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“الزنك”.. من أجل حياة أفضل

يؤك��د العلم��اء والأطب��اء أن صح��ة »ج��دك« كان��ت أفض��ل 
م��ن صحت��ك مئ��ات الم��رات والس��بب«الزنك« ! وم��ع ضغ��وط 
الحي��اة العصري��ة ال�تي  نعيش��ها ونقص الزن��ك زادت أمراض 
التق��دم الحض��اري بش��كل وبائ��ي .. والزن��ك ل��ه فوائ��د عديدة 
, فه��و يعم��ل عل��ى زي��ادة النم��و ل��دى الأطف��ال , ويق��وي 
جه��از المناع��ة , ويزي��د الخصوب��ة والإنج��اب , ويحم��ي م��ن 
الأم��راض الجلدي��ة , ويجن��ب الإنس��ان  العصبي��ة والتوت��ر 
.. و«نق��ص الزن��ك« ق��د يس��بب العق��م والاكتئ��اب وأم��راض 

العص��ر الحدي��ث . 
لا حدي��ث في إنجل�ترا وأمري��كا وفرنس��ا ومعظ��م دول 
الع��الم الآن إلا ع��ن »الزن��ك«.. ه��ذا العنص��ر الغذائ��ي المه��م 
ج��دًا لصح��ة الإنس��ان  في كل مراح��ل العم��ر م��ن الطفول��ة 
وحت��ى الكهول��ة, وأصبح��ت هن��اك ث��ورة طبي��ة هائل��ة وتؤك��د 
أن الزن��ك مه��م ج��دًا لحي��اة الإنس��ان  وس��عادته الزوجي��ة 
, وخاص��ة بع��د أن اكتش��ف العلم��اء أن »نق��ص الزن��ك« 
ه��و العام��ل المش�ترك ب�ني كل الأم��راض الش��ائعة الناجم��ة 
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ع��ن التق��دم الحض��اري والحي��اة اللاهث��ة ال�تي  نعيش��ها , 
مث��ل : الأم��راض الجلدي��ة والتناس��لية , الإدم��ان , س��وء 
رائح��ة الجس��م, ن��زلات ال�برد , الاكتئ��اب , الحساس��ية , 
ضغ��ط ال��دم المرتف��ع , انخف��اض الق��درة عل��ى الاس��تيعاب 
والتركي��ز , الب��ول الس��كري , تأخ��ر التئ��ام الج��روح , 
وضع��ف جه��از   , الجنس��ية  المتاع��ب  وبع��ض   , العق��م 
المناع��ة , والمفاج��أة غ�ير المتوقع��ة أن الأطف��ال والكب��ار في  
الع��الم العرب��ي يعان��ون م��ن نق��ص »الزن��ك« في  الغ��ذاء , 
لي��س ه��ذا فق��ط، ب��ل إن الترب��ة الزراعي��ة في  كث�ير م��ن 
الب�لاد العربي��ة تعان��ي معان��اة ش��ديدة م��ن نق��ص واض��ح 
لعنص��ر الزن��ك به��ا , وه��ذا يع�ني أن المحاصي��ل الزراعي��ة 
المنتج��ة م��ن ه��ذه الأراض��ي تفتق��ر له��ذا العنص��ر المه��م .
وق��د وج��د أن »الزن��ك« م��ن العناص��ر الأساس��ية ال�تي 
يج��ب أن تض��اف للطع��ام وخاص��ة الأطف��ال , فق��د أج��رى 
بع��ض العلم��اء أبحاثً��ا مهم��ة عل��ى مجموع��ات م��ن الأطف��ال 
أعط��ى له��م الزن��ك بنس��ب معقول��ة , وكان��ت النتائ��ج باه��رة 
