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َالفصلَالثاني
َ

 

ة الْمَطْلُوبةَ نْ يََُاوِلُونَ الُْْصُول عَلَى الْعَنَاصِر الْغِذائيَِّ بَ يْنَ مَ  "هُنَاكَ مَعْركََة تَرَيْ حَالياا 
ة جْسَامِهِمْ مِنَ الْغِذَاء الْمُتَ نَاوَل، وَبَ يْنَ طاَئفَِة أخُْرَى مِنَ الْمُسْتَثْمِريِن فِ مََُال الزِّراَعَ لَِِ 

 هُمْ الرِّبْح الْمَادِّي فِ الْمَقَام الَِْوَّل"وَالصِّنَاعَات الْغِذائيَِّة الَّذِينَ هَُّ 

يَّة غِذائيَِّة وَجْبَات لتَ نَاوُ  أَنَّ  النَّاس مِنَ  طاَئفَِة تَ عْتَقِد  كَافّة عَلَى الَِْسْم لُِْصُول كَافِ رْ يُ عْتَب َ  صِحِّ
 غِذائيَِّة مُكَمِّلَات تَ نَاوُل ضَرُورةَ عَلَى تُ ؤكَِّد النَّاس مِنَ  أُخْرَى وَطاَئفَِة الْمَطْلُوبةَ، الضَّرُوريَِّة الْعَنَاصِر

 قَ نَاعَتِهِمْ  مَنْ  انِْطِلَاقاَا  لْمُخْتَلِفَةا الَِْطْعِمَة فِ  الْمَوْجُودَة ائيَِّةالْغِذ الْعَنَاصِر فِ  الْْاَصِل قصالنَّ  تَسُد
 آخِذِين وَالْكَامِل، الصِّحِّي ذَاءالْغِ  بِتَُطلََّبَات يفَِي لَ  الَْْديث الْعَصْر فِ  الْمُتَ نَاوَل الْغِذَاء بأَِنَّ 

عْتِبَار بعَِيْن   الضَّرُوريَِّة، للِْعَنَاصِر فُ قْدَانِاَ مِنْ  ثالَْْدي الْعَصْر فِ  الَِْغْذِيةَ ابَِِ  تََرْ الَِِّ  الظُّروف الِْ
 .الُِْخْرَى البيئِيَّة وَالت َّغَي ُّراَت

 الطَّائفَِة لِرأَْي تََيل وتارةَ الُِْولََ  ةالطَّائفَِ  بِرأَْي تَ قْتَنِع تارَة مُشَوَّشَة، بقَِيَت النَّاس مِنَ  أخُْرَى طاَئفَِة
 :التَّاليَِة الْْقَائِق الْكَرِيم ارئِالْقَ  يَدِي بِينَ  أَضَع الْمَوْضُوع هَذَا فِ  الَْْقِيقَة وَلِمَعْرفَِة ثَّانيَِة،ال

َ

َ
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َ:َالْح ديثَالْع صْرَف يَالْأ غْذ ي ة

 تَصْنِيع عَمَلِيَّات يهَاعَلَ  رَتْ جَ  الَْْديث الْعَصْر فِ  الَِْغْذِيةَ أَنَّ  الْكَريم الْقَارئِ عَلَى يََْفَى لَ  مَُّا
يةَ الْعَنَاصِر مِنَ  للِْعَدِيد لفُِقْدانِاَ أدََّتْ  وَتَكْرير وَتَ نْقِية  سَبِيل فَ عَلَى باِلَِْصْل، فِيهَا مَوْجُودَةالْ  الْمُغَذِّ
 :الَْْصر لَ  الْمِثال

 الالْمِث سَبِيل فَ عَلَى(: Genetically Modified Food)وِراَثيِاا  تَ عْدِيلُهَا تََّ  الَِْغْذِيةَ بَ عْض( 2
حْصَاءَات تُشِي  وَيَ قُومُون رةَالذُّ  مََُاصِيل يَُلِْكُون مِنْ  هُمْ  الْمُزاَرعُِون كَانَ ( 2723)الْعَام  فِ  أنَهُّ  الِِْ

نَما الطَّبِيعِيَّة، الذُّرةَ وَيُ نْتِجُون بِزرِاَعَتِهَا نْ تَاج مِنَ  ٪ (74)نِسْبَتُهُ  مَا فإَِنَّ ( 1023)الْعَام  فِ  بَ ي ْ  الِِْ
لَة الَِْجْيَال مِنَ  أَصْبَحَ  الذُّرةَ مِنَ  الْعَالَمِي  وَمُصَنِّعِي الشَّركَِات بَلقِ  مِنْ  وَمَُْلُوك وِراثيِّاا، الْمُعَدَّ
 .الَِْغْذِيةَ

طاَلَة بَستَ رةَ عَمْلِيَّات عَلَيهَا جَرَى الِْلَْبَان مُنْتَجَات( 1  الَِْمْراَض، بَ عْض مُحَارَبةَوَلِ  جالْمُنْتَ  عُمْر لِِِ
 . الْمُفِيدَة الُِْخْرَى الْعَنَاصِر مِنَ  لْكَثِيا وَفَ قَدَتْ  فِيهَا، النَّافِعَة الْبَكْتِييِا قتُِلَتْ  أَنْ  النَّتِيجَة فَكَانَتْ 

نَة أعَْلَاَفْ  عَلَى ىغَذَّ تَ ت َ -الْمَزاَرعِ فِ  تُ رَبَّّ  الَِِّ -وَالَِْسْْاَك وَالدَّجَاج والِبقار الْمَاشِيَة( 3  غَيْ  مُسَمِّ
لَة أعَْلَاَف عَلَى أَوْ  طبَِيعِيَّة  .وِراثيِاا  مُعَدَّ

 مَُُسِّنات بإِضَافَة وَقاَمُوا ،الْقَمْح جنينْ  وَإِزاَلَة للقُشُور نَ زعْ عَمَلِيَّات عَلَيه جَرَتْ  الْقَمْح نبَات( 1
 .لَهُ  أخُْرَى وَمَوَاد

يَّة غَيْ  الِْضَافاَت مِنَ  كَثِيالْ  تَوي الْمُعَلَّبَات( 4  .افِظةَالَْْ  وَالْمَوَاد الصِّحِّ
الْمُنْتَج  عُمر لِزيِاَدَة لَهُ  أُخْرَى مَوَاد إضَافَة وَتَََّت تَكْرير، لِعَمَلِيَّات تَعرَّضَ  الْفوَاكِه سُكَّر( 8
(shelf life.) 
 غَيْ  مُهَدْرَجَه زيُوت وَتَ رْوِيج تَصْنِيع وَتََّ  الصَّلَاَحِيَّة، اريِختَ  لِزيِاَدَة تَكْريرهَُا تََّ  النَّبَاتيَِّة الزُّيوت( 9

يَّة يَّة الطَّبِيعِيَّة للِزُّيوت كَبَديل صِحِّ  . الصِّحِّ
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ف اض رَا نْخ  ي ةَالْع ن اص  ف اض)الت ُّرْب ةََف يَالْمُغ ذِّ  (Soil Depletion) (:ةالت ُّرْبَ َخُصُوب ةَا نْخ 

 بنَِ فْس الَِْرْض زرِاَعَة مِنْ  الزِّراَعِي قطاَعالْ  فِ  الْمُسْتَثْمِرُون بِِاَ يَ قُوم الَِِّ  الَْاَئرِةَ راَعِيَّةالزِّ  مَلِيَّاتالْعَ 
يةَ الْعَنَاصِر الت ُّرْبةَ يُ فْقِد مَرَّة مِنْ  لَِِكْثَر الْمَحْصُول  تُ نْتِجْ  الَِِّ  الْمَيكْرُوباَت أيضاا  اوَيُ فْقِدُهَ  الْمُغَذِّ

ياَتا لَهاَ نْ تَاج وَتَ عْزيِز الْْاَصِل صالنَّق تَ عْوِيض وَبِِدََف الزَّمَن وَمَعَ  طبَِيعِيَّة، بِصُورةَ لْمُغَذِّ  تََّ  الِِْ
دَة اِسْتِخْدَام  ياَتالْمُغَذِّ  أَنَّ  النَّتِيجَة فَكَانَتْ  ،(Non Organic)الْعُضْوِيَّة  غَيْ  الْكِيمَاوِيَّة الِْسِْْ
 بِكَمِّيَّات مُغذيِّات تَ وَفُّر دُونَ  صُولا مَُْ  وَتعُطِي لتَِ نْمُو للِنَّبَاتاَت تَكْفِي باِلْكاد ت ُّرْبةَباِل الْمُتَ وَف ِّرةَ
 .الزِّراَعِيَّة الْمُنْتَجَات هَذِهِ  يَ تَ نَاوَلُونَ  الَّذِينَ  للِْبَشَر مَعْقُولَة

ْ  التَّال الشَّكْلُ  فَاض يُ بَ ينَّ ( 1008-2720)مِنْ  لِلَْْعْوَام يَّةالزِّراَعِ  الت ُّرْبةَ فِ  الْمَعَادِن كَمِّيَّات اِنِْْ
 لَِْمْريِكِيَّة:ا الزِّراَعَة وِزاَرةَ اِحصائيَِّات حَسَب الَِْمْريِكِيَّة الْمُتَّحِدَة الْوَلَيَاَت فِ 

