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:)Arginine الحم�ض الأميني )�أرجينين
 الوظائف الأ�سا�سية:

تن�شي���ط �إف���راز )هرم���ون النم���و( الم�سئول عن ««
النمو وت�أخر مظاهر ال�شيخوخة.

توف�ي�ر ذرة النيتروج�ي�ن )N( اللازم���ة لتك���ون ««
�أوك�سي���د النتري���ك )No( الم�سئ���ول ع���ن تم���دد 
ال�شراي�ي�ن وانت�ص���اب الق�ضي���ب وبدون���ه لايتم 

الح�صول على انت�صاب تام كامل.
)ب���دون( )�أوك�سيد النتريك( ل���ن تح�صل على ««

.  No (No) No (Go)d  )الانت�صاب(
)�أوك�سي���د «« تك�س�ي�ر  يمن���ع   , الفياج���را  دواء  

النتريك( وبالتالي ي�ساعد على زيادة الانت�صاب 
وا�ستم���راره لف�ت�رة �أط���ول, الحم����ض الأمين���ي 
)�أرجينين( يلع���ب نف�س الدور, ل���ذا يطلق عليه 

)بديل الفياجرا(.
زي���ادة �إنت���اج خلاي���ا المناع���ة وم�ساع���دة الكبد ««

للتخل����ص م���ن ال�سموم والتئ���ام الأن�سجة وتك���ون الكتلة الع�ضلي���ة وانقا�ص ال���وزن وتنبيه غ���دة البنكريا�س لإفراز 
الأن�سولين.

نق�صه ي�سبب العقم في بع�ض الحالات نتيجة �ضعف حركية الحيوانات المنوية.««

المكملات الغذائية
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 مكملات الأرجينين:
ت�ستخدم منفردة �أو م���ع �أع�شاب �أخرى مثل ««

.)Damiana  ع�شب )داميانا
الجرع���ة المن�شط���ة للجن����س)500 مج���م 3 ««

مرات يوميًا, لمدة تتراوح بين 2-6 �أ�سابيع(.
دواعي الا�ستخدام:

�ضع���ف الرغب���ة والانت�شاء الجن�س���ي للرجل ««
والمر�أة. 

�ضعف الانت�صاب والقذف ال�سريع. ««
العقم الناتج عن �ضعف الحيوانات المنوية. ««
ال�شيخوخة و�ضعف المناعة والتئام الأن�سجة. ««
انقا�ص الدهون وعلاج ال�سمنة. ««
�ضبط �سكر الدم وتح�سين ح�سا�سية الأن�سجة للأن�سولين. ««
الإقلال من �ضغط الدم المرتفع والوقاية من �أمرا�ض القلب وال�شرايين.««

الأعرا�ض الجانبية:
انخفا�ض �ضغط الدم. ««
زيادة حمو�ضة  المعدة. ««
اختلال توازن �أملاح البوتا�سيوم وال�صوديوم. ««
ارتفاع �سكر الدم في بع�ض الحالات.««

:)Tyrosine  الحم�ض الأميني )تيرو�سين
 الوظائف الأ�سا�سية:

�أحد الأحما�ض الأمينية الهامة بالج�سم.««
»».)Phenylalanine يتكون من حم�ض �أميني ي�سمى )فينيل �ألانين
»».)Thyroxine يتفاعل في الج�سم مع عن�صر )اليود( لتكوين هرمون الغدة الدرقية )ثيروك�سين
يلعب دورًا هامًا في تكون الناقلات الع�صبية )�أدرينالين, نور�أدرينالين, دوبامين(.««
التوتر والإرهاق والعمل المتوا�صل وقلة النوم وتقدم ال�سن ت�ستهلك التيرو�سين بالج�سم.««

 �أهم الم�صادر الغذائية:
اللوز والموز، الأفوكادو، بذور ال�سم�سم والقرع، منتجات الألبان.

�أهم الم�صادر الغذائية للأرجينين 
الل�ب�ن «« الداكن���ة، الخ���روب، المح���ار، �شر����ش  ال�شوكولات���ة 

والزب���ادي، الف���ول ال�س���وداني، اللح���م البق���ري وال�سمان، 
البقول والحبوب الكاملة.

موانع ا�ستعمال مكملات الارجينين: 
القرحة اله�ضمية، الأزمات القلبية الحديثة، �أمرا�ض الكبد ««

والكلى، ف�صام ال�شخ�صية، الحمل والر�ضاعة، الأطفال.
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 مكملات تيرو�سين:
ت�ستخ���دم منف���ردة �أو م���ع مكم�ل�ات �أخرى مثل ««

.)Tryptophan مكملات )تريبتوفان
الجرع���ة  المن�شطة للجن����س 500 مجم 3 مرات ««

يوميً���ا )لاين�ص���ح بتن���اول �أك�ث�ر م���ن 12 جرام 
يوميًا(.

