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َالفصلَالثالث
َ

َ
 

ة ضِيَّ رَ كُل حَالَة مَ   نْ عَ -ئيًِّاجُزْ  وَلَوْ -الْمَسْؤُولأنَّ نَ قْص الْمَعَادِن هُوَ  الِبِاثبَتَت قَد أثَ ْ "لَ 
نْسَان"  مَعْرُوفَة تُصِيب الِِْ

ََ
نْس انََأه ميَّةَ  سْمَالْإ  َالْم ع اد نَل ج 

يَّات قلَِيلَة، الْمَعَادِن هِي عِبَارةَ عَنْ عَنَاصِر توُجَ  نْسَان بِكَمِّ  ٪ (4تُشَكِّل ) هِيَ فَ د فِ جِسْم الِِْ
يَّة، حَيَويَّة لََِمِيع الْعَمَلِيَّات الْعَقْلِيَّ  هَا تُ عْتَبَ ن َّ لَكِ نْ وَزْن الَِْسْم، فَ قَطْ مِ  ة وَالْبَدِنيَِّة وَللِْحَيَاة الصِّحِّ
 مِنَ الْعَوَامِل الْْاَسَِْة فِ فَاظ عَلَى الْْيََاة، وَتُ عْتَبَ جِين للِْحِ لَِْسْم مِثل حَاجَتِه لِلُْْكْسُ ها اويَتاجُ 

يع الْعَ  كَوِّن رَئيِِسي لِلْْسْنَان وَالْعِظاَم مُ  مَلِيَّات الْفِسْيُولُوجِيَّة دَاخِل الَِْسْم، وَهِيَ الْْفَِاظ عَلَى جََِ
 ة وَالدَّم وَالْعَضَلَات وَالَْْلَايَاَ الْعَصَبِيَّة. جَ سِ والِنْ 

نْسَان، فَهِي ضَرُوريَِّة لِِْ تَ عْمَل الْمَعَادِن كمُحَفِّز للِْعَدِيد مِنَ الت َّفَاعُلَات الْبَ يُولُوجِيَّة دَاخِل جِسْم ا
سْتِفَادَة مِنْ بَّ، وَت ُ صَ لعَِمَلِيَّة الْهضَْم وَالتَّمْثيل الْغِذَائِي وَلنََقل الرَّسَائِل عَب الَِْهَاز الْعَ  عْتَبِ مُهِمَّة لِلْاِ
يع الْعَنَاصِر الْغِذائيَِّة الْمُتَ وَف ِّرةَ فِ الَِْطْعِمَة، حَيْثُ لَ يُُْكِ  مْتِصَاص الْفِيتَامِينَات بِشَكْل ن اِ جََِ

وم كالسيُ مُنَاسِب مَعَ الْمَعَادِن، فَمَثَلاا هُنَاكَ حَاجَة إِلََ مَعْدِن ال حِيح دُونَ تَ وَازُنِاَ بِشَكْلصَ 
سْتِغْلَاَل الَِْمْثَل لفِِيتَامِين ( B) يسيوم لِمَجْمُوعَة فِيتَامِين(، والمغنِ A) (، وَالزِّنْك لفِِيتَامِينC) لِلْاِ

مْتِصَاص فِيتَامِينيلينيُ الْمُركََّب، والسِّ   (، وَهَكَذَا.E) وم لِِ
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ة، وَهِي الَِِّ تَسْمَح جَ ة حُمُوضَة الدَّم وَسَوَائِل الِنسِ رجَ فِ الْْفَاظ عَلَى دَ  الْمَعَادِن مُهِمَّة جِدَاا 
ياَت باِلْمُرُور إِلََ مَُْرَى الدَّم، وَتُسَاعدُ فِ نَ  بَ الَِْغْشِيَة إِلََ الَْْلَايَاَ، ل الْمَوَاد الْغِذائيَِّة عَ قللِْمُغَذِّ

امَّة يُُْكِنْ أَنْ وَيَكْفِي أَنْ تَ عْلَم عَزيِزيِ الْقَارئِ أَنَّ أَي تَ غْيِي طفَِيف فِ تَ ركِْيز الدَّم مِنَ الْمَعَادِن الهَْ 
 يُ هَدِّد الْْيََاة بِسُرْعَة. 

ن مِنَ ن عَلَى حِدَة، لَكِ مَعَدِ  يَّة كُلراَء يذَْكُرُونَ باِلْعَادَة أهَِ ب َ  بَ عْض الُْْ الْكَثِي مِنَ النَّاس وَحَتَّّ 
د ر دَاخِل الَِْسْم، فَلَا يوُجَ آزِ تَ مُتَ راَبِط ومُ  نَّ الْمَعَادِن تَ عْمَل بِشَكْلالْمُهِم التَّأْكِيد عَلَى حَقِيقَة أَ 

يَ فْتَقِر إِلََ  دُونَ الْمَعَادِن الُِْخْرَى، فَفِي حَال كَانَ الشَّخْص هِ مَعْدِن وَاحِد يُُْكِن أَنْ يَ عْمَل لِوَحدِ 
اتِ ِّبَاع  مَعَادِن أُخْرَى، وَإِنَّ  فِ الْمُحْتَمَل تلِْقَائيًِّا أَنْ يُ عَانّ مِنْ نَ قْص نَ هُ مِ أحَد هَذِهِ الْمَعَادِن فإَِنَّ 

 ع فِ الت ُّرْبةَ الْْصْبَة قَدرَ راَء وَالْْبُوب الْكَامِلَة الَِِّ تُ زْ نِ باِلُْْضَار وَالْفوَاكه الَْْضْ ظاَم غِذَائِي غَ نِ 
لْفَصْل السَّابِق عَلَى نَا قَدْ تَ عَرَّفْ نَا فِ اإل أنَ َّ  ،حُدوث نَ قْص فِ أحَد هَذِهِ الْمَعَادِن يَضْمَن عَدَمَ 