 
حْتِفَاظ وَيَ تَم نُضُوجِهَا قَ بْلَ  هَافُ قَط يتَِم الزِّراَعِيَّة الْمُنْتَجَات مِنَ  كَثِياا فإَِنَّ  فَحَسْب، ذَلِكَ  ليَْس   الِْ

يَّة يُ قَلِّلْ  مَُّا تَ نَاوُلُهاَ يتَِم أَنْ  قَ بْلَ  لَِِسَابيِع بِِاَ يةَا الْعَنَاصِر كَمِّ  تَ عْدِيل تَََّ  فَ قَدْ  كَذَلِكَ  فِيهَا، لْمُغَذِّ
 زيِاَدَةلِ  وَليَْسَ  فِيهَا لسُّكَّرا يَّةكَمِّ  وَتَ ركِْيز شَكْلِهَا تََْسِينبِِدََف  الْفَاكِهَة مِنَ  أَصْنَاف جِينَات
 لَىعَ  تَ تَ غَذَّى الَِِّ  الْْيََ وَانيَِّة ث َّرْوَةال عَلَى أيضاا  أثَ َّرَ  النَّبَاتاَت عَلَى الت َّعْدِيل هَذَا الْغِذائيَِّة، قِيمَتِهَا
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 الْعَدِيد قَ تَلَ  الضَّارَّة ابالَِْعْشَ  حَةوَمُكَافَ  الْمُبِيدَات رَش عَمَلِيَّات فإَِنَّ  كَذَلِكَ  النَّبَاتاَت، هَذِهِ 
ياَت رْبةَالت ُّ  تُ زَوِّد كَانَتْ  وَالَِِّ  الت ُّرْبةَ فِ  الْمَوْجُودَة الْْيََّةَ  الْكَائنَِات مِنَ   .وَالْمَعَادِن باِلْمُغَذِّ

فَاض يُ بَ ينِّ  التَّالِ  الْبَ يَانّ  الرَّسْم  تَََّ  مَا حَسْبُ  قاَرَّة لِكُل الَِْخِيةَ عَام ةالمائ خِلَالَ  الت ُّرْبةَ مَعَادِن اِنِْْ
 Global Earth Summit) (2771عَام ) الْباَزيل فِ  عُقِدَت الَِِّ  الَِْرْض قِمَّة فِ  عَرْضُهُ 

1992) . 
 
 
 
 
 
 
 

فَاض مُعَدَّل التال يبُينِّ  الََْدْوَلُ  ( 2769-2738نْ )مِ  عْوَاملِلَْْ  الطَّمَاطِم لِمَحْصُول الْمَعَادِن اِنِْْ
 .الْبيِطانيَِّة الزِّراَعَة وِزَارةَ إِحْصَاءَات حَسَب( 2772-2710)مِنْ  لِلَْْعْوَام وَالََْزَر
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فَاض مَدَى يُ وَضِّحْ  التَّالِ  الشَّكْل بة فِ  الْمَعَادِن اِنِْْ  مُُتَوى الُْْضَارِ مِنَ  لَىعَ  وَاِنْعِكَاسُهُ  الترَّ
يَّة قَ لَّتْ  الْمِثال سَبِيل فَ عَلَى الْمَعَادِن،   عَاماا.( 43خِلَاَل ) ٪( 96الذُّرةَ ) فِ  الكالسيوم كَمِّ

 
فَاض مَدَى يُ بَ ينِّ  أيضاا  التال الشَّكْل  حَسَب الَِْخِيةَ عَاماا  يْن الْْمَْسَ  خِلَاَل الت ُّرْبةَ مَعَادِن اِنِْْ
 .مُؤَخَّراا إِجرائُها تَََّ  الَِِّ  الدِّراَسَات إحْدَى
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 عَدَد تَ نَاوُل الَْْديث الْعَصْر فِ  يَ لْزَمْ  أنََّهُ  حَقِيقَةأيضاا  التَّالِ  الشَّكْل فِكما  بَ ي َّنَتْ  أُخْرَى دِراَسَة
يَّة نَ فَس عَلَى الَِْسْم يََْصَل حَتَّّ  الت ُّفَّاح مِنَ  كَبِي  ةتُ فَّاحَ  تََْتَوِيَ هَا كَانَتْ  الَِِّ  ديدالَْْ  مَعْدِن كَمِّ

 (!2740)الْعَام  فِ  احدَةوَ 

 

 

 

 

 

 عَلَى للِْحُصُول الْبُ رْتُ قَال مِنَ  اتحَبَّ  ثََانيِة تَ نَاوُل الِْيََّام هَذِهِ  الْفَرَد عَلَى أنَهُّ  بَ ي َّنَتْ  أُخْرَى دِراَسَة
يَّة نَ فْس  فِ  وَاحِدَة رْتُ قَالَةب ُ  تََْتَوِيَ هَا كَانَتْ  الَِِّ  كاروَتَ يْن  الْبِيتا مُركََّب مِنْ ( A) فِيتَامِين كَمِّ

يَّة نَ فْس عَلَى صُولللِْحُ  الْبُ رْتُ قَال مِنَ  حَبَّات تِسْعَة تَ نَاوُل أيضاا  الْفَرَد وَعَلَى ،!الْمَاضِي  كَمِّ
 !ةوَاحِدَ  بُ رْتُ قَالَة تَ نَاوُل مِنْ  عَلَيهَا يََْصُلُونَ  الِجداد كَانَ  الَِِّ ( C)فِيتَامِين 
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 كساستِ  جَامِعَة مِنْ  الْبَاحِثوُن وَفَريِقُهُ ( Donald Davis)دافيس  دُونالد وَالْْبَِي الْبَاحِث قاَمَ 
مََُلَّة  فِ ( 1001)الْعَام  فِ  نَشْرهُ  تََّ  بَِْث بإِِجْراَء الْْيََوِيَّة وَالْكِيمْيَاء الْكِيمْيَاء قِسَم فِ  وَباِلْتَّحْدِيد

(American College Nutrition)،  َحْصَاءَات عَلَى فِيهِ  الْبَاحِثوُن دَ اِسْتَ ن  مِنْ  لْوَاردَِةا الِِْ
ياَت بُخصوص الَِْمْريِكِيَّة الزِّراَعَة وِزاَرةَ  وَالْفوَاكه الُْْضَار مِنَ  صِن ْفاا وَأرَْبعَِين ثَلَاثةَ فِ  الْمُتَ وَف ِّرةَ الْمُغَذِّ

فَاض وُجُود الدِّراَسَة بَ ي َّنْت حَيْثُ  ،(2777-2740)مِنْ  لِلَْْعْوَام  كَمِّيَّات فِ  مَلْحُوظ اِنِْْ
 مِنْ  للِْفَترةَ( C)فِيتَامِين  وكََذَلِك( B12)وَفِيتَامِين  وَالَْْديد وَالْفُسْفُور والكالسيوم الْبوُتيِنَات

 .الْمَاضِي الْقَرَن نِصْف

 الْعُضْوِيَّة يةَالَِْغْذِ  لِكِيمُسْتَ هْ  مُؤَسَّسَة مِنْ  وبإيعاز أيضاا ( Kushi Institute)كُوشي  مَعْهَد قاَمَ 
ياَت بتَِحْلِيل فَ قَامُوا مُشَابِِةَ، بِدِراَسَات  لِلَْْعْوَام وَإِحْصَائهَِا وَالْفوَاكه الُْْضَار عَي ِّنَات فِ  الْمُغَذِّ

فَاض النَّتَائِج بَ ي َّنَتْ  حَيْثُ  ،(2779)إِلََ ( 2794)مِنْ   شَرَ عَ  اثِْ نَا فِ  ومالكالسي مُُْتَ وَى اِنِْْ
 اِنَْْفَضَ ( A)وَفِيتَامِين  ،(٪39)بِِقْدَار  اِنَْْفَضَ  وَالَْْديد ،(٪19)مِقْدَارهُ  بِاَ الُْْضَار مِنَ  صِن ْفاا

 . ٪ (30)مِقْدَارهُُ  بِاَ( C)فِيتَامِين  اِنَْْفَضَ  وكََذَلِكَ  ،(٪12)بِِقْدَار 

 نلِعشْريِ إِحْصَائيَّة أَجرَتْ ( British Food Journal)لَّة مََُ  فِ  نُشرهَُا تَََّ  بريِطانيَِّة أخُْرَى دِراَسَة
فَاضَاا اِ  أيضاا  النَّتَائِج بَ ي َّنَتْ  حَيْثُ  ،(2760)وَحَتَّّ ( 2730)مِنْ  لِلَْْعْوَام الُْْضَار مِنَ  صِن ْفاا  نِْْ

 .٪( 21بُوتاَسْيُوم )وَالْ  ٪ (11)وَالَْْديد  ٪ (27)مِقْدَارهُ  بِاَ الكالسيوم مُسْتَ وَى عَلَى مَلْحُوظاا