حي��ث س��اعدت عل��ى زي��ادة النم��و بالنس��بة للط��ول وال��وزن 
والعض�لات , ومع��روف أن نق��ص الزن��ك عن��د الأطف��ال 
يس��بب اله��زال , ونق��ص ال��وزن, وضع��ف البني��ة , وضع��ف 
الق��درة عل��ى الاس��تيعاب , وم��ن ث��م يصب��ح الطف��ل متخلف��ا 
دراس��يا , أم��ا عن��د الكب��ار ف��إن نق��ص الزن��ك ي��ؤدي إلى 
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ضع��ف الإخص��اب والتكاث��ر , وضع��ف جه��از المناع��ة وال��ذي  
ثب��ت علمي��ا أن��ه لا يعم��ل ب��دون الزن��ك حي��ث يق��وم ب��دور 
مه��م للغاي��ة وه��و المحافظ��ة عل��ى حيوي��ة ك��رات ال��دم 
البيض��اء ال�تي تعت�بر ال��درع الواقي��ة للجس��م م��ن الأم��راض , 
كم��ا يعم��ل الزن��ك عل��ى المحافظ��ة عل��ى الت��وازن الحي��وي 
المختلف��ة  للخلاي��ا  والأحم��اض  الإنزيم��ات  م��ن  للكث�ير 
مم��ا يس��اعد جه��از المناع��ة عل��ى العم��ل بكف��اءة عالي��ة 
.. والعجي��ب أن��ه ب��دون الزن��ك لا يعم��ل جه��از المناع��ة 
, ب��ل ق��د يهاج��م الجس��م نفس��ه ب��دلا م��ن حمايت��ه .
وإذا هاج��م الجس��م نفس��ه فتل��ك كارث��ة ! لأن أوض��ح 
مث��ال لذل��ك عندم��ا تهاج��م خلاي��ا البنكري��اس بعضه��ا بعض��ا 
فيح��دث م��رض »الس��كر«، والزن��ك ض��روري ج��دا لإف��راز 
»الأنس��ولين« ال��ذي ينظ��م نس��بة الس��كر في  ال��دم , وإذا حدث 
نق��ص في  الزن��ك وأث��ر في الجه��از الهضم��ي فس��وف ي��ؤدي 
إلى ق��رح في المع��دة , كم��ا يظه��ر م��رض الس��رطان نتيج��ة 
تأث��ر جه��از المناع��ة وس��وء كفاءت��ه بس��بب نق��ص الزن��ك 
, كم��ا تح��دث المعان��اة الك�برى م��ن أم��راض الحساس��ية 
والإكزيم��ا والرب��و والأرتيكاري��ا , وكل م��ا ه��و متص��ل بالمناع��ة 
, ويلع��ب الزن��ك دورا حيوي��ا في  إنت��اج “الكولاج�ني” ال��ذي 
يس��اعد عل��ى تماس��ك الأنس��جة , كم��ا أن��ه عنص��ر أساس��ي في 
تكوي��ن الحام��ض الن��ووي ال��ذي يتحك��م في تكوي��ن البروت�ني 
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داخ��ل الخلاي��ا , كم��ا أن��ه عام��ل مه��م في عملي��ة انقس��ام 
الخلاي��ا والنم��و , والمه��م ج��دا أن الزن��ك يق��وم ب��دور فع��ال 
في  المحافظ��ة عل��ى ت��وازن خلاي��ا »البروس��تابلاند« وال�تي  
تس��اعد عل��ى خف��ض ضغ��ط ال��دم , وتنظي��م الكوليس�ترول 
. ال��دم  جلط��ات  تك��ون  ومن��ع   , الالتهاب��ات  ومن��ع   ,

