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أكل الغلابة ..لتقوية الأعصاب و الذكاء

ه��ل تح��ب أن تتمت��ع بذاك��رة قوي��ة وبق��درات ذهني��ة 
فائق��ة وبأعص��اب م��ن ف��ولاذ؟ ه��ل تبح��ث ع��ن الش��باب 
والحيوي��ة ؟ وتق��اوم الش��يخوخة المبك��رة؟ وته��رب م��ن 
الش��يب المبكر؟ه��ل تك��ره اضط��راب الذاك��رة والانهي��ار 
المناع��ي  جه��ازك  يك��ون  أن  يس��عدك  ه��ل  ؟  العص�بي 
قويًّ��ا ويق��اوم الأم��راض والس��موم والتل��وث؟ لك��ي تحق��ق 
كل ذل��ك م��ن الض��روري ج��دًّا أن تق��رأ الس��طور التالي��ة .
لا ش��ك أن الذي��ن عاش��وا ب�ني أحض��ان الطبيع��ة في 
ش��بابهم لا يق��درون عل��ى حي��اة الم��دن في ش��يخوختهم ، 
لأن حي��اة الفط��رة ه��ي ال�تي ترف��ع كف��اءة الجه��از العص�بي 
وزي��ادة ق��درة الجه��از المناع��ي ، وه��ذا ه��و الس��بيل لحماي��ة 
الإنس��ان م��ن خط��ر الش��وارد الح��رة ال�تي تس��بب الكث�ير 
م��ن الأم��راض ، وم��ن المع��روف أن الأجن��اس ال�تي تمتل��ك 
جه��ازا مناعي��ا قوي��ا ه��ي الأجن��اس المعم��رة ال�تي تتمت��ع 
بصح��ة جي��دة ، والواق��ع المح��زن فع�لا ه��و أن الأم��راض 
ترتف��ع نس��بتها يوم��ا بع��د ي��وم كلم��ا بع��د الإنس��ان ع��ن حياة 

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



99

الفط��رة ال�تي خلقن��ا الله عليه��ا ، وله��ذا نج��د كث�يرا م��ن 
الن��اس يق��اوم جس��ده نظ��ام الحي��اة الخاط��ئ فيتم��رد وينف��ر 
م��ن حيات��ه ، وق��د يكتئ��ب ويم��رض لأن خلاي��اه وأنس��جته 
تبح��ث ع��ن حي��اة تغمره��ا أش��عة الش��مس وليس��ت الإض��اءة 
الصناعي��ة ، وع��ن حي��اة الانط�لاق ب�ني الحق��ول الخض��راء 
واله��واء النق��ي المتج��دد حت��ى تنس��جم خلاي��ا الإنس��ان 

ويتمت��ع بصح��ة جي��دة .
والش��وارد الح��رة أو »الجزيئ��ات الض��ارة« والس��امة ال�تي 
تنطل��ق في جس��م الإنس��ان ه��ي اح��د نوات��ج حي��اة العص��ر 
الراه��ن بأمراض��ه المختلف��ة والمدم��رة ، واذا كان الإنس��ان في 
حاج��ة ضروري��ة إلى طع��ام قلي��ل الده��ون ، كث�ير الألي��اف 
فواك��ه  معظم��ه  طع��ام   ، الحراري��ة  الس��عرات  قلي��ل   ،
وخض��راوات طازج��ة ، م��ع اس�ترخاء للجس��د في م��كان 
تغم��ره الش��مس والنبات��ات الخض��راء واله��واء الطل��ق حت��ى 
ل��و كان في ش��رفة المن��زل ، ه��ذا الأس��لوب م��ن الحي��اة 
س��وف يمن��ع الأكس��دة ويزي��ل الآث��ار المدم��رة للش��وارد الح��رة 
و الجيئ��ات الض��ارة ، ويق��وي الجه��از العص�بي وجه��از 
المناع��ة ، ويحم��ي الإنس��ان م��ن الش��يخوخة المبك��رة فتتناغ��م 