 الْغِذَائِي الْمُحْتَ وَى أَنَّ  تَ عْتَقِدْ  لْ هَ : التَّالِ  الْمِثال مَعي تَيََّلْ  الْقَضِيَّة لِهذَِهِ  الْفَهْم نُ قَرِّب حَتَّّ 
 الْغِذَائِي وَىالْمُحْت َ  بنَِ فْس وَ هُ  وآبائهُم أَجدَادُناَ يَ تَ نَاوَلهُُ  كَانَ  وَالَّذِي –الْمِثال سَبِيل عَلَى-للِْجَزَر
 الطعَّام أَنَّ  كَيْفَ  لَكَ  بَ ينَّ وَسَيَتَ  الْفَرْق، سَتُلَاحِظ أنَّكَ  أَظُن قَطعََاا  الْيَ وْم، نتناوُله الَّذِي للِْجَزَر
 ن َّيْن!.السِّ  مِئات قَ بْلَ  الْبَشَر هُ تَ نَاوَلَ  الَّذِي بِذَلِكَ  نيُ قَارَ  لَ  هَذِهِ  أيَّامِنَا فِ  الْفرد يَ تَ نَاوَلهُُ  الَّذِي
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 أَسَباب إِلََ  يَ عُود طعَامِنَا فِ  ادِنوَالْمَعَ  الْفِيتَامِينَات نُ قْصَان فِ  السَّبَب إِنَّ  لِغِذَائنَِا؟ حَصَل مَاذَا إِذَاا 
سْتِخْدَام مِنهَا أخُْرَى  الزِّراَعِيَّة الْمَوَاد لتُِجَّار الَِْسَاسِي مالهَْ  أَصْبَحَ  بَِِيْث الزِّراَعِيَّة لِلَْْراَضِي الَْاَئرِ الِْ

نْ تَاج، كَثْ رةَ هُوَ  هْتِمَام وَأَصبَحَ  الِِْ ياَت وَوفْ رةَ لََودَةا حِسَاب عَلَى وَالَْْجْم باِلشَّكْل الِْ  فِ  الْمُغَذِّ
 رْمُوناَتوَالهُْ  الَِْصْنَاف، بَ عْض عَلَى تَََّت الَِِّ  الَْيِنِيَّة الت َّعْدِيلَات عَن ناَهِيَكَ  الْمُنْتَجَات، هَذِهِ 
 الْمَعَادِن وكََمِّيَّات لْغِذَائِيا مُُتواها عَلَى أثَ َّرَتْ  بَِِيْث الزِّراَعِيَّة الْمَحَاصِيل عَلَى دَخَلَت الَِِّ 

 .فِيهَا الْمَوْجُودَة

ف اض رَا نْخ  عْد ن يَّةَالْع ن اص   ( Water Depletion) :الْم ي اهَف يَالْم 
نْ تَاجِيَّة لْمُمَارَسَاتوَا لِلَْْسَاليِب نتَِيجَة الضَّرُوريَِّة الْمَعَادِن مِنَ  الْعَدِيد الْمِيَاه فَ قَدَتْ   الَْْديثَة، الِِْ
 نَفِيَّةالَْْ  فَمِيَاه الْْنََفِيَّة، وَمِيَاه لمعبَّئةا الْقَوَاريِر مِيَاه فِ  الْمُتَ وَف ِّرةَ الْمَعَادِن بَ يْن  وَاضِح تَ فَاوُت فَ هُنَاكَ 
 وَ وَهُ  الفَلتَ رةَ، نتَِيجَة الْمِيَاه فِ  المغنيسيوم مَعْدِن قَلَّ  الْمِثال سَبِيل فَ عَلَى أَكْثَر، مَعَادِن يتََْوِ  عَادَةا 

 ياا حَالِ  المفلتَ رةَ الْمِيَاه فإَِنَّ  الْعُمُوم لَىوَعَ  الَِْسْم، فِ  حَيَوِيَّة عَمَلِيَّة ثَلَاثَائةَ لَِْوَال الضَّرُوريِ الْمَعْدِن
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 مُؤْذِيةَ عَنَاصِر عَلَى وَتََْتَوِي ،لْكلُورا بعُِنْصُر وَمُلَوَّثةَ ،المغنيسيوم مِثْل الْمُهِمَّة باِلْمَعَادِن قِيةَفَ  تُ عَد
 . الفُلورايد مِثل للِْجِسْم

مْي ات اَي ت مَالَّت يَالْح  ي  و ان يَّة، الْمُنْت ج اتَت ج نُّبَف يه  ائ يَو ىالْمُحْت َ َف يَق ل يل ةَب  رَْتُ عْتَ َالْح  َ:الْغ ذ 
يةَ الْعَنَاصِر عَلَى للِْحُصُول مُهي َّؤُونَ  الْبَشَر  فَمِن تَ غْذِيتَِهِمْ، مَصَادِر زيِاَدَةوَ  تَ نَ وُّع طَريِق عَنْ  الْمُغَذِّ

 الْوَزْن لتَ قْلي أَوْ  تََْدِيد دَفبَِِ -أقل حَرَّاريَِّة سُعْراَت ذَات أَغْذِيةَ الشَّخْص يَ تَ نَاوَل عِنْدَمَا الْمَنْطِقِي
يَّة سَتَقِل-آخَر سَبَب أَيَّ  أوَْ  ياَت كَمِّ  لَ  باِلتَّالِ  الطعَّام، مِنَ  ردالْفَ  عَلَيهَا يََْصَل الَِِّ  الْمُغَذِّ

 يَ قْتَصِر عِنْدَما كَذَلِكَ  اصَّة،خَ  حِمْيَات أنَفُسِهِمْ  عَلَى يطُبَ ِّقُونَ  لِمَنْ  تَ غْذِيةَ سُوء حُدوث يُسْتَ غْرَبْ 
 الدَّسَم وَمَن ْزُوع الْمُبَسْتَر  الْْلَِيب ثْلمِ -السَّيِّئَة الن َّوْعِيَّة ذَات الَِْغْذِيةَ عَلَى للِطعَّام تَ نَاوُلهِِ  فِ  الْفَرَد

لَة الُِْخْرَى وَالَِْغْذِيةَ يَّات نَاوُلت َ  الْفَرْد يَ لْزَم الْْاَلَة هَذِهِ  فَفِي-وِراثيًِّا الْمُعَدَّ  مالطعَّا مِنَ  أَكبَ  كَمِّ
ياَت، مِنَ  اِحْتِيَاجَاتهِِ  لتَِ غْطِيَة ياَتِ  مِنَ  كَثِياا وَلَِِنَّ  الْمُغَذِّ  الدُّهون فِ  طبَِيعَيْ  وجَدْ بِشَكلتُ  الْمُغَذِّ

عَدِم أوَْ  الْمُنْتَجَات هِ هَذِ  فِيهَا تقَِل حِميات تَطْبِيق يتَِم فَعِنْدَمَا الْْيََ وَانيَِّة، وَاللُّحُومَ   كَمَا ةباِلْكُلِّيَّ  تَ ن ْ
ياَت تَقِل أَنْ  حَتْمِيَّة فَ نَتِيجَة النَّبَاتيِ َّيْن، لَدَى الْْاَل هُوَ   .الَِْسْم فِ  لْمُتَ نَاوَلَةا الْمُغَذِّ

ي اتَت حْو يَالْعُضْو يَّةَغ يْرَالْأ غْذ ي ة َ:أ ق لَمُغ ذِّ
دَاتمُت َ  مُركََّبَات عَلَى تََْتَوِي لَْْشَريَِّةا الْمُبِيدَاتبِ  رَشُّهَا تََّ  وَالَِِّ  الْعُضْوِيَّة غي الزِّراَعِيَّة الْمُنْتَجَات  عَدِّ

 لَْ  الَِِّ  لْعُضْوِيَّةا الْمُنْتَجَات فِ  الْمَوْجُودَة تلِْكَ  مِنْ  أقََل بِكَمِّيَّات( polyphenols)الفِينُول 
 تَكُون مُُيَ َّزةَ وَراَئِحَة ألَْوَان اتذَ  عُطريَّة ةعُضوِيَّ  مُركََّبَات هِي الْمَوَاد هَذِهِ  باِلْمُبِيدَات، رَشُّهَا يتَِم

 الْبَق مِنَ  النّبَات مَايةَلِِْ  أَكْسَدَة كَمُضَادَّات وَتَ عْمَل طبَِيعِي، بِشَكْل النَّبَاتاَت فِ  مَوْجُودَة
 الْمُسَبِّبَة الْكَائنَِات لقَِتْل يَّةلَْْشَرِ ا باِلْمُبِيدَات النَّبَاتاَت رَش فَعِنْدَ  وَالََْراَثيِم، الَِْمْراَض وَمُسَبِّبَات

نْ تَاج دَاعِي هُنَاكَ  أَنَّ  يَشْعُر وَلَ  يَكْسَل، النّبَات فإَِنَّ  للِْمَرَض  نَ فْسِهِ  عَنْ  ليُِدَافِع الْمُضَادَّات هَذِهِ  لِِِ
نْسَان أنََّ  تَكُون وَالنَّتِيجَة الْمَرَض، مُسَبِّبَات مِن  النَّبَاتاَت فِ  الْمُركََّبَات هَذِهِ  نَ قْص مِنْ  سَيُ عَانّ  الِِْ
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 وظمَلْحُ  بِشَكْل قَ لَّتْ  للِْجَراَثيِم بِيعِيَّةطَ  مُضَادَّات عَنْ  عِبَارةَ فَهِي إِليَهَا، لِْاَجَتِهِ  نَظَراَ يَ تَ نَاوَلُها الَِِّ 
 .حَالياا  الْبَشَر يَ تَ نَاوَلُهاَ الَِِّ  النَّبَاتاَت فِ 