يةَ الْمُتَ وَف ِّرةَ فِ  ة تُ ثْبِت قِلَّةأدِلَّ  لْعَصْر الَْْديث، وَمِنْ ضِمْن هَذِهِ ل ظاَم الْغِذَائِي النِّ الْعَنَاصِر الْمُغَذِّ
 اء الْمَعَادِن الضَّرُوريَِّة. مَلْحُوظ فِ الْغِذَ  نَاصِر الَِِّ قَ لَّتْ بِشَكْلالْعَ 

َف يَالْع صْر َالْح ديثَ َالْح اج ةَُ َالْم ع اد ن  ت  َل مُك مِّلَ 
د، أَوْ حَتَّّ مِقْدَار وَنَ وْع ر ة أَوْ الْمُكَمِّلَات الَِِّ يَ تَ نَاوَلُهاَ الْفَ بغَِض النَّظَر عَن الْوَجْبَات الْغِذائيَِّ 

 إِذَا تَ وَفَّر فِ لَّ الرِّياَضَة الَِِّ يُاُرسُِها، فإَِنَّ أَي شَخْص لَنْ يَ تَمَتَّع باِلصِّحَّة وَالْعَافِيَة الَِِّ يَ نْشُد إ
يع الْمَعَادِن الْْيََوِيَّ  وَفُّر الْمَعَادِن فِ الْغِذَاء ها، وَعِنْدَ الَْْديث عَنْ ضَرُورةَ ت َ ة الَِِّ يَتاجُ جِسْمِه جََِ

رَ يَّتِهَا للِصِّحَّة فَهِي لَ ت َ وَأهَِ  ا لَدَى كَثِي مِنَ النَّاس. زاَل غَي ْ  مَفْهُومَة جِيدا

 لَ  فَهِي الْمَشَاكِل، ضبَ عْ  مِنْ  وَاقالَِْسْ  فِ  الْمُتَاحَة الْمَعَادِن مُكَمِّلَات عُلَب مِنْ  كَثِي تُ عَانّ 
يع عَلَى باِلْعَادَة تََْتَوِي  صِيَغ ذَاتِ  مَعَادِن عَلَى تَوِيتََْ  أوَْ  الَِْسْم، فِ  الْمَطْلُوبةَ الْعَنَاصِر جََِ

 الْمَعَادِن مُكَمِّلَات بَ يْنَ  زالتَّمْيي يالضَّرُورَ  مِنَ  لِذَلِكَ  الْْيََوِي، وَالت َّوَافرُ الْفَاعِلِيَّة قلَِيلَة كِيميَائيَِّة
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 الْفَصْل، لِهذََا قِراَءَتِك خِلَال قاالََحِ  الْقَارئِ عَزيِزيِ عَلَيهِ  سَتَتَ عَرَّف مَا وَهَذَا باِلَِْسْوَاق، الْمُنْتَشِرةَ
 بَ يْنَ  التَّمْييز خِلَاَلِهاَ مِنْ  طِيعيَسْتَ  الَِِّ  الْمَعْلُومَات مِنَ  الَِْدْنَ  الَْْد الْقَارئِ لِِِكْسَاب يَسْعَى والَّذِي

 .الْمُخْتَلِفَة الْمَعَادِن مُكَمِّلَات

يَّاتَِِ  اِعْتِمَاد تََِّ  الَِْسْم يَتاجُها الَِِّ  الْمَعَادِن مِنَ  فَ قَطْ  عَشرةَ إِنَّ   ،(RDA)يَ وْمِياا  بِِاَ الْمُوصَى اكَمِّ
 أَكثَر الَْْقِيقَة فِ  هِي وَجْه أَكْمَل عَلَى وَظاَئفِِه لَِِدَاء سْمالَِْ  يَتاجُها الَِِّ  الْمَعَادِن مَُْمُوعَة وَإِنَّ 
 الَِْسْم يَتاجُها أُخْرَى وعَةمَُْمُ  وَهُنَاكَ  وَافِرةَ، بِكَمِّيَّات الَِْسْم يَتاجُها مَعَادِن فَ هُنَاكَ  ذَلِك، مِنْ 

جِدّاا  لِيلَةقَ  بِكَمِّيَّات الَِْسْم هايَتاج ثاَلثِةَ وَمَُْمُوعَة( Trace minerals)قلَِيلَة  بِكَمِّيَّات
(ultra Trace minerals)،  ْالَِْمْرَاض يْنَ ب َ  وَطِيدَة عَلَاقََة هُنَاكَ  أَنَّ  الْعُلَمَاء أثََ بَتَ  وَلِقَد 

 Roger)مَاسُون  وجِررُ  الت َّغْذِيةَ خَبِي بِذَلِكَ  صَرَّحَ  فَ قَدْ  الْمَعَادِن، هَذِهِ  وَنقَص الْمَعْرُوفَة
Mason ) ِهُوَ  الْمَعَادِن نَ قْص أَنَّ  لِبِاثا أثَبَتَتْ  لَقَدْ " :قاَئِلاا ( تَتاجُها الَِِّ  الْمَعَادِن)كِتابهِ  ف 
نْسَان تُصِيب مَعْرُوفَة مَرَضِيَّة حَالَة كُل عَنْ  -جُزْئيِاا  وَلَوْ  -الْمَسْؤُول  ."الِِْ