أنس��جته وخلاي��اه وصحت��ه وحيات��ه .
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* الفيتامين المعجزة

اكتش��ف العلم��اء أن الإنس��ان لك��ي يتمت��ع بصح��ة جيدة، 
وبذاك��رة قوي��ة ،  وأعص��اب م��ن ف��ولاذ ، وجه��از مناع��ة 
ق��وي ، ويق��اوم الش��يخوخة المبك��رة والإجه��اد وضع��ف 
التركي��ز، لاب��د أن يحت��وي طعام��ه عل��ى الفيتام�ني المعج��زة 
وه��و »فيتام�ني ب« والحقيق��ة أن��ه لي��س فيتامين��ا واح��دا 
فهن��اك فيتام�ني ب1 ، ب2 ، ب3 ، ب5 ،  ب6 ، ب12 
،  وس��بحان الله ل��كل فيتام�ني منه��ا مهم��ة خاص��ة ب��ه 

وحيوي��ة لصح��ة وحي��اة الإنس��ان .
علي��ه  يطل��ق  ال��ذي   « »ب2  فيتام�ني  مث�لا  فه��ذا 
»الريبوفلاف�ني” لاكتش��افه في الل�نب ، وه��و يلع��ب دورا 
مهم��ا في عملي��ة التنف��س وبن��اء هيموجلوب�ني ال��دم ، ويس��اعد 
عل��ى امتص��اص عنص��ر »الحدي��د« واس��تفادة الجس��م من��ه 
، إلا أن نق��ص فيتام�ني »ب2 » ي��ؤدي إلى ع��دم الق��درة 
عل��ى التركي��ز وال��دوار والأرق وب��طء في التعل��م ، وظه��ور 
أع��راض الش��يخوخة المبك��رة ، والته��اب اللث��ة وتش��ققات 
اللس��ان ، وس��قوط الش��عر، وتقص��ف الأظاف��ر، وق��د تظه��ر 
التهاب��ات ش��ديدة عل��ى الجل��د وفي س��قف الحل��ق وح��ول 
الأن��ف ، كم��ا ي��ؤدي النق��ص في فيتام�ني »ب2« إلى احتق��ان 
أوعي��ة الع�ني الدموي��ة وع��دم مقاومته��ا للض��وء وكث��رة الدم��وع 
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وفق��د الش��هية ، وأه��م العناص��ر الغذائي��ة الغني��ة بفيتام�ني 
»ب2« ه��ي الخم�يرة الب�يرة والل�نب والبروتين��ات النباتي��ة 

والحيواني��ة .

* يحمي من السموم.. ويقوي الذاكرة

العالم��ة القدي��رة د. حس��نية موس��ى الأس��تاذ بالمرك��ز 
الحيوي��ة  الأهمي��ة  ع��ن  تحدثن��ا  للبح��وث..  القوم��ي 
لفيتام�ني »ب5 ، ب6 » بالنس��بة لصح��ة الإنس��ان خاص��ةً 
في عصرن��ا الحاض��ر ال��ذي ت��زداد في��ه الملوث��ات والس��موم 
والمبي��دات ، فمث�لا فيتام�ني »ب5 » م��ن أه��م الفيتامين��ات 
الضروري��ة للتنبي��ه العص�بي فه��و العام��ل الفع��ال في توصي��ل 
المنبه��ات إلى الأعص��اب ، كم��ا يلع��ب دورًا مهمً��ا في تمثي��ل 
الكربوهي��درات والدهني��ات والأحم��اض الأميني��ة في الجس��م 
، كم��ا يدخ��ل فيتام�ني »ب5 » في تفاع�لات الكوليس�ترول 
، ويس��اعد ش��عر ال��رأس عل��ى الاحتف��اظ بلون��ه ، ويق��اوم 
م��رض الزهايم��ر ، ويحاف��ظ عل��ى الجس��م م��ن أض��رار تل��وث 
بالس��موم والكيماوي��ات والمبي��دات والأدوي��ة  ، ويس��اعد عل��ى 
تكوي��ن الأجس��ام المض��ادة ، ويس��تخدم في ح��الات الإجه��اد 
وأثن��اء الع�لاج بالمض��ادات الحيوي��ة للتقلي��ل م��ن سميته��ا 
ورف��ع مقاوم��ة الجس��م للأم��راض ، أم��ا نق��ص ه��ذا الفيتام�ني 
في��ؤدي إلى تس��اقط الش��عر والش��يب المبك��ر ، وتعت�بر أغن��ى 
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المص��ادر بفيتام�ني »ب5 » ه��ي الخم�يرة الب�يرة وال��ردة 
وعي��ش الغ��راب والقرنبي��ط والكب��دة والطماط��م والب��ازلاء 

