساادتهم في الحصول ار الطاقة التي 

 تاجون إليهاا، وأيضًاا  تنااول الماواد الغذائياة وغاير 

الغذائية المهمة في وجباتهم. ومع تطور البسو  توجاد 

ة للمرجع الغذائي سود تكون في الأيق توصيات مماثل

 بالنسبة لبعض المواد الكيميائية النباتية.

 

 

  خلايًا  لمتطلبات الجسام في تنااول الكربوهيادرات

والبروتينااات والاادهون، يالاحتياجااات الغذائيااة 

ا. وماع ولاك، يا ن   اليومية للفيتامينات صغيرة جدًّ

هذ  المغاذيات الصاغيرة زادم وظاائف حيوياة في 

 الجسم؛ وبالتالي مهمة من أجل البقاء.

  الفيتامينات مركباات اضاوية وضرورياة لواحادة

ااار الأقاال ماان التفاااالات الكيميائيااة الحيويااة 

 ت في جسم الإنسان، ولكي يعتبر ييتاميناً والعمليا

 لا يمكن أن يكونه الجسم بنفسه أو بكميات أقل 

ن احتياجااات الجساام. بالإضاااية إمج ولااك، لا ماا

تحتوي الفيتامينات ار ساعرات حرارياة وتوجاد 

ا )ميكروجرام أو ملليجرام(.  بكميات صغيرة جدًّ

  يتم تقديم متطلباات الفيتاميناات كمجموااة مان

القاايم الغذائيااة، والتااي تساامى المرجااع الغااذائي 

(DRIs)( يالمرجع الغاذائي .DRIs مصاطلح يجماع )

 ادة مصطلسات في التغذية، ويشمل كمية الغذاء 

 الموصى بها يوميًّا 

 

(RDA( )Recommended dietary Allowances) 

 EAR( )Estimated، ومتوسط تقدير الاحتياجات )

Average Requirementوالمقااادير الملائمااة ،)(AI )

(Adequate Intake وتحماال المسااتويات العليااا ،)

(. UL)( Tolerable Upper Intake Levelالمااأخووة )

المرجع الغذائي يجر  مراجعته وتحديثاه باساتمرار 

 حسب البيانات العلمية المتاحة. 

  رئيساايتين همااا تصاانف الفيتامينااات إمج ىمااواتين

الفيتامينات القابلة للذوبان في الماء وتشمل ييتاامين 

)ب المركااااب(، وييتااااامين )ج(، والكااااولين، 

والفيتامينات القابلة للاذوبان في الادهون وتشامل 

 ييتامينات )أ ، د ، ها ، ك(.

  8ييتامين )ب المركب( هاو في الواقاع اباارة اان 

)ب( ييتامينات مختلفة. وبصافة ااماة، ييتاميناات 

تعمل كا نحيمات مسااادة في المساارات الأيضاية، 

والتاااي تساااااد في تكساااير الكربوهيااادرات، 

والبروتينات، والادهون في إنتااج الطاقاة. ولأنهام 

ييتامينات تذوب في الماء يلا يتم زحينهم بأي كمية؛ 

 النقاطاالرئيسيةاالواردةافياهذااالفصل
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 ولذلك تنخفض مخا ر التسمم بهم في الجسم.

  يعتبر الكولين هو مركب شبيه بالفيتامين، ولكن لا

ييتامين )ب(. ويشارك الكولين في تركيب الأستيل 

كولين في  الأاصاب، والذي يسااد اار انقبااض 

العضلات. كاما يساااد الكاولين في الحفااظ اار 

سلامة الأغشية الهيكلياة للخلاياا. ومخاا ر نقاص 

الكولين منخفضاة، وماع ولاك يمكان أن تحاد  

مخا ر التسامم باه مماا يظهار الاماات وأااراض 

فاض ضغط الدم، والإسهال، ورائساة الجسام انخ

 الكر ة.

