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 الفصلَالتاسع

 

َ
 صِحِّيَّة فَ وَائدِ أيةّ الْمَرْء يَْنِ  نْ ولَ  سَوَاء، حَد   عَلَى الت َّغْذِيةَ فِ  الِْمَِينِيَّة والِحماض تَامِينَاتالْفِي أهَِيَّة"

هْتِمَام نتَِيجَة قَ يِّمَة  "الْآخَر دُونَ  بأِحَدِهَا الِْ

 هَذَا طيََّات ضِمْن الَِْمينِيَّة حماضالِ بِكَُمِّلَات الْمُتَ عَلِّق الْفَصْل هَذَا إِدْراَج الْبَ عْض يَسْتَ غْرِب قَدْ 
رَجَة اِهْتِمَامَاا  يوُلِ  لَ  فاَلْبَ عْض الْكِتاب، ياَت نَ مِ  الن َّوْع لِهذََا الْكَافِيَة باِلدَّ  خاصَّا وَيَ عْتَبِهُُ  الْمُغَذِّ

وليَسَ لَدَيهِم  لَِْمينِيَّةا ضالِحما أهَِيَّة مُكَمِّلَات يدُركُِونَ  لَ  النَّاس أَغْلَب وَإِنَّ  باِلرِّياَضِيِّين،
 كَمَال لِلَاَعِبَّ  مُفِيدَة أنَّ هَاوَ  الْبوُتيِنَات بِدَورهِا فِ بنَِاء فِيما يتعَلَّق مَعلُومات كافِية عَنها إلّ 

سْتِخْدَامَات باِلْفَوَائدِ جَهْلِهِمْ  عَنْ  ناَتِج وَهَذَا فَ قَطْ، الَِْجْسَام، هكَذا  ذِهِ لهَِ  لْعِلاجِيَّةا وَالِْ
 .الْمُكَمِّلَات

 الت َّغْذِيةَ بعِِلْم تَصِّينالْمُخْ  نَ لُومْ  لَكِن الْصوص، بِِذََا النَّاس عوَام عَلَى باِللَّوْم نُ لْقِي لَ  نَنُ 
 الْوَجْه لَىعَ  بِدَورهِِمْ  يَ قُومُونَ  لَ  ينَ الُِْخْرَى الَّذِ  الطِّب ِّيَّة وَالتَّخَصُّصَات الصَّيْدَلَة بِقطاَع وَالْمُشْتَغِلِين

 فِ  الْوَعي بنَِشر يَ هْتَمُّونَ  لَ وَ  الْمُكَمِّلَات، هَذِهِ  بأِهَيَّة النَّاس وَتَ ثْقِيف الت َّوْعِيَة نَشر فِ  الَِْكْمَل
 مِنَ  رأَيَنْا لِذَلِك لَِْمينِيَّة،ا الِحماض لِمُكَمِّلَات وَالْوِقاَئيَِّة الْعِلاجِيَّة الْصائِص حَوْلَ  مُُْتَمَعَاتِِِمْ 
 فِ  وَدَورهَا الَِْمينِيَّة حماضالِ مُكَمِّلَات أهَيَّة لبَِ يَان الْكِتاب هَذَا فِ  كَامِل فَصْل إِفْ راَد الضَّرُوريِ

نْسَان، صِحَّة  :التَّاليَِة الرَّئيِِسيَّة ابلِلَْْسْبَ  الصَّدَد بِِذََا الِْبَِْاث إلِيَْهِ  تَ وَصَّلَتْ  مَا وَآخِر الِِْ
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 وَتَ عْوِيض الَِْسْم أنسِجَة لبِِنَاء يِسيَّةالرَّئِ  اللَّبِنَات هَذِهِ  تلَعَبُهُ  الَّذِي الدّور بَِِقِيقَة كَثِييِنالْ  جَهْل-2
 .مِنهَا التّالِف

ياَت هَذِهِ  دَور عَنْ  الِْهَيَّة فِ  غَايةَ مَعْلُومَة إيصَال-1  أنََسَجَة مِنْ  الْعَدِيد نَُوُ ينتََْسِ  فِ  الْمُغَذِّ
 مِنْ  الْقَارئِ عَزيِزيِ شَاهَدتَ  افَمَهْمَ  اِلْْ،... وَالَِْظاَفِر وَالشَّعْر باِلَْلِْد يَ تَ عَلَّق مَا خُصُوصاا سْم،الَِْ 

-وَالَِْظاَفِر وَالَْلِد الشَّعْر هَرمَظْ  تََْسِين فِ  كَبِي أثَرَ ذَات أنَّ هَا عَلَى تَسْوِيقُهَا يَ تَمِ  مُكَمِّلَات
 الْفَرْد قِبَل مِنْ  اِهْتِمَام اكَ هُنَ  يَكُنْ  إِنْ لَْ  افِْتراَء وَمَُْض هُراَء مَُُرَّد فَ هُو –نِّسَاءال لَدَى خُصُوصاا

 .مَظْهَرهَِا وَتََْسِين ةالِنسِجَ  هَذِه مِنْ  التّالِف لتَِ عْوِيض الََْوْدَة عَاليَِة برُِوتيِنَات بتَِ نَاوُل
 هَالِِهَيَّتِ  نَظَراَا  اِسْتِثْ نَاء دُونَ  لْعُمْريَِّةا الْفِئَات لََِمِيع الََْوْدَة عَاليَِة بِرُوتيِنَات تَ نَاوُل عَلَى الت َّركِْيز-3

 حِميات تَطْبِيق طَريِق عَنْ  صْدبقَِ  إِمَّا الت َّغْذِيةَ، سُوء عَنْ  النَّاجِم السّلبَّ  الِْثرَ وَتَ وْضِيح الْبَالغَِة،
 الْفَقْر أَوْ  الََْهْل بِسَبَب صْدقَ  بِغَيْ  أوَْ  وَالضَّرُوريِ، الْمُهِمّ  وتِينالْبُ  مِنَ  الْمُحْتَ وَى قلَِيلَة خَاطِئَة
،  .الَِْسْم فِ  وَالْهدَْم الْبِنَاء عَمَلِيَّات عَلَى ذَلِكَ  تأَْثِي هُوَ  مَا وَتَ وْضِيح مَثَلاا

 مِنْ  يَُلِْكُونَ  لَ  ذِينَ الَّ  الْمسَاكين لالَِْطْفَا حَالَ  هُوَ  الْمَوْضُوع هَذَا حَوْلَ  يُ ؤَلِمُنا مَا أَشَدّ  إِنَّ -1
فَعُهُمْ  مَا يدُْركُِونَ  وَلَ  شَيْئاا، أمََرْهَمِ   عَاتِق عَلَى تَ قَع باِلِْسَاس لْكَامِلَةا وَالْمَسْؤُوليَِّة يَضُرُّهُمْ، وَمَا يَ ن ْ

رَجَة وَالَِْب الِْمُ  طَريِق عَنْ  السَّلِيمَة الت َّغْذِيةَ مْ أبَنَِائهِِ  يةَلتَِ غْذِ  باَلَا  يُ لْقُونَ  لَ  حَيْثُ  الِْوْلََ، باِلدَّ
 الَْْرجَِة الْعُمْريَِّة للِْمَرْحَلَة نَظَراَا  ةالْبَيِئ لَِِجْسَامِهِمْ  وَالضَّرُوريَِّة الََْوْدَة عَاليَِة باِلْبوُتيِنَات اِمدادِهِم

 أَنَّ  الْمُسَلَّم به وَمِنْ  السَّلِيم، مُوالنُّ  عَلَى أَجسَامَهُمْ  دْ يُسَاعِ  لِما مَاسَّة بَِاجَة فَ هُمْ  بِِاَ، يَُرُُّونَ  الَِِّ 
 مِنْ  الَِْسْم يَسْتَطِيع وَالَِِّ  دَةالَْيَِّ  الَِْمينِيَّة والِحماض الْبوُتيِنَات هِي لِذَلِك الرَّئيِِسيَّة اللَّبِنَات
 حِسَاب عَلَى الَِْطْفَال سْتَ هْلِكَهَايَ  أَنْ  يَِب الََْوْدَة عَاليَِة الْبوُتيِنَات هَذِهِ  أنََسَجْتِه، بنَِاء خِلَالِهاَ

يع الْمُخْتَلِفَة الشّيبس وَأنَْ وَاع المهدرَجَة والزُّيوت السَّكاكِر  انِْ تَشَرَت الَِِّ  الصِّنَاعِيَّة ةالَِْطْعِمَ  وَجََِ
 .باِللَّه إل قُ وَّةَ  وَلَ  حَوْلَ  وَلَ  الَْْديث الْعَصْر فِ 
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 يَ قُوم الَِِّ  الْمُهِمَّة ةالْغِذائيَِّ  الْمُكَمِّلَات مِنَ  كَبِيةَ مَُْمُوعَة عَنْ  الن ِّقَاب كشف كَذَلِك دناَأرََ -4
 النَّاس، مِنَ  كَثِي أهَيَّتَ هَا دِركيُ  وَلَ  بتَِ نَاوُلِهاَ الرِّياَضِيِّين بَ عْض عَنْ  فَضْلاا  الَِْجْسَام كَمَال لعِبُو
 الََْهْل مِنَ  نَ وْعَاا  يَ عْتَبِهَُا لْآخَرا وَالْبَ عْض وَالطَّيَْ، السَّفَاهَة مِنَ  نَ وْعَاا  يَ عْتَبِهَُا ضالْبَ عْ  إِنَّ  حَتَّّ 

سْراَف،  .للِْجَمِيع مالْمُهِ  وَدَورهَا الَِْمينِيَّة الِحماض هَذِهِ  عَلَى نَ تَ عَرَّف فَدَعُوْناَ وَالِِْ

 الْوَاحِد قَرنللِْ  الْفِيتَامِينَات مَرْجِع)كِتابهِ  فِ ( Earl Mindell)مِنْدِل  ايِرل الدُّكْتورُ  صَرَّحَ  لَقَدْ 
 الت َّغْذِيةَ فِ  مُهِمَّة لَِْمينِيَّةا والِحماض الْفِيتَامِينَات" :قاَئِلاا  الَِْمينِيَّة الِحماض بأِهَِيَّة( وَالْعِشْريِْن

 ،"الْآخَر دُونَ  بأِحَدِهَا هْتِمَامالِْ  نتَِيجَة قَ يِّمَة حِّيَّةصِ  فَ وَائدِ أيَّة تََنِ  لَنْ  لِِنَّكَ  سَوَاء، حَد   عَلَى
 عَمَلِيَّات لََِمِيع وضَرُوريَِّة ةأَسَاسِيَّ  وَهِي والببتيد، الْبوُتِين بنَِاء لبَِنَات هِي الَِْمينِيَّة فالِحماض

 .الْغِذَائِي التَّمْثيل فِيهَا بِاَ الَِْسْم

 لَِِنَّ " ضَرُوريَِّةَ " وَتُسَمَّى اسِيَّةأَسَ  تُ عْتَبَ  الَِْسْم يَتاجُها الَِِّ  الَِْمينِيَّة حماضالِ هَذِهِ  مِنْ  ثََاَنيَِة
 وَالْبَاقِي يَ تَ نَاوَلهُ، الَّذِي الْغِذَاء نَ مِ  عَلَيهَا يََْصُل بَلْ  نَ فْسِه تلِْقَاء مِنْ  يَصْنَ عُهَا لَ  الْبَشَريِ الَِْسم

 تَصْنِيعهَا عَلَى م قاَدِرالَِْس لَِِنَّ " ضَرُوريِ غَيْ " أوَْ  أَسَاسَي غَيْ  هُوَ  يَّةالَِْمينِ  الِحماض هَذِه مِنْ 
 غَيْ  الَِْمينِيَّة الِحماض عتَصْنِي عَلَى الَِْسْم قُدرةَ مِنْ  الرَّغْم وَعَلَى السَّلِيمَة، الت َّغْذِيةَ بِشَرْط

لَاتِِاَ تَ نَاوُل وَجَّبيَ ت َ  الَِْحْيَان بَ عْض فِ  أنَهُّ  إل الَِْسَاسِيَّة يَّة تَ وَفُّر لِضَمان غِذائيَِّةالْ  مُكَمِّ  الْكَمِّ
 .الَِْسْم فِ  مِنهَا الْمُثلَى

 الِحماض مِنَ  الَْزُْء هَذَا ،"الضَّرُوريِ شِبْهُ " أوَْ  الَِسَاسِي شِبْهُ  وهُوَ  ثاَلِث قِسم يُضِيف الْبَ عْض
 بِدَور تَ قُوم الَِْمينِيَّة الِحماض إِنَّ فَ  وَللِْعَلْم مَُْدُودَة، بِكَمِّيَّات لَكِن هُ الَِْسم بتَِصْنِيعُ  يَ قُوم الَِْمينِيَّة
يةَ الْعَنَاصِر لََِمِيع ثَلالَِْمْ  وَالتَّخْزيِن النَّقل وَظاَئفُِهَا أَهَمْ  فَمِن الَِْسْم، فِ  وَمُهِم رَئيِِسي  مِنَ  الْمُغَذِّ
 مِثْل الَِْمْراَض مِنَ  كَثِيفَ  وَالْفِيتَامِينَات، وَالْمَعَادِن بوُتيِنَاتوَالْ  والكربوهيدرات والدُّهُون الْمَاء

نتِْصَاب وَضَعْف وَالَِْرَق وَالسُّكَّريِ الْكُولِسْتروُل وَاِرْتفَِاع السُّمنَة  أَنْ  يُُكِن الْمَفَاصِل الِْتِهَابوَ  الِْ
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ضْطِراَباَت إِلََ  أسَاساا أَسبابُ هَا تَ رْجِع  تَسَاقُط عَلَى أيضاا  نْطبَِقي َ  وَهَذَا الَِْسْم، فِ  يّةالِيض الِْ
 .الَْلِْد تَََاعِيد مِنْ  الشَّدِيدَة وَالْْاَلَت الشَّعْر

يع فِ  حَاسِم دَوْر عَبيَ لْ  وَالْبوُتِين الْبوُتِين، مِنَ  يَ تَكَوَّن الْبَشَريِ الَِْسْم مِنَ  ٪ (10)إِنَّ   جََِ
 أَجسَامِنا فِ  والِنسِجَة وَالْعَضَلَات االَْْلَايََ  مِنَ  كَبِيةَ نِسْبَة وَهُنَاك تَ قْريباا، يَّةالْبَ يُولُوجِ  الْعَمَلِيَّات

 مِثْل الْهاَمَّة، الََْسَدِيَّة لْوَظاَئِفا مِنَ  باِلْعَدِيد تَ قُوم أنَّ هَا يعَنِ  وَهَذَا الَِْمينِيَّة، الِحماض مِنَ  تَ تَكَوَّن
 .كَلهَاهَيْ  الَْْلَايَاَ إعْطاَء

 ضَرُوريَِّة أنَّ هَا كَمَا وَالشَّراَيِين، اروَالَِْوْتَ  وَالْغُدَد الَِْعْضَاء وَظِيفَة عَلَى تأَْثِي لَهاَ الَِْمينِيَّة إِنَّ الِحماض
 وَهِيَ  وَالشَّعْر، وَالَْلَِد اموَالْعِظَ  الْعَضَلَات فِ  وَخَاصَّة التّالِفَة الِنسِجَة وَإِصْلَاح الَرُوح لعِِلَاَج
زاَلَة أيضاا  مُهِمَّة يع لِِِ  .الَِْسْم دَاخِل الْغِذَائِي لتَّمْثيلا عَمَلِيَّة عَنْ  النَّاتََِة وَالن ِّفَاياَت الرَّوَاسِب جََِ

