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الكالس��يوم..لتهدئة الأعص��اب وس�لامة 
لقلب ا

الكالس��يوم معج��زة إلهي��ة .. فه��و الملك المت��وج على عرش 
العناصر المعدنية الموجودة بالجس��م كله ، وللاحتفاظ بالصحة 
وبهج��ة الحي��اة وه��دوء الأعص��اب وس�لامة القل��ب ، يحت��اج 
الإنس��ان إلى »الكالس��يوم« وبدونه لا صحة ولا قوة ولا نش��اط .
المش��كلة ه��ي أن الجس��م لا يس��تطيع تعوي��ض الكالس��يوم 
، ومج��رد وج��ود جزيئ��ات بس��يطة من��ه يعت�بر مس��ألة حي��اة 
أو م��وت ، لذل��ك لم ي�ترك الخال��ق س��بحانه وتع��الى ه��ذا 
الأم��ر يخض��ع لمي��ول ورغب��ات الإنس��ان في تن��اول الطع��ام ، 
أو إلى الظ��روف البيئي��ة المحيط��ة ب��ه، له��ذا يوج��د في جس��م 
الإنس��ان جه��از منظ��م لمس��توى الكالس��يوم في ال��دم يس��مى 
»الغ��دة الج��ار درقي��ة« ف��إذا انخف��ض الكاس��يوم فإنه��ا تق��وم 
بإف��راز هرم��ون مع�ني يعي��د الكالس��يوم لمس��تواه الطبيع��ى » 
10 ملليجرام��ات / 100 مل��م “ م��ن خ�لال بع��ض أعض��اء 
الجس��م مث��ل »العظ��ام« حي��ث يق��وم الهرم��ون بس��حب 
بع��ض الكالس��يوم م��ن بن��ك العظ��ام وإطلاق��ه في ال��دم ، 
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و”الأمع��اء« حي��ث تزي��د م��ن امتص��اص الكالس��يوم بطريق��ة 
غ�ير مباش��رة ع��ن طري��ق زي��ادة فيتام�ني »د« و »الكل��ى« 
حي��ث ت��ؤدي إلى إع��ادة  امتص��اص الكالس��يوم وتقلي��ل 
إف��رازه في الب��ول ، أم��ا إذا ارتف��ع مس��توى الكالس��يوم في 
ال��دم ع��ن المع��دل الطبيع��ى ، ف��إن هن��اك خلاي��ا معين��ة في 
الغ��دة الدرقي��ة تق��وم بإف��راز هرم��ون مس��ئول ع��ن خف��ض 
مس��توى الكالس��يوم في ال��دم وإعادت��ه إلى مس��تواه الطبيع��ي .