  ييتامين )ج( أحد أشهر الفيتامينات بسابب دور  في

تعحيح جهاز المنااة. ولاذلك؛ هاو أحاد مضاادات 

الأكسدة القوية، وهو مهم في تشكيل الكاولاجين، 

ويعحز من امتصاص الحدياد، ويساااد في تكاوين 

 الهرمونات والناقلات العصبية المختلفة.

 لفيتامينات التاي تاذوب في الادهون تعتماد اار ا

وجود الدهون في الغذاء حتاى ياتم امتصاصاها في 

الأمعاء ونقلها إمج جميع أنسااء الجسام . يمكان أن 

تكون الفيتاميناات التاي تاذوب في الادهون أكثار 

سمية من الفيتامينات التاي تاذوب في المااء وولاك 

ر لتخحينها في الأنساجة الدهنياة والكباد ماع مارو

الوقاات. وينبغااي تااوخي الحااذر انااد اسااتخدام 

المكملات التي تحتوي ار جراات االية من هاذ  

 الفيتامينات.

  يرتبط ييتامين )أ( بعائلة الريتينوياد والكاروتينوياد

وهي مركبات مهمة للرؤية، وصسة الجلد، وتماايح 

الخلايااا. ونقااص ييتااامين )أ( يمكاان أن يااادي إمج 

ما ياتم التركياح اار العمى. التسمم باه ناادر اناد

الأ عمااة الغذائيااة الكاملااة، ولكاان زيااادة كميااة 

 المكملات يمكن أن تصل به إمج مستويات سامة.

  ييتامين )د( يسمى )ييتامين الشامس(، وهاو مهام

للسفاظ ار صسة العظام. ونقص الفيتاامين ناادر 

نتيجة تدايم الحليب به. التسمم به يمكن أن يادي 

والأنسااجة الرخااوة في إمج ياارط الكلااس في الاادم 

 مختلف أنساء الجسم.

  ييتاااامين )هاااا( ينتماااي إمج اائلاااة مركباااات

التوكااوييرول، وهااي الأكثاار شااهرة كمضااادات 

للأكسدة. نقاص أو زياادة الفيتاامين ناادرًا. وماع 

عالية من ييتامين الولك، يمكن أن تقلل المستويات 

)ها( املية زثار الادم؛ مماا ياادي إمج مضااافات 

 الكدمات والجروح.أخر  أثناء 

  ييتامين )ك( هو أقال الفيتاميناات شاهرة. والادور

لادم، الأساسي لفيتامين )ك( هو في املياة تجلاط ا

ا  لصسة العظام، ونقصه يمكن أن ويلعب دورا هامًّ

يادي لنحيف كباير. وزياادة السامية باه أمار ناادر 

 الحدو .

  الشقوق الحرة هي مركبات شديدة النشاط، والتاي
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أضرارًا بأغشاية الخلاياا والهياكال  يمكن أن تلسق

الأخر ، بما في ولك الحمض النووي. وتميل إمج أن 

تكون مركباات محتوياة اار الأكساجين وتتكاون 

خلال العمليات الأيضية الهوائية العادية. وتادخل 

الجسم مان مصاادر خارجياة )اار سابيل المثاال: 

 ملوثات الهواء(.

 سام  مضادات الأكسدة هاي الادياع الأسااسي للج

يمياة ضد الشقوق الحرة. وموجاودة في أشاكال إنح

( جنبًاا  إمج جناب ، ج، هاوغير إنحيمية. ييتامين )أ 

مع المركبات الكيميائية النباتية بمثابة المواد المضاادة 

للأكسدة في الجسم. وياالية تدايم الوجبة الغذائية 

بالمكملات غير الإنحيمية كمضادات للأكسدة غاير 

 واضح حتى الآن.

  التمرينات البدنية، وخصوصًاا  الهوائياة تحياد مان

إنتاج الشقوق الحرة. واار الارغم مان أن أساباب 

زيادة الشقوق الحرة غير واضسة، يالنظام الإنحيمي 

كمضادات الأكسادة في الجسام يمكان أن يتكياف 

لحيادة التدريب، وزياادة الاديااات الطبيعياة ضاد 

غذائية مان الشقوق الحرة. وتأثير تناول المكملات ال

ييتامين )أ ، ها ، ج( والمركباات الكيميائياة النباتياة 

ار مستويات الشقوق الحرة خلال التادريب غاير 

روري اواضسة. وفي الوقت الحاضر، ليس من الض

تقديم توصيات بشأن المكملات المضادة للأكسادة. 