 أنََّهُ  يطانيَِّة،الْبِ  الِْذَاعَة هَيْئَة فِ  الْمَعْرُوف الصَّحْفِي( Meirion Jones)جُونْز  مِييِوُن ذكََرَ 
-الَِْمينِيَّة الِحماض نَاوُلت َ  أَنَّ  الْآنَ  الَِْطْبَاء مِنَ  الْعَدِيد أَكَّدَ  مَضَتْ، الَِِّ  السّنوَات سعَكْ  عَلَى
 الْبَاحِثاَن فإَِنَّ  كَذَلِكَ  إِيَابيَِّة، آثاَر لَهُ  يَكْوُنَ  أَنْ  يُُكِنْ  -غِذائيَِّة مُكَمِّلَات شَكْل عَلَى أيضاا 
 عَلَى ولنَِاحُصُ  دُونَ  تََُول الَِِّ  الْعَوَامِل يُ وَضِّحَان( Jones and Erdmann)وإردمان  جُونْز

 تَُْصَى وَلَ  تُ عَد لَ  عَوَامِل اكَ هُنَ  الَْْظ، لِسُوءِ " :فيَقُولَن الْعَصْر هَذَا فِ  النَّقِيَّة الَِْمينِيَّة الِحماض
مْدَ  عَلَى الَِْسْم حُصُول دُونَ  تََُول الْيَ وْم عَالَمِنا فِ   الْمَوَاد هَذِه مِنْ  مُتَ وَازنِةَوَالْ  الْكَامِلَة ادَاتالِِْ

 ة،الْْيََ وَانيَِّ  وَالث َّرْوَة للِْمَاشِيَة عْطَىت ُ  الَِِّ  وَالْهرُْمُوناَت الت َّلَوُّث، الْعَوَامِل هَذِهِ  بَ يْن  وَمِن للِْغَايةَ، الْهاَمَّة
سْتِخْدَام دَة الْمُكَثَّف وَالِْ بَ  لِلْْسِْْ  وَشُرب التَّدْخِين مِثل خْرَىالُِْ  وَالْعَادَات الزِّراَعَيَّة، ةفِ الترُّ

سْتِفَادَة مِنَ  أَجسَامَنَا يَُنَْع هَذَا كُل الْكُحُول، يَّة هُوَ  ذَلِك مِنْ  الَِْسْوَأوَ  نأَْكُلُه، مَُّا الْكَامِلَة الِْ  كَمِّ
ياَت  مَائِدَة إِلََ  تَصِل أَنْ  قَ بْلَ  لَْْطْعِمَةلِ  تََدُث الَِِّ  عَالَََةالْمُ  بِسَبَب الطعَّام مِنَ  تُ فْقَدْ  الَِِّ  الْمُغَذِّ
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 تُسَاعِدُهُ  وَهِي الْمُثلَى، غْذِيةَالت َّ  للِْجِسْم يَ وْفَّر النَّقِيَّة الَِْمينِيَّة الِحماض تَ نَاوُل أَنَّ  ذَلِكَ  الطعَّام،
 ".وَنشَاطِه بَِِيَوِيَّتِه لْبَ قَاءا الَِْسم عَلَى تُسَاعِد ةالَِْمينِيَّ  فالِحماض مِنه، فقُِدَ  مَا اِسْتِبْدَال عَلَى

 صوصالُْ  وَجْه عَلَى السِّن كِبار أَنَّ  ألمانيا مِنْ ( DAK)داك  لَنة أَجرَتِاَ حَديثةَ دِراسَة كَشَفَتْ 
راسَةا تْ بَ ي َّنَ  لِذَلِك إضَافَةا  الت َّغْذِيةَ، سُوء مِنْ  للِْمُعاناة عُرضَة النَّاس أَكَثَر هُمْ   إذاَ :" يلَِي مَا لدِّ

يةَ، وَالْمَوَاد الطَّاقَة مِنَ  الَِْدْنَ  للِحَد الَِْسم يَ فْتَقِر كَان  يُ ؤَدِّي أَنْ  يَُكِنُهُ  لَِْسم لَ ا فإَِنَّ  الْمُغَذِّ
وَالْبوُتيِنَات  وريَِّة،الضَّرُ  مِينَاتالْفِيتَا فبَِدُون الَِْكْمَل، الْوَجْه عَلَى وَالْعَقْلِيَّة الََْسَدِيَّة وَظاَئفَِهُ 

 حُدوث اِحْتِماليَِّة مِن اوِفمََُ  هُنَاكَ  الضَّرُوريَِّة، وَالْمَعَادِن النَّادِرَة وَالْعَنَاصِر ،(الَِْمينِيَّة الِحماض)
 ".وَخَيْمَة عوَاقِب لَهاَ تَكُون الَِْسم فِ  أيضِيَّة اِضْطِراَباَت

 اِخْتِلَالَت إِلََ  سَبَبُهُ  يَ رْجِع الَْْديث الْعَصْر فِ  نَشَأَ  تَ قْريبَاا  رَضمَ  كُل أنََّ  جُونْز الْبَاحِث يَ عْتَقِد
 تََْقِيق فِ  الْمُشْتَ رَك الْمَسْؤُول هِي الَِْمينِيَّة وَإِنَّ الِحماض الَِْسْم، فِ  الْغِذَائِي التَّمْثيل عَمَلِيَّة فِ 

 .الْمُتَ وَازنِ الْغِذَائِي التَّمْثيل عَمَلِيَّة

 أَحماَض إِلََ  الْهضمِي الَِْهَاز فِ  طِيمُهُ تََْ  يتَِم الْبوُتِين فإَِنَّ  الطعَّام مِنَ  الْبوُتِين اِسْتِهلاك يَ تَم نْدَمَاعِ 
 ينبرُوتِ  لِصُنْع أخُْرَى مَرَّة الَِْسم فِ  اِسْتِخْدَامُهَا يتَِم الْفَرْدِيَّة الَِْمينِيَّة الِحماض هَذِهِ  فَ رْدِيَّة، أمَينِيَّة

 Protein)للِْبوُتِين  وِيالْْيََ  التّخلِيق الْمُعَقَّدَة الْبَ يُولُوجِيَّة الْعَمَلِيَّة هَذِهِ  تُسَمَّى جَديد،
biosynthesis)،  ُيَّة تََْوِيل يتَِم حَيْث  عَمَلِيَّات فِيهَا تتَِم وْ أَ  بأَِكْمَلِهَا الَِْمينِيَّة الِحماض كَمِّ

 دالْمَزيِ بتَِ وْفِي يَ قُومَ  أَنْ  عَلَيه مالَِْسْ  أَنَّ  يعَنِ  وَهَذَا الْيَ وْم، فِ  مَرَّات أرَْبَع إِلََ  ثَلَاث مِنْ " تَ قَايُض"
 وَالَْزُْء -الذِّكر سَالفَِة لْبوُتِينا تليق عَمَلِيَّة مِنْ  جُزْئيًِّا-فِيه مُتَاح بِشَكْل الَِْمينِيَّة الِحماض مِنَ 

 .الْمُنَاسِبَة الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات أوَْ  وَلالْمُتَ نَا الْغِذَاء مِنَ  الْآخَر

 أيضاا  يَ تَأثَ َّرُونَ  قَدْ  لشَّبَابا لَِِنَّ  ذَلِكَ، عَلَيهِمْ  يَ نْطبَِق الَّذِين الْوَحِيدِين ليَْسُوا السِّن إِنَّ كِبار
 الْعوَاقِب هَذِهِ  تَشْمَل حَيْث ا،عَلَيهَ  الُْْصُول الْوَاجِب الَِْمينِيَّة الِحماض لنَِقص السَّلْبِيَّة باِلْعوَاقب
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 الْمَزاَج، وَتَ قَلُّبَات النَّوم اتوَاِضْطِراَبَ  الَْلِْد وَمَشَاكِل الشَّعْر وَفُ قْدَان الْوَزْن فِ  مَشَاكِل السَّلْبِيَّة
نتِْصَاب اِضْطِراَباَت تََْدُث وَقَدْ  خْتِلَال ريِالسُّكّ وَ  الْمَفَاصِل وَالِْتِهَاباَت الذُّكور لَدَى الِْ  الْقلبَّ  وَالِْ

 انِْقِطاَع شَكَاوَى حَتَّّ  أَوْ  (الدَّم ضَغْط وَاِرْتفَِاع الدَّم كُولِسْتروُل مُسْتَوِياَت اِرْتفَِاع)الْوِعَائِي 
 .النِّسَاء لَدَى الطَّمْث

ةَا ستراتيجيات امَع لَ  جللَج د يد  َ:الْأ مين يَّةَالأحماضَب ا سْت خْد 

 اقاَصِرا  يَ عُدْ  لَْ  تَ نَاوُلَهاَ أَنَّ  الَْْديث مالْعِلْ  أثَبَتَ  الَِِّ  وَالْمَعَادِن للِْفِيتَامِينَات باِلنِّسْبَة الْْاَل هُوَ  كَمَا
 تَ تَمَتَّع الَِْمينِيَّة لِحماضا مُكَمِّلَات أَنَّ  ثَ بْتَ  فَ قَدْ  نَ قْصِهَا، أعَراَض مِنْ  الْوِقاَيةَ أَوْ  مُعَالَََة عَلَى

راسَاتا أَنَّ  مِنْ  وَباِلْرَّغْم الطِّب ِّيَّة، العَقاقِي بَ عْض مِثل عِلاجِيَّة بخصائِص  أَنَّ  أثَبَتَت قَدْ  الَْاَريِةَ لدِّ
 الْعِظاَمِ  وَهَشَاشَة تِئَابوَالِْكْ  السّكريِ مِثل عَدِيدَة مَرَضِيَّة حَالَت فِ  فَ عَّالَة الَِْمينِيَّة الِحماض

نتِْصَاب وَضَعف للدُّهُون الْغِذَائِي التَّمْثيل وَاِضْطِراَباَت الْقَلْبِيَّة نُّوباَتوَال  الْمُتَدَن ِّيَة وَالْمَنَاعَة الِْ
 هَاتَسْتَحِقُّ  الَِِّ  بالسُّمْعَة ظَىتََ  لَ  الْمُكَمِّلَات هَذِهِ  تَ زاَل لَ  لِلَْْسَف أنََّهُ  إلَّ  الشَّيْخُوخَة، وَمُكَافَحَة

يع تَ نْظِيم فِ  مُشَاركََتِهَا مِنْ  باِلرَّغْم الت َّغْذِيةَ، وَطِب عِلْم فِ  نْسَان جِسْم فِ  لْعَمَلِيَّاتا جََِ  هَذَا. الِِْ
 عَنْدَمَا( Dr. Doris Meister) مايستَر  دُوريس الدُّكْتُور الشَّهِي مِيُونِخ تَ غْذِيةَ عَالِ  لَهُ  أَشَارَ  مَا

 .براغْ  وَةندَْ  فِ  بِذَلِك صَرَّح

 الَِْمينِيَّة بالِحماض الْعِلَاَج فِ  يقِيَّةالتَّطْبِ  الِْبَِْاث جََْعِيَّة عَقَدَتِاَ شَهِيةَ دَوْليَِّة ندَْوَة هِي براغْ  دَوْرةَ
لَ  سُوِيسْراوَ  النَّمْسا)دُوَل  سِتَّة مِنْ  عَالِ  مائَة النَّدْوَةَ  هَذِهِ  حَضَرَ  وَقَدْ  وَمُُاَرَسَتهَا،  وألمانيا نْداوَفِن ْ

راَيِر / شباط( 19-14)مِنْ  الْفَترةَ فِ  وَذَلِكَ ( التّشيك وَجَُْهُوريَِّة وَرُوسيا  الْعَاصِمَة فِ ( 1004)فِب ْ
 دِراسَتُ هَا تَََّ  قَدْ  الَِْمينِيَّة اضالِحم آثاَر أَنَّ  مِنْ  باِلرَّغْم أنَهُّ  النَّدْوَة بَ ي َّنَتْ  حَيْثُ  براغْ، التّشِيكِيَّة

 .أوُرُوبَّا فِ  الطِّب ِّيَّة عُلُومالْ  مََُال فِ  صَحِيح بِشَكْل بِِاَ مُعْتَ رَف غَيْ  تَ زاَل لَ  أنَّ هَا إل يِّدَا،جَ 
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 يوَهِ  للِْبوُتيِنَات، الَِْسَاسِيَّة للَّبِنَاتا بِصِفَتِهَا الَِْمينِيَّة بالِحماض الت َّعْريِف براغْ  ندَْوَة بِدَايةَ فِ  تَََّ 
جِين مِثل الْهيَْكَلِيَّة الْبوُتيِنَات لبِِنَاء تُسْتَخْدَم الَِِّ   وَالَِْجْسَام التَّخَثُّر وَآليَِّات نزيُاتوالِ الكولَّ

 باِلِْضَافةَ ،(لِْنَْسُولِينا الْمِثال سَبِيل عَلَى)وَالْهرُْمُوناَت  وَالْعَضَلَات النَّقل وجُزيئات الْمُضَادَّة
 النَّاقِلَات وَتَشْكِيل سمالَِْ  مِنَ  السُّمُوم إِزاَلَة فِ  الَِْمينِيَّة الِحماض أهَِيَّة وَةالنَّدْ  بَ ي َّنَت لِذَلِك

 .لِلَْْكْسَدَة كَمُضَاد دَورهَاوَ  الْْيََوِيَّة الْمَوَاد وتَوليِف للِطَّاقَة الْغِذَائِي وَالتَّمْثيل الْعَصِبِيَّة

 مِن وَالْعِلَاَج الْوِقاَيةَ أَنَّ  حَيْث نْ مِ  الْمُؤْتََرَ فِ  الْمُشَاركُِون عَرَضَهَا الَِِّ  الْآراَء فِ  تَ وَافُق هُنَاك كَانَ 
 مَُّا الَِْمينِيَّة، الِحماض بَ عْض مِنْ  قلَِيلَة غراَمَات يَ تَطلََّب الِحيان مِنَ  كَثِي فِ  مُعَي َّنَة اِضْطِراَباَت

 قاَرَّة فِ  السُّكَّان غَالبِِيَّة نَّ أَ  خُصُوصاا مُكَمِّلَات، شَكْل لَىعَ  تَ نَاوُلُهاَ يتَِم أَنْ  ينَبَغِي أنَّ هَا يعَنِ 
يَّة فإَِنَّ  مُتَ وَازنِ، لِذلِك غَيْ  غِذَائِي نِظاَم يَ تَ نَاوَلُونَ  أوُرُوبَّا  تَ نْدَرجِ غَالبَِاا مَا الَِْمينِيَّة اضالِحم كَمِّ
 .(Dr. Jürgen Reimann)انّ الِلم الطَّبِيب ذكََر لِما فْ قَاا وِ  دَوْليَِّا بِِاَ الْمُوصَى الْمُسْتَ وَياَت تََْتَ 

 أَكْثَر خَطَر لَدَيْهِمْ  وَالْكُلَى بِدالْكَ  فِ  مُزْمِنَة اِضْطِراَباَت مِنَ  يُ عَانوُن الَّذِينَ  وَالَِْشْخَاص النَّباتيُِّون
 الِلمانّ الت َّغْذِيةَ لِْبَِي وِفْ قَاا وَ  أَجْسَامهُمْ، فِ  الَِْمينِيَّة الِحماض نقَص مُشْكِلَة تَطَوُّر فِ  غَيْهِِمْ  مِن

التَّأَكسُدِي  جْهَادوَالِْ  الَِْسم عَلَى السَّامَّة وَالَِْعْبَاء الْهدَْم عَمَلِيَّات فإَِنَّ  مايستَر  دُوريس
(oxidative stress )الَِْمينِيَّة الِحماض هَذِهِ  نقَص ظِل فِ  وَيَ تَطَوَّر يَسْتَاء. 