* اللبن .. أول العظماء 

م��ن الصع��ب ج��دًّا كم��ا يؤك��د د. مس��عد ش��تيوي الأس��تاذ 
بجامع��ة قن��اة الس��ويس .. تلبي��ة الاحتياج��ات اليومي��ة م��ن 
الكالس��يوم دون اس��تخدام »الل�نب« ومنتجات��ه وال�تي تبل��غ 
نح��و »800 ملليج��رام” في العم��ر م��ن »1 - 10 س��نوات« و«1200 
ملليج��رام” في العم��ر م��ن »11 - 18 س��نة” و”1000 ملليج��رام” 
للبالغ�ني و “ 1500 ملليج��رام” للس��يدات بع��د انقط��اع الطمث 
والمس��نات ، خاص��ة أن الل�تر الواح��د م��ن الل�نب الجاموس��ي 
يحت��وى عل��ى 25 .1 ج��رام كالس��يوم ، بينم��ا يحت��وي الكيلو 
ج��رام م��ن اللح��م الأحم��ر عل��ى 150 إلى 200 ملليج��رام فق��ط 
! ولذل��ك فإن��ه يمك��ن الحص��ول عل��ى الكمي��ات المطلوب��ة 
يومي��ا م��ن الكالس��يوم »1 ج��م« م��ن أق��ل م��ن ل�تر واح��د م��ن 
الل�نب ، بينم��ا يحت��اج الأم��ر إلى تن��اول أكث��ر م��ن 6 كيل��و 
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جرام��ات م��ن اللح��وم الحم��راء أو 30 بيض��ة يوميًّ��ا ! لذل��ك 
يعت�بر الل�نب أكف��أ و أفض��ل وأرخ��ص مص��ادر الكالس��يوم على 
الإط�لاق ، ولك��ن المش��كلة أن الل�نب ومنتجات��ه أصبح��ت لا 
تحظ��ى بش��عبية كب�يرة ل��دى المراهق�ني أو الش��باب والذي��ن 
ه��م في أش��د الاحتي��اج إلى الكالس��يوم ويرج��ع الس��بب في ذلك 
إلى أن الكث�ير م��ن الفتي��ات يتبع��ن نظامً��ا غذائيً��ا صارمً��ا 
يف��رض عليه��ن ع��دم تن��اول المزي��د م��ن الس��عرات الحراري��ة 
، وم��ن ناحي��ة أخ��رى ف��إن ازدي��اد وازده��ار صناع��ة 
المرطب��ات والمش��روبات غ�ير اللبني��ة وإعلاناته��ا المغري��ة 
تدف��ع الش��باب إلى اس��تهلاك ه��ذه الأن��واع م��ن المش��روبات 
عل��ى حس��اب الل�نب ال��ذى يعتبرون��ه مش��روبًا طفوليً��ا !
ولي��س الل�نب فق��ط ه��و الغ�ني بالكالس��يوم، ب��ل إن 
منتجات��ه مث��ل الج�نب بأنواع��ه المختلف��ة ، الزب��ادي ، 
الأي��س كري��م ، القش��دة ، والأطعم��ة الت��ى تدخ��ل فيه��ا 
ه��ذه الأصن��اف ويعت�بر »الج�نب القري��ش« م��ن المص��ادر 
الغني��ة بالكالس��يوم والرخيص��ة الثم��ن ويج��ب تش��جيع 
ذوي الدخ��ول المح��دودة عل��ى تناول��ه ، والاهتم��ام بتقديم��ه 
للأطف��ال والحوام��ل والمرضع��ات والمرض��ى بصف��ة خاص��ة ، 
كم��ا أن المص��ادر الغذائي��ة الحيواني��ة الغني��ة بالكالس��يوم: 
الس��المون ، الس��ردين ، والأسم��اك عمومً��ا ، كم��ا توج��د 
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كمي��ات قليل��ة م��ن الكالس��يوم في اللح��وم المختلف��ة والبي��ض ، 
أم��ا بالنس��بة للمص��ادر النباتي��ة فه��ي تحت��وي عل��ى كمي��ات 
قليل��ة م��ن الكالس��يوم مث��ل بع��ض الخض��روات والحب��وب 
الصيدلي��ات  في  الكالس��يوم  يوج��د  وحاليً��ا   ، والبق��ول 
 .. حق��ن  أو  ش��راب  أو  حبيب��ات  أو  أق��راص  ش��كل  في 
وذل��ك للاس��تعمال العلاج��ي تح��ت إش��راف الطبي��ب .
وق��د أثبت��ت بع��ض الدراس��ات الحديث��ة أن تن��اول 
الأغذي��ة الغني��ة بالكالس��يوم ي��ؤدى إلى انخف��اض ضغ��ط 
ال��دم ، كم��ا أن الكالس��يوم وفيتام�ني »د« يلعب��ان دورا 
مهم��ا في تقلي��ل الإصاب��ة بس��رطان القول��ون ، وه��و ثان��ي 
س��بب رئيس��ى للوفي��ات في الولاي��ات المتح��دة الأمريكي��ة .

