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نقص الحديد يقتل الحب !

مفاج��أة طيبة لم تك��ن متوقعة أذهلت العلماء و الأطباء !! 
ه��ل تصدق��ون أن » الح��ب » يتأث��ر بالأنيمي��ا !! و 
أن نق��ص الحدي��د بالجس��م يؤث��ر في  العواط��ف !! و أن 
النس��اء المصاب��ات بفق��ر ال��دم يواجه��ن صعوب��ة كب�يرة في 
التواص��ل العاطف��ي م��ع أطفاله��ن !! كل ه��ذا بس��بب » 
الأنيمي��ا » ال�تي تس��بب خس��ائر س��نوية للمصري�ني قيمته��ا 
)أكث��ر م��ن 200 ملي��ون دولار ( و تش��كل خط��رًا كب�يرًا عل��ى 
صحته��م و ذاكرته��م و تس��بب له��م متاع��ب ذهني��ة و بطئً��ا 
في التفك�ير و خل�لاً في أجه��زة المناع��ة !! الس��ؤال الآن: 
لم��اذا يعان��ي المصري��ون م��ن نق��ص الحدي��د في الطع��ام ؟! 
مش��كلة » نق��ص الحدي��د .. في طع��ام المصري�ني » ه��ي 
كارث��ة طبي��ة ب��كل المقايي��س !! و الحقيق��ة لا أعل��م لم��اذا 
ه��ذا الصم��ت الرهي��ب م��ن وزي��ر الصح��ة و جمي��ع وزراء 
الصح��ة الس��ابقين و المف��روض أنه��م جميع��ا » أطب��اء » !! 
و يعلم��ون خط��ورة نق��ص الحدي��د عل��ى صح��ة الإنس��ان و 

خاص��ة النس��اء و الأطف��ال !! 
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و لك��ن المث�ير للدهش��ة و العج��ب أن��ه عندم��ا أث�يرت 
مش��كلة » نق��ص الي��ود في طع��ام المصري�ني   » نال��ت م��ن 
الاهتم��ام الكث�ير ج��دًا و تم حله��ا ببس��اطة ش��ديدة .. حي��ث 
تم��ت إضاف��ة “ الي��ود “ إلى مل��ح الطع��ام .. فلم��اذا لا تحظى 
مش��كلة نق��ص الحدي��د في طع��ام المصري�ني بنف��س الاهتم��ام 

؟! بصراح��ة حاج��ة تح�ير !! 
المث�ير أكث��ر للاس��تغراب و الاس��تنكار ه��و المفاج��أة المهم��ة 
ال�تي كش��فت عنه��ا دراس��ة حديث��ة أك��دت أن��ه يمكنن��ا 
وق��ف خس��ائر س��نوية قيمته��ا ) 200 ملي��ون دولار ( !! و 
ذل��ك بح��ل بس��يط ه��و إنف��اق ) 5 ملاي�ني فق��ط ( !! و ه��ذه 
الخس��ائر تح��دث بس��بب نق��ص عنص��ر » الحدي��د “ في طع��ام 
المصري�ني ، و م��ا ينت��ج عن��ه م��ن أم��راض أهمه��ا الأنيمي��ا 
» فق��ر ال��دم » ، أم��ا الملاي�ني الخمس��ة المطل��وب إنفاقه��ا 
فتخص��ص لتدعي��م دقي��ق القم��ح المس��تخدم في صناع��ة الخب��ز 

