
80

 »ه«.. فيتامين القلب والحياة

فيتام�ني”ه” خلق��ه الله وأنع��م ب��ه علينا .. ولكن للأس��ف 
اغتال��ه الإنس��ان ودم��ره ! .. »البدائي��ون« اس��تفادوا بقيمت��ه 
الغذائي��ة العالي��ة فكان��ت صحته��م ممتازة .. أم��ا »المحدثون« 
فأهمل��وه وتك�بروا علي��ه فدفع��وا الثم��ن غالي��ا ، هو مفي��د جدًا 
لمرض��ى القل��ب ، ويع��الج س��رطان الث��دى ، وه��و فيتام�ني 
الخصوب��ة والمض��اد للعق��م ، كان��ت البداي��ة التاريخي��ة 
لاكتش��اف الأهمي��ة الطبي��ة لفيتام�ني “ه” عندم��ا ب��دأ “د. 
إيف��ان ش��وت” في اس��تعماله ع��ام 1935 أثن��اء مزاولت��ه للط��ب 
النس��ائي في لن��دن ، حي��ث أعط��ى ه��ذا الفيتام�ني للنس��اء 
اللوات��ي تعرض��ن للإجه��اض وكان��ت المفاج��أة أن الفيتام�ني 
ل��ه تأث�ير مض��اد للأس�تروجين ، وه��و الهرم��ون ال��ذي 
ينتج��ه المبي��ض ويس��بب تقلص��ات متك��ررة في الرح��م ، وم��ع 
اس��تخدام فيتام�ني »ه« لم يح��دث الإجه��اض م��رة أخ��رى .
وفي أح��د مستش��فيات لن��دن ، كان صدي��ق د.ش��وت 
ه��و »د. آرث��ر فوغلس��انغ” كان لدي��ه مري��ض في الس��ابعة 
والس��تين م��ن عم��ره مص��اب بم��رض في القل��ب و يعان��ي 
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الكث�ير م��ن الآلام ، وق��د ح��دد للمري��ض موع��د لإج��راء 
الجراح��ة ، إلا أن حالت��ه المنه��ارة جعل��ت الج��راح ي�تردد 
ويؤج��ل ، فالكليت��ان لم تكون��ا س��ليمتين ، والس��وائل نفخ��ت 
س��اقيه ، وتفتت��ت الأوعي��ة الدموي��ة ، وب��دأ ظه��ور النزي��ف 
، ففك��ر الطبي��ب في إعطائ��ه فيتام�ني »ه« حت��ى يوق��ف 
ه��ذا النزي��ف ، وفع�لا أخ��ذ المري��ض جرع��ات كب�يرة 
من��ه ، وفي الي��وم الخام��س وبينم��ا د. فوغلس��انغ يق��وم 
بالم��رور عل��ى مرض��اه إذا ب��ه يفاج��أ بس��رير الرج��ل خالي��ا 
من��ه  ويكتش��ف أن��ه كان يس��اعد الممرض��ات عل��ى حم��ل 
الأطب��اق ! وق��د ع�بر المري��ض بنفس��ه ع��ن ه��ذه الحال��ة 
بقول��ه إن��ه لم يأل��ف مث��ل ه��ذا النش��اط م��ن قب��ل فق��د فارق��ه 
الله��اث، واختف��ى ال��ورم م��ن س��اقيه ، وه��و مزه��و أن��ه 
عم��ل عم�لا في ذل��ك الصب��اح لم يعمل��ه من��ذ س��نين ! .
والمري��ض الثان��ي كان��ت إم د. ش��وت ال�تي تعان��ي م��ن 
آلام الذبح��ة الصدري��ة ، وكان��ت في الواح��دة والس��بعين 
تجنب��ت  النوب��ات  تك��رار  م��ن  ولخوفه��ا  عمره��ا  م��ن 
س��اقاها  وانتفخ��ت   ، الرياضي��ة  التمرين��ات  ممارس��ة 
وبع��د خمس��ة أي��ام م��ن أخذه��ا فيتام�ني »ه« اختف��ى 
الانتف��اخ وزال الألم ، وبالطب��ع لم يك��ن يتوق��ع كل م��ن 
د.  فوغلس��انغ و د. ش��وت ه��ذا التط��ور العجي��ب ، وه��ذا 
التأث�ير المنع��ش ال��ذي أحدث��ه فيتام�ني »ه« في الأعص��اب 
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. نفس��ه  القل��ب  وعل��ى  والعض�لات  الدموي��ة  والأوعي��ة 

