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:)E فيتامين الجن�س )فيتامين
 الوظائف الأ�سا�سية: 

م�ضاد قوى للت�أك�سد.««
�إنت���اج الهرمون���ات وتجدد الخلاي���ا التالفة ««

بالج�سم.
الوقاية من ال�شيخوخة وال�سرطان و�أمرا�ض ««

القلب والأوعية الدموية. 
نق�ص���ه ي�سبب قلة حرك���ة الحيوانات المنوية ««

وبع�ض حالات العقم.
تن���اول ح���والي )400 – 1200 ميكروجرام( 

من فيتامين E يوميا , ي�ؤدي �إلى:
تح�سن حالات �ضعف الخ�صوبة الناتجة عن ««

�ضعف حركة الحيوانات المنوية.
الوقاية من مر�ض التكي�س الليفي والأورام الليفية الحميدة بالثدي.««
الوقاية من التهابات المهبل عند المر�أة والبرو�ستاتا عند الرجال.««
»».PMS الإقلال من �أعرا�ض متلازمة قبل الطمث
الإق�ل�ال من هبات الحرارة وقلة الرغب���ة الجن�سية وجفاف المهبل والجماع الم����ؤلم الم�صاحبة ل�سن انقطاع الطمث ««

)�سن الي�أ�س(.
الإقلال من حدة النزيف الناتج عن ا�ستخدام اللولب لدى بع�ض الن�ساء.««

 �أهم الم�صادر الغذائية:
الزيوت النباتية، الأفوكادو، المك�سرات، الحبوب الكاملة، الخ�ضراوات الورقية.

فيتامينات
الطعام والحب

9

 )E ن�صائح هامة قبل تناول )فيتامين
يحت���اج الج�سم �إلى عن�صر الزن���ك للمحافظة على م�ستوى ««

فيتامين E بالدم.
لا ين�ص���ح بتناول مكم�ل�ات فيتامين E م���ع الحديد ويف�ضل ««

تناولها في �أوقات مختلفة.
ين�صح مر�ضى ارتفاع �ضغط الدم والمر�ضى الذين يتناولون ««

�أدوية م�ض���ادة لتجلط الدم, بمراعاة البدء بجرعة �صغيرة 
من فيتام�ي�ن E )200 ميكروجرام يوميً���ا( وزيادة الجرعة 

تدريجيًا.
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)A فيتامين الجمال )فيتامين
  الوظائف الأ�سا�سية:

نمو الخلايا و�إ�صلاح الان�سجة التالفة.««
الحفاظ على �صحة الجلد والب�شرة.««
الحفاظ على وظائف الغدد الجن�سية للرجل ««

والمر�أة.
م�ض���اد للت�أك�س���د يهاج���م ال�ش���وارد الح���رة ««

بالج�سم.
 �أهم الم�صادر الغذائية:

الفلف���ل وال�شط���ة، الكب���دة، �صف���ار البي�،ض 
زيت ال�سمك، ال�سبانخ، البقدون�،س الم�شم�ش.

: 	)B1 فيتامين القدرة الجن�سية )فيتامين
 الوظائف الأ�سا�سية:

وح���رق «« للكربوهي���درات  الغذائ���ي  التمثي���ل 
ال�سكر بالج�سم.

تن�شيط الج�سم وتقوية الأع�صاب والع�ضلات ««
والقلب.

زي���ادة الرغب���ة والق���درة الجن�سي���ة للرجل ««
والمر�أة.

تن�شيط �إفراز الغدة الرقية.««
 �أهم الم�صادر الغذائية:

ال�شم���ار،  الزبي���ب،  الكامل���ة،  الحب���وب 
البقدون�،س الحلبة، القرا�صيا، الميرمية.