 Dr. Erich)رُوثْ  يكإر  الدُّكْتورَ  عَالَمِيّاا، الْمَشْهُور الَِْمينِيَّة الِحماض مََُال فِ  الْبَاحِث قاَمَ 

Roth)  ْوَقَدْ  الَِْمينِيَّة، للْحماض ةالْمَنَّاعِيَّ  التَّأْثِياَت باِِسْتِعْراَض فيينّا، جَامِعَة مُسْتَشْفَى مِن 
 والميثَ يُونِين واللّايسين لايسينوالَ والَلوتامين والسّيستين الِرجينين ةالَِْمينِيَّ  الِحماض أنََّ  اِسْتَ نْتَجَ 
 .الْمَنَاعَة نَ قْص مِنْ  يُ عَانوُنَ  الَّذِينَ  لِلَْْشْخَاص مُفِيدَة وَهِيَ  الَِْسم، مَنَاعَة تُ عَزِّز والتُّورين

 عَلَى إِيَابيَِّة تأَْثِياَت الهََ  لِرجينينوا الَلايسين الَِْمينِيَّة الِحماض مِنَ  كُلَاا  أَنَّ  الدِّراسَات تُظهِر
 بالِحماض الْعِلَاَج ائِمَاا دَ  الْعِظاَم هَشَاشَة مُعَالَََة تَشْمَل أنَْ  ينَبَغِي لِذَلِكَ  الْعِظاَم، اِسْتِقْلاب
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 الِحماض أَنَّ  ىعَلَ  اا أيض أدِلَّة وَهُنَاكَ  ريُاَن، الِلمانّ الطَّبِيب ذَلِك عَلَى أَكَّدَ  كَمَا الَِْمينِيَّة،
 الْعِظاَم هَشَاشَة عِلَاَجَات مِنْ  لِيَّةفاَعِ  أَكْثَر يَْعَلُهَا مَُّا الْعَظْم، خَلَاَياَ تََْفِيز عَلَى قاَدِرةَ الَِْمينِيَّة

 حِماَيةَ ىالُِْخْرَ  هِي تُشَكِّل لايسينوالَ والميثَ يُونِين والسّيستين أَلنِين الَِْمينِيَّة الِحماض .الت َّقْلِيدِيَّة
 .البوستاتا اِضْطِراَباَت مِنَ 

سْتِخْدَامِهَا ةهَائلَِ  إِمْكَاناَت لَدَيهَا الَِْمينِيَّة الِحماض أَنَّ  ريُاَن يورغَن الدُّكْتور صَرَّحَ   الْعِلَاَج فِ  لِِ
سْتِنْتَاج، هَذَا تَدْعَم ثِيةَكَ  عِلْمِيَّة أدِلَّة وَهُنَاكَ  الَِْمْراَض، مِنَ  كَبِيةَ مَُْمُوعَة مَنْ  وَالْوِقاَيةَ  كَذَلِكَ  الِْ

دوسلدُورف  جَامِعَة مُسْتَشْفَى مِنْ ( Dr. Enno Freye)فريِ  إينو الدُّكْتُور فإَِنَّ 
(Düsseldorf )عَة نَ تَائِج وُجُود يُ ؤكَِّد الِلمانيَّة  الِحماض دَور بَ ينِّ ت ُ  الْْاَصَّة دِراسَاتهِ مِنْ  مُشَجِّ

قيقَة المغَذِّياتو  الَِْمينِيَّة  فِ  آلََم بِوُجُود يَ تَمَيَّز وَالَّذِي( fibromyalgia)مَرَض  عِلَاَج فِ  الدَّ
 تَ نَاوُل مِنْ  جِدَاا  سْتَ فَادُوااِ  مُزْمِنَة آلََم مِنْ  يُ عَانوُنَ  الَّذِينَ  المرضى أَنَّ  ذَلِكَ  اللِّيفِيَّة، الْعَضَلَات
هْنِيَّة والِحماض الَِْكْسَدَة لِمُضَادَّات باِلِْضَافَة الَِْمينِيَّة الِحماض  كَانَتْ  فَ قَدْ  ،3-جَاأوَمِي الدُّ
 الْمَريِض مَقْدِرةَ مِنْ  وَتَزيِد لَ الَِْ  تَصَوُّر مِنْ  تُ قَلِّل لِِنَّ هَا المرضى لِهؤَُلَءِ  مُفِيدَة الَِْمينِيَّة الِحماض

 .تَََمُّلِه عَلَى

 .Dr)تالبيج  توُماس لدُّكْتُورا قَدَّمَ  فَ قَدْ  السَّرَطاَن عِلَاَج فِ  للِْغَايةَ ةمُهِمَّ  أيضاا  الَِْمينِيَّة الِحماض
Thomas Tallberg ) ْسَرَطاَن مِنْ  يُ عَانوُن نالَّذِي المرضى أَنَّ  تُ بَ ينِّ  الَِِّ  دِراسَاتهِ هِلْسِنْكِي مِن 

 الَِْمينِيَّة الِحماض تَ نَاوُل نْ مِ  كَبِي شَكْلبِ  يَسْتَفِيدُونَ  الَْلِد وَسَرَطاَن الدَّم وَسَرَطاَن البوستاتا
يات  عِلَاَجات ضِمْن دَائمَِاا  تدُْرجَْ  أنَْ  ينَبَغِي الَِْمينِيَّة الِحماض أَنَّ  وَيُ عْتَ قَدْ  الُِْخْرَى، والمغَذِّ
 .السَّرَطاَن

 وَيَشْهَد الَِْدار، إِلََ  ظهُورَهُمْ  ونَ يدُِيرُ  رضَىوَالْمَ  الَِْطِبَّاء فإَِنَّ  السَّرَطاَن بِرََض الَِْمْر يَ تَ عَلَّق عَنْدَمَا
إِنَّ " :نَصُّه مَا قاَلَ  حَيْثُ ( Dr. Köstler)كُوستلَر  الدُّكْتُور فيَ نَّا فِ  الَِْوْراَم طبَِيب ذَلِكَ  عَلَى
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نْيَِار وَشَك عَلَى السَّرَطاَن مَرَض عِلَاَج  جِدَا الْقَلِيل وُجُود وستلرك البوفيسور انِْ تَ قَدَ  وَلَقَدْ  ،"الِْ
 فِ  فَ قَطْ  يَ بْدَؤُون لمرضىا فإَِنَّ  وَلِلَْْسَف السَّرَطاَن، أمَراَض مِنْ  الْوِقاَيةَ بُخصُوص التَّثْقِيف مِنَ 

 هُوَ  الَِْمينِيَّة الِحماض وَاسِطةَبِ  الْمَنَاعَة جِهَاز إِنَّ تَ عْزيِز" :أيضاا  وَقاَلَ  تَشْخِيصِه، بَ عْدَ  التَّصَرُّف
نتِْبَاها ضَرُورةَ عَلَى يََُث ُّنَا وَهَذَا السَّرَطاَن، مَرَض عِلَاَج فِ  حَيَوِيَّة طْوَةخُ   لِِهَِيَّة فَردِي بِشَكْل لِْ

 ".السَّرَطاَن مَرضَى لعِِلَاَج الَِْكْسَدَة وَمُضَادَّات الَِْمينِيَّة الِحماض

 فِ ( Ludwig Boltzmann)عْهَد مَ  مِنْ ( Dr. Jürgen Spona)سبُوناَ  يورغَِن الدُّكْتُورُ 
هْتِمَام ياَدَةزِ  ضَرُورةَ يَ رَى فينَّا جَامِعَةِ  بِسُْتَشْفَى النِّسَاء وَأمَْراَض التّ وْليِد قِسم  فَ رَدِي وَبِشَكْل الِْ

 دِراسَة فَفِي الِْكْتِئَاب، نَ مِ  يُ عَانوُنَ  الَّذِين المرضى عِلَاَج فِ  كَوَسِيلَة الَِْمينِيَّة الِحماض لتَِ نَاوُل
راسَة مَعْلُومَات كَانَتْ  بإِِجْراَئهَِا قاَمَ  جَةمُزْدَوَ  عَشْوائيَِّة  فِ  تَََي ُّزاا تُسَبِّب أَنْ  يُُكِن وَالَِِّ -فِيهَا الدِّ

هَا مُتَكَتَّماا  -الِْختبَار نَ تَائِج  الْمَريِض)ا لهََ  وَالْْاَضِع( الْفَاحِص)باِلْفَحْص  الْقَائِم عَن وَمَُْفِيَّة عَلَي ْ
راسَة  مِنْ  بُوناَس البفِسُور اِستَطاعَ  الِْختِبَار، حَيثُ  نِاَيةَ حَتَّّ  كِلَيْهِمَا أَوْ  ،(غَالبِاا نَ تَائِج هذِهِ الدِّ

 نَ مِ  يُ عَانوُنَ  الَّذِينَ  المرضى فِ  كَبِياا تَََسُّنَاا  يََُقِّق أَنْ  يُُكِن الَِْمينِيَّة الِحماض تَ نَاوُل أَنَّ  إِثبات
 .الِْكْتِئَاب

 مُكَافَحَة ستراتيِجِيّاتاِ  مِن كَجُزْء الَِْمينِيَّة الِحماض بتَِ نَاوُل سبُوناَ أيَضاا  البوفيسُور يوُصِي
 الَِْسم فِ  الَِْمينِيَّة الِحماض افرُتَ وَ  مِنْ  فَ قَط تُ قَلِّل لَ  الْبَشَريَِّة الشَّيْخُوخَة أَنَّ  حَيْثُ  الشَّيْخُوخَة،

 الِحماض اِمْتِصَاص عَلَى الَِْسم ةقُدرَ  تقَِل حَيْثُ  الْغِذائيَِّة، الْعَادَات فِ  بتَِ غَيُّ  أيضاا  تبَِطتَ رْ  بَلْ 
 .الَِْمينِيَّة فِ هَذِهِ المرحَلة

 نَظَراَا  "الطَّبِيعِيَّة الفياجرا" اسِمبَ  يُ عْرَفْ  أرَجِينِين الَِْمينِ  الِْْمْض أَنَّ  إِلََ  أيضاا  سبُوناَ البفسور أشَارَ 
مَهُ  الَّذِي الْعَرْض وَفِ  للِرِّجال، لِِهَيَّتِه جَامِعَة  مِنْ ( Dr Udo Böhm)بوُهْم  أوَدُو الدُّكْتور قَدَّ

(Unterwössen )،الِلمانيّة  َ  الْفُوليِك وَحِمض لِرجِينِينا الَِْمينِ  الِْْمْض بَ يْنَ  الََْمْع أَنَّ  فِيهِ  بَ ينَّ
مَوِيَّة الَِْوْعِيَة قَاءب َ  يَضمَن الِرجِينِين فإَِنَّ  كَذَلِك الْقَلْب، أمَرَاض مِنْ  لَةفَ عَّا حِماَيةَ يَ وْفِّر  تُ نْتِج الدَّ
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م تَدَفُّق يَُِسِّن مِن وَباِلْتَّالِ ( nitric oxide)النَّيتريِك  أكُسِيد باِِسْتِمْراَر مَاغ، لْبللِْقَ  الدَّ  وَالدِّ
 التَّأْثِي وَهَذَا الِِحتِشاء، مِنَ  أيضاا  الْقَلْب عَضَلَة يََْمِي الِرجِينِين الَِْمينِ  الِْْمْض فإَِنَّ  كَذَلِك
 .براغْ  فِ  بوُهْم الدُّكْتور أَكَّدَّ  اكَمَ  الْفُوليِك، وَحِمض الِرجِينِين تَ نَاوُل فِ  الْمُزاَمَنَة خِلَال مِنْ  يَ تَ عَزَّز

َالْأ مين يَّةَالأحماضَأ نْ و اعَُ

( NH2-)الِْقل  عَلَى وَاحِدَة ةأمَينِيَّ  مَُْمُوعَة عَلَى تََْتَوِي عُضْوِيَّة مُركََّبَات هِي ةالَِْمينِيَّ  الِحماض
قَسِم الْبَشَريِ الَِْسم فِ  الَِْمينِيَّة والِحماض ،(COOH-)كربوُكسي  وَمَُْمُوعَة  قِسْمَيْن  لََ إِ  تَ ن ْ
بَة الَِْمينِيَّة الِحماض: رَئيِِسِي َّيْن  ( Proteinogenic Amino Acids)وتيِنَات للِْبُ  المركِّ

بَة غَيْ  الَِْمينِيَّة والِحماض  وكََمَا ،(Non-Proteinogenic Amino Acids)للِْبوُتيِنَات  المركِّ
بَة الَِْمينِيَّة الِحماض فإَِنَّ  الِْسْم يوُحِي  الَِِّ  الَِْمينِيَّة لِحماضا تلِْكَ  هِي للِْبوُتيِنَات المركِّ
 هِيَ وَ  الَِْسْم، فِ  الْوِراثيَِّة الشّيفْرةَ كِّلتُشَ  الَِِّ  الْكَامِلَة الْبوُتيِنَات وتَلِيق لبِِنَاء الَِْسْم دِمُهَايَسْتَخْ 
قَسِم أمَينِ  حِمض عِشْريِن عَنْ  عِبَارةَ  .ضَرُوريِ غَيْ وَ  ضَرُوريِ وَشِبْه ضَرُوريِ إِلََ  تَ ن ْ

بَة غَيْ  ينِيَّةالَِْم للْحماض باِلنِّسْبَة أمََّا  لَ  الَِِّ  الَِْمينِيَّة الِحماض بَسَاطةَبِ  فَهِي للِْبوُتيِنَات المركَِّ
 بِشَكْل توُجَد الَِِّ  الَِْمينِيَّة الِحماض هَذِهِ  مِنْ  الِْنَْ وَاع مئات وَهُنَاكَ  الْبوُتيِنَات، لتَخلِيق تُسْتَخْدَم
نْشَاء خْدَمْ تُسْتَ  لَ  الَِْمينِيَّة الِحماض مِنَ  الِْنَْ وَاع هَذِهِ  أَنَّ  مِنْ  وَباِلْرَّغْم طبَِيعِي،  إلّ  الْبوُتيِنَات، لِِِ

 الْعَصِبِيَّة للِنّ وَاقل حَيَوِي كَوَسِيط الْعَمَل مِثْل هَامَّة بَ يُولُوجِيَّة وَظاَئِف يَُتَْلِك مِنهَا كَثِياا أنََّ 
بَة غَيْ  الَِْمينِيَّة الِحماض هَذِهِ  مَّة،وَمُهِ  كَثِيةَ أخُْرَى لِوَظاَئِف باِلِْضَافَة  الَِْكْثَر للِْبوُتيِنَات المركِّ

 ،Taurine، Citrulline، GABA) :مِنْ  كُلَاا  هِي غِذائيَِّة كَمُكَمِّلَات تَسْتَخْدَم وَالَِِّ  شُيُوعاا
Ornithine، Beta-Alanine، Carnitine.) 