* الاكتئاب والضعف العام 

* م��اذا يح��دث ل��و نق��ص الكالس��يوم في جس��م 
الإنس��ان ؟ 

تتأث��ر الصح��ة العام��ة كث�يرا .. فق��د أعل��ن د.روب��رت 
للجمعي��ة  علم��ي   مؤتم��ر  في  كرايت��ون  هين��ى بجامع��ة 
الأمريكي��ة لأبح��اث العظ��ام والمع��ادن نتيج��ة بح��ث أج��راه 
عل��ى مائ�تي راهب��ة في منتص��ف العم��ر واس��تغرق 15  عام��ا 
، ووج��د أن الراهب��ات اللائ��ي تناول��ن غ��ذاءً فق�يرًا في 
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الكالس��يوم ك��ن يخرج��ن كمي��ة م��ن الكالس��يوم أكث��ر م��ن 
ال�تي يتناولنه��ا ، مم��ا أدى إلى ضع��ف كثاف��ة العظ��ام لديه��ن 
، وبالتال��ي س��يصبحن عرض��ة للإصاب��ة بم��رض »هشاش��ة 
العظ��ام« في الك�بر ، أم��ا الراهب��ات اللائ��ي تناول��ن كمي��ات 
كافي��ة م��ن الكالس��يوم في غذائه��ن فكان��ت عظامه��ن س��ليمة 
وعالي��ة الكثاف��ة ، وعل��ى الرغ��م م��ن أن الرج��ال يتناول��ون 
م��ن الكالس��يوم أكث��ر مم��ا تتناول��ه النس��اء ، إلا أن الدراس��ات 
أوضح��ت أن م��ا يق��رب م��ن ثلث��ي الرج��ال فق��ط ه��م الذي��ن 
يأخ��ذون الاحتياج��ات الموص��ى به��ا والضروري��ة للجس��م .
كم��ا تعت�بر فترت��ا الحم��ل والرضاع��ة م��ن الف�ترات 
الحرج��ة ال�تي ت��زداد فيها احتياج��ات المرأة من الكالس��يوم .
كم��ا أن »أعص��اب« الإنس��ان تدف��ع الثم��ن غاليً��ا ل��و 
نق��ص الكالس��يوم في الجس��م لم��ا ل��ه م��ن دور فع��ال في وظيف��ة 
»الجه��از العص�بي” لأن وج��وده بالق��در ال��كافي يجع��ل 
الأعص��اب في حال��ة م��ن الاس��تقرار الطبيع��ي ، وعندم��ا 
يح��دث نق��ص في مع��دل الكالس��يوم في ال��دم فإن��ه ي��ؤدى إلى 
اضط��راب الأعص��اب مم��ا ق��د يترت��ب علي��ه الإصاب��ة بم��رض 
»الك��زاز« وه��و م��رض يتمي��ز بتقلص��ات في عض�لات الي��د 
والج��زء الأمام��ي م��ن ال��ذراع ، وفي حال��ة النق��ص الش��ديد 
في مع��دل الكالس��يوم في ال��دم تتش��نج عض�لات الحنج��رة 
وق��د ي��ؤدي ه��ذا التش��نج إلى ح��دوث الاختن��اق والوف��اة .
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كم��ا أن نق��ص الكالس��يوم ي��ؤدي إلى الش��عور بالاكتئ��اب 
والإحب��اط ، وكث�ير م��ن الأم��راض النفس��ية المنتش��رة في 
العص��ر الحدي��ث لم��ا ل��ه م��ن تأث�ير مباش��ر في الجه��از 
العصب��ى ، فنق��ص الكالس��يوم ي��ؤدي إلى إصاب��ة الجس��م 
بعصبي��ة مزعج��ة ، والطف��ل ال��ذى ينم��و بس��رعة ويعان��ي 
م��ن نق��ص مع��دل الكالس��يوم في ال��دم يص��اب باضطراب��ات، 
كالب��كاء المتواص��ل وس��رعة الغض��ب ، الخل��ق الس��يئ، المي��ل 
إلى قض��م الأظاف��ر ، اضط��راب الن��وم ، وق��د يص��اب بس��لس 
الب��ول لي�لا، كم��ا أن التش��نجات العضلي��ة ال�تي تح��دث 
غالب��ا في الس��اقين س��ببها أيض��ا نق��ص الكالس��يوم ، وكذل��ك 
الش��اب أو المراه��ق إذا كان يعان��ي م��ن نق��ص الكالس��يوم 
فإن��ه يب��دو غاضبً��ا ثائ��رًا ، ضي��ق الص��در قلي��ل الص�بر .
نم��و  تأخ��ر  إلى  ي��ؤدي  الكالس��يوم  نق��ص  أن  كم��ا 
الأطف��ال ، والكس��اح أو ل�ني العظ��ام ، وتس��وس وضع��ف 
الأس��نان ، وضع��ف وآلام عن��د الكب��ار ، وتأخ��ر التئ��ام 
وتأخ��ر   ، القل��ب  نبض��ات  انتظ��ام  وع��دم   ، الكس��ور 
 ، والهب��وط   ، الع��ام  والضع��ف   ، ال��دم  عملي��ة تجل��ط 
والإحس��اس المبك��ر بالتع��ب والإجه��اد لأق��ل مجه��ود .
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* مفاجأة .. القهوة تطرد الكالسيومَ !