رَ  الْعُضْوِي الْغِذَاء أَنَّ  وَ وَهُ  آخَر تَََدِّي ديوُجَ   مَوْجُود وَهُوَ  سِعِره، وَاِرْتفَِاع تهِندُْرَ  بِسَبَب مُنْتَشِر غَي ْ
دَة أمََاكِن فِ   .فَ قَطْ  مَُُدَّ

نَالْمو اشيَلُحُوم َ:َالْمُع ال ج ةَانالْأ لْبَ َو مُنْت ج اتَب الْحُبوب،َتُ عْل فََْالَّت يَو الدَّو اج 
وَاجِن الْموَاشي لُُْوم مَعَ  باِلْمُقَارَنةَ  الَِِّ  اللُّحُومَ  فإَِنَّ  الَِْعْشَاب،وَ  الَْْشَائَِ عَلَى تَ رْعَى الَِِّ  وَالدَّ

ياَت دَةأكَسَ  مُضَادَّات تََْوِي الْمُصَن َّعَة وَالَِْعْلَاَف باِلْْبُوب تَ غْذِيَ تُ هَا يتَِم  دُهْنِيَّة وأحماض وَمُغَذِّ
 ليَْسَتْ  وَالشَّعِي رةَالذُّ  مِثْل الْْبُوب أَنَّ  ذَلِكَ  مُذْهِل، بِشَكْل الَِْوَّل الصِّنْف مِنَ  أقل وَمَعَادِن
سَيَزيِد فَ  بوبباِلُْْ  الَِْعْشَاب آكِلَة الْْيََ وَاناَت هَذِهِ  تَ غْذِيةَ يتَِم وَعَنْدَمَا للِْموَاشي، أعلافاا  باِلَِْصْل

يَّة غَيْ  الدُّهُون مُُتَواها من  فاَلشَّخْص الْبَشَر، مِثل تََاَماا يالْغِذَائِ  مُُتَواها وَيقَِل أكْبَ رَ  بِشَكْل الصِّحِّ
ياَتهُُ  وَتقَِل الْوَزْن فِ  يديزَِ  فإَِنَّهُ  كَثِياا عَلَيهَا وَيَ عْتَمِد وَالرُّز زالْْبُ أَكْل مِنْ  يكُْثِر الَّذِي  عَامالطّ  مِنَ  مُغَذِّ

 . الْمُتَ نَاوَلَ 

 يْدُهَاصَ  يتَِم الَِِّ  الَِْسْْاَك مَعَ  الْمُقَارَنةَبِ  الْمَزاَرعِ فِ  تُ رَبَّّ  الَِِّ  الَِْسْْاَك عَلَى أيضاا  قيَ نْطبَِ  الْكَلَاَم هَذَا
يَّة الشُّرُوط تَ وَف َّرَتْ  ذاَ إ للِت َّنَاوُل الِْنَْسَب هُوَ  الْمُعَالَ  غي الْْاَم الطَّبِيعِي الْْلَِيب. بَ رِّيًّا  الصِّحِّ

ياَت يََْوِي ذَلِكَ كَ  الْْلَِيب دَسَم تََاَماا، مُغَايِر الْيَ وْم الَِْسْوَاق فِ  يوُجَدْ  مَا نلَكِ  لِذَلِك،  مُغَذِّ
ياَت يَ فْقِدْ  فإَِنَّهُ  الْْلَِيب دَسَم نَ زعْ تََِّ  حَال وَفِ  مُهِمَّة،  الْْلَِيب بِستَ رةَ عَمَلِيَّات وَإِنَّ  يَّة،ضَرُورِ  مُغَذِّ
 .فِيه مَوْجُودَة أُخْرَى ياَتمُغَذِّ  عَلَى تَ قْضِي

 تَ غْذِيَ تُ هَا تََّ  لِعَي ِّنَة الْعِجل لَْم نمِ  غراَم لمائة الدُّهُون كَمِّيَّة فِ  الْفرق يُ وَضَّح التَّال الْبَ يَانّ  الرَّسْم
فَاض الشَّكْل يُ وَضِّح حَيْثُ  الَِْعْشَاب، عَلَى وَأخُْرَى الْْبُوب عَلَى  فِ  الضَّارَّة الدُّهون سْبَةنِ  اِنِْْ

 الَِْعْشَاب. عَلَى تَ رْعَى الَِِّ  اللُّحُوم
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َ(:Toxins Exposuresَ)ل لسُّمُومََالت َّع رُّض

ياَت بَِِاجَة الَِْسْم  الت َّعَرُّض كَثُ رَ  حَال وَفِ  مُوم،السُّ  إِزاَلَة عَلَى قُدرةَ لَهاَ الَِْطْعِمَة فِ  توُجَد لِمُغَذِّ
عَا المغذيِّات، هَذِهِ  لتَِ نَاوُل الَِْسْم حَاجَة تَزيِد للِسُّمُوم  كُنْتَ  حَال فِ  عَلَيكَ  بِقيَ نْطَ  لَ  هَذَا طبَ ْ

ا جَبَلِي مُرْتَ فَع فِ  أَوْ  مَزْرَعَة فِ  أوَْ  مَعْزُول كَهْف فِ  تعَِيَ  الْبَشَر مُعظَم لَكِنَّ  الت َّلَوُّث، نِ عَ  بعَيدا
 يطةَبَس قاَئمَِة إِليَْكَ  بِكَلَاَمِي قْتَنِعْ ت َ  لَْ  وَإذاَ  للِسُّمُوم، الْيَ وْمِي عَرُّضالت َّ  مِنَ  يُ عَانوُنَ  الْْاَل الْوَقْت فِ 
 الْبلاسْتِيك: مُكَافَحَتهَا مْ أَجسَامِهِ  عَلَى وَيَ تَحَتَّم يَ وْمِيًّا النَّاس مَعهَا يَ تَ عَامَل الَِِّ  السُّمُوم مِنَ 

ناَرةَ لْمُنَظِّفَاتوَا الثَّقِيلَة وَالْمَعَادِن نَاعِيَّةالصِّ  والمذيبات الن َّفْطِيَّة وَالْمُشْتَ قَّات  الطَّبِيعِيَّة غي وَالِِْ
ياَت تُ عَد كُلُّهَا اِلْْ،. ..النَّوم وَقِلَّة الن َّفْسِي وَالضَّغْط وَالت َّوَتُّر وَالِْجْهَاد الَِْغْذِيةَ وَسُُْوم  يَ تَ وَجَّب تَََدِّ
 شِبْه مِن يَكُون يَكَاد ،سْتَطِيعيَ  مَا أقْصَى يَ فْعَل الْفَرْد كَانَ  لَوْ  وَحَتَّّ  ،مَعهَا الت َّعَامُل الَِْسْم عَلَى

يع عَلَى الُْْصُول حَاليَِّا الْمُسْتَحِيل يَ  مِنَ  الَِْسْم اِحْتِيَاجَات جََِ  السُّمُوم إِزاَلَة تُ عَزِّز الَِِّ  اتالْمُغَذِّ
لَة ليَْسَتْ  أَجسَامَنَا أَنَّ  ذَلِكَ  وَحَدَه، الْمُتَ نَاوَل الطَّعَام طَريِق عَنْ  يع مَعَ  لت َّعَامُللِ  مُؤَهِّ  هَذِهِ  جََِ

ياَت طَريِق عَنْ  السُّمُوم نْسَان عَلَى لِذَلِك فَ قَطْ، الْمُتَ نَاوَل الْغِذَاء فِ  الْمُتَ وَف ِّرةَ الْمُغَذِّ  حَاليَِّا الِِْ
 .الَِْسْم مِنَ  مالسُّمُو  إِزاَلَة تُ عَزِّزْ  يَّةغِذائِ  مُكَمِّلَات بتَِ نَاوُل دّيج بِشَكْل الت َّفْكِي

َ
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اَالَّت يَالْك مِّيَّة سْمَي مْت صُّه  ي اتَم نَ َالْج  اَالْمُغ ذِّ نْس اناَب عُمرَو ع لَ  ق  تُ ه  َ:َلْإ 
ياَت لتُِ نَاوُل الصّغَار لِلَْْطْفَال الْمُلِحَّة الْْاَجَة فِيه شَكّ  لَ  مَُّا  أَجسَامِهِم، لنُِمُو لضَّرُوريَِّةا الْمُغَذِّ

ياَت تَ نَاوُللِ  السِّن لِكِبَار أيضاا  مُلِحَّة حَاجَة هُنَاكَ  أَنَّ  الْكَثِي يَ عْلَمُهُ  لَ  مَا لَكِن  ضَرُوريَِّة مُغَذِّ
مْتِصَاص  قِلَّة مُشْكِلَة نُشُوء بِسَبَب  أَنَّ  إِلََ  ذَلِك وَيَ رْجِع لَدَيهِمْ،( malabsorption)الِْ

نْسَان  الْمَعِدَة، فِ  الهيدروكلوريك حِمْض إِفْ راَز فِ  نَ قْص لَدَيْه يََْدُث الْعُمر فِ  يَ تَ قَدَّم عِنْدَما الِِْ
 وَتَ فْكِيك تََْلِيل مَلِيَّةعَ  يَْعَل مَُّا طبَِيعِي، بِشَكْل الْهضم أنزيُات إِنْ تَاج لِدِيه كَذَلِكَ  وَيقَِل