بَة الَِْمينِيَّة للْحماض نَ عُود  أَسْلَفْنَا كَمَا أمَينِ  حِمض ريِنعِشْ  مِنْ  تَ تَكَوَّن فَهِي للِْبوُتيِنَات المركِّ
 الَِْمينِيَّة الِحماض الضَّرُوريَِّة، وَغَيْ  ،الضَّرُوريَِّةِ  شِبْهُ  الضَّرُوريَِّة،: مَُْمُوعَات ثَلَاثةَ إِلََ  تَ قْسِيمُهَا يُُكِنْ 
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 وَعَدَدُهَا الطعَّام مِنَ  تَ وْفِيهَُا يَِبوَ  بنَِ فْسِه إِنْ تَاجهَا الَِْسْم تَطِيعيَسْ  لَ  الَِِّ  تلِْكَ  هِي الضَّرُوريَِّة
 يَ قُومَ  أَنْ  الَِْسْم يَسْتَطِيع ِِ الَّ  تلِْكَ  هِي الضَّرُوريَِّة شِبْه الَِْمِينِيَّة الِحماض أمَينِيَّة، أَحماض تِسْعَة

عَة، وَعَدَدُهَا دَائمَِاا  سَ وَليَْ  مُعَي َّنَة ظرُوف فِ  لَكِن بتَِصْنِيعِهَا  الضَّرُوريَِّة غَيْ  الَِْمينِيَّة الِحماض مَّاأَ  سَب ْ
 يُ بَ ينِّ  الْتال الََدْوَل أمَينِيَّة، اضأَحم أرَْبَ عَة وَعَدَدُهَا دَائمَِاا  إِنْ تَاجهَا الَِْسْم يَسْتَطِيع الَِِّ  تلِْكَ  هِي

 الَِْمينِيَّة: الِحماض هَذِه أقَسَام

 
 إِلََ  يُ ؤَدِّي أَنْ  وَيُُكِن لِيَّةالدَّاخِ  الَْْلَاَياَ تَدَهْوُر يُسَبِّب الَِْسْم فِ  الَِْمينِيَّة الِحماض نَ قَص إِنَّ 

 طَريِق عَنْ  أَوْ  الْغِذَائِي ظاَمالنِّ  فِ  مِنهَا يَكْفِي مَا عَلَى الُْْصُول الْمُهِم مِنَ  لِذَلِكَ  كَبِيةَ، مَشَاكِل
" ضَرُوريَِّة غَيْ " و" ضَرُوريَِّة" تُسَمَّى الَِِّ  الَِْمينِيَّة الِحماض مَُْمُوعَة أَنَّ  إِلََ  الِْشَارةَ روَتََْدُ  مُكَمِّل،

 إِلََ  الَِْمينِيَّة لِحماضا تَ قْسِيم لَِِنَّ  وَذَلِكَ  الْآخَر، مِنَ  أَهَمْ  الْمَجْمُوعَات هَذِهِ  أحَد أَنَّ  يعَنِ  لَ 
 مُعَي َّنَة أمَينِيَّة أَحماض مِنْ  كَافِيَة مَصَادِر لَدَيهِ  الَِْسْم كَانَ  إذاَ  عَمَّا انِْطِبَاع يعُطِي لَ  مَُْمُوعَتَ يْن 

 فإَِنَّ  لِآخَر، شَخْص مِنْ  كَبِي خْتِلَاَفاِ  تَْتَلِف الَِْسْم فِ  الْبوُتِين مُتَطلََّبَات وَلَِِنَّ  تَصَرُّفِه، تََْتَ 
يَّة  بنَِ فْسِه إنتاجها الَِْسْم سْتَطِيعيَ  وَالَِِّ  الضَّرُوريَِّة وَغَيْ  الضَّرُوريَِّة بْهشِ  الَِْمينِيَّة الِحماض كَمِّ
 الشِّدَّة حَالَت أوَْ  لِيَّةالْعَقْ  أوَْ /و الََْسَدِيَّة وَالضُّغُوط الْعُمر مِثل عَدِيدَة عَوَامِل عَلَى تَ عْتَمِد
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 الَِْسْم فِ  الْمَطْلُوبةَ خْتَلِفَةالْمُ  الَِْمينِيَّة الِحماض كَمِّيَّات دتََُدِّ  الَِِّ  هِي الْْاَلَت هَذِهِ  الُِْخْرَى،
يًّا لََئقَِا ليَِب ْقَى  .وَصِحِّ

 أنَّ هَا ذَلِكَ  هَيْكَلِهَا، خِلَالَ  مِنْ  ةالَِْمينِيَّ  الِحماض تََيْيز يُُْكِن الْْيََوِيَّة، الْكِيميَائيَِّة النَّظَر وُجهَة مِنْ 
( L-)الَِْمينِيَّة  الِحماض وَإِنَّ هَيْكَل ،(D-)وَهَيْكَل ( L-)هَيْكَل : مُتَمَاثلَِين كْلَيْن شَ  فِ  تأََتِ 
 اِخْتِيَار عِنْدَ  دِراَيةَ عَلَى رْدالْفَ  يَكُونَ  أَنْ  الْمُهِم مِنَ  لِذَلِكَ  للِْجِسْم، الطَّبِيعِي الْوَحِيد الشَّكْل هُوَ 

 الْغِذائيَِّة الَِْمينِيَّة لِحماضا مُكَمِّلَات: الْمِثال سَبِيل فَ عَلَى لْمَطْلُوبةَ،ا الَِْمينِيَّة الِحماض مُكَمِّلَات
( D-)وَليَْسَ ( L-)شَكْل  لَىعَ  أمَينِ  حِمْض تََْتَوِي مُكَوِّناَتُ هَا تَكُون أَنْ  يَِب للِْجِسْم الْمُنَاسِبَة

 الَِْكْثَر الَِْمينِيَّة الِحماض أَنَّ  أثَبَتَتْ  قَدْ  اثالِْبَِْ  أَنَّ  هُوَ  ذَلِكَ  سَبَب ،(مُُْتَ لَط)  (DL-)أوَْ 
 (.L-)شَكْل  لَىعَ  الَِْمينِيَّة الِحماض تلِْكَ  باِلَِْخَص هِي الْبَشَريِ باِلَِْسْم وَصِلَة مُلَائََمَة

 لِحماضا هَذِهِ  قِيَام زيُ عَزِّ  الَِْمينِيَّة الِحماض مَعَ ( B)فِيتَامِينَات  مَنْ  مُتَ وَازنِةَ كَمِّيَّات إِنَّ تَ وَاجُد
 هَامَزيِِ  عَنْ  فَصْلُهَا ينَبَغِي لَ ( B)فِيتَامِينَات  فإَِنَّ  كَذَلِكَ  الَِْسْم، فِ  الَِْمْثَل بِدَورهَِا الَِْمينِيَّة

فَصِل بِشَكْل تَ نَاوُلهاَ ينَبَغِي لَ  أنَهُّ  يعَنِ  وَهَذَا الطَّبِيعِي،  الَِِّ  الُِْخْرَى رالْعَنَاصِ  عَن مَعْزُول أوَْ  مُن ْ
 .تِهَافاَعِلِيَّ  عَلَى سَلْباا يُ ؤْث ِّرْ  قَدْ  ذَلِكَ  لَِِنَّ  الطَّبِيعَة، فِ  مَعهَا تأََتِ 

ال ةَح سْبَالْأ مين يَّةَالأحماضَم ن اف ع َ:الصِّحِّيَّةَالْح 

 السّنوَات مَدَى عَلَى اثالِْبَِْ  الَِْمينِيَّة، أَظهَرَتْ  للْحماض الْعِلاجِيَّة بالْصائِص يَ تَ عَلَّق فِيمَا
 السُّكّريِ مَرَض مِنهَا عَدِيدَة مَرَضِيَّة حَالَت فِ  مُفِيدَة كَانَتْ  الَِْمينِيَّة الِحماض أَنَّ  الَِْخِيةَ

نتِْصَاب ضَعْفوَ  الْغِذَائِي التَّمْثيل وَاِضْطِراَباَت الْقَلْب وَاِضْطِراَباَت الْعِظاَم وَهَشَاشَة  حَةوَمُكَافَ  الِْ
 نَدْوَة عَنهَا تَََخَّضَتْ  الَِِّ  ةالن ِّهَائيَِّ  الرِّسَالَة هِي هَذِهِ  الطَّمْث، انِْقِطاَع بَ عْد مَا وَشَكْوَى الشَّيْخُوخَة

وْليَِّة براغْ  هَا أَشَرْناَ الَِِّ  الدَّ  ائلَِةهَ  إِمْكَاناَت لَدَيهَا لَِْمينِيَّةا الِحماض فإَِنَّ  عَام وَبِشَكْل آنفَِاا، الِيَ ْ
سْتِخْدَامِهَا  الدُّكْتور ذَلِكَ  لَّْصَ  مَاكَ  الَِْمْراَض، مِنَ  وَاسِعَة مَُْمُوعَة مِنْ  وَالْوِقاَيةَ الْعِلَاَج فِ  لِِ
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 الَْْالَة حَسَب الَِْمينِيَّة حماضالِ لِِنَْ وَاع الْمُتَخَصِّصَة الْفَوَائِد يََوِي التَّالِ  الََْدْوَل ريُاَن، يورغَِن
يَّةالصِّ   :حِّ

َلهذهَالحالتَةةَأهميَّيَّأكثرَالأحماضَالأمينَتأثيرَالأحماضَالأمينيةَالحالةَالرقم

 مكافحة الشّيخوخة 2

 افروالِظ الَميلة، للبشرة الِمينيّة مهمة الِحماض
 بترميم اللّامع وهي تقوم أيضاا  الكثيف والشّعر القويةّ

ية تغذيات لتقوم بتوريد المغذّ الداخليّة و  الِنسجة
ن . الكرياتين الذي يُصنع معر والِظافرالَلد والشّ 

 راا ة الِرجينين والميثيونين يلعب دو الِحماض الِمينيّ 
لد ويقلّل فيزيد مرونة الَ ةبشرة صحيّ فِ تكوين  هاماا 

التجاعيد، والميثيونين يقوّي الِظافر ويُنع تساقط 
 الشّعر.

Arginine, Methionine, 
Carnitine, Collagen, Keratin, 

Elastin, Glutamine 

حرق الدُّهون وفُقدان  1
 الوزن

 ،وزنيطرة على الالسّ تُساعد فِ الِحماض الِمينيّة 
 هنيةنقل الِحماض الدُّ من ن سّ تَ اذلك لِنّ و 

 .اليتم حرقه إلَ طاقةوتَويلها  وأكسدة الدُّهون
Carnitine 

 التهاب المفاصل 3

ف لآللم فّ ومُ ضاد للالتهاباتمُ دور  لهالميثيونين 
ستطيع والِ تالغضروف  الِ تشكّلواد وهو من الم

حاسم  . الِرجنين عاملالفةعيد بناء الِنسجة التّ أن تُ 
فِ تكوين العظام ويَد من هشاشة العظام مع 

 المغذياّت الِخرى المطلوبة لهذه الغاية.

Methionine, Arginine 

 القلب والكولسترول 1
 هو مهمو  ولسترول،الك مستويات يَفّضالِرجنين 

لة الدّموية. التّيورين مهم لعض والِوعية القلب لنظم
 القلب. الكارنتين مهم لتخفيض الكولسترول

Arginine, Taurine, Carnitine 

 Arginine, Carnitine ل من مقاومة الِنسولينقلّ تالِحماض الِمينيّة  مرض السكّري 4

 وانقطاع اليأس سن 8
 الطّمث

 ال معساعد بالتمن مرونة الِوعية ويُ يزيد الِرجنين  
حد هو أالذي و  اخنة فِ الَسمات السّ الهبّ  مشكلة

رجينين الِيدعم تأثي . اللّايسين أعراض سن اليأس
 ثمانقطاع الطّ  فِ فترةساء الِ تَر ومهم للنّ 

Arginine, Lysine 

النّوم والمزاج والْالة  9
 النّفسية

يقوّي ويهّدئ و  للْجهاد مضاد تأثي الَلوتامين له
الِرجينين النّفس ويَسّن من الِداء الدّماغي. 

والِورنثين يعزّزان النّوم. الكارنتين يَسّن الِداء 
 ويقوّي الذّاكرة

(1) Glutamine, (2) Glutamine, 
ornithine and arginine, (3) 

Carnitine 

 نسيّةالَ والرّغبة الذُّكورة 6
  الَسم،نّيتريك فِال أكسيد إنتاج يزيد من الِرجينين

وهو مُاثل للْقراص الصّناعية لمعالَة مشكلة ضعف 
 النتصاب، لكن بدون آثار جانبيّة.

Arginine, Ornithine 
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 Julia)وس رُ  جُوليا وَالْمُؤَلِّفَة الْكَاتبَِة تَ تَحَدَّث( The Mood Cure)الْمِزاَج  عِلَاَج كِتابِِاَ فِ 
Ross ) ْتََِاريَِّة إعْلَانَاَت هُنَاكَ " :لفَ تَ قُو  الن َّفْسِيَّة الْْاَلَة فِ  وَدَورهَا مينِيَّةالَِْ  الِحماض أهَيَّة عَن 
 الْمُفْتَ رَض ومِنَ  الَِْسْم، وَتَ نْشِيط الِْكْتِئَاب لِمُكَافَحَة تَ هْدِف نَ فْسِيَّة وعقاقِي أدَْوِيةَ لتَِ رْوِيج كَثِيةَ

 حَيَوِيَّة، أَكْثَر وَالْبَ قَاء لسَّيِّئَةا الن َّفْسِيَّة الْْاَلَة مِنَ  التَّخَلُّص لَىعَ  العقاقِي الفَرد هَذِهِ  تُسَاعِد أَنْ 
 الْمَدَى عَلَى ضَارَّة وَهِي دَة،جَيِّ  ليَْسَتْ  الن َّفْسِيَّة العقاقِي هَذِهِ  أنََّ  وَتكْراَراا مِراراَا  نَ قُول لَكِن َّنَا

 نقَص لِمَشَاكِل مُُيََّزاا  لَاا بدَي نَ هْجَاا  الَِْمينِيَّة الِحماض كَمِّلَاتمُ  تُ عَد أخُْرَى ناَحِيَة وَمِنْ  الطَّوِيل،
 ".الْمُنْخَفِضَة وَالْمِزاجِيَّة الطَّاقَة

 الْْاَلَة عَلَى الَِْمينِيَّة الِحماضب الْعِلَاَج تأَْثِي كِتابِِاَ فِ  مُكَثَّف بِشَكْل رُوس الْبَاحِثةَ شَرَحَتْ 
 الْمَوَاد نقَص تُ عَزِّز أَنْ  كِنيُُ  الصَّحِيحَة الَِْمينِيَّة الِحماض مُكَمِّلَات أَنَّ  بَ ي َّنَت حَيْثُ  الن َّفْسِيَّة،

نتِْقَال وَتََْعَل الدِّمَاغ فِ  الْكِيميَائيَِّة  حَيْثُ  للِتَّحْقِيق، قاَبلِِيَّة كْثَرأَ  صِحِّي حَيَاة أسُْلوب إِلََ  الِْ
 وَشُرب التَّدْخِين مِثل يِّئَةسَ  بعَِادَات الرُّوتِين مُشْكِلَة تََُارِب النَّاس إِنَّ " :كِتابِِاَ فِ  رُوس قاَلَتْ 

 الرَّغْبَة تَكُون الِحيان مِنَ  كَثِي وَفِ  السُّكَّر، عَاليَِة الْمُصَن َّعَة الَِْطْعِمَة وَتُ نَاوُل وَالْكَافِيِين الْكُحُول
 وَنَََط الصِّحِّي الْغِذَائِي النِّظاَم دِيدوَإِنَّ تََْ  الْعَصِبِيَّة، الن َّوَاقِل قْصبنِ َ  مُرْتبَِطةَ الْمَوَاد لِهذَِهِ  الشَّدِيدَة

 بَ عْض فِ  الْمُسْتَحِيل مِنَ  لِلَْْسَف لَكِن الن َّقْص، هَذَا لتَِ عْوِيض طَريِقَة أفَْضَل هُوَ  الَْيَِّد الْْيََاة
مَاغ فِ  الْكِيميَائيَِّة مَوَادالْ  تَكُون عَنْدَمَا تَ غْيِياَت إِجْراَء الَِْحْيَان  !".الت َّوَازُن عَن ارجَِةخَ  الدِّ

فَاضِ  لْمِزاَجا تَ قَلُّبَات عِلَاَج فِ -رُوس الْكَاتبَِةِ  رأَْي حَسْب-الِهم الَِْمينِيَّة الِحماض  النَّشَاط وَاِنِْْ
، (Tyrosine, Phenylalanine, Tryptophan, Glutamineمِنْ ) كُل   هِي وَالطَّاقَة