بإضاف��ة حم��ض الفولي��ك و عنص��ر الحدي��د . 
ه��ذا عل��ى الرغ��م - و ه��و المح��زن فع�لا - م��ن أن 
الدراس��ة أعده��ا برنام��ج الأغذي��ة العالم��ي بن��اءً عل��ى طل��ب 
وزارة الصح��ة - و أك��رر » بن��اءً عل��ى طل��ب وزارة الصح��ة » 
!! - بالتع��اون م��ع المعه��د القوم��ى للتغذي��ة لمعرف��ة الوض��ع 
الحال��ي للمغذي��ات الدقيق��ة م��ن فيتامين��ات و مع��ادن و 
أم�لاح في طع��ام المصري�ني ، حي��ث أوص��وا بإضاف��ة الحدي��د 
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و حم��ض الفولي��ك لدقي��ق القم��ح ال��ذى يصن��ع من��ه الخب��ز 
، و كذل��ك إضاف��ة فيتام�ني » أ » ، » د » إلى الزي��ت ، 
و أك��د مدي��ر برنام��ج الأغذي��ة العالم��ي في مص��ر الس��يد ) 
بيش��وباجوارى ( أن النس��اء و الأطف��ال في مص��ر ه��م أكث��ر 
الفئ��ات المتض��ررة م��ن نق��ص الحدي��د في الطع��ام مم��ا ينت��ج 
عن��ه العدي��د م��ن الأم��راض أهمه��ا الأنيمي��ا و فق��ر ال��دم ، 
و أيضً��ا الدكت��ور محم��د ع��وض ت��اج الدي��ن وزي��ر الصح��ة 
الس��ابق أك��د أن مص��ر تعان��ي م��ن انتش��ار مش��كلة نق��ص 
الفيتامين��ات و المع��ادن و الأم�لاح في الطع��ام ، بمع��دلات 
لا تتناس��ب م��ع الرعاي��ة الصحي��ة و العلاجي��ة ال�تي تق��دم 
لفئ��ات الش��عب المختلف��ة !! معن��ى ذل��ك أن ال��كل يح��ذر 
م��ن خط��ورة المش��كلة و يدق��ون ناق��وس الخط��ر ، فلم��اذا إذن 
ه��ذه ال�لا مب��الاة و ذل��ك الصم��ت الرهي��ب ؟! أو بعب��ارة 
أخ��رى الطن��اش و تكب�ير الم��خ و تردي��د » ه��و في ح��د يعن��ى 
هيم��وت م��ن نق��ص الحدي��د .. ي��ا ع��م ق��ول ي��ا باس��ط “ .

* خطورة نقص » الحديد« فى الطعام 

اسمح��وا ل��ي أن أق��ول للذي��ن يس��تهينون بمش��كلة نق��ص 
الحدي��د في طع��ام المصري�ني إنك��م مخطئ��ون ، لأن مضاعف��ات 
الأنيمي��ا و فق��ر ال��دم خط�يرة ج��دا عل��ى صح��ة الإنس��ان و 
خاص��ة النس��اء و الأطف��ال ، و أول ه��ذه المضاعف��ات ال�تي 
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تح��ذر منه��ا منظم��ة الصح��ة العالمي��ة في دراس��ة مهم��ة له��ا 
عل��ى مس��توى الع��الم ه��و » ضع��ف الجه��از المناع��ى للإنس��ان 
» و ال��ذى يصب��ح فريس��ة للع��دوى و للإصاب��ة بالفيروس��ات 
و الميكروب��ات و ضحي��ة للأم��راض ، و م��ع ح��دوث ه��ذا 
الخل��ل و تل��ك الاضطراب��ات ينت��ج عنه��ا ع��دم انتظ��ام في 
درج��ة ح��رارة جس��م الإنس��ان ، لأن��ه و كم��ا ه��و مع��روف 
طبيًّ��ا أن عنص��ر« الحدي��د » ذو قيم��ة ك�برى للجس��م لأن��ه 
عنص��ر مه��م في التص��دي و مقاوم��ة الميكروب��ات ال�تي تغ��زو 
جس��م الإنس��ان .. خاص��ة عندم��ا تتحل��ل خلاي��ا ال��دم 