والبطاط��س والبرتق��ال .
أم��ا فيتام�ني “ب6 “ فه��و م��ن أه��م الفيتامين��ات ال�تي 
تق��وي الذاك��رة، حي��ث إن نقص��ه ي��ؤدي إلى ضغ��وط نفس��ية 
وتراج��ع في وظائ��ف الم��خ ، وق��د يصب��ح الإنس��ان عرض��ة 
للقل��ق والغض��ب الس��ريع والإره��اق وتش��وش الذه��ن وضع��ف 
التركي��ز ، بالإضاف��ة إلى اضط��راب الذاك��رة ة و الته��اب 
الأعص��اب وربم��ا الانهي��ار العص�بي ، فه��ذا الفيتام�ني مه��م 
ج��دا لصناع��ة النواق��ل العصبي��ة كالس�يروتونين والدوبامين ، 
ونقص��ه ي��ؤدي إلى انخف��اض مس��تويات الس�يروتونين بالم��خ ، 
وق��د تنت��اب المري��ض نوب��ات م��ن الاكتئ��اب وتده��ور الم��زاج .
وفيتام�ني »ب6 » أساس��ي لانتظ��ام عم��ل جه��از المناع��ة 
. وه��و مه��م ج��دًّا لمرض��ى الس��كر والمدخن�ني والذي��ن يعان��ون 
م��ن ح��الات فق��ر ال��دم والرب��و الش��عبي والحص��وات البولي��ة 
لأن��ه يس��اعد عل��ى إدرار الب��ول ، وأغن��ى مص��ادر فيتام�ني 
»ب6« ه��ي الف��ول الس��وداني وع�ني الجم��ل والخم�يرة 
الب�يرة والل�نب ونب��ت القم��ح وكب��د البق��ر والج��زر والفواك��ه 

والخض��روات والرنج��ة .

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



103

فيتام�ني »ب12 »ه��و أه��م فيتام�ني حي��وي لمقاوم��ة 
الش��يخوخة ، لأن له دورًا  فعالً في نش��اط الأنس��جة العصبية 
ويس��اعد خلاي��ا الجه��از العص�بي عل��ى أداء مهمته��ا عل��ى 
أكم��ل وج��ه ، ولذل��ك يتج��اوب الاضط��راب العقل��ي والتدهور 
الذه�ني م��ع الع�لاج بفيتام�ني ب12  وتب��دأ عواق��ب نق��ص 
فيتام�ني ب12 المتعلق��ة بالأعص��اب في أواس��ط العم��ر وت��زداد 
عل��ى م��ر الس��نين ث��م تظه��ر آث��اره عل��ى الم��خ والجه��از 
العص�بي في الس��تينيات أو الس��بعينيات م��ن العم��ر ، لأن��ه 
م��ع التق��دم في العم��ر تق��ل الق��درة عل��ى امتص��اص فيتام�ني 
ب12 ولذل��ك تنص��ح الأكاديمي��ة القومي��ة للعل��وم بالولاي��ات 
المتح��دة الأمريكي��ة ب��أن عل��ى كل ش��خص يتع��دى الخمس�ني 
م��ن العم��ر أن يتن��اول مص��ادر إضافي��ة م��ن فيتام�ني ب12 
للوقاي��ة م��ع تل��ف الأعصاب والش��يخوخة الس��ريعة ، وينصح 
بتن��اول المس��نين لجرع��ات م��ن فيتام�ني ب12 تتف��اوت م��ع 
1 ملج��م  يومي��ا حت��ى 2 ملج��م . كم��ا أن فيتام�ني ب12 
يع��رف بالفيتام�ني المان��ع للأنيمي��ا الخبيث��ة لأن��ه مه��م ج��دا 
لإنت��اج ك��رات ال��دم الحم��راء ، وأغن��ى مص��ادر فيتامين ب12 
ه��ي البروتين��ات الحيواني��ة مث��ل اللح��وم والكب��د وال��كلاوى 
والطي��ور والأسم��اك والل�نب وصف��ار البي��ض والبقولي��ات .
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* يحافظ على قوة الأعصاب 