 لِمَنْ  الن َّفْسِيَّة الصِّحَّة عَلَى ةالَِْمينِيَّ  بالِحماض الْمُعَالَََة أثرَ كِتابِِاَ رُوس فِ جُوليا أثَبَتَت وَلَقَدْ 
 .لُِْخْرَىا وَالْمُشْكِلَات وَالِْكْتِئَاب الْقَلَق مِثل نَ فْسِيَّة اِعْتِلَالَت مِنَ  يَشْكُوَنَ 
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 أَكْثرَ وَمِنْ  الَِْجْسَام، الكَمَ  لِريِاَضَة وَاسِع بِشَكْل اِسْتِخْدَامُهَا يتَِم الَِْمينِيَّة الِحماض مُكَمِّلَات
َعِبِين قِبَل مِنْ  تُسْتَخْدَم الَِِّ  الْمُكَمِّلَات  الَِْمينِيَّة الِحماض لْسِلَةسِ  الْمُسَمَّى الْمُكَمِّل هُوَ  اللاَّ

 مِنَ  خَلِيط عَنْ  عِبَارةَ وَهُوَ  ،(Branched-Chain Amino Acids()BCAAs)المتَشَب ِّعَة 
 هَذِهِ  (،Valine, Isoleucine, Leucine) :التَّاليَِةَ ( الَِْسَاسِيَّةَ )الضَّرُوريَِّة  الَِْمينِيَّة الِحماض
عَهَا يَسْتَطِيع لَ  الَِْسْم لَِِنَّ  ضَرُوريَِّة الَِْمينِيَّة الِحماض  عَلَيهَا يََْصَل أَنْ  بَِاجَة هُوَ وَ  لِوَحْدِه، صُن ْ

 اِلْْ....وَالِْلَْبَان وَالْبيض اللُّحُوم مِثل خَارجِِيَّة مَصَادِر مِنْ 

 الِحماض مِنَ  الَِْسْم اِحْتِيَاجَات مِنَ  ٪( 10)  (BCAAs)المتَشَب ِّعَة  الَِْمينِيَّة الِحماض تُشَكِّل
 بَببِسَ  بالمتَشَب ِّعَة تَسْمِيَتُ هَا وَتَََّ  م،للِْجِسْ  يَّتِهَاأهَِ  عَلَى مُؤَشِّر يُ عَد مَُّا الضَّرُوريَِّة التِّسْعَة الَِمِينِيَّة
 الَِْمينِيَّة الِحماض ذِهِ هَ  مُكَمِّلَات بتَِ نَاوُل الَِْجْسَام كَمَال لعِبُو وَيَ قُوم الْكِيمْيَائِي، تَكْوينِهَا

 لِِنَ َّهُمْ  وَذَلِكَ  الْعَضَلَات، وَإِبْ راَز الدُّهُون مِنَ  أَجسَامِهِمْ  تَ نْشِيف فَتراَت فِ  التَّحْدِيد وَجْه عَلَى
دَة وَجْبَات يَ تَ نَاوَلُونَ  الْفَت ْراَت هَذِهِ  فِ   وَلَوْ  تَ راَكُم مِنْ  خَوْفاَا  نْخَفِضَةمُ  حَرَّاريَِّة سُعْراَت ذَات مَُُدَّ

 لِِنَ َّهُمْ  للِطَّاقَة بَِِاجَة هُمْ  بِلاباِلْمُقَ  إبراز عَضَلات أَجسامِهِم، مِنَ  تََنَْ عُهُمْ  الدُّهُون مِنَ  قلَِيلَة نِسْبَة
بْ راَز ابَِِ  يَ قُومُونَ  الَِِّ  التَّدْريِبَات أثَْ نَاء كَبِي بدََنّ  بِجَْهُود يَ قُومُونَ   تََْدُث وَهُنَا، العَضَلات لِِِ

 .الْمُعْضِلَة

 ةحَرَّاريَِّ  سُعْراَت الَِْسْم فِ  يَكُنْ  لَْ وَ  مُعَينَّ  بدََنّ  بِجَْهُود للِْقِيَام للِطَّاقَة بَِِاجَة الْفَرْد كَانَ  حَال فَفِي
 الْعَضَلَات فِ  الْمُخَزَّن كُوجِينللجلاي الَِْسْم يَ لْجَأْ  الطَّاقَة، عَلَى الطِّلَب لتَِ غْطِيَة الطَّعَام مِنَ  كَافِيَة
 لِلَاَعِب كَارثِةَ تُ عْتَبَ  الْعَمَلِيَّة ذِهِ هَ  كِنَّ لَ  مِنهُ، الطَّاقَة وَإِنْ تَاج جلُوكُوز إِلََ  وَتََْوِيلِه بَِِرقِه ليَِ قُوم

 اكِْتِسَاب أَنَّ  وَبِاَ فِيهَا، خَسَارةَ أَيّ  يَ تَحَمَّل وَلَ  للِْعَضَلَات بنَِاء فَترة فِ  فَ هُو الَِْجْسَام كَمَال
لَة  هَدْمِه، مُعَدَّلَت يَ فُوق بِشَكْل اجِهإِنْ تَ وَ  الْبوُتِين بَ نَّاء مُعَدَّلَت زيِاَدَة عَلَى قاَئِم الْعَضِلِيَّة الْكُت ْ
 عَلَى للِْحُصُول هَذِهِ  لت َّنْشِيفا فَ ت ْراَت خِلَالَ  الَِْسْم قِبَل مِنْ  تََْطِيمه نِسْبَة تَ قْلِيل مِنْ  فَلَابَدُ
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 الِحماض هَذِهِ  تَ نَاوُل مِنْ  دَةائِ الْفَ  تَكُمُن وَهُنَا الرِّياَضِيَّة، التَّمْرينَات أدََاء أثَْ نَاء الْمَطْلُوبةَ الطَّاقَة
 .الْْاَلَة هَذِهِ  فِ ( BCAAs)المتَشَب ِّعَة  الَِْمينِيَّة

 :حِدَة عَلَى أمَينِ  حِمْض كُل فَ وَائدِ عَلَى يََْتَوِي التَّالِ  الََْدْوَل
َالفائدةَالحمضَالأمينيَالرقم

2 Arginine 

ورة ن الدّ يَسّ ، م علاج أمراض القلب وارتفاع ضغط الدّ ة فِهمّ المة ات الِيضيّ يشارك فِ العديد من العمليّ 
كور بدون آثار جانبية. لذّ ل النتصابغبة الَنسية ومعالَة موية ويقوي جهاز المناعة وله تأثي إيابِ على الرّ الدّ 
للحد ة يّ استخدامه فِ الوجبات الغذائ الزاّئدة ويُُكنهون ن حرق الدُّ ويَسّ  الَروح،ل الشفاء من ع معدّ يسرّ 

وم ويساعد على ن النّ م، يَسّ م سكر الدّ عر، ينظّ ز نَو الشّ فّ يَعر و إلَ جذور الشّ  وصل الدّمن من الوزن، يَسّ 
 جين.نتاج الكولّ إموم ويدعم ص من السّ التخلّ 

1 Carnitine 

إمدادات  ويزيد ترو ة، ويساعد على خفض التّ ة والنباتيّ اقة من الْلايا الْيوانيّ فِ استقلاب الطّ  هاماا  يلعب دوراا 
 ،هونمن حارقات الدُّ  ة، يعتبة والعقليّ سديّ الَ غوطعامل مع الضّ لتّ ا فيسهّل على الَسمماغ لايا الدّ لْاقة الطّ 
اعد على تَديد سة والَلد ويُ ري، مهم للبشرة الصحيّ ياضة، مفيد لمرضى السكّ عب من مُارسة الرّ ل التّ يقلّ 

 .الْلايا

3 Glutamine 

باب فورة الشّ يخوخة ويعتب ناز إنتاج خلايا الَلد ويبطئ الشّ يعزّ  القاعدي،ن الْمضي واز يساعد على التّ 
ن ماغ ويَسّ دّ ز وظائف الهون فِ الَسم، يعزّ عر، يَارب تزين الدُّ ي المناعة ومهم لنمو الشّ ة، يقوّ الداخليّ 

 كيز.ن الترّ وم ويَسّ ساعد على النّ ئ طبيعي يُ يعتب مهدّ  ،اكرةالذّ 

1 Methionine 
، يعتب من المواد الِ هون فِ الكبدل من تزين الدُّ يقلّ ، هونيَتوي على الكبيت، له تأثي على تذويب الدُّ 

 عر.ن نَو الشّ يَسّ ي الِظافر و من الشعور بالِل، يقوّ  المفاصل، يقلّلفيد فِ التهابات ل الغضاريف، يُ تشكّ 

4 Orinithine 

ين أنَاط ة الكبد، يساعد على تسريع التئام الَروح، وتَسهم فِ صحّ ساموم وبالتال يُ زالة السّ إساعد فِ يُ 
بشكل ملحوظ،  ةي إلَ زيادة الْيويّ درات تَديد الْلايا ويؤدّ وم وزيادة القدرة على النتصاب، يَسن قُ النّ 

 جال.لذلك فهو مهم لدى الرّ 

8 Taurine 

وائل فِ وازن السّ ساعد فِ تقيام بوظائفها، يُ لعلى اة ساعد الْليّ يُ  ،مهم لدوره فِ الْفاظ على أجهزة الَسم
ساعد على تنظيم ضربات القلب وله أثر ايابِ على عمل القلب، ة للْكسدة، يُ الْلايا، وله آثار مضادّ 

 .مرارةللز فّ مُو  للكولسترولض م وله تأثي مُفّ ض ضغط الدّ يَفّ 

9 Phenylalanin
e 

ة اعد فِ صحّ ب المزاج والِل المزمن، يسوتقلّ  الِكتابلت ضروري لعمل الَهاز العصبَّ المركزي، يفيد فِ حا
 المفاصل.

6 Tryptophan 
عافِ من التّ  ساعد علىوعوارض القلق، يُ  بالكتئابل الشعور ن المزاج ويقلّ وم، يَسّ ن من نوعية النّ يَسّ 

 حكم بالوزن.ساعد على التّ قيقة، يُ أس والشّ يقلل آلم وجع الرّ  ،الِدمان

7 Tyrosine 
كيز زيد القدرة على الترّ صبَّ، يعغط العور بالضّ ل الشّ ماغ، يقلّ وبامين فِ الدّ اكرة، يزيد مستويات الدّ ن الذّ سّ يَ

 .ن المزاجفيد فِ حالت مرض باركنسون، يَسّ ، يُ الشّعور بالكتئابل ، يقلّ والنتباه

20 Lysine 

ل القلق ، يقلّ رطانعلاج حالت السّ  فيد فِروح حول الفم ويقي من الهربس، يُ يفيد فِ علاج حالت القُ 
ي، يدعم ر ل الِعراض المرتبطة بِرض السكّ الكالسيوم، يقلّ  امتصاصية الِخرى، يزيد من والِعراض النفسّ 

 .ةعمل القناة الهضميّ 
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22 Histidine 
يساعد  ،م الْمراء والبيضاء، يَمي الَسم من الِشعاعريات الدّ نتاج كُ إساعد هم لنمو وإصلاح الِنسجة، يُ مُ 

 .المعدة والِمعاء واضطراباتكافح عسر الهضم قيلة، يُ ص من المعادن الثّ على التخلّ 

21 Leucine 

ساهم فِ نَو وإصلاح م، يُ كر فِ الدّ ينظم مستويات السّ  (،BCCA’s) الرياضيّين الِقوى ضمن خلطات
ساعد فِ ري، يُ مو البشالنُّ ساعد فِ تعزيز هرمون الِنسجة فِ الَلد والعظام والعضلات والهيكل العظمي، يُ 

 اقة.شفاء الَروح، وتنظيم الطّ 

23 Isoleucine 
ساعد فِ تشكيل مو، يُ ز الِفراج عن هرمون النُّ يَفّ ، مكر فِ الدّ م مستويات السّ العضلات، ينظّ  إنعاشز يعزّ 

 .فاع الِساسي للجسم ضد العدوى فِ حالة الَروح المفتوحةل خط الدّ الهيموجلوبين ويشكّ 

21 Valine 
يَافظ على ، (BCCA) خلطات الرياضيّين ة، يدخل فِ تركيبساعد على إصلاح ونَو الِنسجة العضليّ يُ 

 .يتروجين ويَافظ على استخدام الَلوكوزتوازن النّ 

24 Threonine 

 عمل على افظيَجين والِيلاستين، الكولّ  وها فِ الَسم الِنسجة مواد بناءيستخدم لتشكيل اثنين من أهم 
امتصاص أفضل بشاط، يسمح مو والنَّ ة وتعزيز النُّاز المناعي من خلال المساعدة فِ إنتاج الِجسام المضادّ الَه

 ة الِخرى.من العناصر الغذائيّ 

28 Cysteine 
ساعد فِ م ويُ موم من الَسة، يزيل السُّ مضاد للْكسدة، يَافظ على بشرة صحيّ  فهو الكبيتيَتوي على 
 .بطانة المعدة والِمعاءي جين، يقوّ إنتاج الكولّ 

29 Glycine 

لقناة ساعد على الهضم ويقوي جدران اصلح مشاكل المفاصل والغضاريف، يُ يعزز نَو العضلات، يَمي ويُ 
تعب ارب الّ ، يَُ القلب ومهم لصحّةئ الِعصاب يخوخة ويبن الَهاز المناعي، يهدّ ئ آثار الشّ ة، يبطّ الهضميّ 

 وم المريح.ز النّ ويعزّ 

26 (BCCAs) 
يزيد معدلت إنتاج بروتين العضلات، يكُافح تَطيم البوتينات فِ العضلات لِنتاج الطاقة منها، يُنع 

 الِجهاد ويزيد من القوّة والنّشاط لِداء التّمارين الرياضيّة المختلفة.