البيض��اء و يضع��ف الجه��از المناع��ي .
كم��ا يعان��ي المري��ض المص��اب بأنيمي��ا نق��ص الحدي��د م��ن 
الش��عور بالتع��ب و الإجه��اد و النهج��ان م��ع أق��ل مجه��ود 
، و الش��كوى م��ن الص��داع ، و التوت��ر ، و طن�ني ب��الأذن 
، و اضط��راب في حاس��ة الت��ذوق ، و الته��اب اللس��ان ، 
و ش��حوب الجل��د و الغش��اء المخاط��ى و ملتحم��ة الع�ني و 
الش��فاه، و ح��دوث التهاب��ات في زواي��ا الف��م ، و ق��د تتأث��ر 
الأظاف��ر فتصب��ح أكث��ر هشاش��ة ، و فق��دان الش��هية ، و 
حرق��ان في ف��م المع��دة ، و الش��عور بالغثي��ان، و نتيج��ة 
لح��دوث اضطراب��ات في الش��هية يص��اب المري��ض بنه��م في 
تن��اول بع��ض الم��واد الغريب��ة مث��ل الفح��م أو ال�تراب أو ط�ني 
الأرض أو بع��ض الأصن��اف العش��وائية م��ن الطع��ام و ال�تي 
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لي��س معت��ادا عليه��ا ، و في الح��الات الش��ديدة لأنيمي��ا 
نق��ص الحدي��د يتأث��ر الجه��از الهضم��ي بص��ورة خط�يرة و 
يعان��ي المري��ض م��ن اضطراب��ات في الهض��م و الامتص��اص و 
س��وء التغذي��ة ، و أحيان��ا يح��دث هب��وط في القل��ب ، كم��ا 
أن فق��ر ال��دم بس��بب نق��ص الحدي��د يضع��ف الق��درة عل��ى 
التذك��ر و التركي��ز ، و يس��بب متاع��ب ذهني��ة ، و ع��دم 
الق��درة عل��ى التفك�ير ، و النس��يان ، و الحقيق��ة أن ضع��ف 
الذاك��رة و النس��يان و ع��دم تذك��ر بع��ض أرق��ام التليفون��ات 
و بع��ض أسم��اء الأصدق��اء أو الش��وارع أو التواري��خ المهم��ة ، 
الكث�يرون من��ا يعان��ون م��ن ه��ذه الظاه��رة .. و ربنا يس�تر !!  

* بنت 14 ..و فقر الدم !!

النس��اء و الأطف��ال في مص��ر ه��م أكث��ر فئت�ني متتضررت�ني 
م��ن نق��ص الحدي��د في الطع��ام مم��ا ينت��ج عن��ه العدي��د م��ن 

الأم��راض أهمه��ا الأنيمي��ا و فق��ر ال��دم ..
ه��ذه العب��ارة ه��ي لمدي��ر برنام��ج الأغذي��ة العالمي��ة في مصر 
الس��يد ) بيش��وباجوارى ( ، و ه��ذه العب��ارة للأس��ف الش��ديد 
تحم��ل ب�ني كلماته��ا و حروفه��ا كل الخ��وف و الف��زع و 
الرع��ب عل��ى الحال��ة الصحي��ة للنس��اء و الأطف��ال في مص��ر 
، فم��ا م��ن أس��رة مصري��ة عنده��ا فت��اة في عم��ر 14 س��نة إلا 
و تعان��ي م��ر المعان��اة م��ن أنيمي��ا نق��ص الحدي��د ، النه��اردة 
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البن��ت دايخ��ة ، بك��رة المدرس��ة تتص��ل الحق��وا بنتك��م وقعت 
م��ن طوله��ا، بع��د بك��رة البن��ت لونه��ا ش��احب و نايم��ة 
ط��ول الي��وم ، و ط��ظ في المذاك��رة و التعلي��م ، خام��س ي��وم 
و عاش��ر ي��وم الأس��رة زهق��ت و م��ش عارف��ة تعم��ل اي��ه ؟! 
و هك��ذا الح��ال ف��إذا لم تع��الج البن��ت س��ريعا ف��إن اس��تمرار 
فق��ر ال��دم ه��و م��ا يح��ذر من��ه الأطب��اء ، لأن بن��ت 14 تب��دأ 
عنده��ا ال��دورة الش��هرية أو الحي��ض ع��ادة م��ا ب�ني س��ن 
12-14 و أحيان��ا في بع��ض الأح��وال يبك��ر و يب��دأ في العاش��رة 
، و م��ع كل دورة ش��هرية تفق��د بن��ت 14 )30 ملليجرام��ا م��ن 
الحدي��د كل ش��هر ( حت��ى تبل��غ س��ن الي��أس و ه��ي بذل��ك 
تحت��اج الى ) 2 ملليج��رام م��ن الحدي��د يومي��ا( لتعوي��ض 
م��ا تفق��ده ،  و لحص��ول الجس��م عل��ى ) 2 ملليج��رام ( 
م��ن الحدي��د يوميًّ��ا يج��ب تن��اول عش��رة ملليجرام��ات من��ه 
في الغ��ذاء اليوم��ى و ه��و ق��در يصع��ب توف��ره في الأغذي��ة 
العادي��ة ، و م��ن هن��ا تنش��أ أنيمي��ا بن��ت 14 ، مم��ا يحت��م 
عليه��ا المداوم��ة عل��ى تن��اول أق��راص الحدي��د أو تأخ��ذ حقنً��ا 
إن ل��زم الام��ر ، و يك��ون ذل��ك تح��ت إش��راف الطبي��ب . 
و النس��اء في مص��ر أيض��ا يعان�ني م��ن الأنيمي��ا و فق��ر ال��دم 
و نق��ص الحدي��د في الطع��ام ، و يتعرض��ن للإصاب��ة بالأنيمي��ا 
أكث��ر م��ن الرج��ال لع��دة أس��باب و ه��ي نق��ص الحدي��د في 
الطع��ام ، فق��د ال��دم ال��دورى أثن��اء الحي��ض ، كم��ا أن 