ياَت مْتِصَاص وَقاَبِل غَرأصْ  لِشَكل الْمُتَ نَاوَلَة الْمُغَذِّ  عُمر فِ  مِنهَا أَصْعَب ضمِيالهْ  الَِْهَاز فِ  لِلْاِ
 بَ عْض اِمْتِصَاص قَلِّلت ُ  مُزْمِنَة لَِِمْراَض أدَْوِيةَ يَ تَ نَاوَلُون باِلْعَادَة السّن كِبَار فإَِنَّ  كَذَلِكَ  أقل،

ياَت  زيِاَدَة يَ تَ وَجَّب فَ هُنَا ثال،الْمِ  سَبِيل عَلَى بَ وْلالْ  مُدِرَّات تَ نَاوُل عِنْدَ  يََْدُث مَا مِثل ،الْمُغَذِّ
يَّة ياَت كَمِّ  .الَِْسْم فِ  لَهاَ اِمْتِصَاص أعََلَى تُ وَفِّر بأَِشْكَال الْمُتَ نَاوَلَة الْمُغَذِّ

ق ة يَّةَالتَّم ارينَب  يْنَ َالْع لَ  ي اتَو الْح اج ةَالرِّي اض  َ:َل لْمُغ ذِّ
 وَإِطاَلَة للِصِّحَّة الْْاَسِم الْعَامِل وَ هُ  الرِّياَضِيَّة التَّمَارين مُُاَرَسَة زيِاَدَة أنََّ  يَظنُُّون مَا عَادَةا  الرِّياَضِيُّون

نْسَان عُمر  أنَ َّهُم طاَلَمَا الْغِذائيَِّة للِْمُكَمِّلَات الْْاَجَة يَسْتَبْعِدُونَ  تََِدهُمْ  لِذَلِك اللَّه، بإِِذن الِِْ
 الْفَرْد كَانَ  حَال فِ  أنًَّهُ  الَْْقِيقَةفَ  يَظنُُّون، كَمَا الَِْمْر ليَْسَ  لَكِن قَوِيَّة، بدَِنيَِّة هُودَاتبِجَْ  يَ قُومُونَ 

ياَت يَسْتَ هْلِك الْوَقْت بنَِ فْس وَ فَ هُ  الَِْسْم فِ  المختَ زَنةَ الطَّاقَة تَسْتَ نْزِف ريِاَضِيَّة بتَِماريِن يَ قُوم  مُغَذِّ
( Recovery)الت َّعَافِ  عَلَى يضاا أ تعُِينُهُ  فَهِي الطَّاقَة، هَذِهِ  تََْريِر بِِدََف أيضا سْمالَِْ  فِ  مُُتَ زَنةَ

ياَت لنَِ قْص يْهِمْ غَ  مِن أَكْثَر عُرْضَة الرِّياَضِيُّون يُ عَد لِذَلِك التَّمْرينَات، هَذِهِ  أدََاء بَ عْدَ   فِ  الْمُغَذِّ
ياَتباِ فَقِيةَ تَ قْلِيدِيَّة حِمْيَات يَ تَ نَاوَلُونَ  كَانوُا إذا خُصُوصاا أَجْسَامهُمْ،  .لْمُغَذِّ

ي ات ن ةَمر اضأ ََت صْر فَأ وََْ–َاللَّهَ َب إ ذنَ َ–َأ طوُلَعُمراَ َت ضْم نَأ نَيمُْك نَالْمُغ ذِّ َ:مُزْم 
 هُنَاك وَلَِِنَّ  جِدِّي، لبِشَكْ  مَعهَا الت َّعَامُل وينبغي مِنهَا مَفَرّ  لَ  طبَِيعِيَّة مَرْحَلَة هِي الشَّيْخُوخَة
ر مُتَ وَف ِّرةَ غِذائيَِّة مُكَمِّلَات  لَ  فلَِمَاذَا الِْبَِْاث، أثَبَتَتْ  اكَمَ  الشَّيْخُوخَة مَرْحَلَة تُ بَطِّئ أوَْ  تُ ؤَخِّ
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نْسَان يَ تَ نَاوَلُهاَ  يَ تَ رَتَّب وَلَ  آمِن ااِسْتِخْدَامهَ  نَّ أَ  إِثْ بَات تَََّ  حَال فِ  خُصُوصَاا  مِنهَا؟، وَيَسْتَفِيد الِِْ
 يُُكِن الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات نَاوُلت َ  أَنَّ  عَلَى تُ ؤَيِّد كَثِيةَ أدِلَّة تَظاَهَرَت فَ لَقَد ،تُذْكَر أَضراَر عَلَيهِ 

نْسَان، عُمر فِ  يزَيدَ  أَنْ   .تهِحَيا فَترةَ لَالخِ  باِلصِّحَّة يَ تَمَتَّع يَْعَلُهُ  الِْقَل عَلَى أوَْ  الِِْ

ياتَالتُّكلفة َ:والمغذِّ
 ذَات طبَِيعِيَّة أَغْذِيةَ راَءشِ  مِن أرََخُص هُوَ  الَِْحْيَان بَ عْضِ  فِ  الغذائيِّة الْمُكَمِّلَات شِراَء ثََنَ إِنَّ 

 الِرخَص نَ مِ  يَكُون قَد فإَِنَّه مُونالسَّلَ  سََْك شِراَء حَالَة فِ  الْمِثال سَبِيل فَ عَلَى عَاليَِة، غِذائيَِّة قِيمَة
 تََّت الَّذِي السَّلَمُون كسََْ  بِشِراَء تَ قُومَ  أَن مِن الََْوْدَة عَالِ  سََْك زَيْت مُكَمِّل تَشْتَرِي أَنْ  لَكَ 

 لْمُحْتَ وَىا قلَِيل يُ عْتَبَ  الْمَزاَرعِ فِ  لْمُرَبَّّ ا السَّلَمُون سََْك أَنَّ  أثَبَتَت دِراَسَة فَ هُنَاكَ  ،!الْمَزاَرعِ فِ  تَ رْبيَِتُهُ 
هْنِيَّة الِحماض مِنَ   نِسْبَة فِيهِ  تَكَثرُ هُ أنََّ  وُجِدَ  فَ قَدْ  ،!السُّمُوم بَ عْض عَلَى وَيََْتَوِي ،3-أوََمِيجَا الدُّ

 ،!وَرْدِيَّة اغبأَِصْبَ  تَ غْذِيتَِهِ  عَلَى ارعُِونالْمُزَ  يَ عْمَل زَهَاءا  أَكْثَر يَ بْدُو وَلَََعْلِهِ  وَالْبَكْتِييِا، الطُّفَيْلِيَّات
 .لَِْحْيَانا بَ عْض فِ  الِْنَْسَب يَكُون قَدْ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات خَيَار فإَِنَّ  لِذَلِكَ 

يع الآن، وبَ عْد  الصِّحِّي الْغِذَاء ِ تُ ؤَيِّد أنَّ يَ تَبَ ينَّ لنَا أَنَّ النَّظَريَّة ال ،آنفَِاا  الَْْقَائِق مِنَ  ذكََرَناَ مَا جََِ
يع يََوِي الَْْديث رصالعَ  فِ  ياَت جََِ نْسَان يَتاجُها الَِِّ  الْمُغَذِّ  حَيْث مِن جَيِّدَة فِكرةَ عتَبَ تُ  الِِْ

 .التَّطْبِيق ثحَي مِن صَعْبَة الْمَبْدَأ

اَالْع صْر تَالْغ ذائ يَّة َف يَه ذ  مْع يَّةَالطِّب ِّيَّةَالْأ مْر يك يَّةَب ت  ن اوُلَالْمُك مِّلَ  َ:ر أْيَالْج 
مِّلَات الْفِيتَامِينَات، هَا السَّابِق الْمُعَادِي لِمُكَ نْ مَوْقِفِ مِ  ، وَعَلَى الْعَكْس تََاَمَاا بَ عْدَ عِشْريِنَ عَاماا 

هَجِهَا، بتَِ غْيِي مَ ( American Medical Association) قاَمَتْ الََْمْعِيَّة الطِّب ِّيَّة الَِْمْريِكِيَّة ن ْ
يع الْبَالِغِين عَلَى تَ نَاوُل مُكَمِّلَات الْفِيتَامِينَات الْمُتَ عَ  فَهِي تُشَجِّع حَاليًِّا دَة وَبِشَكْل يَ وْمِي جََِ دِّ

نْ جَامِعَة دْ أَجَرَى باَحِثوُن مِ قَ فِ السَّابِق مِن الْمُعَارضِِين لِهذَِهِ الْفِكْرةَ كُلِّيًّا، وَلَ  أَن كَانَتبَ عْدَ 
ة وَالَِْبَِْاث الْعِلْمِيَّة لِمُنْتَسِبَّ لَّ الِْدِ  مِنَ ا يُ قَارِب ثََاَنيَِة وَثَلَاثِيَن عَاماا هارفارد مُراَجَعَة تاريَِِيَّة لَمَّ 