 يُسَاعِد سَوْفَ  الْْيََوِيَّة الْعَنَاصِر هِ بِِذَِ  الْغِذَائِي نِظاَمنَا مِلَةتَكْ  إِنَّ " :قاَئِلاا  مَاسُونْ  الْْبَِي يُضيِف ثَُّ 
 الَِِّ  الَِْمْراَض مِنَ  لَهاَ صْرَ حَ  لَ  قاَئِمَة عِلَاَج حَتَّّ  أوَْ  الْوِقاَيةَ سَبِيل فِ  طَوِيل شَوْط قَطْع عَلَى

يع فِ  تَطَوُّر زَمَن فِ  عِيَنَ  أنَ َّنَا مِنْ  فبَِالرَّغْم وَلِلَْْسَف مِنهَا، نُ عَانّ   أَنَّ  إل الْْيََاة مََُالَت جََِ
 حَاليًِّا، النَّاس مِنهُ  يُ عَانّ  ِِ الَّ  الَِْمْرَاض مِنَ  الْهاَئِل الْعَدَد هَذَا وَاجَهْت أَنْ  لَهاَ يَسْبِقْ  لَْ  الْبَشَريَِّة
يعاا أنَّ نَا صَراَحَة الْقول فَ يُمْكِن  ". وبةَالْمَطْلُ  الْمَعَادِن فِ  قْصن َ  مِنْ  نُ عَانّ  جََِ

يعُهَا تَ عْمَل الْمَعَادِن أَنَّ  أيضاا  مَعْرفَِ تَهُ  ينَبَغي وَمَُّا  مِثل تََاَماا مُتَكامِل بَ يُولوجِي ريِقكَفَ  وئام فِ  جََِ
 لْقِيَاما تَسْتَطِيع لَ  ببَِسَاطةَ قِيَّةالْبَ  إِنَّ فَ  الَِْسْمِ، فِ  للِنَّقص أحَدُهَا يَ تَ عَرَّض فَعِنْدَمَا الرِّياَضِيَّة، الْفِرَق

يع عَلَى الُْْصُول الْمُهم مِنَ  لِذَلِك وَجْه، أَكْمَل عَلَى بِوَظاَئفِِهَا  الْمَطْلُوبةَ، وَباِلْكَمِّيَّات ادِنالْمَعَ  جََِ
فْ راَط مِنَ  الزَّمَن هَذَا فِ  الْبَشَر يُ عَانّ  وَلِلَْْسَف  الْوَقْت، بنَِ فْس لت َّغْذِيةَا وَسُوء الطَّعَام فِ  الِِْ
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 لُوبةَ،الْمَطْ  الْغِذائيَِّة الْعَنَاصِر مِنَ  للِْعَدِيد قِرتَ فْتَ  لَكِن َّهَا وَمُتَ نَ وِّعَة كَثِيةَ النَّاس يَ تَ نَاوَلُهاَ الَِِّ  فاَلْوَجْبَات
 مُعَدَّلَت أَكْثَر مِنْ  تُ عَانّ  الْعَالَ  فِ  ثَ راَءا  الَِْكْثَر الدُّوَل أَنَّ  الزَّمَن هَذَا فِ  الْعَجِيبَة الْمُفَارَقاَت وَمِنْ 

 الِْقل الشُّعُوب لَدَى نْتَشِرةَمُ  غَيْ  كَثِيةَ أمَراَض مِنْ  أيضاا  وَتُ عَانّ  أفَْ راَدِهَا، لَدَى للِْمَعَادِن نُ قْصَان
 .ثَ راَءا 

ي غَا خْت لَ  ف ن يَّةَالْأ مْلَ  حَص  َالْغ ذائ يَّةَالْم عْد 
 Organic)ضْوِيَّة عُ  مَعَادِن إِمَّا شَكْلَيْن، عَلَى الطَّبِيعَة فِ  تَكُون الْمَعْدِنيَِّة لَِْمْلَاَحا إِنَّ 

minerals ) َْعُضْوِيَّة  غي مَعْدِنيَِّة أمَلَاح أو(inorganic mineral salts)، توُجَد وَالْمَعَادِن 
 غي الْبَشَر أَجسَام وَإِنَّ  الْعُضْوِيَّة، يغ الَِْصْلِيَّة بَِالتَِهَا وَالت ُّرْبةَ الصُّخُور فِ  الطَّبِيعَة فِ  باِلَِْصل

 الْمَخْلُوق هِي النَّبَاتاَت تَبَ وَتُ عْ  الَِْصْلِيَّة، بِصُورَتِِاَ الْمَعَادِن مِنَ  الَِْشْكَال هَذِهِ  لتَِ نَاوُل ةمُهَيَّأَ 
سْتِفَادَة مُهيَّأ ال الْوَحِيد  بِصِيغَتِهَا وَالصُّخُور الت ُّرْبةَ فِ  الْمَوْجُودَة الْمَعْدِنيَِّة الَِْمْلَاَح مِنَ  مُبَاشَرةَ لِلْاِ

 دَقيقَة أُخْرَى حَيَّة نَاتوكََائِ  خَاصَّة أنزيُات طَريِق عَنْ -النَّبَاتاَت تَ قَوم حَيْثُ  الْعُضوِيَّة، غَيْ 
 أنَسِجَتِهَا فِ  بتَِحْوِيلِهَا تَ قُومَ لِ  جُذُورُهَا، عَب بةَالت ُّرْ  مِنَ  الْمَعَادِن باِِمْتِصَاص-الت ُّرْبةَِ  فِ  مَوْجُودَة