 * ضعف الخصوبة .. والعقم 

إن  أودن��ت«  ماي��كل  »د.  الإنجلي��زى  الع��الم  يق��ول 
»الزن��ك« يلع��ب دورا حيوي��ا ومهم��ا في  زي��ادة الخصوب��ة 
بروتوبلازم��ا  بن��اء  عل��ى  يس��اعد  فه��و  العق��م..  ومن��ع 
الغ��دة النخامي��ة والغ��دد الموج��ودة ف��وق الكل��ى والمباي��ض 
والخصيت�ني , كم��ا أن��ه مه��م وحي��وي لإنت��اج الس��ائل المن��وى 
والبويض��ات , فالعلاق��ة قوي��ة ج��دا وأكي��دة ب�ني الزن��ك 
والخصوب��ة , ولذل��ك ف��إن الجنس�ني - الرج��ال والنس��اء- في  
حاج��ة إلى كمي��ة كافي��ة م��ن الزن��ك للإبق��اء عل��ى الخصوب��ة 
وع��دم التع��رض لاحتم��الات فق��د الجن�ني , أو التش��وهات 
ال�تي تصيب��ه ؛ وله��ذا ينص��ح النس��اء المقب�لات عل��ى الحم��ل 
بتن��اول النس��ب المطلوب��ة م��ن الزن��ك ال�تي  يحتاجه��ا 
الجس��م , لأن نق��ص الزن��ك ق��د ي��ؤدي إلى ط��ول م��دة الوض��ع 
أو م��وت الطف��ل خ�لال عملي��ة ال��ولادة أو بعده��ا مباش��رة , 
وأك��دت الدراس��ات ال�تي أجري��ت عل��ى الحوام��ل الفق�يرات 
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أو اللات��ي يتحول��ن إلى نباتي��ات في  طعامه��ن دائم��ا , حي��ث 
يح��دث له��ن إجه��اض , أو أن يم��وت الطف��ل داخ��ل الرح��م 

بس��بب نق��ص الزن��ك .
والمث�ير للدهش��ة أن معظ��م ح��الات الإجه��اض تح��دث 
م��ع الأجن��ة الذك��ور , عن��د نق��ص الزن��ك وفيتام�ني ب 6 , 
وذل��ك لأن البويض��ة الذك��ر تحت��اج إلى زن��ك أكث��ر , لأن��ه 
يتج��ه إلى أعض��اء الذك��ورة في  الرج��ل ,  وق��د ثب��ت علمي��ا 
أن نق��ص الزن��ك بالنس��بة للرج��ل يضع��ف الخصوب��ة , حيث 
يقل��ل م��ن ع��دد الحيوان��ات المنوي��ة وم��ن حيويته��ا فتك��ون 
ضعيف��ة الحرك��ة , وفي  أحي��ان كث�يرة  ق��د توج��د ولكنه��ا 
ميت��ة , وللمحافظ��ة عل��ى خصوب��ة الرج��ل وق��درة الم��رأة عل��ى 
إنج��اب طف��ل س��ليم لاب��د م��ن تن��اول الزن��ك بالكمي��ات ال�تي  
يحتاجه��ا الجس��م تمام��ا دون زي��ادة أو نقص��ان , ومعروف أن 
“التدخ�ني” وخاص��ة للم��رأة الحام��ل ي��ؤدي إلى نق��ص الزنك 
, مم��ا يؤث��ر س��لبا في صح��ة الجن�ني , كم��ا أن نق��ص الزن��ك 
ق��د يس��بب »التس��مم« ال��ذي  يصي��ب بع��ض الس��يدات عن��د 
نهاي��ة الحم��ل , ح�ني يظه��ر البروت�ني في  الب��ول ويرتف��ع 
ضغ��ط ال��دم بدرج��ة مقلق��ة , وتت��ورم أج��زاء كث�يرة م��ن 
الجس��م وق��د تنته��ي ه��ذه الح��الات إلى م��ا ه��و أس��وأ بكثير . 
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 * نقص الزنك.. والاكتئاب !