دواعى الا�ستخدام:
ال�ضعف الجن�سي للرجل والمر�أة.««
وا�ضط���راب «« والاكئت���اب  الإدم���ان  ع�ل�اج 

المزاج.	
نق�ص �إفراز الغدة الدرقية.««
الم�ساع���دة عل���ى تن�شي���ط الأي����ض و�إنقا����ص ««

الوزن.	
علاج ال�شلل الرعا�ش ومر�ض الزهايمر.««

:)Tryptophan الحم�ض الأميني )تريبتوفان
 الوظائف الأ�سا�سية:

يتح���ول في الج�سم �إلى م���ادة )�سيروتونين( ««
الناقل الع�صبي الم�سئول عن ا�ستقرار المزاج 

والنوم الهادئ.
�أو «« )تريبتوف���ان(  م�ست���وى  انخفا����ض 

الم���زاج  �س���وء  �إلى  ي����ؤدي  )�سيروتون�ي�ن( 
والتوتر والإحباط والاكتئاب و�ضعف الرغبة 

والانت�شاء الجن�سي.
 الت�أثي�رات الإيجابية لمكملات 

تريبتوفان:
الانت�ص���اب «« ح���دوث  م���رات  ع���دد  زي���ادة 

ال�صباحي التلقائي.
انتظ���ام  ال�ساعة البيولوجية وتح�سن الحالة ««

المزاجية والجن�سية.

»» MAO المر�ض���ى الذي���ن يتناول���ون العقاق�ي�ر المثبط���ة لأن���زيم
لع�ل�اج الاكتئاب, يجب عليه���م الإقلال م���ن الأطعمة الغنية 
بالحم�ض الأميني )تيرو�سين( وتجنب المكملات المحتوية على 

)تيرو�سين( لأنها ت�ؤدي �إلى ارتفاع مفاجئ في �ضغط الدم.
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الإح�سا�س بال�سعادة والاندماج والتوا�صل مع الآخرين.««
يج���ب تن���اول مكملات )تريبتوفان( عل���ى معدة خاوية مع قليل من الم���اء الم�ضاف �إليه ملعقة م���ن ال�سكر �أو الع�سل ««

ل�ضمان الامت�صا�ص الجيد من الامعاء ورفع م�ستوى )�سيروتونين( المخ.
 دواعي الا�ستخدام:

ال�ضعف الجن�سي وقلة الرغبة الجن�سية. ««
الاكتئاب والأرق وا�ضطراب المزاج. ««
�إنقا�ص الوزن. ««
تن�شيط �إفراز هرمون النمو. ««
علاج ال�صداع الن�صفي. ««
تخفيف الآثار الناتجة عن النيكوتين وتعاطي الكحولات.««

مكملات )تريبتوفان( الطبيعية �أف�ضل من الأدوية الكيميائية:
الأدوي���ة الكيميائي���ة الرافع���ة لم�ستوى �سيروتون�ي�ن بالج�سم ت�ساعد على تح�س���ن الحالة المزاجي���ة والرغبة والقدرة ««

الجن�سي���ة )م�ؤقتً���ا( ويختف���ي ه���ذا الت�أثير 
مع م���رور الوقت وطول م���دة الا�ستعمال، بل 

وي�ؤدي �إلى قلة الرغبة الجن�سية بعد ذلك.
ت�ساع���د «« الطبيعي���ة  تريبتوف���ان  مكم�ل�ات 

عل���ى رفع الحال���ة المزاجية وتح�س���ن الحالة 
الجن�سي���ة تدريجيً���ا وي�ستم���ر ه���ذا الت�أث�ي�ر 
الإيجاب���ى لفترة طويلة، ولا ت�ؤدي �إلى �ضعف 

الرغبة الجن�سية مع ا�ستمرار تناولها.

:)Melatonin هرمون )ميلاتونين
 الوظائف الأ�سا�سية:

هرمون تفرزه غدة �صغيرة في مخ الإن�سان ت�سمى )الغدة ال�صنوبرية(.««
�ضبط ال�ساعة البيولوجية بالمخ الم�سئولة عن دورات اليقظة والنوم.««
التناغم بين الهرمونات المتعلقة بالخ�صوبة والرغبة الجن�سية.««
م�ضاد للت�أك�سد وال�شيخوخة وال�سرطان.««

 عوامل ت�ؤدي �إلى نق�ص �إفراز هرمون )ميلاتونين(:
التقدم في ال�سن.««
عدم انتظام �ساعات النوم.««

 :Serotonin Syndrome متلازمة �يرسوتونين
لا يجب تناول مكملات )تريبتوفان( مع م�ضادات الاكتئاب؛ ««

تجنبً���ا لحدوث مجموع���ة م���ن الأعرا�ض الجانبي���ة ت�سمى 
)متلازمة �سيروتونين( , تقل�صات ع�ضلية وانقبا�ض ع�ضلي 
متوا�ص���ل عل���ى الأ�سن���ان والفك�ي�ن بالإ�ضاف���ة �إلى هلاو�س 

وارتفاع درجة حرارة الج�سم، والوفاة في بع�ض الحالات.