ف���ي���ت���ام�ي�ن ال���ن�������ش���وة 
:)B3 الجن�سية )فيتامين

 الوظائف الأ�سا�سية:
الحفاظ على �سلامة الجهاز الع�صبي.««
والانت�ش���اء «« الجن�سي���ة  الهرمون���ات  �إنت���اج 

الجن�سي.
تن�شيط الدورة الدموية والإقلال من دهون الدم.««

 )A ن�صائح هامة قبل تناول )فيتامين
�إ�ضافة بيكربونات ال�ص���ودا �إلى الخ�ضراوات للحفاظ على ««

اللون الأخ�ضر الزاهي ي�ؤدي �إلى ف�ساد فيتامين A  وتك�سيره.

الم�ض���ادات الحيوية والملين���ات و�أدوية �إنقا����ص دهون الدم, ««
تعوق امت�صا�ص فيتامين A من الأمعاء.

لا ين�ص���ح مر�ض���ى الكب���د ونق����ص �إف���راز الغ���دة الدرقية ««
والحوامل بتناول �أكثر من10 �آلاف وحدة دولية يوميًا.

 )B ن�صائح هامة قبل تناول )فيتامينات
الم�ض���ادات الحيوية ومركب���ات ال�سلفا وحب���وب منع الحمل ««

ت�سبب نق�ص فيتامين B1 بالج�سم.
تناول مكملات فيتامين B3 ي�ؤدي �إلى احمرار الوجه و�سخونة ««

الج�سم وطفح جلدي �أحمر اللون.
يحظ���ر ا�ستعمال مكملات فيتامين B3 على مر�ضى ال�سكري ««

والمياه الزرقاء والنقر�س والكبد وقرحة المعدة و�أثناء الحمل 
والر�ضاعة.

تن���اول مكم�ل�ات فيتام�ي�ن B3 )�أك�ث�ر من 500 مج���م يوميًا ««
لفترة طويلة( قد ي�سبب تلف الكبد.

م�ض���ادات الاكتئاب وحب���وب منع الحمل والع�ل�اج بهرمون ««
الأ�ستروج�ي�ن وم���درات الب���ول والكورتيزون تزي���د احتياج 
 B6 ل���ذا يجب تناول مكملات فيتامين ,B6 الج�سم لفيتامين

في هذه الحالات.

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



حكايات وأساطير عن الطعام والحب

47

 �أهم الم�صادر الغذائية:
البروكلي، التمر، الفول ال�سوداني، العرق �سو�،س النعناع.

:)B6  فيتامين الأع�صاب )فيتامين
 الوظائف الأ�سا�سية:

م�ضاد للتوتر والقلق.««
الحفاظ على �صحة و�سلامة الجهاز الع�صبي.««
زيادة الرغبة والا�ستمتاع الجن�سي.««
الوقاية من ال�سرطان وت�صلب ال�شرايين.««

 �أهم الم�صادر الغذائية:
خميرة البيرة، �صفار البي�،ض ال�سمك والدجاج، الموز، جنين القمح، ال�شوفان، الأفوكادو.

:)C فيتامين الالتئام والمقاومة )فيتامين
 الوظائف الأ�سا�سية:

نمو الخلايا والتئام الأن�سجة وتكون مادة )الكولاجين(.««
تكون الحيوانات المنوية وحمايتها من ال�شوارد الم�ؤك�سدة.««
�إنت���اج الهرمونات الجن�سي���ة والمواد الم�ضادة ««

التوت���ر الم�سبب���ة لقل���ة الرغب���ة  لهرمون���ات 
وال�ضعف الجن�سي.

�أم�ل�اح الحدي���د م���ن الأمع���اء «« امت�صا����ص 
والوقاي���ة من ح���دوث الأنيمي���ا الم�سببة لقلة 

الرغبة وال�ضعف الجن�سي.
وت�صل���ب «« القل���ب  �أمرا����ض  م���ن  الوقاي���ة 

ال�شرايين.
الوقاية م���ن الالتهاب���ات والع���دوى المتكررة ««

وال�سرطان وعوار�ض ال�شيخوخة.
 �أهم الم�صادر الغذائية:

والطماط���م،  الكو�س���ة  والفراول���ة،  الت���وت 
الفلف���ل وال�شط���ة، البروكل���ي، الموال���ح، النعناع 

والبقدون�س.