المث�ير لاهتم��ام العلم��اء أنه��م اكتش��فوا ارتباط نق��ص الزنك 
بأم��راض العص��ر الحدي��ث , وخاص��ة ارتف��اع ضغ��ط ال��دم , 
والتوت��ر , والعصبي��ة , والإدم��ان  والاكتئ��اب، وال��ذي  يعت�بر 
أح��د الام��راض النفس��ية الوبائي��ة س��ريعة الع��دوى ش��ديدة 
الانتش��ار , حي��ث يعان��ي المكتئب من ع��دم الرغبة في  الحياة. 
والعجي��ب أن العلاق��ة ب�ني الكآب��ة ونق��ص الزن��ك علاق��ة 
قوي��ة ج��دًا , فكلم��ا ازداد الإنس��ان  اكتئاب��ا ازداد نق��ص 
الزن��ك , وكلم��ا نق��ص الزن��ك في  الجس��م اكت��أب الإنس��ان .
 ويؤك��د العلم��اء أن الكآب��ة م��ن العوام��ل الش��ديدة التأث�ير 
ال�تي  تقل��ل م��ن امتص��اص الزن��ك , كم��ا أن زي��ادة »النحاس« 
في  الجس��م ت��ؤدي إلى صعوب��ة امتص��اص الزن��ك , وله��ذا 
ينص��ح بالإق�لال م��ن اس��تخدام الأدوات والأوان��ي النحاس��ية 
في  الطه��و , و ال��كلام نفس��ه ينطب��ق عل��ى »الرص��اص« وال��ذي  
يوج��د في  البنزي��ن والبطاري��ات ونستنش��قه م��ن اله��واء , 
وله��ذا حظ��رت دول كث�يرة اس��تخدام الرص��اص في  البنزي��ن؛ 
لأن التس��مم بالرص��اص وزي��ادة نس��بته في  جس��م الإنس��ان  
يع��وق امتص��اص الزن��ك , وحت��ى »الزئب��ق« ال��ذي  يلق��ى ب��ه 
م��ن المصان��ع في  البح�يرات ومج��اري الأنه��ار كنفاي��ات يؤثر 
في صح��ة الإنس��ان  وي��ؤدي إلى صعوب��ة امتص��اص الزن��ك .
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ي��رى العلم��اء أن احتي��اج الجس��م للزن��ك يختل��ف م��ن 
ش��خص إلى آخ��ر ، وذل��ك لع��دة أس��باب، م��ن بينه��ا درج��ة 
امتص��اص الش��خص للأحم��اض الدهني��ة المهم��ة وال�تي  
ترج��ع أهميته��ا ، إلى أن جس��م الإنس��ان  لا يعم��ل عل��ى 
تكوينه��ا بنفس��ه ، وكذل��ك اخت�لاف نوعي��ة الده��ون ال�تي  
يتناوله��ا الش��خص ، فالزي��وت ال�تي  تتع��رض للغلي��ان 

يضي��ع منه��ا الزن��ك ، 
وم��ن الض��روري تعوي��ض الجس��م بق��در مع�ني ع��ن الزن��ك 
المفق��ود ، وكذل��ك ف��إن الأش��خاص الذي��ن يتناول��ون  أطعم��ة 
تحت��وي عل��ى عناص��ر توق��ف امتص��اص الزن��ك مث��ل الس��كر 
، والأطعم��ة عالي��ة الكوليس�ترول، فه��ؤلاء يحتاج��ون إلى 
زن��ك إض��افي  ، بينم��ا لا يحت��اج إلي��ه الأش��خاص الذي��ن 
يتناول��ون العناص��ر المس��اعدة بق��درٍ كافٍ مث��ل: فيتام�ني »ج« 