رْش اد يَالدَّليل خْت ي ارَالشَّام لَالْإ  تَل   َ:ض لالْأفََْالْأ مين يَّةَالأحماضَمُك مِّلَ 

 مُكَمِّلَات أَنَّ  الْبَاحِثوُن ىيَ رَ  الَِْمينِيَّة، الِحماض مُكَمِّلَات تُ نَاوُل وَهُوَ  الِهم للِْمَوْضُوع الْآنَ  نأَْتِ 
مَة فِ  تَكُون أَنْ  ينَبَغِي يَّةطِب ِّ  عَقاقِي وَليَْسَتْ  غِذائيَِّة مُكَمِّلَات باِِعْتِبَارهَِا الَِْمينِيَّة الِحماض  مُقَدِّ

راسَات أثَبَتَتْ  الَِِّ  الْْاَلَت جعِلَاَ   مِنْ  يُ عَانّ  مَنْ  عَلَى يَ نْطبَِق مالْكَلَاَ  هَذَا فِيهَا، مُفِيدَة أنَّ هَا الدِّ
يَّة وَاِعْتِلَالَت مَشَاكِل  كَخُطْوَة الَِْمينِيَّة الِحماض تمُكَمِّلَا  تَ نَاوُل يتَِم أَنْ  فاَلِْفْضَل مُعَي َّنَة، صِحِّ

يَّة حَالَت لَاَجلِعِ  أوُلََ   بيَِ  الطِّب ِّيَّة فالعَقاقِي لطِّب ِّيَّة،ا العَقاقِي لتُِ نَاوُل الت َّوَجُّه قَ بْلَ  عَدِيدَة صِحِّ
 غِذَائِي مُكَمِّل أَيّ  حَتَّّ  وْ أَ  الَِْمينِيَّة الِحماض اِسْتِعْمَال مَُُاوَلَة بَ عْدَ  الَِْخِي الَْْل هِي تَكُونَ  أنَْ 

 .الْمَرَضِيَّة الْْاَلَة لِعِلَاَج آخَر
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سْتِفَادَة لِلَْْصِحَّاء ةالَِْمينِيَّ  الِحماض مُكَمِّلَات تَ نَاوُل يَ فَضَّل هَلْ : هُوَ  الْقَائِم السُّؤال يَ ب ْقَى  لِلْاِ
جَابةَ الْمُمَي َّزةَ، خَصائِصِها مِنْ   دالْفَرْ  كَانَ  حَال فِيفَ  للِت َّفْصِيل، بَِِاجَة السُّؤال هَذَا عَلَى الِِْ

يَّاتِِاَ لْكَامِلَةا الْْيََ وَانيَِّة الْبوُتيِنَات عَلَى يََْتَوِي صِحِّي غِذَائِي نِظاَم يَ تَ نَاوَل  كْلوَبِشَ  الْمَطْلُوبةَ وَبِكَمِّ
 بَ عْض وُجُود مِن لرَّغْمباِ الَِْمينِيَّة الِحماض مُكَمِّلَات تَ نَاوُل الْْاَلَة هَذِهِ  فِ  دَاعِي فَلَا  دَائمِ،

يَّاتَِِ  الْْيََ وَانيَِّة الْبوُتيِنَات يَ تَ نَاوَل لَ  مَنْ  أمََّا سْتِثْ نَاءَات،الِْ   مِثل ةالْبَتَّ  يَ تَ نَاوَلُهاَ لَ  أَوْ  الْمَطْلُوبةَ ابِكَمِّ
 الَِْمينِيَّة ضالِحما مُكَمِّلَات اوُلتَ نَ  الضَّرُوريِ مِنَ  يَكُون فَ هُنَا أُخْرَى، لَِِسْبَاب أوَْ  النَّبَاتيُِّون أوُلئَِكَ 

عْتِمَاد يتَِم لَْ  إذاَ   .الطَّبِيعِي الْغِذَاء عَلَى الِْ

 مُكَمِّلَات تُ نَاوُل الشَّاقَّة لتَّمَارينلِ  مُُاَرَسَتِهِمْ  ظرُوف تَ تَطلََّب الَّذِين الرِّياَضِيُّون وَهُمْ  أُخْرَى طاَئفَِة
عَانتَِهِمْ  مُتَخَصِّصَة أمَينِيَّة أَحماض  وَالْوَهَن الْعَضَلِيَّة الْآلََم مِنَ  يلوَالت َّقْلِ  تََرْينَاتِِِمْ، دَاءأَ  عَلَى لِِِ
 وَظرُوف الت َّنْشِيف تراَتفَ  خِلَال الْعَضَلَات خَسَارةَ مِنْ  وَالِْْمَايةَ التَّمَّاريِن، أدََاء بَ عْدَ  الْعَضَلِي

 أمَينِيَّة أَحماض كَمِّلَاتمُ  لتَِ نَاوُل بَِِاجَة حالَتِِِم حَسَب الِْفَْ راَد هَؤُلَء فَجَمِيع كَثِيةَ، أخُْرَى
 .حَالَة لِكُل مُتَخَصِّصَة

بَة الَِْمينِيَّة لِحماضا لََِمِيع-آخَر كِتَاب فِ  تََِدُه لَ  قَدْ -شَامِل جَدْوَل هُوَ  التَّالِ  الََْدْوَل  المركِّ
كُل  نقَص تِماليَِّةاِحْ  عَن مَعْلُومَات وَ هُ  ذَلِك مِنْ  والَِهَم الْعَدِيدَة، وخصائِصِها للِْبوُتيِنَات

 مِنهَا أمَينِ  حِمْض كُل مُكَمِّلَات تَ نَاوُل مَنْ  فاَئدَِة هُنَاكَ  وَهَلْ  حامِض أمَِينِ عَلَى حِدَة،
 :الِْصِحَّاء لِلَْْشْخَاص

 (Alanine) ألنين(2َالحمضَالأميني:َ
 الَلوكوزيلعب دور حيوي فِ استقلاب  ئيسيَفيَالجسمدورهَالرَّ

َكيفَيتمَتصنيعه
، مُموعة ( خلال عملية كيميائيةPyruvateالَسم قادر على تصنيعه عن طريق تَويل حمض )

(BCAA ُت ) ِنتاجهإسهم كذلك ف 
 .حبوب كاملة، راتمكسّ ، ةأكولت بِريّ موم لَْمصادره

َاحتماليةَالنقص
يين يَصلون على باتالغذائي، حتّ النّ ظام فِ النّ  نين غي كاف  الِلر وضع يكون فيه عب تصوّ من الصّ 

 .الكثي منه بسهولة

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

لات فه للمكمّ ركات تضيعام بكثرة وكثي من الشّ ل، لِن الَسم قادر على تصنيعه وهو متوفر فِ الطّ 
 .عملِنه رخيص وعديم الطّ 

 
 (Arginine) الأرجنين(1َالحمضَالأميني:َ

 كرياتين واليوريايتريك، الة فِ الَسم، بِا يشمل أكسيد النّ يعمل كوسيط فِ إنتاج العديد من المواد الهامّ  ئيسيَفيَالجسمرَّدورهَال
 (Citrulline) سيترولين الِمين الْمض من تصنيعه يتمَكيفَيتمَتصنيعه

 سرات، منتجات الِلبان، سبيولينالْوم، بذور، مكّ َمصادره

َاحتماليةَالنقص
لبوتين إذا كانت حمية ا ذلك ، لكن يُكن أن يَدثهر ما يكفي منر نظام غذائي ل يوفّ الصعب تصوّ من 

 منخفضة بشكل غي طبيعي.
َلهلَهناكَفائدةَمنَتناولهكَمكمَّ

َغذائي؟
على فوائده الكثية  وللحصول المتصاص،م، لكن صيغته صعبة ق الدّ ساعد فِ تدفّ ه يُ راسات أثبتت أنّ الدّ 

 المتصاص.( فهو سهل Citrullineل )يُكن تناو 
 (Asparagine) (َأسباراجين5الحمضَالأميني:َ

 ماغ ولِنتاج الِمونياة الدّ ستخدم فِ الغالب لبناء البوتينات ولصحّ يُ  ئيسيَفيَالجسمدورهَالرَّ
 (Oxaloacetic Acidيتم تصنيعه فِ الَسم من )َكيفَيتمَتصنيعه

 بوب الكاملة، الهليون، البطاطالْوم، منتجات الِلبان، الَْمصادره

( Oxaloacetic Acidغذية أو وجود مشكلة فِ كمية )قص صعبة إل فِ حالت نقص التّ احتمالية النّ َاحتماليةَالنقص
 فِ الَسم

َلهلَهناكَفائدةَمنَتناولهكَمكمَّ
َغذائي؟

 لسبب وجيه يستدعي تناوله كمكمِّ  ل يوجد

 (Aspartate Or Aspartic Acid) (َأسبارتيت5الحمضَالأميني:َ

وهو منتج -شارك فِ دورة اليوريا الِ يتم من خلالها تَويل الِمونياة، يُ لبناء البوتينات العضليّ  يستخدم ئيسيَفيَالجسمدورهَالرَّ
 .خلص منهااليوريا الِ يتم التّ  الَ- ة أقل ضرراا إلَ مادّ -ثانوي سام

 (Oxaloacetic Acidمن ) يتم تصنيعه أيضاا َكيفَيتمَتصنيعه
 لْوم، منتجات الِلبان، بياض البيض، الملفوف والهليونَمصادره

 لوفرته فِ الطعام المتناول فإن احتمالية نقصه ضعيفة نظراا َاحتماليةَالنقص
َلهلَهناكَفائدةَمنَتناولهكَمكمَّ

َغذائي؟
-Dيغة )ص بعض الدراسات تشي إلَ ل، بالرغم من أنّ سبب وجيه يستدعي تناوله كمكمّ  ل يوجد

Aspartic Acid ّتستوستيون لدى الرجال.هرمون ز انتاج ( تعز 
 (Cysteine) (َسيستين3الحمضَالأميني:َ

قيلة ات والمعادن الثّ ميّ مهم لِزالة السّ  ،(Glutathione) وهو مهم لِنتاج أقوى مضاد أكسدة فِ الَسم ئيسيَفيَالجسمدورهَالرَّ
 من الَسم

 (Methionine( و)Serineين وها )من حمضين أمينيّ يتم تصنيعه َكيفَيتمَتصنيعه
 رات، بذور، بقول، شوفان، حبوب كاملةلْوم، بيض، سْك، مكسّ َمصادره

 .مدادات البوتين فِ الَسمإباتيين أو فِ حالة نقص كنة فِ حالة النّ مُُ َاحتماليةَالنقص
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َلهلَهناكَفائدةَمنَتناولهكَمكمَّ
َغذائي؟

 قيلةات من الَسم ومنع تراكم المعادن الثّ ميّ ولِزالة السُّ  ،(Glutathioneوذلك لِنتاج ) ،نعم

 
 

 (Glutamate or Glutamic Acid) وتاميت(َجل6الحمضَالأميني:َ

اكرة لذلك فهو ضروري للذّ  ،فِ جهازنا العصبَّ اقل العصبَّ الِكثر انتشاراا يستخدم لتصنيع البوتين وهو النّ  ئيسيَفيَالجسمدورهَالرَّ
 (GABAمهم لِنتاج )و  معلّ والتّ 

 (Oxaloacetate)و( Pyruvate)و (glucoseستخدم فيها )يتم تصنيعه من مُموعة عمليات يُ َكيفَيتمَتصنيعه
 صويا ،ات البحرية، لْومالماريّ َمصادره

 .يعهصنالَسم قادر على ت وإن ل يَصل ذلك فإنّ  ،ظام الغذائيكن الْصول عليه بشكل وافر من النّ يَُاحتماليةَالنقص
َلهلَهناكَفائدةَمنَتناولهكَمكمَّ

َغذائي؟
يه ل ول يوجد سبب وجه ل طائل من تناوله كمكمّ نّ أل غذائي، إل كمكمّ   النتشارغم أنه واسع بالرّ 

 .ذلكيستدعي 
 (Glutamine) (َجلوتامين2الحمضَالأميني:َ

 Glutathione)ة الهضم، ولتصنيع )حّ ستخدم لتصنيع البوتين، ولتعزيز المناعة ولصيُ  ئيسيَفيَالجسمدورهَالرَّ
 (Glutamic Acidيتم تصنيعه من الِمونيا و )َكيفَيتمَتصنيعه

 لْوم، منتجات الِلبان، بقول، ملفوف، هليونَمصادره

َاحتماليةَالنقص
ب الْصول بِيث ي ،ل من حمض أمين غي ضروري إلَ ضرورييتحوّ  ،الَسم صابةإرض أو فِ حالة الم

 لَسم عليه من خارج ا
َلهلَهناكَفائدةَمنَتناولهكَمكمَّ

َغذائي؟
 دة فِ الِسواقالموجو  لاتهصيغ مكمّ  إل أنّ  ،ل غذائيكمكمّ   النتشارواسع  وهوزة له وظائف مُيّ  نّ أغم بالرّ 

 .ديةغي مُُ 
 (Glycine) (َجلَيسين8الحمضَالأميني:َ

 جينارك فِ تصنيع الكولّ شيُ  ،ت فِ الَهاز العصبَّاقل عصبَّ مثبّ يستخدم لبناء البوتين، وهو عبارة عن ن ئيسيَفيَالجسمدورهَالرَّ
 ( لكن بوجود حمض الفوليكSerineيقوم الَسم بتصنيعه من الْمض الِمين )َكيفَيتمَتصنيعه

 ةة، أعشاب بِريّ يات بِريّ ارّ مُّ لْوم، سْك، َمصادره
 تينات فلا داعي للقلق حول نقصه فِ الَسمات ل بأس بِا من البو كان الفرد يتناول كميّ   إذاَاحتماليةَالنقص

َلهلَهناكَفائدةَمنَتناولهكَمكمَّ
َغذائي؟

 ذائي ظام الغكن الْصول عليه من النّ يُو  ،ل غذائي كونه غي ضروريل يوجد داعي لتناوله كمكمّ 

 (Histidine) دين(َهستَ 1الحمضَالأميني:َ
 ةالمناعيّ  الستجابةستامين ويشارك فِ دمة لِنتاج الهِ ستخدم لبناء البوتين وكمقيُ  ئيسيَفيَالجسمدورهَالرَّ

 ل يقوم الَسم بتصنيعه ويَصل عليه فقط من الِغذيةَكيفَيتمَتصنيعه
 لْوم، منتجات الِلبان، بيض، ويوجد فِ البقول والرز والموزَمصادره

 الِلبان عند آكلي اللحوم ومنتجات تمل وجود نقصقص، ول يَُ رضة لْدوث النّ باتيون هم الِكثر عُ النّ َاحتماليةَالنقص
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َلهلَهناكَفائدةَمنَتناولهكَمكمَّ
َغذائي؟

 ل غذائيه ل طائل من تناوله كمكمِّ ه ضروري، إل أنّ برغم أنّ 

 

 
 (Isoleucine) أيسوليوسين(21َالحمضَالأميني:َ

 (BCAAنات )أحد مكوّ  هووكوز و يلعب دور فِ امتصاص الَل، ةموجود بكثرة فِ الِنسجة العضليّ  ئيسيَفيَالجسمدورهَالرَّ
 طّعامل يقوم الَسم بتصنيعه ويَصل عليه فقط من الَكيفَيتمَتصنيعه

 ةكذلك فِ البقول والِعشاب البحريّ  يوجد، سْك، منتجات الِلبان، لْومَمصادره
 يّن يباتقص غي واردة إل فِ بعض النّ احتمالية النّ َاحتماليةَالنقص

كَ لَمَّمكهلَهناكَفائدةَمنَتناوله
َغذائي؟

 باع وحدهن تَده يُ أر لذلك يندُ  ،(BCAAل )مكمّ ليس هو الِهم فِ تشكيلة 

 (Leucine) (َليوسين22الحمضَالأميني:َ
البوتين وفِ نفس الوقت  تصنيعلهو ملك الِحماض الِمينية فيما يتعلق بتصنيع البوتين، يستخدم بنفسه  ئيسيَفيَالجسمدورهَالرَّ

 .لبوتينز إشارات تصنيع ايَفّ 
 الطّعامويَصل عليه فقط من  ،ل يقوم الَسم بتصنيعهَكيفَيتمَتصنيعه

 صويا، منتجات الِلبان، بقول، سْك، لْومَمصادره
 اا باتيون، وفِ حال كان أحدهم مهتم بتنمية عضلاته يب أن يفكر جديأكثر الناس عرضه لنقصه هم النّ َاحتماليةَالنقص

 .ة منه غي كافيةلمصادر النباتيّ ا نّ أبِذا الْمض الِمين ذلك 
َلهلَهناكَفائدةَمنَتناولهكَمكمَّ

َغذائي؟
تناول  نّ أذلك  ،ل خاصمكمّ  هه ل داعي لتناولنّ أإل  ،ز رئيسي لبناء العضلاتته كمحفّ هيّ أبالرغم من 

 .د يضمن الْصول على كميات وافرة منهنظام غذائي جيّ 
 (Lysine) (َليسين21الحمضَالأميني:َ

جين ع الكولّ ة، وهو مهم لتصنية الِنسجة الضامّ تصنيع البوتين، المساعدة على الهضم، وللمناعة ولصحّ  ئيسيَفيَالجسمهَالرَّدورَ
 يلاستين فِ الَسموالِ

 الطعامل يقوم الَسم بتصنيعه ويَصل عليه فقط من َكيفَيتمَتصنيعه
 ويافِ العدس والكينوا والصّ  ة قليلة منهتوجد كميّ  ،منتجات الِلبان، أسْاك، لْومَمصادره

 به لذلك فإن احتمالية نقصه قليلة جداا  الحتفاظالَسم شديد َاحتماليةَالنقص
َلهلَهناكَفائدةَمنَتناولهكَمكمَّ

َغذائي؟
لستثناء ادة منه، ات جيّ ر كميّ ظام الغذائي يوفّ اء فالنّ ل لدى الِصحّ مكمّ كليس هناك جدوى لتناوله  