 )C ن�صائح هامة قبل تناول )فيتامين
»».C يجب �إمداد الج�سم ب�صفة منتظمة يومية بفيتامين
التدخين والم�سكنات وم�ضادات الاكتئاب وحبوب منع الحمل ««

والكورتيزون ت�ستنفد فيتامين C بالج�سم.
تناول مكملات فيتامين C مع الأ�سبرين ي�سبب تهيجًا �شديدًا ««

بالمعدة ي�ؤدي �إلى حدوث قرحة ه�ضمية.
لا يج���ب عل���ى المر�أة الحام���ل تناول �أكثر م���ن )5 جم( من ««

مكم�ل�ات فيتام�ي�ن C يوميً���ا حت���ى لا يتع���ود الجن�ي�ن عل���ى 
الجرع���ات العالية من الفيتام�ي�ن و�إذا حرم منها بعد ذلك 

.)Scurvy ي�صاب بمر�ض )الإ�سقربوط
لا ين�ص���ح با�ستخ���دام مكم�ل�ات فيتامين C القابل���ة للم�ضغ ««

Chewable؛ لأنها ت�سبب تلف مينا الأ�سنان.

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



حكايات وأساطير عن الطعام والحب

48

:)Biotin فيتامين الجمال الأنثوى )بيوتين
 الوظائف الأ�سا�سية:

الحفاظ على ن�ضارة الجلد والب�شرة.««
الأحما����ض «« و�إنت���اج  الخلاي���ا  وتج���دد  نم���و 

الدهنية الأ�سا�سية.
للكربوهي���درات «« الغذائ���ي  التمثي���ل  �ضب���ط 

والبروتينات والدهون.
نق�صه ي����ؤدي �إلى فقدان ال�شهي���ة الجن�سية ««

والاكتئاب و�سقوط ال�شعر والالتهاب الجلدي 
الدهني.

 �أهم الم�صادر الغذائية:
خميرة البيرة، �صفار البي�،ض النخالة )الردة(، الخ�ضراوات الورقية، ال�صويا.

فيتامين م�ضاد للتوتر وم�شيب ال�شعر:
:)PABA( حم�ض بارا- �أمينو بنزويك 

الوظائف الأ�سا�سية:
م�ضاد قوي للت�أك�سد.««
وقاية الج�سم من ح���روق ال�شم�س و�سرطان ««

الجلد.
نق�صه ي�ؤدي �إلى م�شيب ال�شعر المبكر والتبقع ««

الأبي�ض للجلد والتوتر العام.
يفيد في علاج مر�ض )بيروني(.««

�أهم الم�صادر الغذائية:
الل�ب�ن والبي�،ض الفطر )الم�ش���روم(، الع�سل 

الأ�سود.

 )Biotin ن�صائح هامة قبل تناول )فيتامين
�صف���ار البي�ض الن���يء يحتوي على بروت�ي�ن )Avidin( الذي ««

يمنع امت�صا�ص )بيوتين( من الأمعاء.
الده���ون والزيوت الت���ي تعر�ض���ت للحرارة واله���واء لفترة ««

طويل���ة والم�ض���ادات الحيوي���ة وال�سلف���ا وال�سكاري���ن تقل���ل 
امت�صا�ص )بيوتين( من الأمعاء.

 :Pyeronie’s disease مر�ض بيرونى
مر����ض ذكوري مجه���ول ال�سبب, ي����ؤدي �إلى تلي���ف الن�سيج ««

الكهف���ي للق�ضي���ب Cavernous tissue وانحناء الق�ضيب 
�أثناء الانت�صاب فينتج عنه �ألم �شديد �أثناء الجماع والقذف 

خارج المهبل والعقم.
المكم�ل�ات المحتوية عل���ى حم�ض PABA ت�ساع���د على زيادة ««

تغذي���ة الن�سي���ج الكهفي المتلي���ف بالأك�سوج�ي�ن وجعله �أكثر 
مرونة والإقلال من �أعرا�ض وم�ضاعفات المر�ض.
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