وفيتام�ني« ب 6 “ .
وهك��ذا ي��درك الأطب��اء العلاق��ة الوطي��دة ب�ني زي��ادة 
الاحتي��اج إلى الزن��ك لمقاومة أمراض الحض��ارة والعصر اللاهث 
ال��ذي  نعيش��ه ، وعل��ى إنس��ان ه��ذا الزمن - وتحت إش��راف 
ط�بي - أن يتن��اول كمي��ات وف�يرة من الفيتامين��ات والمعادن .
وينص��ح »د. ماي��كل أودن��ت« كل إنس��ان يفل��ت م��ن 
زم��ام أعصاب��ه ب��أن يفت��ش ع��ن الزن��ك في  جس��مه وه��ل 
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نق��ص أم لا؟ فالزن��ك ه��و أح��د المع��ادن الرئيس��ة الموج��ودة 
في  جس��م الإنس��ان  وترتب��ط ارتباط��ا ش��ديدا بأعص��اب 
الإنس��ان  وحالت��ه النفس��ية ، وله��ذا ف��إن م��ن يعان��ي م��ن 
بع��ض أم��راض الجه��از العص�بي والأم��راض النفس��ية، 
وه��ى أم��راض انتش��رت بس��بب الحض��ارة الحديث��ة ، ف��إن 
الأبح��اث والدراس��ات الطبي��ة ال�تي  أجري��ت مؤخرا كش��فت 
ع��ن أن أكث��ر م��ن عام��ل ارتب��اط ب�ني ح��دوث ه��ذه الأم��راض 
وب�ني نق��ص أو اخت�لال نس��بة الزن��ك في  الجس��م ، ولذل��ك 
ف��إن آخ��ر نصيح��ة في  عي��ادات أطب��اء الأم��راض النفس��ية 
والعصبي��ة ه��ي »فت��ش ع��ن الزن��ك« لي��س ه��ذا فق��ط، ب��ل إن 
الزن��ك أيض��ا يس��اعد في  ع�لاج ح��الات الاكتئ��اب المرض��ي 
، حي��ث يك��ون م��ن ضم��ن عناص��ر الع�لاج زي��ادة الزن��ك ، 
وفيتام�ني “ج” ، ومجموع��ة فيتام�ني “ب” ، والأحم��اض 
الدهني��ة ، وذل��ك بع��د أن اكتش��ف الأطب��اء تزاي��د إف��راز مادة 
»الكورتي��زول« في  ح��الات الكآب��ة مم��ا ي��ؤدي إلى اللامب��الاة  
كع��رض اكتئاب��ي ، وربم��ا إلى إق��دام المكتئ��ب عل��ى الانتح��ار 
، وفي  الح��الات المتقدم��ة للاكتئ��اب ، ف��إن جه��از المناع��ة 
يضع��ف تمامً��ا ، وتزي��د نس��ب »الكوليس�ترول« وتس��وء حال��ة 
الجل��د ، وربم��ا تفس��د كل الأنس��جة والمفاص��ل ، وق��د 
أوضحن��ا م��ا للزن��ك م��ن أهمي��ة كب�يرة لجه��از المناع��ة ، 

وبالتال��ي للجس��م كل��ه .
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* هذه الاطعمة.. غنية بالزنك

* ولكن ما هي أعراض نقص الزنك ؟

يؤك��د العلم��اء والمتخصص��ون في  الكيمي��اء أن��ه من الس��هل 
ج��دا التع��رف عل��ى الأش��خاص الذي��ن يعان��ون نق��ص الزن��ك 
، حي��ث يظه��ر بوض��وح نق��ص الحيوي��ة واللمعان في  ش��عرهم 
وجلوده��م ، وتأخ��ر التئ��ام الج��روح ، كم��ا تس��وء حال��ة 
الش��عر ل��دى ه��ؤلاء الأش��خاص وفي  بع��ض الح��الات يس��قط 
ويضي��ع لون��ه ، وظه��ور علام��ات خاص��ة أعل��ى الس��يقان 
والبط��ن والص��در ، كم��ا ي��ؤدي نق��ص الزن��ك إلى فق��د حاس��ة 
الش��م والت��ذوق ، وانع��دام الش��هية ، والفت��ور والإحس��اس 
بالكس��ل ، وأه��م علام��ة م��ن علامات��ه ه��ي ظه��ور بق��ع 
بيض��اء عل��ى الأظاف��ر ، وأيض��ا ضع��ف تكوي��ن »بروتوبلازم��ا 
الكربوهي��درات- الس��كر والنش��ا« والبروت�ني مم��ا ي��ؤدي إلى 
تأخ��ر النم��و ، وب��طء الإدراك وضع��ف الاس��تيعاب ، وتش��وه 
الأعض��اء التناس��لية ، والصل��ع ، وتش��قق في  اليدي��ن ، 
والته��اب الجل��د وع��دم حيويت��ه ويصب��ح الإنس��ان  ال��ذي  
يعان��ي نق��ص الزن��ك فريس��ة س��هلة للتع��رض للع��دوى 

بالكث�ير م��ن الأم��راض .
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* وأين نجد الزنك ؟