 .فعال جداا  فهو الهربسلقة بِرض الَلد المتعّ  عالَة مشاكللمهو  الوحيد
 (Methionine) (َميثيونين25الحمضَالأميني:َ

 ئيسيَفيَالجسمدورهَالرَّ
موية وعية الدّ ة الهضم وتشكيل الِله دور مهم فِ صحّ  ،زهالوحيد الذي يَتوي على الكبيت وهذا سر تَيّ 

مضاد أكسدة فِ أهم  وهو( Taurineو )( Cysteineعامل مهم يدخل فِ تصنيع )، موموإزالة السُّ 
 الَسم

 ل يقوم الَسم بتصنيعه ويَصل عليه فقط من الِغذيةَكيفَيتمَتصنيعه

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



 
 
 
 
 
 

 المكملات الغذائية ليست كلها تعمل

 
 
357 
 
 
 

 
 

 ويامسم، عين جَل برازيلي، الصّ الْوم، منتجات الِلبان، بذور السّ َمصادره

َاحتماليةَالنقص
كافية   اتل يتناول كميّ خص  إذا كان الشّ ل حدوث نقص من هذا الْمض الِمين إلّ عب تيّ من الصّ 

 الْيوانّ من البوتين

َلهلَهناكَفائدةَمنَتناولهكَمكمَّ
َغذائي؟

كل خاص لْالت عديدة وبش فيد جداا ة الِخرى، فالميثيونين مُ لات الِحماض الِمينيّ لمعظم مكمّ  خلافاا 
. من الصّعب ( فِ الَسمHomocysteineة ويَد من )لمعالَة مرض باركنسون، والتهابات المسالك البوليّ 

 ستساغ.لاته على شكل بودرة لِن طعمه غي مُ مكمّ وجود 
 (Phenylalanine) (َفنيلَأنالين25الحمضَالأميني:َ

 ئيسيَفيَالجسمدورهَالرَّ
ورأدرينالين والدوبامين ماغ ومهم للنبالِضافة لدوره فِ بناء العضلات فهو يعتب ناقل عصبَّ رئيسي فِ الدّ 

م لصناعة دة ويستخدمه الَساقة الَيّ وم الهادئ ومستويات الطّ اج والِدراك والنّ ة المز لذلك فهو مهم لصحّ 
(Tyrosine) 

 الطعامل يقوم الَسم بتصنيعه ويَصل عليه فقط من َكيفَيتمَتصنيعه
 فتخ واللّ بانة والسّ ات أقل فِ البقول والِعشاب البحريّ يوجد بكميّ  ،أسْاك منتجات الِلبان، لْومَمصادره

من الصعب حدوث نقص فيه فِ حال كان الفرد يتناول مصادر البوتين الْيوانّ بانتظام وليس لديه َالنقصَاحتمالية
 باتيين لدى النّ  فيهناك خوف حدوث نقص هُ لكن  ،ةمشاكل صحيّ 

َلهلَهناكَفائدةَمنَتناولهكَمكمَّ
َغذائي؟

الِصحاء ومن ل  لاته لدى( لكن ل حاجة لتناول مكمّ EAAى )سمّ ل غذائي يُ موجود ضمن مكمّ 
الِفضل و عليهم تناوله عانون من نقصه من يُ لكن  ،راساتيشتكون من مشاكل صحية كما أثبتت الدّ 

 عنه ( بدلا L-Tyrosineل )تناول مكمّ 
 (Proline) (َبرولين23الحمضَالأميني:َ

(، ويَتاجه Glutamateرجة أقل من )ماغ لكن بدنشيط فِ الدّ  فهوبالِضافة لدوره فِ بناء العضلات،  ئيسيَفيَالجسمدورهَالرَّ
 رايينب الشّ جين ومعالَة الِصابات ومكافحة تصلّ الَسم لتصنيع الكولّ 

 (Glutamateيتم تصنيعه داخل الَسم من الْمض الِمين )َكيفَيتمَتصنيعه
 ة والملفوف والهليونوبدرجة أقل فِ الِعشاب البحريّ  ،أسْاك، حليب، بيض، لْومَمصادره

 ما يَدث نقص من هذا الْمض الِمين نادراا َلنقصاحتماليةَا
 اء.صحّ لاته للْر فِ مصادر كثية فلا طائل من تناول مكمّ وهو متوفّ  ه،الَسم قادر على تصنيعَمكملَته؟هلَهناكَفائدةَمنَ
 (Serine) (َسيرين26الحمضَالأميني:َ

ناعة هنية ويستخدمه الَسم لصالغذائي للْحماض الدُّ  مثيللبناء العضلات ولتعزيز المناعة وللتّ  ئيسيَفيَالجسمدورهَالرَّ
(Tryptophanوأمور أخرى ) 

 (Glycineيتم تصنيعه داخل الَسم من الْمض الِمين )َكيفَيتمَتصنيعه
 وياة والصّ قل فِ الِعشاب البحريّ أأسْاك وبدرجة ، لْوم، أجبان، بيض، حليبَمصادره

 باتيينفِ حالت النّ  يُكن ذلكهذا الْمض الِمين و من اجه نقص و تلك الِ تُ  ةحالت نادر َاحتماليةَالنقص
 ر بكثرة فِ مصادر البوتيناتالَسم يصنعه بسهولة ومتوفّ  ة لِنّ لاته غي منطقيّ مكمّ َ؟تهلَمكمَّهلَهناكَفائدةَمنَ
 (Threonine) (َثريونين22الحمضَالأميني:َ

 اتيدعم عمليّ ، ة لبناء العضلات( الِ تعتب مهمّ Serineو) (Glysineيستخدمه الَسم لصناعة ) ئيسيَفيَالجسمدورهَالرَّ
 ها.ة والَهاز العصبَّ لِداء مهامّ ساعد الكبد والِوعية الدمويّ يُ ، ز المناعةيعزّ ، الهضم

 الطعامل يقوم الَسم بتصنيعه ويَصل عليه فقط من َكيفَيتمَتصنيعه
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 عض الْضارسرات والبذور وبات أقل فِ البقول والمكّ ميّ ويوجد بك، منتجات الِلبان، بيض، أسْاك، لْومَمصادره

َاحتماليةَالنقص
نقص فيه إذا كان الفرد يتناول مصادر البوتين الْيوانّ بانتظام وليس لديه مشاكل  ثل يُكن حدو 

 باتيينه لدى النّ فيحدوث نقص من هناك خوف ، ةصحيّ 
 .ةنلاته إذا كانت تغذية الفرد سليمة ول يشتكي من أمراض معيّ ليس هناك حاجة لتناول مكمّ َ؟تهلَهلَهناكَفائدةَمنَمكمَّ

 
 (Tryptophan) (َترايبتوفان28الحمضَالأميني:َ

ل فلك أن تتخيّ  ،عادة السيتونينبالِضافة لدوره فِ بناء العضلات، يستخدمه الَسم لتخليق هرمون السّ  ئيسيَفيَالجسمدورهَالرَّ
 كافحة الكتئابفسية وموم والْالة النّ فوائده للنّ 

 الطعامل يقوم الَسم بتصنيعه ويَصل عليه فقط من َكيفَيتمَتصنيعه
 ويا الصّ ، ديك الْبَ، منتجات الِلبان، لْومَمصادره

َاحتماليةَالنقص
ه تأثي سلبَّ ه عديدة مُا للِنه ل يتم تصنيعه فِ الَسم ففي حال نقصه يواجه الفرد مشكلات مزاجيّ 

 ةواقل العصبيّ ة النّ صحّ 
َلهلَهناكَفائدةَمنَتناولهكَمكمَّ

َغذائي؟
وفِ  ،ياا الَسم ل يصنعه تلقائ ي يضمن عدم نقص هذا الْمض الِمين لِنّ المهم تناول نظام غذائي صحّ 

 لاتهتناول مكمّ  فِ هذه الْالةظام الغذائي يفتقر له فيمكن حال كان النّ 
 (Tyrosine) (َتايروسين21الحمضَالأميني:َ

 يَفيَالجسمئيسدورهَالرَّ
( فهو يلعب دور حيوي فِ Phenylalanineطوة تالية للحمض الِمين )وكخُ  ،يدخل فِ بناء العضلات

ة من وهو مهم لمستويات صحيّ  ،اقةكيز وزيادة مستويات الطّ للْجهاد وللنوم والترّ  والستجابةالمزاج 
 درينالينأوبامين والِدرينالين والنور الدّ 

 (Phenylalanineه داخل الَسم من الْمض الِمين )يتم تصنيعَكيفَيتمَتصنيعه
 بانخ والبقولة والسّ قل فِ الِعشاب البحريّ أأسْاك وبدرجة ، لْوم، حليبَمصادره

َاحتماليةَالنقص
ه تأثي سلبَّ ه عديدة مُا للِنه ل يتم تصنيعه فِ الَسم ففي حال نقصه يواجه الفرد مشكلات مزاجيّ 

 ةواقل العصبيّ ة النّ صحّ 
َلهناكَفائدةَمنَتناولهكَمكمَّهلَ

َغذائي؟
وفِ  ،ياا الَسم ل يصنعه تلقائ ي يضمن عدم نقص هذا الْمض الِمين لِنّ المهم تناول نظام غذائي صحّ 

 لاتهتناول مكمّ  فِ هذه الْالةظام الغذائي يفتقر له فيمكن حال كان النّ 
 (Valine) (َفالين11الحمضَالأميني:َ

 (BCAAور الِساسي فِ خلطة )وليس له الدّ  ،ذكرساعد فِ بناء العضلات وليس له وظائف أخرى تُ يُ  ئيسيَفيَالجسمدورهَالرَّ
 الطعاميَصل عليه فقط من بل ل يقوم الَسم بتصنيعه َكيفَيتمَتصنيعه

 ةقل فِ الِعشاب البحريّ أوبدرجة  ،بروتين مصل الْليب، لْوم أسْاكَمصادره

َاحتماليةَالنقص
بة على ترتّ خرى له لذلك ليس هناك خطورة مثبت العلم وظائف أُ ول يُ  ،اء البوتينموجود فِ مصادر الغذ

 نقصه
َلهلَهناكَفائدةَمنَتناولهكَمكمَّ

َغذائي؟
 ناولهت فوائد جسيمة فِ حال تَّ  هل باشر أنّ ليس هناك دليل مُ و  ،ائعة( الشّ BCCAموجود فِ خلطات )

 ل غذائيمكمّ على شكل 
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بَة غَيْ  الَِْمينِيَّة الِحماض وَأَشْهَر أَهَمْ  بَ ينِّ ي ُ  التَّالِ  الََْدْوَل -Non)لْبوُتيِنَات لِ  المركَِّ

Proteinogenic ) َِِّلبِِنَاء يَسْتَخْدِمُهَا لَ  الَِْسْم لَكِنَّ  الَِْسم، فِ  مُهِمَّة أُخْرَى وَظاَئِف لَهاَ وَال 
 :مِنْ  كُل   وَهِي كَامِلَة، بِرُوتيِنَات

 
 (Taurine) (َتايورين2َالحمضَالأميني:

 التركيبَوالطبيعة
ة ( وهو مصنوع من اثنين من الِحماض الِمينيّ amino sulfonic acidا )ليس حمض أمين وإنَّ  بالِصل

(Cysteine & Methionine )على نطاق واسع فِ جَيع أنَاء الَسم )مثل الِحماض  وهو منتشر
وراء  السّر ية هاد للْكسدة قبل كل شيء، وهذه الْاصيّ ضهو مُ و  ،ه حمض أمينأنّ بة( لذلك يرمز الِمينيّ 
 ة.ة فوائدها الفسيولوجيّ غالبيّ 

َالوظيفة
داخل  ةه للعديد من العمليات الفسيولوجيّ تفائد هي سّببالتورين هو مضاد للْكسدة، وهذه الْاصية 

 الَسم
 ة البحريّ  فِ بعض الِعشاب ة إلّ ر وجوده فِ المصادر النباتيّ يندُ  ،اللحوم والبيض والْليب والسْاكَمصادره

 واردة  هات قليلة من البوتين الْيوانّ فاحتمالية نقصفِ حال كان الفرد نبات أو يتناول كميّ َاحتماليةَالنقص
َلهلَهناكَفائدةَمنَتناولهكَمكمَّ

َغذائي؟
ات قليلة من ون كميّ لباتيين أو من يتناو تمل لديهم نقصه من النّ دة لمن يَُ فكرة جيّ  هيتناول مكملاته  نّ إ

 البوتين الْيوانّ
 (Citrulline) (َسترولين1الحمضَالأميني:َ

م أحدها يت ة( ويستطيع الَسم إنتاجه بأكثر من طريقArginineمة لِنتاج )مين يعتب مقدّ أوهو حمض  التركيبَوالطبيعة
 (Arginineتدوير ) إعادةعن طريق 

َالوظيفة
(Arginine ) الَسم من الوظائف فِ كبيفهو يقوم بعدد   ،فِ المهام ة تنوعاا مينيّ أكثر الِحماض الِهو 

 مومص من السُّ يتريك ويلعب دور مهم فِ دورة اليوريا والتخلُّ وأبرزها أنتاج أكسيد النّ 
 رات والبقوللمون والكبدة ويوجد فِ بعض المكسّ سْك السّ  ،وم الْمراءاللحّ َمصادره

 ةة قليلة الِمداد بالبوتينات الْيوانيّ يتناول وجبات غذائيّ قد يَدث نقص لمن َاحتماليةَالنقص

َلهلَهناكَفائدةَمنَتناولهكَمكمَّ
َغذائي؟

ل العضلي، كذلك درة على التحمّ ز القُ يتريك وتعزّ لاته تزيد مستويات أكسيد النّ مكمّ  أنّ  لقد ثبت علمياا 
نزيم أل بَ تنهار من قِ  مكمّلات الِخي (، لِنArginineلات )أفضل من مكمّ  هيلاته فإن مكمّ 

(Arginase ّلكن مكم ،) هذا المصي ل يَدُث لهالات سيترولين. 
 (GABA) جابا(5َالحمضَالأميني:َ

وهو  ،ةيّ كيب الكيميائي فهو من الِحماض الِميننع البوتينات، لكن من حيث الترّ ل يتم استخدامها لصُ  التركيبَوالطبيعة
 (Glutamateعها فِ الَسم من )ماغ ويتم تصنيموجود بكثرة فِ الدّ 

زاناكس والفاليوم الِ  اراتعق ر مثلولها مفعول مُدّ ، ئيسياقل العصبَّ والمثبط الرّ ماغ بِثابة النّ غابا فِ الدّ َالوظيفة
 شاط العقلي.أ النّ ماغ وتبطّ ئ الدّ عند تناولها تِدّ 

َمصادره
خمي. ات التّ ل عمليّ من خلا عادةا  ئهرة ويتم إنشاة المذكو ة بالبوتينات التقليديّ فِ الِطعمة الغنيّ  ل يوجد

 مثلهي الْيار الِ ه قد تكونلاتمكمّ 
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 بنفسهالَسم يقوم بتصنيعه  ضعيفة لِنّ  هنقص احتماليةَاحتماليةَالنقص
َلهلَهناكَفائدةَمنَتناولهكَمكمَّ

َغذائي؟
 اءدى الِصحّ يابِ للكن ليس له أي دور إ ،فِ الَهاز العصبَّ الكبي بعض الِبِاث تشي إلَ دوره

 

 
 (Ornithine) أورانثين(5َالحمضَالأميني:َ

 نتاج اليوريا إات ( خلال عمليّ Arginineيتم تصنيعه فِ الَسم من الْمض الِمين ) التركيبَوالطبيعة

َالوظيفة
يتم والِ  ،مةالسّ ة إلَ اليوريا غي اهو وسيط مهم فِ دورة اليوريا والِ يتم من خلالها تَويل الِمونيا السامّ 