 تُصْبِح عُضْوِيَّة أُخْرَى كَالأَش إِلََ  النَّبَاتاَت دَاخِل الْغِذَائِي التَّمْثيل عَمَلِيَّات نْ مِ  سِلْسلَة خِلال
 قاَبلَِة فَ تَكُون اتاَت،النَّبَ  فِ هذِهِ  الْمَوْجُودَة والدُّهُون وَالْبوُتيِنَات الكربوهيدرات مِن جُزْءَاا 

مْتِصَاص  .تَ نَاوُلِهاَ دَ عِنْ  الُِْخْرَى وَالْْيََ وَاناَت الْبَشَر قِبَلنْ مِ  مُنَاسِب بِشَكْل لِلْاِ

رةَ وَحَتَّّ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات صِنَاعَةِ  بِدَايةَ مُنْذُ   فِ  ةالْمُسْتَخْدَمَ  الْمَعَادِن صِيَغ لتزال قَريِبَة فَ ت ْ
 الصُّخُور، تَ فْتِيت عَنْ  رْفِيًّاحَ  النَّاجََِة الْعُضْوِيَّة غَيْ  الصِّيَغ تلِْك هِي الْغِذائيَِّةَ  الْمُكَمِّلَات عُلَب
 بِشَكْل مِنهُ  للكالسيُوم كَمِّلَاتمُ  وَصُنْع-الكالسيُوم كَرْبوُناَت-الَِْيِي الَْْجَر تَ فْتِيت عَمَلِيَّة مثل

 باِلَِْصل، طبَِيعِيَّة غي نَاعِيَّةصِ  مَوَاد مِنْ  الْمُخَتَبَ راَت فِ  الصِّيَغ هَذِهِ  تَشْكِيل طَريِق عَنْ  أوَْ  رَخِيص،
 عَنْ  يَ نْتُج وَقَدْ  جِدَا ضَعِيف ريِالْبَشَ  الَِْسْم قِبَلنْ مِ  اِمْتِصَاصُهَا يَكُون الْعُضْوِيَّة غَيْ  الصِّيَغ هَذِهِ 
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 يَسْتَطِيع لَ  الِْسَاس فِ  الْبَشَريِ الَِْسْم لَِِنَّ  وَذَلِكَ  تَ تَ راَكَمْ، عَنْدَمَا سُْيِّات أوَْ  جانبِِيَّة آثاَر تَ نَاوُلِهاَ
 .الْمَعَادِن لنَِ فْس الْعُضْوِيَّة باِلصِّيَغ مُقَارَنةَ الْمُنَاسِب باِلشَّكْل مَعهَا الت َّعَامُل

ي غَتط وّر تَص  َل لْم ع اد نَالْغ ذائ يَّةَالْمُك مِّلَ 
 لِصِيَغ عَدِيدَة بُِوثوَ  دِراَسَات بإِِجْراَء الْمُتَخَصِّصَة الْعِلْمِيَّة الْمُخَتَبَ راَت مِنَ  الْعَدِيد قاَمَت

 غَيْ  الْمَعَادِن مِنَ  الشَّكْوَى دَائرِةَ اتِِّسَاع بِسَبَب وَذَلِكَ  باِلَِْسْوَاق، الْمُتَ وَف ِّرةَ الْمَعَادِن مُكَمِّلَات
 أغْلَب كَانَتْ  السَّابِق فَفِي تَ نَاوُلِهاَ، عَنْ  النَّاجََِة الَْانبِِيَّة وَالْآثاَر فاَعِلِيَّتِهَا مَدَى صُوصبخُ  الْعُضْوِيَّة

كَرْبوُناَت  أَوْ ( Oxide)أكُْسِيد  أوَْ ( Sulfate)سَلفَات  صِيغَة عَنْ  عِبَارَة هِي الصِّيَغ
(Carbonate .) 

 مَعهَا الْهضمِي الَِْهَاز لتَ عَامُ  وَطَريِقَة الصِّيَغ هَذِهِ  فاَعِلِيَّة سَةدِرا هُوَ  الْبَحْث الْهدََف من كَانَ 
مْتِصَاص مِقْدَار وَمَعْرفَِة  حَظَ لَ  بهِ، فَ قَد تَ تَمَتَّع الَّذِي( Bioavailability)الْْيََوِي  وَالت َّوَافرُ الِْ

 حُدوث أيضاا  لَحَظوُاوَ  الصِّيَغ، بِِذَِهِ  ادِنالْمَعَ  يَ تَ نَاوَل مَنْ  بَ عْض اِسْتِفَادَةِ  عَدَم الْبَاحِثوُن
 . الصِّيَغ هَذِهِ  لتَ نَاوُ  جَرَّاء فِيهَا مَرْغُوب غَيْ  جانبِِيَّة وَآثاَر وَتَ قَلُّصَات حَسَاسِيَّات

 الَْهَاز إِلََ  دنيَِّةالْمَعْ  الَِْمْلَاَح هَذِهِ  تَدُخُل عِنْدَما أنَهُّ  الْبَاحِثوُن لَحَظَ  للَِفَهم، الْمَوْضُوع لتَِبْسِيط
 الْمَعْدِن جُزَيْء تاركَِةا  لَِْمْلَاَحا هَذِهِ  جُزيئات بَ يْنَ  الرَّابِطةَ تُ فَكِّك الْمَعِدِيَّة الِحماض فإَِنَّ  الْهضمِي

 غَيْ  جانبِِيَّة آثاَر لْمُبَاشِرا الِتَّمَاس هَذَا عَنْ  يَ نْتُج وَالَِْمْعَاء، الْمَعِدَة جُدْراَن مَعَ  مُبَاشِر تََاَس عَلَى
 الشَّكْل الْمَعْدِن، لِهذََا لشَّخْصا حَسَاسِيَّة وَعَلَى الْمُتَ نَاوَل الْمَعْدِن نَ وْع عَلَى تَ عْتَمِد فِيهَا مَرْغُوب