* فيتامين القلب 

أعظ��م  م��ن  يعت�بر  »ه«  فيتام�ني  أن  الأطب��اء  يؤك��د 
العناص��ر الفعال��ة في معالج��ة أم��راض القل��ب ، وأقله��ا في 
إح��داث أع��راض جانبي��ة ، ونس��بة الح��الات المرضي��ة 
ال�تي ط��رأ عليه��ا تحس��ن تبل��غ نح��و 80 % حت��ى في 
الح��الات المتده��ورة كان التحس��ن ملموس��ا واختف��ت منه��م 
معظ��م الأع��راض المرضي��ة ال�تي لازمته��م قب��ل الع�لاج ، 
وبنظ��رة عل��ى المرض��ى الذي��ن جن��وا ثم��ار فائ��دة فيتام�ني 
»ه« المدهش��ة نج��د أن أحده��م كان مقع��دًا عل��ى كرس��ي 
وكان يعان��ي م��ن تش��نج مري��ع س��ببه الآلام الخانق��ة، 
ولك��ن م��ع الجرع��ات الكب�يرة م��ن قيتام�ني »ه« تمك��ن م��ن 
النه��وض ع��ن كرس��يه وترك��ه إلى غ�ير رجع��ة ، ب��ل في 
الآون��ة الأخ�يرة كان يذه��ب ليصط��اد الس��مك ، ويلع��ب 
البري��دج ، ويخ��رج إلى الحق��ول لي��زاول رياض��ة الجول��ف .
أحدثه��ا  ال�تي  النتائ��ج  أحس��ن  أن  الأطب��اء  ويؤك��د 
اس��تخدام فيتام�ني »ه« كان��ت في ع�لاج ح��الات الذبح��ة 
الصدري��ة ، وانس��داد الش��ريان التاج��ي ، وح��الات هب��وط 
القل��ب المبك��رة ، ويكف��ي لأن نعل��م أن��ه في أول اكتش��اف 
لأهمي��ة فيتام�ني »ه« لمرض��ى القل��ب كان يصف��ه ع��دد قلي��ل 
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م��ن الأطب��اء ، أم��ا الآن ف��إن الآلاف م��ن الأطب��اء يصفون��ه 
ووجه��ة نظره��م أن��ه حت��ى إن لم يف��د المرض��ى ، وه��ذا 
غ�ير حقيق��ى فليس��ت ل��ه أي��ة تأث�يرات جانبي��ة عليه��م 
وه��ذا ه��و المه��م ، أم��ا م��ا يكف��ي للدلال��ة عل��ى فعالي��ة 
فيتام�ني »ه« في معالج��ة أم��راض القل��ب فق��د تزاي��د ع��دد 
م��ن تحس��نت حال��ة قلوبه��م وأصبح��وا آلاف��ا مؤلف��ة .