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



56

قدرته��ن عل��ى تخزي��ن الحدي��د في الجس��م أق��ل كث�يرًا م��ن 
ق��درة الرج��ال ، فف��ي ح�ني يمك��ن للرج��ل البال��غ تخزي��ن 
ح��والى ) أل��ف ملليج��رام ( م��ن الحدي��د ف��إن الأنث��ى م��ن 
نف��س العم��ر لا تزي��د قدرته��ا عل��ى تخزي��ن )300 ملليج��رام( 
، أض��ف إلى ذل��ك الحم��ل المتك��رر ال��ذى ق��د ي��ؤدى إلى 
مم��ا   .. خط�يرة  درج��ة  إلى  بالأنيمي��ا  الإصاب��ة  تفاق��م 
يحت��م عل��ى المس��ئولين في وزارة الصح��ة المصري��ة معالج��ة 
مش��كلة وكارث��ة نق��ص الحدي��د في طع��ام المصري�ني !!
كم��ا أن معظ��م الدراس��ات الحديث��ة تش�ير إلى زي��ادة 
انتش��ار الإصاب��ة بأنيمي��ا نق��ص الحدي��د ب�ني الرض��ع و 
الأطف��ال و المراهق�ني ، لدرج��ة أنه��ا تص��ل ب�ني الرض��ع في 
بع��ض بل��دان الع��الم و خصوص��ا ب�ني الطبقات ذات المس��توى 
الاجتماع��ى و الاقتص��ادى المنخف��ض إلى 30% ، و مم��ا يزي��د 
م��ن ه��ذه النس��بة أكث��ر و أكث��ر أن تك��ون الأم الحام��ل مصاب��ة 
بفق��ر ال��دم و أنيمي��ا نق��ص الحدي��د مم��ا يؤث��ر بش��كل بال��غ في 
صح��ة الرضي��ع أثن��اء ولادت��ه و عل��ى حيات��ه في أيام��ه الأولى 
، و له��ذا تح��ذر منظم��ة الصح��ة العالمي��ة م��ن أنيمي��ا نق��ص 
الحدي��د في البل��دان النامي��ة ) و مص��ر منه��ا بالطب��ع( تصي��ب 
ح��والى نص��ف ع��دد الس��كان ، و في العدي��د منه��ا تعان��ي 
جمي��ع الس��يدات الحوام��ل تقريب��ا و بنس��بة ت�تراوح ب�ني 
60-80% م��ن النس��اء ، أم��ا الأطف��ال في الخامس��ة خاص��ة في 
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المناط��ق الريفي��ة و م��ا دونه��ا في�تراوح مع��دل الإصاب��ة ب�ني 
50-60% !! فم��ا رأى وزارة الصح��ة عندن��ا ؟! 

* نقص الحديد .. يؤثر في الحب !! 