لْتِصَاق هَذَا يُ وَضِّح التَّال  الِْيَون حَالَة فِ  الْهضَْمِيَّة قَنَاةالْ  وَجِدار الْمَعْدِن جُزَيْء بَ يْنَ  الْمُبَاشِر الِْ
 . الْمُسْتَ قْطَب غَيْ  الْْرُ الْمَعْدنّ 
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 الْمَعَادِن هَذِهِ  جُزيئات سْبَحتَ  روَابِطهَُا، تَ فَكَّكَتْ  الَِِّ  الْمَعَادِن هَذِهِ  هَضْم فِ  قُدُماا  السِّيْ  عِنْدَ 
 الُِْخْرَى الَِْغْذِيةَ مَعَ  بَاطتِ الِْرْ  سَهْلَة تَكُون طبَِيعِيَّة أيونيَِّة شَحْنَات مَعهَا حَامِلَة حُر بِشَكْل

رْتبَِاطا هَذَا يََْصل عِنْدَما الدُّهُون، وَحَتَّّ  وَالِْلَْيَاف الُْْضَار مِثْل الْمُتَ نَاوَلَة  الُِْخْرَى الَِْغْذِيةَ مَعَ  لِْ
 بِشَكْل مُتَ وَفِّر وَغَيْ  ولا عْزُ مَ  فَ يُصْبِح الْمَعْدن من كافَّة الَِهات جُزَيْء بإِحَاطَة الَِْغْذِيةَ هَذِهِ  تَ قُوم
مْتِصَاص، سَهْل سْتِفَادَة فَ تَقِلْ  لِلْاِ  . خَارجِاا حوَيطُْرَ  الَِْسْم دَاخِل مِنهُ  فُ رْصَة الِْ

سْتِفَادَة دُون تََُول الَِِّ  الْمُعَوِّقاَت بَ عْض هَذِهِ   أُخْرَى عَوَامِل وَهُنَاكَ  نَاوَلَة،الْمُت َ  الْمَعَادِن مِنَ  الِْ
 صِيَغ تَطْوِير مَُُاوَلَة الْمَجَالَ  هَذَا فِ  وَالْعَامِلِين الْْبُاَء اِسْتَدْعَى مَُّا وَدِراسَتُ هَا، تََْلِيلُهَا تَََّ  يضاا أ

 مَعَ  الْمُبَاشِر الِتَّمَاس مِنَ  ادِنالْمَعَ  جُزيئات حِماَيةَ تَضَمَن بَِِيْث الْعُضْوِيَّة، الصِّيَغ تََُاكِي أخُْرَى
لْتِ  نتَِيجَة الَزُيئات هَذِهِ  عَزْل دُونَ  وتَُول الْهضَْمِيَّة، الْقَنَاة انجُدْرَ  ياَت صَاقالِْ  الُِْخْرَى باِلْمُغَذِّ

ائبَِة غَيْ  وَالِْلَْيَاف  . للِامتصاص مُهيَّأَة غَيْ  إِيَّاهَا جاعِلَةا  الذَّ

َ(Chelated Mineralsَ)الْمُسْت  قْط ب ةََالْم ع اد ن
 صِيَغ مِنْ  مُفَضَّلَة صِيغَة ربتَِطْوِي الَِْمْريِكِيَّة الْمُتَّحِدَة الْولَِيَاَت فِ  الْمُخَتَبِاَت إحدى قاَمَتْ 

ة الْمَعَادِن سْتِهْلَاك الْمُعَدَّ  روَابِط ذَات أَي( chelated)تُسَمَّى  الصِّيَغة هَذِهِ  الْبَشَريِ، لِلْاِ
 الَِْمْلَاَح جُزيئات تُ وَاجِه الَِِّ  وَائِقالْعَ  عَلَى للِت َّغَلُّب باِلِْسَاس غالصِّيَ  هَذِهِ  تَصْمِيم تَََّ  مُسْتَ قْطبََة،
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اَ الصُّدفَة بَِحْض افالِْكْتِشَ  هَذَا يَكُنْ  ولََْ  الْهضمِي، الَِْهَاز عَب رحِلَتِهَا خِلَال الْمَعْدِنيَِّةَ   وَإِنََّ
 ةالْبِدَايَ  فِ  فَحْصُهُ  تَََّ  فَ قَد يلَة،طَوِ  زَمَنِيَّة فَ ت ْراَت خِلَال هُ إِجْراَؤُ  تَََّ  مُكَثَّف عِلْمِي بَِْث نتَِاج كَانَ 
نْسَان، عَلَى ثَُّ  الْْيََ وَان عَلَى  الْعَمِيق الْْباَء فَهم لَوْلَ  تَ نْجَحلِ  الََْدِيدَة الصِّيَغ هَذِهِ  تَكُنْ  ولََْ  الِِْ
 .سْمالَِْ  دَاخِل الْمَعَادِن اِمْتِصَاص عَمَل لِآليَِّة

سْتِقْطاب عَمَلِيَّة إِنَّ   مُشَابَِة مِنهَا الْهدََف كَانَ  ةالْعُضْوِيَّ  غي الْمَعَادِن صِيَغ عَلَى جَرَتْ  الَِِّ  الِْ
 ةعَمَلِيَّ  عُضْوِيَّة، صِيَغ إِلََ  لْعُضْوِيَّةا غي الْمَعَادِن هَذِهِ  بتَِحْوِيل النَّبَاتاَت فِيهَا تَ قُوم الَِِّ  الْعَمَلِيَّة