»الثيام�ني«  ب  يع��رف  ال��ذي   « »ب1  فيتام�ني  أم��ا 
فه��و الفيتام�ني المض��اد لم��رض ال�بري ب��ري أو الفييتام�ني 
المض��اد لضع��ف الأعص��اب ، وه��و ض��روري للمحافظ��ة 
عل��ى ق��وة الأعص��اب وس�لامتها ، وقي��ام الجه��از العص�بي 
بوظائف��ه الفس��يولوجية وزي��ادة مقاوم��ة الجس��م للع��دوى ، 
وه��ذا الفيتام�ني مه��م ج��دا ل��كل الخلاي��ا الحي��ة لتكوي��ن 
الخمائ��ر الحيوي��ة  لتولي��د الطاق��ة اللازم��ة لنش��اط وحيوي��ة 
الإنس��ان ، والعجي��ب أن��ه إذا لم يحص��ل كب��ار الس��ن عل��ى 
ه��ذا الفيتام�ني بصف��ة مس��تمرة فس��وف يعان��ي الم��خ م��ن 
اضطراب��ات بع��د أس��ابيع قليل��ة فق��ط م��ن الحرم��ان ، كم��ا 
يس��بب نق��ص ه��ذا الفيتام�ني التع��ب والإره��اق م��ن أق��ل 
مجه��ود ، وفق��د الش��هية وضع��ف العض�لات ووخ��ز وحرق��ان 
في أصاب��ع القدم�ني م��ع الش��عور بتنمي��ل مس��تمر في الأط��راف 
وتهي��ج عص�بي واضط��راب في الأعص��اب ، والنق��ص الح��اد 
ق��د يس��بب إحباط��ا في الم��زاج وفت��ور المش��اعر والعت��ه وفق��د 
الذاك��رة ، والمح��زن أن نق��ص ه��ذا الفيتام�ني ينتش��ر الآن 
بش��كل لاف��ت للنظ��ر ب�ني الش��باب والكه��ول عل��ى حد س��واء 
، وأغن��ى المص��ادر بفيتام�ني »ب1 » ه��ي الحب��وب الكامل��ة 
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والبقولي��ات واللح��وم والكب��دة والبي��ض والس��مك والل�نب 
كم��ا يوج��د بكث��رة في الش��مام وف��ول الصوي��ا والمكس��رات 
ونب��ت القم��ح والخم�يرة الب�يرة . واسمح��وا ل��ي أن أخت��م 
بأه��م الفيتامين��ات وه��و فيتام�ني »ب3 » أو »ب.ب” أو 
م��ا يع��رف باس��م »النياس�ني« ال��ذي يلع��ب دورا مهمًّ��ا 
وحيويًّ��ا في الدف��اع ع��ن الم��خ وفي عملي��ة التنف��س ويس��اعد 
عل��ى تك��ون ك��رات ال��دم الحم��راء ، وه��و ال��ذي يمن��ع 
الإصاب��ة بم��رض »البلاج��را« أو »الجل��د الخش��ن« حي��ث 
يتقش��ف الجل��د ويتش��قق ، وأع��راض نق��ص ه��ذا الفيتام�ني 
العضل��ي  والضع��ف  والإجه��اد  التع��ب  ه��ي  الجس��م  في 
، وفق��د الش��هية وعس��ر الهض��م ، كم��ا تظه��ر الأع��راض 
العصبي��ة في ص��ورة قل��ق واضط��راب وس��رعة التهي��ج والإث��ارة 
وضع��ف ووه��ن في ق��وى الجس��م ، و ضع��ف الذاك��رة ، و 
الإحس��اس بالح��زن ، والأرق، وق��د يص��اب المس��نون بالخب��ل 
، ولذل��ك ف��إن فيتام�ني »ب3 » مه��م ج��دًّا لتقوي��ة الذاك��رة 
والق��درات العقلي��ة للش��باب والمس��نين عل��ى ح��د س��واء ، 
وأغن��ى مص��ادره ه��ي الف��ول الس��وداني والخم�يرة الب�يرة 
والبل��ح الس��ماني والس��لمون والكب��دة والليم��ون الحل��و ، كم��ا 
يوج��د »النياس�ني« في الحب��وب الكامل��ة والأسم��اك واللح��وم 
والبق��ول والفواك��ه .. ويكف��ي أن��ه فيتام�ني الذاك��رة الجي��دة .
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* وبعد .. 