“ نق��ص الحدي��د في ال��دم يؤث��ر في التواص��ل العاطف��ى« 
ه��ذا م��ا ح��ذرت من��ه دراس��ة جدي��دة أجرته��ا مؤسس��ة » ب��ن 
س��تيت » بأمري��كا الجنوبي��ة ، تؤك��د فيه��ا الدكت��ورة ) ل��ورا 
م��وراى كول��ب ( المش��رفة عل��ى الدراس��ة أن الأمه��ات اللائ��ي 
لا يحصل��ن عل��ى ق��درٍ كافٍ م��ن الحدي��د يواجه��ن صعوب��ة 
في التواص��ل العاطف��ي م��ع أطفاله��ن و تنخف��ض لديه��ن 
الق��درة عل��ى التآل��ف و ممارس��ة الأموم��ة و الحن��ان المتدف��ق 
و الحن��و م��ع أطفاله��ن عاطفيًّ��ا ، و تح��ذر الدراس��ة م��ن 
أن��ه حت��ى » الح��ب » يتأث��ر بنق��ص الحدي��د في الجس��م !! 
 « ذاك��رة   « يبذل��ون أي جه��د لحماي��ة  للذي��ن لا  و 
المصري�ني و صحته��م بس��بب نق��ص الحدي��د في الطع��ام ، 
نق��ول له��م إن الأنيمي��ا أو فق��ر ال��دم حال��ة مرضي��ة يعان��ي 
منه��ا الإنس��ان و ليس��ت ترفً��ا أو وجاه��ة اجتماعي��ة ، و 
ه��ي تح��دث عندم��ا تنخف��ض نس��بة المع��دل الطبيع��ي “ 
للهيموجلوب�ني » ال��ذى ي�تراوح م��ن 13 و 18 ج��م ل��كل 100 
س��م دم للذك��ر البال��غ ، و تق��ل النس��بة قلي�لاً في الأنث��ى 
البالغ��ة ، و ق��د أجري��ت دراس��ات إحصائي��ة ع��ن الح��د 

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



58

الأدن��ى الطبيع��ي للهيموجلوب�ني ) في مص��ر ( وج��د أن��ه 
12.5 ج��م للذك��ر البال��غ و 11.5 ج��م للأنث��ى البالغ��ة ، و 
ه��ي نس��بة تق��ل ع��ن المع��دل العالم��ي المتع��ارف علي��ه مم��ا 
يع�ني أن أي انخف��اض ع��ن هذي��ن الرقم�ني تش��خص الحال��ة 
عل��ى أنه��ا أنيمي��ا ، و مع��روف طبي��ا أن » للحدي��د« وظائ��ف 
حيوي��ة و بالغ��ة الأهمي��ة لحي��اة الإنس��ان فه��و ال��ذي ينق��ل 
الأوكس��جين في ال��دم لكاف��ة أعض��اء الجس��م ، و إن 73 % 
م��ن حدي��د الجس��م موج��ود في ج��زيء الهيموجلوب�ني في الدم 
، و عن��د نق��ص الحدي��د ينخف��ض تركي��ز الهيموجلوب�ني في 
ال��دم إلى الح��د ال��ذي ي��ؤدي إلى ح��دوث أع��راض الأنيمي��ا 
و المعان��اة م��ن مضاعف��ات فق��ر ال��دم ، و إذا ح��دث لا ق��در 
الله و فش��ل في حم��ل » الأوكس��جين » إلى خلاي��ا و أنس��جة 

الجس��م فق��د تتوق��ف الحي��اة !!
و إذا كان الع��الم كل��ه يح��ذر م��ن نق��ص الحدي��د في 
طع��ام الإنس��ان ، ف��إن الأغذي��ة الغني��ة بالحدي��د ه��ي 
الكب��دة ، العس��ل الأس��ود ، الع��دس ، المش��مش ، الب��ازلاء 
) البس��لة ( ، الم��وز ، البن��دق ، الس��بانخ ، البي��ض ، 
الت�ني ، ال��كاكاو ، الش��يكولاتة، أم��ا اللح��وم الحم��راء و 
الطي��ور و الأسم��اك فه��ى الأطعم��ة المثالي��ة للع�لاج و الوقاي��ة 
م��ن نق��ص الحدي��د .. و ص��دق الله العظي��م أذ يق��ول » 
و أنزلن��ا الحدي��د في��ه ب��أس ش��ديد و مناف��ع للن��اس » .
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