* فيتامين الحياة 

محم��د  د.  المص��ري  الغ��ذاء  ع��الم  م��ع  حديث��ي  في 
س��ألته   .. التغذي��ة  بمعه��د  الأس��تاذ  الش��ربيني  رض��ا 
؟   الإنس��ان  جس��م  في  »ه«  فيتام�ني  يعم��ل  كي��ف 
ق��ال : مع��روف أن فيتام�ني »ه« ه��و »فيتام�ني العضلات« 
فه��و يم��دد الش��عيرات الدموي��ة مس��اعدا ال��دم في الجري��ان 
بيس��ر وتدف��ق في نس��يج العضل��ة وه��و بذل��ك يق��وي العضل��ة 
العصبي��ة  الش��بكة  إلى  عائ��ق  ب��دون  ال��دم  كم��ا يحم��ل 
، وأهمي��ة ذل��ك تتض��ح عندم��ا نعل��م أن »القل��ب« ه��و في 
الأس��اس نس��يج عضل��ي، ب��ل ه��و أه��م عضل��ة في الجس��م 
، وفيتام�ني »ه« يعي��د الحيوي��ة والق��وة لعضل��ة القل��ب ، 
ويخف��ض حاج��ة العضل��ة إلى الأكس��جين بنس��بة 40 % وبذلك 
ي��زول الألم وضي��ق التنف��س والإجه��اد لأق��ل مجه��ود يب��ذل .
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كم��ا يحت��وى فيتام�ني »ه« عل��ى م��ادة مانع��ة للتخث��ر 
، أي أن��ه يمن��ع تجل��ط ال��دم في الأوعي��ة والش��رايين، 
ب��ل إن��ه يفع��ل أكث��ر م��ن ه��ذا فه��و يذي��ب الجلط��ات 
الدموي��ة مم��ا يقل��ل م��ن نس��بة الإصاب��ة به��ا أو انس��داد 
الأوعي��ة الدموي��ة ، وفيتام�ني »ه« ينش��ط ال��دورة الدموي��ة 
في الجس��م عام��ة وفي القل��ب خاص��ة ، وه��و م��ن ب�ني 
س��ائر الفيتامين��ات أنش��طها وأكثره��ا فائ��دة للإنس��ان لأن��ه 
فيتام�ني القل��ب، ب��ل الحي��اة لأن القل��ب ه��و الحي��اة .
الش��رايين  نظاف��ة  عل��ى  يحاف��ظ  »ه«  وفيتام�ني 
ويس��اهم في تخفي��ف الإصاب��ة بالذبح��ة القلبي��ة بنس��بة 
75 % وه��و أكث��ر فعالي��ة م��ن أدوي��ة كث�يرة في تخفي��ض 
مس��توى الكوليس�ترول ، وه��و م��ن مض��ادات الأكس��دة ال�تي 
تمن��ع انس��داد الش��رايين ، كم��ا يعم��ل عل��ى من��ع الأكس��دة 
لبع��ض العناص��ر الغذائي��ة مث��ل فيتام�ني ) أ ( وفيتام�ني 
) ج ( والأحم��اض الدهني��ة غ�ير المش��بعة وذل��ك بمن��ع 
اتحاده��ا م��ع الأكس��جين مم��ا ي��ؤدي إلى فق��دان فعاليته��ا 
، وينص��ح الأطب��اء أى ش��خص يواج��ه خط��ر أم��راض 
الفيتام�ني . به��ذا  الغني��ة  يتن��اول الأغذي��ة  أن  القل��ب 
ويعت�بر فيتام�ني »ه« م��ن أه��م الفيتامين��ات ال�تي تق��ي 
م��ن الإصاب��ة بكث�ير م��ن الأم��راض بوج��ه ع��ام وم��ن الإصاب��ة 
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بأم��راض الس��رطان بوج��ه خ��اص ، حي��ث أثبتت الدراس��ات 
أن تن��اول الأغذي��ة الغني��ة بفيتام�ني »ه« تق��ى م��ن س��رطانات 
الث��دي والجل��د والمع��دة والرئ��ة ، كما اكتش��ف الأطب��اء علاجًا 
جدي��دًا يقل��ص م��ن إنت��اج الجس��م للكوليس�ترول مصن��وع م��ن 
فيتام�ني »ه« ومس��تخرج م��ن نخال��ة الأرز ويخف��ض نس��بة 
الش��حوم في ال��دم وذل��ك بالح��د م��ن كمي��ة الكوليس�ترول التي 
ينتجه��ا الكب��د ، كم��ا أن تن��اول بع��ض الفيتامين��ات مث��ل 
)ه ، ج ( حم��ض النيكوتيني��ك يس��اعد في تخفي��ض نس��بة 
كوليس�ترول ال��دم ، كما يفيد اس��تعمال فيتام�ني »ه« وفيتامين 
»ج« وبع��ض م��ن عناص��ر فيتام�ني »ب« المرك��ب في تخفي��ض 
ضغ��ط ال��دم المرتف��ع ، كم��ا أثبت��ت الدراس��ات الحديث��ة أن 
فيتام�ني »ه” يق��ي م��ن التس��مم ، ويحف��ز جه��از المناع��ة 
لتكوي��ن الأجس��ام المض��ادة ، ومقاوم��ة الأم��راض البكتيري��ة .