ه��ل صحي��ح أن القه��وة متهم��ة بتس��ريب الكالس��يوم م��ن 
عظامن��ا ؟ نع��م.. ه��ذا م��ا يؤكده د.مس��عد ش��تيوي ويضيف : 
أن��ه في خ�لال س��اعات قلائ��ل م��ن تن��اول فنج��ان م��ن القهوة 
يق��وم الجس��م بإخ��راج الكالس��يوم في الب��ول بكمي��ة أك�بر م��ن 
المعت��اد ، ورغ��م ذل��ك لا يعتق��د ع��دد م��ن الباحث�ني في تأث�ير 
ذل��ك عل��ى م��ن يتناول��ون كمي��ات كافي��ة م��ن الكالس��يوم 
بانتظ��ام .. وتش�ير إح��دى الدراس��ات الحديث��ة ال�تي أجراها 
د. روب��رت هي�ني إلى أن تن��اول فنج��ان واح��د م��ن القه��وة 
ي��ؤدي إلى فق��د 3 ملليجرام��ات م��ن الكالس��يوم م��ن الجس��م 
، وه��ذا أكث��ر مم��ا يمك��ن تعويض��ه بع��دة ملاع��ق كب�يرة م��ن 
الل�نب أو أي مص��در آخ��ر مماث��ل ، وفي دراس��ة أخ��رى ثب��ت 
أن تن��اول القه��وة باعت��دال لا يقل��ل م��ن كثاف��ة العظ��ام بش��رط 
تن��اول ول��و ك��وب واح��د م��ن الل�نب بصف��ة منتظم��ة يوميً��ا 
ط��وال الحي��اة ، وعموم��ا ف��إن مج��رد تن��اول كمي��ات كافي��ة 
م��ن الكالس��يوم يجع��ل م��ن تن��اول القه��وة باعت��دال ش��يئا 
لا يض��ر ، أم��ا بالنس��بة للنس��اء اللائ��ي لا يتناول��ن الل�نب 
ف��إن مج��رد تعاط��ي فنجان�ني م��ن القه��وة يومي��ا بع��د انقط��اع 
الطم��ث ي��ؤدي إلى إصابته��ن بم��رض هشاش��ة العظ��ام .
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والتدخ�ني أيض��ا ي��ؤدي إلى زي��ادة مع��دل فق��د الكالس��يوم 
في العظ��ام ويس��بب الإصاب��ة بم��رض هشاش��ة العظ��ام ، كم��ا 
أن تعاط��ي الكحولي��ات ي��ؤدي لي��س فق��ط إلى إعاق��ة امتصاص 
الكالس��يوم م��ن القن��اة الهضمي��ة ولك��ن أيض��ا إلى تس��مم 
الخلاي��ا الت��ى تك��ون العظ��ام، ومض��ادات الحموض��ة ال�تي 
تحت��وي عل��ى الألومني��وم تزي��د م��ن مع��دل تحل��ل الكالس��يوم 
وفق��ده م��ن العظ��ام وكذل��ك الإف��راط في تن��اول المرطب��ات 
والمأك��ولات ال�تي تحت��وي عل��ى الصودي��وم والبروت�ني ت��ؤدي 
إلى ط��رد الكالس��يوم م��ن الجس��م ، أم��ا تناوله��ا باعت��دال 
ف�لا يض�ير ، وأخ�يرًا ف��إن »الإكس��الات” ال�تي توج��د في 
بع��ض الأغذي��ة مث��ل الس��بانخ والطماط��م والبنج��ر بنس��ب 
مرتفع��ة ترتب��ط بالكالس��يوم الموج��ود به��ا وتع��وق امتصاص��ه 
ولذل��ك لا يفض��ل الاعتم��اد عل��ى ه��ذه الأغذي��ة في الحص��ول 
عل��ى الاحتياج��ات الضروري��ة م��ن الكالس��يوم.. والمؤك��د ه��و 
أن »الل�نب« ه��و البدي��ل الأمث��ل والوحي��د للحص��ول عل��ى  
الاحتياج��ات اليومي��ة م��ن الكاس��يوم للوقاي��ة م��ن الكث�ير 
م��ن الأم��راض وأخطره��ا »هشاش��ة العظ��ام« والت��ى ته��دد 
وحده��ا نح��و 25 مليون��ا م��ن البش��ر في أمري��كا وحده��ا .
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* هل فات الأوان؟!