سْتِقْطاب  عُضْوَيْ  أمَينِ  حِمْض بُِِزَيْء وِيالْعُضْ  غي الْمَعْدنّ  الْمِلْح جُزَيْء رَبْط فِ  تَ تَمَثَّل هَذِهِ  الِْ
 مَرْبوُطاا  الْمَعْدن جُزَيْء تَ ركْيبَة يُ بَ ينِّ  التَّال الشَّكْل .وَاِمْتِصَاصه مَعهُ  الت َّعَامُل الَِْسْم عَلَى يَسْهُل

 .الَلايسِين الَِْمينِ  الِْْمْض مِنَ  قُطْبَ يْن  أوَْ  بِذِراَعَيْن 

 

 يَّة،الْهضَْمِ  الْقَنَاة فِ  رحِلَتِهَا عَبْ  بِِاَ رتََُ  الَِِّ  الْعَوَائِق عَلَى تَ تَ غَلَّبْ  بَِِيْث الصِّيغَة هَذِهِ  تَطْوِير تََّ 
 جِهتَين مِنْ ( Glysine)الَلايسين  الَِْمينِ  الِْْمْض بُِِزَيْء الْمَعْدن جُزَيْء رَبْط تََّ  فَ قَدْ 

 كَامِل بِشَكْل بهِِ  وَتََِيط الْمَعْدن جُزئِ يتََْمِ  الت َّركْيبَة هَذِهِ  الِْبَْ عَاد، ثُلَاثيَِّة وَبتَِ ركْيبَة مُتَ قَابلَِتَ يْن 
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لْتِصَاق سَهْل حُرَّاا  ائهِِ قَ ب َ  دُونَ  وتَُول الْهضَْمِيَّة، الْقَنَاة جِدار مَعَ  الْمُبَاشِر التَّمَاس مِنَ  وَتََنَْ عُهُ   الِْ
 الُِْخْرَى. باِلَِْغْذِيةَ

 الهضمِيِّة، باِلْقَنَاة مُرُورهَِا خِلَالَ  دالصُّمُو  فِ  عَاليَِة كَفَاءَة الْمُتَطَوِّرةَ الت َّركْيبَة هَذِهِ  أثَْ بَتَتْ  وَلقَدْ 
مْتِصَاص الت َّفَكُّك سَهْلَة تَكُون الْوَقْت وَبنَِ فْس قيقَة الَِْمْعَاء مِنَ  اسِبالْمُنَ  الْمَكَان فِ  وَالِْ  الدَّ
 (.jejunum)عَلَيه  يطُْلَقْ  والَّذِي

ْ  التَّال الشَّكْل  عَدَم وَيُ وَضِّح-الْمِثال بِيلسَ  عَلَى-المغنيسيوم مَعْدن مِنْ  مُسْتَ قْطبََة صِيغَة يُ بَ ينِّ
عَد مِنَ  يَكُون يْثبَِِ  الْهضَْمِيَّة، الْقَنَاة جِدار مَعَ  الْمُبَاشِر التَّمَاس عَلَى الْمَعْدَن جُزَيْء قُدرةَ  الْمُسْتَب ْ

 الْهضَْمِيَّة الْقَنَاة لَُِدْراَن طِيَّةالْمُخَا الَِْغْشِيَة تَ هَيُّج فِ  تَ تَمَثَّل مَُْمُودَة غي جانبِِيَّة آثاَر حُدوث
 .التَّمَاس هَذَا نتَِيجَة

 

قيقَة، الَِْمْعَاء فِ  لُوبالْمَطْ  الْمَكَان إِلََ  الْمَعْدِن مِنَ  مُسْتَ قْطبََةالْ  الت َّركْيبَة هَذِهِ  وُصُول عِنْد  الدَّ
 الِْْمْض عَن الْمَعْدِن جُزَيْء صلفَ  وَيتَِم الَْْلَايَاَ، إِلََ  الدَّم طَريِق عَنْ  وَتَ نْتَقِل الَِْمْعَاء جِدار تَ عْبُ 

 الْمَعْدِن جُزَيْء يَْعَل مَُّا لِيَّة،الَْْ  فِ  الِيض عَمَلِيَّة خِلَال ابَ يْنهَ  الرَّابِطةَ كَسْر طَريِق عَنْ  الَِْمِينِ 
سْتِخْدَام وَمُتَاح مُتَ وَفِّر  .خْتَلِفَةالْمُ  الَِْسْم وَأَجْهِزةَ أَعْضَاء دَاخِل الْمُبَاشِر لِلْاِ
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 اِمْتِصَاص تَضْمَن الْمَعَادِن كَمِّلَاتمُ  مِنْ  ةالت َّركْيبَ  لِهذَِهِ  الْمُمَي َّزةَ الْصائِص فإَِنَّ  سَبَق لِمَا اِخْتِصَاراَا 
ياَت مَعَ  تَ تَ فَاعَلْ  وَلَ ( high bioavailability)عَال  وَتَ وَفُّر  الْهضَْمِيَّة نَاةالْقَ  دَاخِل أُخْرَى مُغَذِّ

 .مُُيََّز عِلَاَجِيْ  تأَْثِي ذَاتْ  وَتُ عْتَبَ  جانبيِّة آثاَر وَبِدونْ 

 الَِِّ  وَهِي الْمُتَمَي ِّزةَ،وَ  الَْْديثةَ الت َّركْيبَة هَذِهِ  مُطَوِّر هِي الَِْمْريِكِيَّة( Albions)ز البيون مَُُتَبَ راَت
( TRAACS)الْْاَصَّة  التِّجَاريَِّة علامَةبال الْمُطَوَّرَة الت َّركْيبَة هَذِهِ  تََيْيز وَيُُْكِن اِخْتراَعِهَا، بَ راَءة تََلِْك
 تَ قُوم حَيْثُ  ،(the real amino acid chelated systems)مُصْطلََح للِْ  اِخْتِصَار وَهِي