( بِضَرُورةَ JAMA) ةظَ الَْاَمِعَة، اِسْتَ نَدُوا عَلَيهَا لِِقْ نَاع مََُلَّة الََْمْعِيَّة الطِّب ِّيَّة الَِْمْريِكِيَّة الْمُحَافِ 
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يتَامِينَات، فَفِي ئهَِا الت َّوْجِيهِيَّة الْمُتَ عَلِّقَة بِسِيَاسَات اِسْتِخْدَام مُكَمِّلَات الْفِ إِعَادَة صِيَاغَة مَبَادِ 
ع فِ  الْمُتَّبَ لْْاَلِ ظاَم الْغِذَائِي ا( كَانَتْ نَ تَائِجُهُمَا تُشِي إِلََ أَنَّ النِّ 1001) تَ قْريرَيْن نُشِراَ فِ الْعَام

ياَت تَكْفِي لِمَنْع أمَراَض نَ قْص ب َ أمَْريِكَا الشَّماليَِّة وَ  عْض الْفِيتَامِينَات باِلْرَّغْم مِن اِحْتِوَائهِِ عَلَى مُغَذِّ
مُثلَى، وَاِسْتَ نْتَجَ لِدَعم الْْاَجةِ الضَّرُوريَِّة للِصِّحَّة الْ  كَاف   غيهُ مِثْل الِسقربوط والبلاغرا، إل أنََّ 

يَ وْمِيَّة مِنَ الْفِيتَامِينَات ظاَم الْغِذَائِي الَْْديث، فإَِنَّ الْمُكَمِّلَات الْ ر إِلََ النِّ هُ باِلنَّظَ الْبَاحِثوُن إِلََ أنََّ 
دَة هِي بِثَاَبةَ تَدْبِي وِ   .لْمُزْمِنَةالَِْمْرَاض ا مِنَ قاَئِي حَصِيف وَالْمَعَادِن الْمُتَ عَدِّ

وْلَ َح ديثالََْالْع صْرَف يَالْب ديلَو الطِّبَالصِّحَّةَخبر اءَآر اء َ:الْغ ذائ يَّةَتالْمُك مِّلَ ََح 
 مُسْتَ وَى عَلَى لْبَديلا وَالطِّب الصِّحَّة خباَء أشْهَر بَ عْض آراَء عَلَى الضُّوء إِلْقَاء هُنَا لنُِحَاوِل 

 .Dr)كوِيغْلِي . ت ارنيلد الدُّكْتُور أوَْرَدَ  فَ قَدْ  الْغِذائيَِّة، الْمُكَمِّلَات مَوْضُوع حَوْلَ  حَاليِاا  الْعَالَ 

Darnel T. Quigley )(الْوَطَنِ  الت َّغْذِيةَ سُوء)كِتَاب  مُؤَلِّف (The National 

Malnutrition ) ِكُل"  :قاَئِلاا  الَْْديث الْغِذَائِي النّظاَم مَعَ  الت َّغْذِيةَ سُوء عَلَاقََة عَنْ  كِتَابِهِ  ف 
 وَالدَّقيق الِْبَْ يَض السُّكَّر لمِثْ  مُعَالََتَُ هَا تَََّتْ  الَِِّ  ةالَِْطْعِمَ  يَ تَ نَاوَل الْمَاضِي فِ  كَانَ  شَخْص
 وَيُ عَانّ  الت َّغْذِيةَ سُوء مِنْ  سيطبَ  جُزْء وَلَوْ  لَدَيه الِْغْلَب عَلَى فَ هُوَ  الْمُعَلَّبَة، الَِْغْذِيةَ أَوْ  الِْبَْ يَض

 النِّظاَم فِ  الن َّقْص هَذَا ةنِسْبَ  عَلَى يَ عْتَمِد قْصالن َّ  هَذَا وَمَدَى الْعَنَاصِر، بَ عْض أَوْ  أحَد نقَص مِنْ 
 ".يَ تَ نَاوَلهُ الَّذِي الْغِذَائِي

 للِْقَرَن امِينَاتالْفِيتَ  فِ  الشَّامِل الْمَرْجِع)كِتَابهِِ  فِ ( Earl Mindell)مِنْدِل  أريل الدُّكْتُور يُشِيَ 
 :يَ قُولْ ف َ  الْمَعَنَ  هَذَا نََوِ  إِلََ ( Vitamin Bible for the 21st Century) (وَالْعِشْرَيْن الْوَاحِد

 اا،حَاليِ وَالْعُضْوِيَّة الطَّبِيعِيَّة لَِْغْذِيةَا فِ  بِكَثْ رةَ مُتَ وَف ِّرةَ وَالْفِيتَامِينَات الْمَعَادِن أَنَّ  الْبَ عْض يدََّعِي"
يَّة طعَام وَجْبَات يَ تَ نَاوَل الْفَرْد كَانَ  وَإذاَ  يع عَلَى يََْصَل سَوْفَ  فإَِنَّهُ  وَازنِةَوَمُت َ  صِحِّ  يَتاجُه مَا جََِ
 لَكِنَّ  الْغَالِب، فِ  حِيحصَ  أنَهُّ  الْكَلَاَم هَذَا عَلَى رَدًّا فأَقُْول الضَّرُوريَِّة، الْغِذائيَِّة الْعَنَاصِر مِنَ 
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 الن َّوْع هَذَا تَ نَاوُل وَجَدْوَلَة رْتيِبت َ  طِيعتَسْتَ  النَّاس مِنَ  فِعْلِيًّا قَلِيلَة فِئَة أَنَّ  فِ  تَكْمُن الْمُشكِلَة
 !".يَ وْمِي وَبِشَكْل الرَّاهِن الْوَقْت فِ  الْوَجْبَات مِنَ " الُِْسْطوريِ"

 ببَِ عْض مُنْتَجَاتِِِمْ  دَعم يْثحَ  مِنْ  الْغِذائيَِّة الْمَوَاد مُنتِجِو بهِِ  يَ قُوم مَا مِنْدِل الدُّكْتور يَ نْتَقِد ثَُّ 
زُوعَةَ  يتَامِينَاتالْفِ   مِنْ  الْمُعَالَََة الْمُنْتَجَات بَ عْض عَلَى أَحَياناَا  وَتََِدْ : "فَ يَ قُول باِلَِْصْلِ  مِنهَا الْمَن ْ

 أنَهُّ  يأَ ( forfeited)أَوْ ( Enriched)عِبَارةَ  قَد كُتِبَ عَلَيها زيُوت أوَْ  ألَبَان أَوْ  كربوهيدرات
ياَتالْمُغَ  بَ عْض إضَافَة تَََّ  قَدْ   مِنَ  الَِِّ  الْمُعَالَََة رْحَلَةمَ  خِلَال الْمُنْتَجَات لِهذَِهِ  الْمَفْقُودَة ذِّ

 وَعِشْرُون اثنان مِن يَ قْرُب مَا زعْن َ  تَََّ  قَدْ  أنََّهُ  نَ عْلَم عَنْدَمَا لَكِن الْمُنْتَج، عُمْر تُطِيل أَنْ  الْمُفْتَ رَض
يع اعإِرْجَ  سَيَتِم فَ هَلْ  مُعَالََتَِه، خِلَال الِْبَْ يَض الدَّقيق مِنَ  غِذَائِي عُنْصُر  هَذِهِ  فَ قَدَتهُ  مَا جََِ

 أَوْ  الكالسيوم أوَْ ( D)تَامِين فِي مِثْل الْعَنَاصِر بَ عْض بإِِرْجَاع قاَمُوا عِنْدَمَا الْعَنَاصِر مِنَ  الْمُنْتَجَات
 !". الَْْديد؟

 الشَّامِل الْمَرْجِع)كِتابهِِ  فِ ( David Y. Wong)ونغ  دِيفِيد الدُّكْتور كَذَلِكَ  يَ تَحَدَّث
 The complete Guide to Vitamins) (الْغِذائيَِّة وَالْمُكَمِّلَات وَالَِْعْشَاب للِْفِيتَامِينَات

Herbs & Supplements ) ْأَنَّ  مِن باِلرَّغْم" :ولفَ يَ قُ  باِلْمَرَض وَعَلَاقَتَِهَا الت َّغْذِيةَ يَّةأهَِ  عَن 
ياَت ضبَ عْ  نَ قَص عَنْ  النَّاشِئَة الَِْمْراَض مِنَ  يُ عَانّ  الِميكيين مِنَ  قلَِيلاا  عَدَداا  مَرَض مِثْل الْمُغَذِّ

 لَ  الِميكيين عظَممُ  أَنَّ  صَرَّحَ  قَدْ  الْمَسْؤُول الت َّغْذِيةَ مَُْلِس أَنَّ  إل الْكُسَاح، أوَْ  الِسقربوط
ياَت هَذِهِ  أَنَّ  باِلْرَّغْموَ  الضَّرُوريَِّة، وَالْفِيتَامِينَات الْمَعَادِن مِنَ  كَافِيَة كَمِّيَّات يَسْتَ هْلِكُون  لَ  الْمُغَذِّ

رُك أنَ َّهَا إل الَِْسْم، فِ  ظاَهِرةَ أَعراَض أَوْ  أمَراَض نَ قْصِهَا عَنْ  ينَتُج  لِلْْصَابةَ عُرضَة لَِْسْما تَ ت ْ
 ". أخُْرَى دَةعَدِي أمَراَض و وَالسَّرَطاَن الْقَلب اضأمَرَ  مِثْل مُزْمِن بَ عْضُهَا أُخْرَى بأَِمْراَض