قبل أن أختم حديثي مع د.مسعد شتيوي الأستاذ بجامعة 
قن��اة الس��ويس .. س��ألته ه��ل ف��ات الأوان بالنس��بة للش��خص 
ال��ذي لم يتن��اول ق��درًا كافيً��ا بانتظام من اللبن ط��وال حياته ؟
ق��ال: يج��ب أن يع��رف كل إنس��ان أن��ه لم يف��ت الأوان 
بع��د لتنظي��م تن��اول الكالس��يوم حت��ى إن لم يك��ن ق��د تن��اول 
كوبً��ا واح��دًا م��ن الل�نب عل��ى م��دى عش��رين عام��ا وعل��ى 
الإنس��ان أن يعم��ل للحص��ول عل��ى الكمي��ة المطلوب��ة م��ن 
الكالس��يوم م��ن »1000 - 1500 ملليج��رام يوميً��ا » بتن��اول خلي��ط 
م��ن الأغذي��ة العادي��ة و يفض��ل الأغذي��ة المدعم��ة بالكالس��يوم 
، ولضم��ان الامتص��اص الأمث��ل للكالس��يوم يج��ب أن ت��وزع 
عل��ى م��دار الي��وم الكمي��ات الت��ى يت��م تناوله��ا من��ه ، م��ع 
ادخ��ار آخ��ر جرع��ة لوق��ت الن��وم لأن��ه يعتق��د أن معظ��م 
الفق��د يح��دث أثن��اء الن��وم وذل��ك بتن��اول ك��وب م��ن الل�نب .
كم��ا أن فيتام�ني »د« ض��روري لي��س فق��ط لامتص��اص 
الكالس��يوم م��ن القن��اة الهضمي��ة ، ولك��ن أيض��ا لترس��يبه 
في العظ��ام ، لأن المش��كلة ه��ى أن هن��اك نقصً��ا مس��تمرًا في 
فيتام�ني »د« عن��د جمي��ع البالغ�ني عل��ى كاف��ة المس��تويات 
بس��بب ع��دم التع��رض للش��مس أكث��ر م��ن ذي قب��ل ، 
والكمي��ات المطلوب��ة يومي��ا م��ن فيتام�ني »د« حوال��ي “400 
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وح��دة دولي��ة” يت��م الحص��ول عليه��ا م��ن رب��ع جال��ون م��ن 
الل�نب المدع��م بفيتام�ني »د« أم��ا المص��ادر الأخ��رى الغني��ة 
بفيتام�ني »د« تش��مل صف��ار البي��ض ، التون��ة ، والس��المون .
وأخ�يرا.. ف��إن ممارس��ة التمرين��ات الرياضي��ة خاص��ة 
تل��ك ال�تي تضي��ف ثق�لا عل��ى العظ��ام ت��ؤدي إلى الاحتف��اظ 
بالكالس��يوم وبن��اء العظ��ام ، ف��إذا م��ا أهمل��ت الرياض��ة ف��إن 
الكالس��يوم س��يهرب م��ن العظ��ام بم��رور الزم��ن بص��رف 
النظ��ر ع��ن الكمي��ات ال�تي يتناوله��ا الش��خص ، وهن��اك 
العدي��د م��ن الرياض��ات ال�تي تق��وم به��ذا ال��دور مث��ل المش��ي 

، الج��ري ، التن��س ، رف��ع الأثق��ال .
***

لك��ي تصب��ح قويًّ��ا ونش��يطًا ومبتهجً��ا ف�لا غن��ى للجس��م 
ع��ن الكالس��يوم .. وتأك��د أن الصح��ة والق��وة تأتي��ان م��ن 
اختي��ار الأغذي��ة المناس��بة بعق��ل وإدراك .. ولا تأتي��ان أب��دًا 

م��ن الصيدلي��ة .
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