 وَتَ قُوم الت َّركْيبَة، بِِذَِهِ  الْعَالَ  فِ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات صِنَاعَة شَركَِات بتَِ زْوِيد البيونز مَُُتَبَ راَت
نْ تَاج بِعَمَلِيَّات بِدَوْرهَِا الْمُخْتَلِفَة الشَّركَِات  وَإيصَالِهاَ الْمُنْتَجَات مِنَ  لن َّوْعا لِهذََا التَّسْوِيقوَ  الِِْ

 . الن ِّهَائِي للِْمُسْتَ هْلِك

ي غَأ فض ل تَص   الضَّرُور يَّةَالْم ع اد نَمُك مِّلَ 
نْسَان، يَتاجُها الَِِّ  الضَّرُوريَِّة الْمَعَادِن وَصِيغ خصائِص الْبَاب هَذَا فِ  نَ تَ نَاوَل سَوْفَ   قُوموَسَن َ  الِِْ

 تَشْخِيص يَصْعُب الَِِّ  تلِْكَ وَ  النَّاس، مِنَ  كَثِي نَ قْصِهَا مِنْ  يُ عَانّ  الَِِّ  الْمَعَادِن عَلَى باِلت َّركِْيز
 الزِّنْك، الَْْديد، وم،المغنيسيُ  الكالسيُوم،: مِن كُلاا  وَهِي مُكَمِّلَاتِِاَ اِسْتِعْمَال يُسَاء أَوْ  نَ قْصهَا
غَنِيز، الْبُورُون، الْيُود،  .يلينيُوموالسِّ  الملبيدنيوم الفاناديوم، الْكرُوم، النُّحَاس، الْمَن ْ
 لَهمَُا لَمَا عَنهُمَا الَْْديث فِ  والكالسيُوم، وسَنُسْهِب المغنيسيُوم عَلَى أَكب بِشَكْل الت َّركِْيز سَيَتِم

نْسَان، صِحَّة عَلَى باَلِغ أثرَ مِنْ  هْتِمَ  فِ  حَقّهُ  يُ عَطَ  لَْ  فاَلَِْوَّل الِِْ  اِسْتِخْدَامُه، يُسَاء وَالثَّانّ  امالِْ
 الْمَعْدِنَ يْن، هذَين عَنْ  نَاهُ  سَتَجِدُهُ  الَّذِي الْمَعْلُومَات حَجْم مِنْ  الْقَارئِ عَزيِزيِ تَسْتَ غْرِب فَلَا 
اَ  .فَ يْض مِنْ  غَيْض   هُوَ  فإَِنََّ

راسَات لَقَد أثَبَتَتْ   الْفُوسْفُورُ،: التَّاليَِةِ  الْمَعَادِن فِ  نَ قْص مِنْ  حَاليًِّا يُ عَانوُنَ  لَ  رالْبَشَ  أَنَّ  أيضاا  الدِّ
 الْكِتَاب، هَذَا فِ  ذكِْرُهَا تِميَ  لَنْ  لِذَلِكَ  الْفلُور، أوَْ  الْكلُور، الْكِبْيِت، الصُّودْيوُم، الْبُوتاَسْيُوم،
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 بَ عْض قلَِيلَة يَ عْتَقِد كَمِّيَّاتبِ  الَِْسْم فِ  وَالْمَطْلُوبةَ وريَِّةالضَّرُ  الْعَنَاصِر مَنّ  أُخْرَى مَُْمُوعَة وَهُنَاكَ 
لَاتِِاَ، حَاجَة هُنَاكَ  أنََّ  الْْباَءِ   الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات لَبعُ  فِ  توُجَدْ  لَ  لِلَْْسَف أنَّ هَا إل لِمُكَمِّ

 ،(Germanium) نْ: جِرمانيُوممِ  كُلَاا  وَهِي أيضاا، لَهاَ قالتَّطَرُّ  يتَِم فَ لَنْ  الَِْسْوَاق، فِ  الْمُتَ وَف ِّرةَ
 سِيزيم ،(Cobalt) الكُوبلَت ،(Tin) تِن ،(Nickel) النِّيكِل ،(Strontium) سِترونتيُوم

(Cesium)، رُوبيديوُم (Rubidium )والَاليُوم (Gallium.) 

 
ت سْتِخْدَ  الْفَهْم فِ  اسُوءا  الَِْكْثَر الْمَعْدِن :الكالسيُومَم عْد نَمُك مِّلَ    اموَالِْ

 ،الْعِظاَم فِ  تُ وَجَد مِنهُ  ٪ (77)نِسْبَة  وَإِنَّ  ،الَِْسْم فِ  وَفرةَا  الَِْكْثَر الْمَعْدِن هُوَ  الكالسيُوم مَعَدِن
يَّة هَذِهِ  يعَتبِ يَ وْم، الْبَ عْض /  ملغ( 2000)بِِقْدَار  يَ وْمِيَّا بِِاَ الْمُوصَى كَمِيَّتُة تََْدِيد تَََّ  وَلقَِدْ   الْكَمِّ
 يَ تَ نَاوَلُونَ  أخُْرَى وَشُعُوب ريقياوأف آسِيَا شَرْق شُعُوب مِنْ  كَثِياا أنََّ  ذَلِكَ  صَحِيحَة وَغَيْ  فِيهَا مُبَالَغ