* فيتامين الإخصاب 

يعت�بر فيتام�ني »ه« م��ن أه��م الفيتامين��ات الجوهري��ة 
وللنم��و   ، والحي��وان  الإنس��ان  في  والإنت��اج  للإخص��اب 
جي��دا  بوظيفته��ا  النخامي��ة  الغ��دة  وقي��ام  الطبيع��ي 
غ��ذاء  ع��ن  الفيتام�ني  ه��ذا  غي��اب  أن  ثب��ت  وق��د   ،
الحيوان��ات الصغ�يرة يح��ول دون نم��و عضلاته��ا ، وإذا 
النق��ص زي��ادة كب�يرة أدى إلى الش��لل ، حت��ى إن  زاد 
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بع��ض أن��واع الش��لل تع��الج  الآن بإعط��اء فيتام�ني »ه« .
وفي تجرب��ة إنجليزي��ة للعلم��اء بالخ��ارج عل��ى )52 ( امرأة 
أجهض��ت كل واح��دة منه��ن ثلاث��ة م��رات، فعولج��ن بزي��ت 
حب��وب القم��ح وه��و أغن��ى مص��در مع��روف به��ذا الفيتام�ني 
، فكان��ت النتيج��ة أنه��ن أنج�نب جميع��ا بع��د ذل��ك أولاد 
س��المين ، كم��ا أجري��ت تجرب��ة م��ع 95 ام��رأة ك��ن يعان�ني 
الإجه��اض المتك��رر وتم علاجه��ن حي��ث كان��ت تعط��ى يوميًّا 
كل ام��رأة منه��ن م��ن ق��رص إلى ثلاث��ة أق��راص م��ن زي��ت 
حب��وب القم��ح خ�لال أيام الحم��ل فأنجبن أطف��الا طبيعيين .
وفيتام�ني »ه« يس��تعمل بنج��اح لاجتن��اب عس��ر ال��ولادة 
س��واء بس��بب ال��ولادة المبك��رة أو لم��وت الجن�ني أثن��اء ال��ولادة 
، ولذل��ك يفض��ل ل�ألم ح�لال الأش��هر ال�تي تس��بق ال��ولادة 
أن تتن��اول حب��وب القم��ح وأن ت��أكل الخب��ز الكام��ل ، لأن 
نق��ص فيتام�ني »ه« في الغ��ذاء ق��د يس��بب العق��م وفق��ر ال��دم ، 
كم��ا أن نقص��ه عن��د الإن��اث يوق��ف الإنج��اب كم��ا يؤث��ر على 
ال��دورة الدموي��ة والجه��از العصب��ى ، والكب��د ، والخصي��ة .