ه��ي معلوم��ة بس��يطة ج��دًّا م��ن أج��ل صحت��ك و حيات��ك  
أن تك��ون حريص��ا  عل��ى تن��اول كل الأغذية الغني��ة بمجموعة 
فيتامينات« ب1 - ب2 - ب3 - ب5 - ب6 - ب12« حتى لا 
تدف��ع ثمنً��ا غاليًا م��ن ذاكرتك و قدراتك الذهني��ة و أعصابك . 
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المؤلف في سطور ..

عبد الفتاح عناني

	.»مدير تحرير مجلة »صباح الخير
	.رئيس القسم العلمي و حماية البيئة
	.رئي��س تحري��ر مجل��ة »الن��اس و البيئة« لمدة 3 س��نوات
	 العلمي��ة الثقاف��ة  و  العل��وم  تبس��يط  لجن��ة  عض��و   

العلم��ي. البح��ث  بأكاديمي��ة 
	.عضو لجنة الإعلام بالمركز القومي للبحوث
	 عض��و في أكث��ر م��ن 25 جمعي��ة طبي��ة تهت��م بصح��ة

الإنس��ان و بقضاي��ا البيئ��ة. 
	. العربي��ة  المج�لات  م��ن  لع��دد  العلم��ي  المح��رر 
	 حص��ل عل��ى جائ��زة »درع« المرك��ز القوم��ي للبح��وث

للصحاف��ة العلمي��ة. 
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	 حص��ل عل��ى جائ��زة »درع« الصحاف��ة العلمي��ة و حماي��ة
الإنس��ان و البيئ��ة م��ن جمعي��ة المحافظ��ة عل��ى جم��ال 

الطبيع��ة .
	. عضو الرابطة العربية للإعلاميين العلميين

كتب للمؤلف

	»الطع��ام .. ال��داء و ال��دواء( .. الناش��ر “دار أخبار اليوم(
	»حرب الأنفلونزا( .. الناشر »دار أخبار اليوم (
	 حض��ارة الكس��ل و آلام القل��ب و الظه��ر( .. الناش��ر(

“دار المع��ارف”
	»أطعمة الفراعنة غذاء و ش��فاء ( .. الناش��ر »دار المعارف(
	»الطبيعة سر السعادة( .. الناشر »دار المعارف( 
	»حروب المناخ .. رعب المستقبل( .. الناشر »دار المعارف( 
	”التلوث الخفي .. يسكن بيتك ( .. الناشر “دار المعارف)
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