 بولال التخلص منها مع
 اللحوم ومنتجات الِلبان والِسْاك والبيضَمصادره

 (Arginineمين )الْمض الِمن  فِ حالت ضعف الِمداد عب حدوث نقص فيه إلّ من الصّ َاحتماليةَالنقص
َلهلَهناكَفائدةَمنَتناولهكَمكمَّ

َغذائي؟
( يفوقه Citrullineعب، لكن )ل العضلي والتّ اعد فِ التحمّ سلاته يُكن أن تُ مكمّ  شي إلَ أنّ الِبِاث تُ 
 ه الغايةبِراحل لهذ

 (Beta-Alanine) بيتاَألنين(3َالحمضَالأميني:َ
 ( ويستطيع الَسم تصنيعه بطرق مُتلفة Alanineسخة بيتا من الْمض الِمين )هو نُ  التركيبَوالطبيعة

ساعد ه تُ اكيز العالية منوهو ثنائي الببتيد المضاد للْكسدة والترّ ( Carnosineالَسم لِنشاء ) يستخدم فَِالوظيفة
 ة الشديدةالعضليّ  المجهوداتل على تَمّ 

 ويااللحوم الِسْاك والصّ َمصادره
 هذا الْمض الِمينفِ واجه بعض الفراد مُن يقل تناولهم للبوتينات نقص يُ َاحتماليةَالنقص

َلهلَهناكَفائدةَمنَتناولهكَمكمَّ
َ؟غذائي

( Carnosineتاح لتخليق )( مُ Beta-Alanine) من كافية  كميّة  دة لضمانوسيلة جيّ  هيتناول مكملاته 
 ةة الشاقّ ل المجهودات العضليّ عين على تَمّ وهو مضاد أكسدة قوي يُ 

 (Carnitine) كارنتين(6َالحمضَالأميني:َ

 التركيبَوالطبيعة
نين من الِحماض ثإب من نائي الببتيد )أي مركّ ة عن ثُ ة وهو عبار احية الفنيّ حمض أمين من النّ  هو ليس

  ة، فإنلات الِحماض الِمينيّ فِ مكمّ  لكن لكثرة استخدامه (Methionine & Lysine)وهي  (ةالِمينيّ 
 ه حمض أمينشي إليه على أنّ اس يُ من النّ  كثياا 

َالوظيفة
لْلية إلَ من ا هنيةالِحماض الدُّ ها هو نقل ، أهّ فِ الَسم مطلوب للعديد من الوظائف الفسيولوجية

دور هام   هون، ويلعبب إعاقة حرق الدُّ هون، وإن نقصه يسبّ الميتوكوندريا، لذلك فهو حارق قوي للدُّ 
 كمضاد أكسدة فِ الَسم

 وجد بدرجة أقل فِ القمح الكامل والهليونة ويُ المأكولت البحريّ ن، اللحوم، منتجات الِلباَمصادره
 .هاس عرضه لنقصيوانية هم أكثر النّ الْذين ل يتناولون أي من المنتجات الَاحتماليةَالنقص

َلهلَهناكَفائدةَمنَتناولهكَمكمَّ
َغذائي؟

ة ة العامّ وحتّ للصحّ  ةباتيين ومن يقل تناولهم للمنتجات الْيوانيّ كارنيتين للنّ   مكمّلظر فِ تناول يب النّ 
 بعد سن الِربعين عانون من الِجهاد خصوصاا ولمن يُ 
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تَت  ن اوُلَف يَالن ِّه ائ يَالرَّأْي َل لْْصح اءَالْأ مين يَّةَالأحماضَمُك مِّلَ 

 الَِْمينِيَّة للْحماض لْغِذائيَِّةا الْمُكَمِّلَات مِنَ  هَائِل عَدَد وُجُود مِن باِلرَّغْم سَبَق، لِمَا تَ لْخيصَاا  نَ قُول
 مُكَمِّل وُجُود مِن يَ لْزَم لَ  هُ أنََّ  سَابقِاا بَ ي َّنَا فَكَمَا لَهُ، حَاجَة لَ  مِنهَا كَثِياا أَنَّ  إل الَِْسْوَاق، فِ 

 حَاجَة لَ  الَِْمينِيَّة الِحماض عْظَممُ  أَنَّ  وَالَْْقِيقَة يَ عْمَل، حَتَّّ  أنََّه أَوْ  مُفِيد أنََّهُ  الَِْسْوَاق فِ  غِذَائِي
 الْمَذْكُورةَ الْمَرَضِيَّة الْْاَلَت فِ  إلَّ  غِذائيَِّة، مُكَمِّلَات لشَكْ  عَلَى اِسْتِهْلَاكُهَا يتَِم أَنْ  فِ  لِلَْْصِحَّاء

 .الْْيََ وَانّ  الْبوُتِين مُنْخَفِضَة حِمْيَة يَ تَ نَاوَل الْفَرْد كَانَ  إذاَ  أوَْ  سَابقِاا

يَّة الْغِذائيَِّة الِْنَْظِمَة  الْمَطْلُوبةَ وَباِلْكَمِّيَّات الََْوْدَة عَال نّ الْْيََ وَا الْبوُتِين عَلَى تََْتَوِي الَِِّ  الصِّحِّ
َزمَِة الْكَمِّيَّات عَلَى حُصُولَهُ  خِلَالِهاَ مِنْ  الْفَرد يَضمَن  باِلرَّغْم الْهاَمَّة، لَِْمينِيَّةا الِحماض مِنَ  اللاَّ

سْتِثْ نَاءَات، بَ عْض هُنَاك ذَلِك مِنْ   تَ نَاوُلَهاَ الْفَرد قَ رَّرَ  حَال فِ  دِيةَمُُِ  تُ عْتَبَ  التَّاليَِة فاَلْمُكَمِّلَات الِْ
 أَكْثَر مِنهَا كَمِّيَّات سْتَ هَلاكاِ  أَنَّ  أثَبَتَت الْعِلْمِيَّة الِْبَِْاث لَِِنَّ  وَذَلِكَ  غِذَائِي، مُكَمِّل شَكْل عَلَى
عْتِيَادِي مِنَ  يَّة فَ وَائدِ عَلَيه يَ تَ رَتَّب الِْ  :التَّالِ  دْوَلالََْ  يُ بَ ي ِّنُ هَا عَدِيدَة صِحِّ

َسببَتناولهَالحمضَالأمينيَالرقم
2 Citrulline  ّل العضليز التحمّ يتريك ويعزّ كسيد النّ ه يزيد من مستويات أُ لقد ثبت أن. 
1 Taurine ةيّ مارين الرياضارسة التّ اشئ عن مُُ يَد من ضرر الِكسدة النّ  أنهّ لقد ثبت. 
3 Beta-Alanine زيادة تركيز أنهّ يؤدّي إلَ لقد ثبت (Carnosine ّفِ العضلات وتعزيز التحم )ل العضلي. 
1 Leucine  ّيات منخفضة البوتينمباشر لتخليق البوتين العضلي، وهو مفيد للحِ ز مُ ه أقوى مُفّ لقد ثبت أن. 
4 Carnitine  ةاضيّ الري مارينز من أداء التّ ة، ويعزّ ه يَد من ضرر الِكسدة فِ الِنسجة العضليّ نّ ألقد ثبت. 
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 الْْاَتَةَ
 اتَلَافِيهَ  يُُكِن الْبَشَر مِنَ  مَلَايَِينالْ  تُ هَدِّد وَالَِِّ  الَْْطِيةَ الَِْمْراَض مِنَ  الْعَدِيد أَنَّ  فِ  للِشَّك مََُال لَ 

 كَثِي أعَراَض تَْفِيف فِ  ةلَْيَِّدَ ا الت َّغْذِيةَ دَور فِ  أيضاا  أَحَد يَشُك وَلَ  الَْيَِّدَة، الت َّغْذِيةَ طَريِق عَنْ 
 .أَحياناَا  وَمُعَالََتَِهَا بَلْ  حُدوثهَِا حَالَ  الْمُزْمِنَة الَِْمْراَض مِنَ 

 الَِْطْعِمَة فِ  الْمُتَ وَف ِّرةَ الْمَعَادِنوَ  للِْفِيتَامِينَات الَِْسْم اِمْتِصَاص كَفَاءَة فِ  تُ ؤَثِّر عَدِيدَة عَوَامِل هُنَاكَ 
 سُوء وَمُشْكِلَة الْوَاحِدَة جْبَةالْوَ  فِ  الَِْطْعِمَة بَ يْنَ  الََْمْع فَطَريِقَة الْغِذائيَِّة، كَمِّلَاتالْمُ  وَحَتَّّ 

مْتِصَاص  الَِِّ  الَِْسْبَاب مِنَ  بَ عْضَاا  عْتَبَ ت ُ  الْهضمِي الَِْهَاز وَصِحَّة وَالَْيِنِيَّة الْوِراثيَِّة وَالْعَوَامِل الِْ
 طَريِقَة عَلَى باِلتَّالِ  تُ ؤَثِّر وَالَِِّ  اوَلُهاَ،يَ تَ نَ  الَِِّ  لِلَْْطْعِمَة الَِْسْم اِسْتيعَاب طَريِقَة عَلَى رتُ ؤَثِّ  أَنْ  يُُكِن

ياَت هَذِهِ  تََْطِيم ياَت إِلََ  الْمُغَذِّ  .مَعَهَا وَالت َّعَامُل يعَابَ هَااِسْت الَِْسْم عَلَى يَسْهُل أَصْغَر مُغَذِّ
 الْغِذَائِي النِّظاَم عَن وَالالَِْحْ  مِنَ  حَال بأَِي بدَيلَاا  يُ عْتَبَ  لَ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات إِنَّ تُ نَاوُلْ 
يَّة اكِلالْمَشَ  تُ عَالِج سِحْريَِّة غِذائيَِّة مُكَمِّلَات يوُجَد لَ  باِلْمُقَابِل الصِّحِّي،  بِطَرفَة عَيْن، الصِّحِّ

 أوَْ  مُُْتَال أنََّهُ  فأَعْلَم حْريِسِ  مَفْعُول ذَات أنَّ هَا عَلَى غِذائيَِّة لِمُكَمِّلَات جيُ رَوِّ  أَنْ  يََُاوِل مَنْ  وكَُل
 تَ نَاوُل بِجَُرَّد فَ قَط ثلَىالْمُ  الصِّحَّة عَلَى سَتَحْصَل أنََّكَ  لَكَ  يَ قُولَ  مَنْ  كُل تُصَدِّق فَلَا  دَجَّال،
 النِّظاَم: اثِنَينْ  أمَرَيْن عَلَى الَِْسَاسبِ  تَ عْتَمِد الْمُثْ لَى الصِّحَّةو ! ةسِحْريَِّ  تَ ركِْيبَة يََوِي غِذَائِي مُكَمِّل

 .لْفَردا صِحَّة فِ  تأَْثِياَا  الَِْكْثَر هُاَ الْعَامِلَان هَذَانِ  الْْيََاة، وَنَََط الْغِذَائِي
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يَّ  الْفَرد اِخْتِيَاراَت الْغِذَائِي النِّظاَم يَشْمَل حِين ففِي يَّةا وَغَيْ  ةالصِّحِّ  الْيَ وْمِي، الْغِذَائِي لنِظاَمِه لصِّحِّ
 الْمُحِيطةَ البيئيّة وَالظُّرُوف رد،الْفَ  يَ تَ نَاوَلُهاَ الَِِّ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات مِن كُلَاا  الْْيََاة نَََط يَشْمَل

 أدَْوِيةَ وَتَََنُّب الدَّوريِ، الصِّياموَ  باِِنتِْظاَم، ةالرِّياَضَ  وَمُُاَرَسَة الَِْسم، فِ  الْهرُْمُونّ  وَالت َّوَازُن بهِِ،
 الْقَهْوَة وَشُرب يَّاتالْْلُْوِ  تَ نَاوُل مِن السَّيِّئَة الْعَادَات إنْ هَاء أَوْ  مِنْ  وَالَْْد الْمُزْمِنَة، الَِْمْراَض
 .الُِْخْرَى السَّيِّئَة وَالْعَادَات وَالتَّدْخِين

 يفُِيد لَ  وَمَا يفُِيد فَمَا الْوَعي بَث الضَّرُوريِ مِنَ  كَانَ  عِلَاَج، قِنْطاَر مِنْ  خَي   ايةَوِقَ  دِرْهَمْ  وَلَِِنَّ 
 لَدَى الشَّخْصِي الْوَعي مِيتَ نَا ظِل فِ  خُصُوصاا باِلَِْسْوَاق، الْمُتَ وَف ِّرةَ الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات مِنَ 

 افِْتِقَار بِسَبَب حَاليِاا  شْهَدُونهَُ يَ  الَّذِي الصِّحِّي للِتَّدَهْوُر انِْعِكَاسَاا  الْمُكَمِّلَات هَذِهِ  بأِهَِيَّة النَّاس
يَّة، لْحَيَاةلِ  الضَّرُوريَِّة الْغِذائيَِّة الْعَنَاصِر مِنَ  للِْكَثِي الْْاَلِ  الْغِذَائِي نِظاَمِهِمْ   دَور يأَْتَِ  وَهُنَا الصِّحِّ

 .مُهَااِسْتِخْدَا أحُْسِنَ  إذاَ  الن َّقْص هَذَا تُ عَوِّض قَدْ  الَِِّ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات
 الْمُكَمِّلَات مِنَ  أيَاَا  أَنَّ  ذَلِكَ  يةَ،الت َّغْذِ  سُوء لتَِبْيِر الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات اِسْتِخْدَام الِْْكْمَة مِنَ  ليَْسَ 

 الْغِذائيَِّة الْْيَاراَت عْوِيضت َ  عَلَى الَِْشْكَال مِنَ  شَكْل بأَِيوَ  قاَدِراَا  يَكُونَ  لَنْ -كَان مَهْمَا-الْغِذائيَِّة
يَّة، غَيْ   تَ نَاوُلهِ نتَِيجَة الْفَرد عْوِيضبتِ َ  سَيَ قُوم غِذَائِي مُكَمِّل أَيّ  أعَرِف لَ  شَخْصِياا  وَإِنِّّ  الصِّحِّ

 .صِحَّي غَيْ  غِذَائِي نِظاَم
 ،انِتِْقَائهَِا وَأهَِيَّة حَاليِاا  ذائيَِّةالْغِ  الْمُكَمِّلَات تَ نَاوُل ضَرُورةَ حَوْل لْوَعْيا بَث الْكِتاب هَذَا فِ  حَاوَلْنَا
جَابةَ وَقُمْنَا هَا بََِثْ نَا عَدِيدَة اِسْتِفْسَاراَت عَن باِلِِْ  بَِقَائِق الت َّعْريِف أيضاا  اوَلْنَاحَ  لِسَنَ وَات، عَن ْ
 نهَا،بَ يْ  التَّمْييز وكََيْفِيَّة ذائيَِّةِ الْغِ  الْمُكَمِّلَات مََُال فِ  أَبِْاث مِنْ  الْعِلْم هُ لَ  تَ وَصَّلَ  مَا آخِر عَنْ  مُهِمَّة
 بِِدََف النَّاس مِنَ  طاَئفَِة أَكْبَ  إِلََ  الَْْقَائِق هَذِهِ  إيصَال بِضَرُورةَ باِلْمَسْؤُوليَِّة الشُّعُور ذَلِك وَدَافِعَ 

رْشَاد، الت َّوْعِيَة  .ذَلِكَ  فِ  وُف ِّقْنَا قَدْ  نَكُونَ  أَنْ  نَسْأَل اللَّهَ وَ  وَالِِْ
فَعُنَا، مَا عَلِّمْنَا اللَّهُمَّ   .عَلَيه والقادِرُ  لِكَ ذَ  وَلُِّ  فأَنَْتَ  عَلَّمْتَ نَا، بِاَ وَانِْ فَعْنَا يَ ن ْ

 .الْعَالَمِين رَبِّ  لل وَالَْْمْدُ 
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