يؤك��د العلم��اء أن��ه متواف��ر في  البق��ول مث��ل : الفاصولي��ا، 
الف��ول، الع��دس ،البس��لة ، والخب��ز الأسم��ر الغ�ني بال��ردة ، 
كما يوجد في  الكبدة والحبوب ، اللبن ، البيض ، اللحوم ، 
والبط��ارخ ، وأغن��ى الأطعم��ة بالزن��ك »المح��ار« وتليه��ا بقي��ة 
الأطعم��ة البحري��ة ، والأسم��اك ، وتعت�بر »ش��وربة الخض��ار« 
م��ن المص��ادر الغني��ة بالزن��ك بش��رط ألا نلق��ى بمائه��ا ، ه��ذا 
م��ع ملاحظ��ة أن الأطعم��ة المجم��دة تفق��د نس��بة كب�يرة م��ن 
الزن��ك الموج��ود به��ا ، كم��ا أن منتج��ات الألب��ان م��ن أه��م 
مص��ادر الزن��ك . ومع��روف أن هن��اك ع��دة عوام��ل تؤث��ر في  
تحدي��د الكمي��ة والق��در المطل��وب م��ن الزن��ك للجس��م يومي��ا 
، أهمه��ا العم��ر ، والنش��اط الوظيف��ي  ، مكون��ات الطع��ام ، 
ودرج��ة ح��رارة الج��و ؛ لأن��ه إذا ارتفع��ت، فإنه��ا ت��ؤدي إلى 
إف��راز الع��رق بغ��زارة ، مم��ا يس��بب نق��ص الزن��ك في  الجس��م 
. والمق��رر اليوم��ي للإنس��ان م��ن الزن��ك كم��ا ح��دده العلم��اء 
ه��و م��ن »3- 5 ملليجرام��ات« للرض��ع و« 10 ملليجرام��ات » 
للأطف��ال م��ن 1-10 س��نوات، و« 15 ملليج��رام« للذك��ور م��ن 
س��ن 10-51 س��نة فأكث��ر ونف��س الق��در بالنس��بة للإن��اث ، 
و«20 ملليج��رام« للس��يدة الحام��ل ، و«25 ملليج��رام« للس��يدة 

المرض��ع .
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 وي��رى بع��ض الأطب��اء زي��ادة ه��ذا الق��در اليوم��ي م��ن 
الزن��ك ، وخاص��ةً� في  بلادن��ا العربي��ة وال�تي  يعان��ي أبناؤه��ا 

نق��ص عنص��ر الزن��ك في  أجس��امهم .
وأخ�يرًا .. ف��إن قدم��اء المصري�ني ه��م أول م��ن اكتش��ف 
الأهمي��ة الكب�يرة والحيوي��ة ل »الزن��ك« في  زي��ادة خصوب��ة 
الإنس��ان  وس��عادته وحيويت��ه ، حت��ى إنه��م كان��وا يت��داوون 
ب��ه ، وفي  زمانن��ا ه��ذا يص��رخ الأطب��اء: “تناول��وا الزن��ك” 
بق��در أك�بر مم��ا كان يتناول��ه الأج��داد ، لأنن��ا نعي��ش عص��ر 
تل��وث البيئ��ة والترب��ة الزراعي��ة ، واله��واء والم��اء ، والزراع��ة 
بالمخصب��ات الكيميائي��ة ، والتوت��رات النفس��ية والضغ��وط 
العصبي��ة ، وم��ن أج��ل حي��اة أفض��ل علي��ك تن��اول الأطعم��ة 
الغني��ة بالزن��ك ، وتن��اول فيتام�ني »ج« وفيتام�ني »ب 6 » 
والحمضي��ات الدهني��ة غ�ير المش��بعة ، وليك��ن ه��ذا ه��و نظ��ام 
حيات��ك ط��ول العم��ر ، وبعده��ا ل��ن تعان��ي نق��ص الزن��ك ، 

ول��ن تظه��ر البق��ع والنق��اط البيض��اء عل��ى أظاف��رك !
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