 حَاليًِّا الْبَشَر طعَام فِ  غِذائيَِّةالْ  الْعَنَاصِر نقَص حَقِيقَة عَلَى أيضاا  كِتَابهِ فِ  ونغ الدُّكْتورُ  يُ ؤكَِّد
وَاء، عَلَى أيضاا  ييََْتَوِ  فَ هُوَ  الطَّاقَة مَصْدَر فَ قَطْ  يُ عْتَبَ رْ  لَ  الطَّعَام إِنَّ " :فَ يَ قُول  لِسُوء لَكِن الدَّ
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يةَ الْمَوَاد فِ  قصنَ  مِنْ  يُ عَانّ  حَاليًِّا الْمُتَّبَع مْريِكِيالَِ  الْغِذَائِي النِّظاَم فإَِنَّ  الَْْظ،  وَالِْلَْيَاف، الْمُغَذِّ
 يَ تَ نَاوَل الْفَرْد كَانَ  لَوْ  وَحَتَّّ  لَْْسَف،لِ  ةالْْاَفِظَ  وَالْمَوَاد وَالْكُولِسْتروُل الدُّهُون فِيهِ  تَ رْتَفِع باِلْمُقَابِلِ 
 النِّظاَم فِ  الْكَامِلَة وَالْْبُوب اتوَالُْْضْرُوَ  الطَّازَجَة الْفوَاكه مِنَ  الْكَثِي عَلَى تَشْتَمِل غِذائيَِّة وَجْبَات
 صَلَ حَ  قَدْ  أنَهُّ  الْفَرْد يَظُن وَالَِِّ  ائيَِّةالْغِذ اصِرالْعَنَ  مِنَ  الْعَدِيد عَلَى تََْتَوِي لَ  فإَِن َّهَا الْيَ وْمِي، الْغِذَائِي

 حَاليًِّا تَ نْمُو الْعُضْوِيَّة غي ةالَِْطْعِمَ  مِنَ  كَثِياا  لَِِنَّ  وَذَلِكَ  يَ تَ وَقَّعْ، كَانَ  كَمَا كَافِ بِشَكْل عَلَيهَا
ياَت مِنَ  ناَقِصَة تُ رْبةَ فِ  ياَتبِ  فَقِيةَ طعِمَةأَ  تُ نْتِج وَباِلْتَّالِ  الْمُغَذِّ  ".الْمُغَذِّ

 الت َّقْليل فِ  وَدَوْرهَا للِْفَرَد فْسِيَّةالن َّ  الْْاَلَة أهَِيَّة إِلََ  كِتَابِه مِنْ  آخَر مَوْضِع فِ  ونغ الدُّكْتُور يُشِي
سْتِفَادَة فُ رْصَة مِنْ  ياَت مِنَ  الِْ  عَلَى الَِْسْم قُدْرةَ مِنْ  لقَلِّ ت ُ  أُخْرَى أسْبَاب هُنَاكَ "  :فَ يَ قُول الْمُغَذِّ

سْتِفَادَة  يُضْعِف أَنْ  يُُْكِنْ  وَالََْسَدِي عَاطِفِيالْ  فاَلِْجْهَاد يَسْتَ هْلِكُهَا، الَِِّ  الْغِذائيَِّة الْعَنَاصِر مِنَ  الِْ
قيقَ  الْْيََّة الْكَائنَِات لغَِزْو عُرْضَة الَِْسْم فَ يَجْعَل الْمنَاعِي الَِْهَاز  لُِْدوث يُ ؤَدِّي قَدْ  مَُّا ضَّارَّة،ال ةالدَّ

 الْقَلْب. كَذَلِكَ  أمَراَض وَحَتَّّ  ةوَالْقُرْحَ  الشَّائعَِة الْبَ رْد أمَراَض مِنْ  ابِتِْدَاءا  تَُْصَى وَلَ  تُ عَد لَ  مَشَاكِل
 الذّائبَِة الْفِيتَامِينَات خَاصَّةوَ  الْغِذائيَِّة، الْعَنَاصِر مِنَ  للِْعَدِيد الَِْسْم حَاجَة مِنْ  يزَيِد الِْجْهَاد فإَِنَّ 
 (". B)و( C)الْفِيتَامِينَات  مِثْل الْمَاء فِ 

ياَت، اِمْتِصَاص عَلَى وَتأَْثِيه باِلْعُمر يَ تَ عَلَّق وَفِيمَا  كِتابهِ فِ  لِذَلِك ونغ الدُّكْتُور يُشِي الْمُغَذِّ
نْسَان تَ قَدَّمَ  فَكُلَمَّا لْغِذائيَِّة،ا للِْعَنَاصِر الَِْسْم مَطاَلِب مِنْ  يزَيِد الْعُمر فِ  الت َّقَدُّم إِنَّ " :فَ يَ قُول  الِِْ

 الْفَرَد فَ يُلَاحِظ يَ تَ نَاوَلُهاَ، لَِِّ ا الْغِذائيَِّة الْمَوَاد وَاِمْتِصَاص اِسْتيعَاب عَلَى قُدرَتهُُ  تقَِل الْعُمْر فِ 
فَاضَاا   الميثَ يُونِينْ  الَِْمينِيَّة الِحماض مِثْل الْهاَمَّة الْغِذائيَِّة عَنَاصِرالْ  مِنَ  الْعَدِيد مُسْتَوِياَت فِ  اِنِْْ

 أنََّهُ  الْمُفَارَقاَت وَمِنْ  ،(DHEA)و( E)وَفِيتَامِين  (CoQ10الَِْكْسَدَة ) وَمُضَادَّات والسّيستِيْن،
نْسَان جِسْم طلََب يَ زْدَاد  فِيهِ  تَ نْخَفِض الَّذِي وَقْتالْ  نَ فْس فِ  الْغِذائيَِّة الْعَنَاصِر هَذِهِ  عَلَى الِِْ

حْتِيَاطِيَات  حِينَ  وَفِ  الْْلُُول، أَحَد هُوَ  لَاتالْمُكَمِّ  تَ نَاوُل يُ عْتَبَ  وَهُنَا ،هجِسْمِ  فِ  مِنهَا الْمَادِّيَّة الِْ
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 هَذِهِ  تََْعَلَ  أَنْ  فِ  جِسْمَك تُسَاعِد أَنْ  يُُكِن أنَّكَ  إل الشَّيْخُوخَة، تَ قْدُم إيقاف يُْكِنُكَ  لَ 
 ". صِحَّة وَأَكْثَر سَهلَة الْمَرْحَلَة

 حَّة،الصِّ  مََُال فِ  الرَّائدِ الطَّبِيب وَهُوَ  -(Josef Mercola)ميكول  جُوزيِف الدُّكْتور يذَْكُر
 يَ تَمَتَّع وَالَّذِي نت،الِنتر  لَىعَ  الْبَديل وَالطّب الْعَامَّة للِصِّحَّة إلِكْتُرونّ  مَوقِع أَضخَم يَُلِك وَالَّذِي
يَّة الْمَوَاقِع تَصْنِيفَات حَسَب زيِاَراَت بأَِعْلَى  يََوي الِْلِكْتُرونّ  فَمَوقِعُهُ  لْعَالَ،ا مُسْتَ وَى عَلَى الصِّحِّ
 الِْعْلَى تُبللِْكُ  الْمُؤَلِّفوَ  الطَّبِيعِي، للِطّب الْمُنَاصِر الطَّبِيب وَهُوَ  الْمُفِيدَة، الْمَقَالَت مِنَ  المآت
وَان  تََْتَ  مَقَالَتهِِ  إحْدَى فِ  -الصِّحَّة مََُال فِ  مَبِيعاا  الت َّغْذِيةَ سُوء انِتِْشَار بَحَ أَصْ  لِمَاذَا)عُن ْ

 ايَ عْتَبِهَُ  الْغِذائيَِّة حَيْث للِْمُكَمِّلَات وَاسِعِ  انِتِْقَاد هُنَاكَ " :يلَِي مَا( بِِاَ نُسَلِّمَ  أَنْ  يَِب حَقِيقَة
 هِ اِحْتِيَاجَاتِ  عَلَى الُْْصُول سْتَطِيعيَ  فَرد أَي بأَِنَّ  قَ نَاعَتِهِمْ  مِنْ  انِْطِلَاقاَا  وَذَلِكَ  للِْمَال، مَضْيَ عَة الْبَ عْض

 لالْمَشَاكِ  بِسَبَب واباَا صَ  الرَّأْي هَذَا أرََى لَ  لَكِنّ  الْمُتَ نَاوَل، الْغِذَاء مِنَ  الضَّرُوريَِّة الْعَنَاصِر مِنَ 
 الْمَشَاكِل هَذِهِ  الْقَدِيُةَ، الْغِذائيَِّة الْمَصَادِر فِ  كَذَلِك تَكُن لَْ  وَالَِِّ  غِذَائنَِا مَصَادِر مِنهَا تُ عَانّ  الَِِّ 