�أهم الم�صادر الغذائية للتريبتوفان: 
الف���ول «« وال�شوف���ان،  الكامل���ة  القري����،ش الحب���وب  الج�ب�ن 

ال�سوداني، الموز واللوز.
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»».Jet Lags ال�سفر عبر خطوط الطول
العمل في مكان خالٍ من النوافذ والإ�ضاءة ««

الطبيعية.
التعر�ض للمج���الات الكهروماغناطي�سية ««

المنبعثة من التليفون المحمول �أو البطانية 
الكهربائية.

الإ�س���راف في تن���اول القه���وة والكح���ول ««
والتبغ والمهدئات.

 �أهم الم�صادر الغذائية:
الأرز  قليل���ة ج���دًا، في  يتواف���ر بكمي���ات 

والقمح وال�شعير والذرة .
 دواع��ي ا�ستخ��دام مكمال�ت 

ميلاتونين:
الأرق وا�ضطرابات النوم )خا�صة كبار ال�سن(. ««
الأ�ضطرابات التي ت�صييب فاقدي الب�صر نتيجة قلة الادراك ال�ضوئي.««
الا�ضطرابات النف�سية والبدنية الناتجة عن عدم ««

انتظام ال�ساعة البيولوجية.
الوقاي���ة م���ن �أمرا����ض القل���ب وال�شراي�ي�،ن ««

الوقاية م���ن ال�سرطان والجلوكوم���ا وال�شلل 
الرعا�ش والزهايمر.

وه�شا�ش���ة «« والإره���اق  الن���وم  ا�ضطراب���ات 
العظام الم�صاحبة ل�سن الي�أ�س.

تح�س�ي�ن نتائج الع�ل�اج الكيم���اوي لل�سرطان ««
والإقلال من الأعرا�ض الجانبية.

 موانع ا�ستخدام مكملات ميلاتونين:
الحمل والر�ضاعة، الأطفال، الح�سا�سية ال�شديدة، الا�ضطرابات المناعية، �سرطان الدم، الاكتئاب، راغبو الإنجاب.««

الاعرا�ض الجانبية لمكملات ميلاتونين: 
الأرق - الأحلام المزعجة - الدوار - ال�صداع - الاكتئاب.««
ارتف���اع هرمون برولاكتين بالدم مما يقلل الرغبة الجن�سية ««

والخ�صوبة عند الرجال.
تجرى بع����ض الأبح���اث عل���ى �إمكانية ا�ستخ���دام مكملات ««

ميلاتونين كو�سيلة لمنع الحمل.
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:Essential Fatty Acids  الأحما�ض الدهنية الأ�سا�سية
ت�سم���ى " فيتام�ي�ن F ", تنق�س���م ««

 )6 )�أوميج���ا-  نوع�ي�ن  �إلى 
و)�أوميجا - 3(.

الج�س���م «« لأن  �أ�سا�سي���ة  ت�سم���ى 
ويج���ب  �إنتاجه���ا  ي�ستطي���ع  لا 
الح�ص���ول عليها من الغ���ذاء �أو 

المكملات الغذائية.

 الوظائف الأ�سا�سية:
ح����م����اي����ة غ���������ش����اء الخ���ل���ي���ة ««

ال�سموم  اخ�رتاق  من  وحمايتها 
والم�سرطنات.

�إنتاج مركبات "برو�ستاجلاندين" المنظمة لعمل الجهاز الدوري والتنا�سلي والمناعي والع�صبي.««
انتقال النب�ضات الع�صبية والأداء الوظيفي للمخ.««

 دواعي الا�ستخدام:
الوقاية من �أمرا�ض القلب وال�شرايين والإقلال من م�ستوى الدهون بالدم.««
تحفيز التمثيل الغذائي للدهون وحرق ال�سعرات الحرارية و�إنقا�ص الوزن.««
الإق�ل�ال م���ن �أعرا�ض متلازمة قب���ل الطمث ««

مث���ل: الاكتئ���اب والتوت���ر والق���يء وال�صداع 
الن�صفي.

الوقاية م���ن �سرطانات الث���دي والبرو�ستانا ««
والقولون ومنع انت�شارها.

علاج الف�ص���ام الذهني والهو����س الاكتئابي ««
والن�شاط الزائد للأطفال والتهاب المفا�صل 
الروماتوي���دي والذئبة الحم���راء وال�صدفية 
والإكزيما والتهاب الجلد والت�صلب المتعدد.

�أهم الم�صادر الغذائية للأحما�ض الدهنية: 
الأحما����ض الدهني���ة - �أوميجا - 6 )المك�س���رات النيئة - ««

ب���ذور القرع - زيت ال���ذرة ودوار ال�شم�س - زيت بذر العنب 
والم�شم�ش الأ�سود - زهرة الربيع )بريمروز(.

الأحما����ض الدهنية - �أوميجا -  3)التون���ة - ال�سالمون - ««
الماكريل  - زيت ال�سمك  - زيت الزيتون - زيت بذر الكتان 

)الزيت الحار(.
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