* أبشع جريمة 

قب��ل أن أخت��م حديث��ي م��ع د. محم��د رض��ا الش��ربيني 
الأس��تاذ بمعه��د التغذي��ة ، ق��ال ل��ي: لق��د ارتك��ب الإنس��ان 
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أبش��ع جريم��ة في ح��ق نفس��ه عندم��ا أزال »جن�ني« القم��ح 
وه��و لا يعل��م أن��ه أغن��ى مص��در مع��روف لفيتام�ني »ه« ، 
وللأس��ف لم يكت��ف الإنس��ان به��ذه الجريم��ة، ب��ل أض��اف 
له��ا جريم��ة أخ��رى عندم��ا أزال » قش��رة القم��ح » وبذل��ك 
أزال فيتام�ني »ب المرك��ب« وه��و نح��و 12 نوع��ا ضروري��ا 
ج��دًّا لس�لامة أعص��اب الإنس��ان ، وهك��ذا أصب��ح »الدقي��ق 
الأبي��ض« خالي��ا م��ن جن�ني القم��ح وم��ن النخال��ة وال��ردة 
وبذل��ك أصب��ح أح��د أن��واع »الأغذي��ة الميت��ة« ال�تي تم انت��زاع 
كل الفيتامين��ات المهم��ة منه��ا ليعم��ل بص��ورة متواصل��ة 
ومنتظم��ة حوال��ي مائ��ة ع��ام عل��ى حرم��ان الإنس��ان م��ن 
المص��در الأساس��ي للفيتام�ني »ه« ، وفيتام�ني »ب« المرك��ب 
، وله��ذا أصب��ح م��رض القل��ب ه��و أش��هر أم��راض العص��ر 
. الإنس��ان  عل��ى حي��اة  وأكثره��ا خط��ورة   ، الحدي��ث 
ولم��ا كان فيتام�ني »ب« المرك��ب مهم��ا ج��دا لصح��ة 
الأعص��اب والجه��از العص�بي ، ف��إن التوت��ر العص�بي الدائ��م 
ينه��ك عضل��ة القل��ب إلى درج��ة خط�يرة ومميت��ة ، فه��و 
يس��تحثها ويجعله��ا تضاع��ف م��ن مجهوده��ا مم��ا يضي��ف 
إليه��ا عبئ��ا إضافي��ا ه��ي في غنى عن��ه ، وهكذا دفع الإنس��ان 
ثمن��ا غالي��ا م��ن صحت��ه وصح��ة قلب��ه وأعصاب��ه ، بس��بب 
تبيي��ض الدقي��ق ، وإزال��ة كل الفيتامين��ات الهام��ة من��ه.
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* ولك��ن الس��ؤال المه��م الآن : في أي الأغذية يوجد 
فيتامين »ه« ؟

القم��ح ه��و أحس��ن مص��در طبيع��ي لفيتام�ني »ه« وزي��ت 
حب��وب القم��ح ه��و أغن��ى مص��در طبيع��ي ب��ه، كم��ا يوج��د 
في زي��ت ال��ذرة ،  زي��ت السمس��م ، زي��ت الصوي��ا ، الخ��س 
، الطماط��م ، الج��زر ، صف��ار البي��ض ، الج��وز ، الزيت��ون 
، وفي الخض��راوات المطبوخ��ة مث��ل الس��لق والق��رع العس��لي 
، وفي المنتج��ات الحيواني��ة مث��ل كب��د الدج��اج وأسم��اك 
الماكري��ل والس��المون وفي المكس��رات مث��ل الف��ول الس��وداني 
وعب��اد الش��مس المحم��ص كم��ا يوج��د فيتام�ني »ه« في زي��ت 
ب��ذرة القط��ن ، الزب��د ، زي��ت كب��د الح��وت ، الفاصولي��ا 
الجاف��ة ، والس��بانخ ، وفي الفاكه��ة مث��ل التف��اح والم��وز 
والبرتق��ال والخ��وخ والكمث��رى ولك��ن بنس��بة قليل��ة.. وم��ن 
المه��م أن نع��رف أن الجس��م يس��تفيد ج��دا م��ن فيتام�ني 
كأق��راص  تناول��ه  ع��ن  عالي��ة  وبنس��بة  الطبيع��ي  »ه« 
الأغذي��ة  في  »ه«  فيتام�ني  م��ن  فالفائ��دة  الصيدلي��ة  م��ن 
الطبيعي��ة »ضع��ف« الفائ��دة من��ه في الأق��راص المصنع��ة .
إذا كن��ت تتمت��ع بصح��ة جي��دة وبقل��ب س��ليم وتعدي��ت 
الثلاث�ني م��ن عم��رك ، فاح��رص عل��ى تن��اول فيتام�ني »ه« 
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في غذائ��ك اليوم��ي ، لأن��ه بمثاب��ة وقاي��ة ض��د أم��راض 
القل��ب ، كم��ا ق��د يحم��ي الإنس��ان م��ن كارث��ة مميت��ة 
وه��ى انس��داد الش��ريان التاج��ي ، أو الجلط��ات المفاجئ��ة أو 
الذبح��ات القلبي��ة ال�تي تصع��ق وتمي��ت في لمح��ات أحيان��ا 
o b e i k a n d l . c o m.. وباختص��ار ف��إن فيتام�ني »ه« ه��و فيتام�ني الحي��اة .  