 ةباِلنَّتِيجَ  تقَ لَّلَ  مُصَن َّعَة يمَاوِيَّةكِ  أَسِْدَة مِن الْغِذائيَِّة السَّلَّة لَْقَِتْ  الَِِّ  للِْمُمَارَسَات أَسبابُ هَا تَ عُود
ياَت، مِن طعِمَةفَ قْر هذِه الَِ  بِسَبَب الْمُتَ نَاوَل وَالُْْضَار هفوَاكِ للِ الْغِذائيَِّة الْقِيمَة مِنَ   وَحَتَّّ  الْمُغَذِّ
ياَت مِنَ  الْبَشَر اتحَاجَ  تَ لْبِيَة تَسْتَطِيع تَ زاَل لَ  وَالْفوَاكه الُْْضَار أَنَّ  افِْ تَ رَضَنَا لَو  فإَِنَّ  ،الْمُغَذِّ

 الُْْضَار مِنَ  الْكَافِ الْقَدْر تَ نَاوَلُونَ ي َ  لَ  يعَِيشُونَ هَا الَِِّ  السَّريِعَة الَْْيَاة ظرُوف وَبِسَبَب حَالياا  النَّاس
 نَ يََُاوِلُو  مَنْ  بَ يْنَ  حَاليِاا  تََريِ مَعْركََة فَ هُنَاكَ  وَللِْعَلْم الْعَنَاصِر، مِنَ  اِحْتِيَاجَاتِِِمْ  تُ غَطِّي الَِِّ  وَالْفوَاكه
ياَت مِنَ  اِحْتِيَاجَاتِِِمْ  عَلَى الُْْصُولَ   مِنَ  أخُْرَى طاَئفَِة بَ يْنَ وَ  الْمُتَ نَاوَلَة، الَِْغْذِيةَ مِنَ  الْمُغَذِّ

 أَسْوَأ يَّةغِذائِ  أَصْنَاف إِنْ تَاج لَىعَ  الَْْريِصِين الْغِذائيَِّة وَالصِّنَاعَات الزِّراَعَة مََُال فِ  الْمُسْتَثْمِريِن
 ".أعَْظَم أرَباَح حْقِيقلتَِ  السُّوق فِ  وَالْمُنَافَسَة ،أَبْخَس بأَِثَْاَن مُنْتَجَاتِِِمْ  بيَِع بِِدََف

 عَلَى الْفَرَد يََْصَل أَنْ  يهِ  الْمِثاَليَِّة الْْاَلَة" :نَصُّهُ  مَا ميكول الدُّكْتُور يَ قُول لَهُ  آخَر مَقَال وَفِ 
يع  ،مُصَن َّعَة غَيْ  الََْوْدَة عَاليَِة ذائيَِّةغِ  وَجْبَات تَ نَاوُل طَريِق عَنْ  الضَّرُوريَِّة العَنَاصِر مِنَ  اجَاتهِِ اِحْتِيَ  جََِ
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 هَذِهِ  خِلَال السُّهُولَة ذِهِ بَِِ  مُُْكِنَاا  أوَْ  عَمَلِياا  الَِْمْر يَكُون لَ  قَدْ  أنََّهُ  أدُركِ فأَنَاَ الَْْظ لِسُوءِ  لَكِن
 الَِْطْعِمَة عَلَى كَامِل بِشَكْل تَمِدوَيَ عْ  السَّريِعَة، الْعَصْريَِّة الْْيََاة نَََط يعَِيَ الْفَرْد كَانَ  فإَذاَ  ام،الِْيَّ 

يع ىعَلَ  يََْصَل لَ  أنََّهُ  اِحْتِمَال وَهُنَاكَ  السَّريِعَة، الْوَجَبَات أوَْ  الْمُصَن َّعَة  الَِِّ  الْغِذائيَِّة الْعَنَاصِر جََِ
 اِسْتِعْمَال يَكُون وَقَدْ  لنَِ فْسِه، نْتَبِهي َ  أَنْ  هُنَا فَ عَلَيه يَ تَ نَاوَلهُ، الَّذِي الْغِذَائِي النِّظاَم مِنَ  إِليَهَا تَاجيََْ 

 ". جَيِّدَا خَياراَا  الْْاَلَة هَذِهِ  فِ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات

 الْعِلَاَجوَ  الْبَديل الطّب مََُال فِ  الْمُصَرَّح الْْبَِيُ -( Dr. Axe)أَكْس  الدُّكْتور يُشِي كذلِكَ 
 مَنْشُور مَقَال فِ  الْمَعنَ  لِهذََا-الْعَالَ  فِ  الْبَديل للِطّب إلِكْتُرونّ  مَوَقِع أكَبَ  ثاَنّ  صَاحَب باِلْغِذَاء

وَان )هَلْ  تََْتَ  الِْلِكْتُرونّ  مَوقِعِهِ  عَلَى لَهُ  فَعُكَ  تَ تَ نَاوَلهُ الَّذِي اتالْفِيتَامِينَ  مُكَمِّل عُن ْ ( ؟يَضُرُّك أمَْ  يَ ن ْ
 مالَِْسْ  لَهاَ يَ تَ عَرَّض الَِِّ  الْعَدِيدَة وموَالسُّمُ  حَالياا  نَ تَ نَاوَلُهاَ الَِِّ  الْمُصَن َّعَة الَِْطْعِمَة بِسَبَب" :فَ يَ قُول
 الصَّعْبَة، الْْيََاة لِظرُوف تِيجَةنَ  الْبَشَر هُ لَ  يَ تَ عَرَّض الَِِّ  وَالضَّغْط الِْجْهَاد وَزيِاَدَة يَ وْمِي بِشَكْل
يَّة مُضَاعِفَة الضَّرُوريِ مِنَ  أَصْبَحَ  ياَت كَمِّ  لِهذََا ،غِذَائهِِم مِنْ  النَّاسَ  اعَلَيهَ  يََْصَل الَِِّ  الْمُغَذِّ

 فَ قَدْ  سَابِقَاا، يَكُن لَ  كَمَا ةيَّ الْغِذائِ  الْمُكَمِّلَات وَتَ نَاوُل شِراَء عَلَى الشَّدِيد الِْقْ بَال نََِد السَّبَب
 الت َّغْذِيةَ مَُْلِس حصائيَِّاتإ حَسْب الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات صِنَاعَة مََُال فِ  الْمَبِيعَات حَجْمُ  وَصَلَتَ 

 عَلَى تَدُل اتوَالْمُؤَشِّرَ  ،(1006)الْعَام  فِ  أمَْريِكِي دُولَر مِلْيَار( 14)إِلََ  أمَْريِكَا فِ  الْمَسْؤُولِ 
 ". الْقَادِمَة الَِْعْوَام فِ  الرَّقَم هَذَا زيِاَدَة

َه لَالمُك مِّلَتَالغ ذائ يَّةَالمُت  و ف ِّر ةَب الأ سواقَمُت شاب ه ة؟
نْسَان لِصِحَّة الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات وَدَورُ  أهَيَّة سَبَق مَُّا يَ تَّضِح  يغِ نبَ يَ  نلَكِ  الَْْديث، الْعَصْر فِ  الِِْ

 تَ فَاوُت هُنَاكَ  آخَر بِعَنَ  أوَْ  ة،الطَّريِقَ  بنَِ فْس تَصْنِيعُهَا يتَِم لَ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات أَنَّ  نَ عْلَم أَنْ 
 ةوَالصِّيغَ  يَّةوَالْفَاعِلِ  الََودَة حَيْث نْ مِ  بإِِنْ تَاجِهَا الشَّركَِات تَ قُوم الَِِّ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات بَ يْنَ  وَاضِح

يعاا الْعَوَامِل هَذِهِ  اِلْْ،... الْْيََوِي وَالت َّوَافرُ  الَِِّ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات سَبأنَ باِلن ِّهَايةَ تََُدِّد جََِ
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عْتِمَاد الْفَرَد يَسْتَطِيع ياَتالْ  فِ  الْْاَصِل الن َّقْص لتَِ عْوِيض عَلَيهَا الِْ  الْمَعِيشِيَّة الظُّروف بِسَبَب مُغَذِّ
 . الَْْديثةَ

 عَلَى للِْحُصُول عْتِمَادُهَااِ  الْمُمْكِن الُِْسُسْ  عَلَى الضُّوء لنُِ لْقِي الْقَارئِ، عَزيِزيِ مَعي لِذَلِك تَ عَالَ 
 الْغَايةَ يتُ ؤَدِّ  لَ  أَصْنَاف لَىعَ  الَِْمْوَال هَدَر تَََنُّب مُُاوِلِينَ  الْغِذائيَِّة، الْمُكَمِّلَات أَصْنَاف أفَْضَل

 باِلن َّقَاء تَ تَمَتَّع الَِِّ  افالَِْصْنَ  عَلَى الت َّعَرُّف خِلَال مِنْ  ذَلِك فِ  السِّر وَيَكْمُن مِنهَا، الْمَنْشُودَة
 عَمَلِيَّات بِكَفَاءَة تَ تَ عَلَّق وَالََْوْدَة ة،الْمُسْتَخْدَمَ  الَِْوَّليَِّة باِلْمَوَادّ  يَ تَ عَلَّق فاَلن َّقَاء وَالْفَاعِلِيَّة، والََودَة

 .الْعُلْبَة فِ  للِت َّركْيبَة ائيَِّةالْكِيميَ  باِلصِّيغَة مُبَاشِرةَ عَلَاقَة ذَات الْفَاعِلِيَّة وَأَخِياَا  التَّصْنِيع،
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