 وأيضل نصيسة هي دمج الماواد الغذائياة المستوياة 

 لنظام الغذائي اليومي.ار مضادات الأكسدة في ا

  المواد الكيميائية النباتية هاي ماواد كيميائياة نشاطة

بيولوجيًّا،  ولا تعتبر من المغاذيات ولكنهاا تلعاب 

ا  في ىال الصسة. وبالرغم مان وجاود  دورًا  حيويًّ

المواد الكيميائياة النباتياة بأشاكال مختلفاة وكثايرة، 

 والأبسا  المرتبطة لثلا  يئات تسااد ار صاسة

، "phenolic"الإنساااان هاااي مركباااات يينولياااك 

والكاروتينااات  "organosulfides"أورجانوساالفيد 

"carotenoids". 

  ينبغي تشجيع الرياضيين ار تناول تشكيلة واسعة

راوات للمسااادة اار ضامان امن الفواكه والخض

الحصااول ااار كميااة كاييااة ماان المااواد الكيميائيااة 

لمرجع الغاذائي للماواد النباتية. ولأنه لم يتم تحديد ا

الكيميائية النباتية؛ يالحاجة إمج مكملات مان هاذ  

 .المواد للرياضيين غير معروية
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اأسئلةاالفصل:

ما هي الفيتاميناات وكياف ياتم تصانيفها؟ حادد  -2

قائمااة ماان الفيتامينااات والتااي تناادرج تحاات كاال 

الفيتاامين  تمال أن تصنيف؟ أي مان تصانيفات 

 يكون أكثر سمية؟ وضح لماوا.

ي الاذي يلعباه ييتاامين )ب( في اما الدور الرئيسا -1

الجساام؟ ومااا آثااار ولااك ااار الأداء الرياااضي 

 للرياضيين؟

حدد قائمة من اثنين من الفيتامينات التي تذوب في  -2

الدهون ودور كل منها ووظائفها في ىاال الصاسة 

 العامة والأداء الرياضي.

هاال ينبغااي اسااتعمال المااواد الغذائيااة التااي تمنااع  -2

امتصاص الدهون من الجهاز الهضمي؟ داياع اان 

 إجابتك.

ا تهااما هي الشقوق الحرة؟ من أين تأم؟ وماا تأثير -2

 ار الجسم؟

ما هي مضادات الأكسدة؟ وماا هاي الفيتاميناات  -6

 والمركبات وات الصلة وبمثابة مواد مضادة 

 

 للأكسدة في الجسم؟ 

هل ينبغي اار الرياضايين زياادة مساتو  الماواد  -7

 المضادة للأكسدة في الجسم من المكملات الغذائية؟

 دايع ان إجابتك.

 باتية؟ ومن أين تأم؟ما هي المواد الكيميائية الن -8

ما هي بعض الفئات التي تام تحديادها مان الماواد  -9

 الكيميائية النباتية؟ وما هي أدوارها في الجسم؟

ما هي التوصيات الحالية لكمية المواد الكيميائياة  -20

النباتية؟ وهل ينبغي أن تأخذ المكملات مان الماواد 

 إجابتك.الكيميائية النباتية للرياضيين؟ دايع ان 

 ما هي المواد الكيميائية النباتية؟ ومن أين تأم؟ -8

ما هي بعض الفئات التي تام تحديادها مان الماواد  -9

 الكيميائية النباتية؟ وما هي أدوارها في الجسم؟

ما هي التوصيات الحالية لكمية المواد الكيميائياة  -20

النباتية؟ وهل ينبغي أن تأخذ المكملات مان الماواد 

 ئية النباتية للرياضيين؟ دايع ان إجابتك.الكيميا
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