 ،-لْبَانلَِْ ا لِمُنْتَجَات تَ نَاوُلهِِمْ  عَدَم نتَِيجَة-يَ وْمَ /  ملغ( 100)وَبِعَُدَّل  ذَلِك مِنْ  أقََل كَمِّيَّات
 الشُّعُوب مَعَ  باِلْمُقَارَنةَ الْمَفَاصِل فِ  أقََل وَأمَْراَض جَيِّدَة عَظْمِيَّة ببُِنيَة يَ تَمَت َّعُون فَ هُمْ  باِلْمُقَابِل

سْتِهْلَاك كَثِيةَ  لَ  وَالَِِّ  الكالسيُوم بِعَْدِن ةوَفرَ  الَِْكْثَر الْمُنْتَجَات وَهِي الِْلَْبَان، لِمُنْتَجَات الِْ
 . آخَر مُنْتَج يدَُانيَِ هَا

هْتِمَام الْمَعَادِن مِنَ  ياَا أَ  يََْظَ  ولََْ  لَها، حَصْرَ  لَ  وَأبَِْاث بِدِراسَات الكالسيُوم مَعْدِن حَضِي لَقَدْ   باِلِْ
رَاسَات، هَذِهِ  تَ زْدَاد سَنَة كُل وَفِ  الكالسيُوم، مَعْدِن حَظِي كَمَا  أَنَّ  هْتِمَامالِْ  ذَاهَ  وَمَنْشَأ الدِّ
 الْعَرَبيَِّة شُعُوبُ نَا. تََاَماا مُغَايِرَة الَْْقَائِق لَكِنَّ  بنَِ قْصِه، مُصَابوُن أنَ َّهُمْ  يَ عْتَقِدُونَ  النَّاسِ  مِنَ  كَثِياا

 الِْصَابةَ مُعَدَّل فإَِنَّ  الْمُقَابِلبِ  كَثِيةَ، أُخْرَى شُعُوب مِنْ  أَكْثَ رَ  الِْلَْبَان مُنْتَجَات تَ تَ نَاوَل عَام بِشَكْل
 شَرْق شُعُوب فإَِنَّ  ذَلِك نْ مِ  النَّقِيض وَعَلَى مُرْتفَِعَة، الْمَفَاصِل وَأمَْراَض الْعِظاَم هَشَاشَة بأَِمْراَض
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 قِلوَتَ  ةقَوِيَّ  عَظْمِيَّة ببُِنيَة عُونَ وَيَ تَمَت َّ  الِْلَْبَان مُنْتَجَات مِنْ  أقََل كَمِّيَّات يَسْتَ هْلِكُونَ  وأفريقيا آسيَا
 الْْلَُل؟ مُنيَكْ  أيَْنَ  إِذَاا  الْمَفَاصِل، وَأمَْراَض الْعِظاَم بَِِشَاشَة الِْصَابةَ فُ رَص فِيهِمْ 

 الُْْدود أَضعَاف شْرةَعَ  يُ عَادِل مَا أَيّ  الكالسيُوم، مَعْدِن مِنْ  غَراَمَات عَشْرةَ تُ نَاوُل الْفَرَد بإِِمْكَان
يَّة لِهذَِهِ  يَكُون أَنْ  ونَ دُ  يَ وْمِياا، بِِاَ الْمُوصَى  وَلَنْ  جِسْمِه، فِ  الْعِظاَم وكََثاَفَة قُ وَّة زيِاَدَة فِ  دَور الْكَمِّ

وَالْبُورُون  المغنيسيُوم ثْلمِ  مُهِمَّة أُخْرَى عَنَاصِر مَعهُ  يَ تَ وَفَّر الكالسيُوم كَانَ  إذاَ  إلَّ  ذَلِك يََْدُثَ 
(Boron ) والسترونتيُوم(Strontium ) وَفِيتَامِينَات(D )و(K ) ُهْنِيَّة والِحماض -أوََمِيجَا الدُّ
 تُشَكِّل الَِِّ  وَهِي الْعِظاَم، ثاَفَةوكََ  قُ وَّة فِ  هَامَاا  دَوْراَا  تَ لْعَب الرَّئيِِسيَّة الْعَنَاصِر هَذِهِ  أَنَّ  ذَلِكَ  ،3

 وَهِي ذَلِك فِ  أهَِيَّة أقََل وردَ  لَهاَ أُخْرَى عَادِنمَ  هُنَاكَ . وَحْدَه الكالسيُوم وَليَْسَ  الْعَظْم بنَِاءِ  تَ ركْيبَة
غَنِيز  لَ  مُهِمَّة أخُْرَى عَنَاصِر جُودوُ  وَيُُْكِن حَاليِّاا  الْعِلْم يُ قَرِّرهَ مَا هَذَا والسِّيليكون، وَالزِّنْك الْمَن ْ

 . بِِاَ نَ عْلَم
 فالكالسيُوم الْعَظْمِيَّة، الَْْلَايَاَ نَاءلبِِ  وَحْدَهُ  يَ عْمَل أَنْ  كِنْ يُُ  لَ  الكالسيُوم أَنَّ  نَ عْلَم أَنْ  عَلَينَا ببَِسَاطةَ

ارجِ الت َّعْبِي عَلَى  فإَِنَّ  وَللِْعِلْم احِد فقط،وَ  صَدِيق وَليَْسَ من أصدقاَء مِنْ  للِْمُسَاعَدَة بَِاجَة الدَّ
 هَيْكَلِهِ  تَكَوُّن اكِْتِمَال بَ عْدَ  يأَ  عَشْرةَ الثَّامِنَة سِن بَ عْدَ  أقََل كالسيوم كَمِّيَّاتْ  لتَِ نَاوُل بَِِاجَة الْفَرَد

 تَ نَاوُل عَلَينَا الْعِظاَم وَهَشَاشَة لالْمَفَاصِ  الِْتِهَاباَت وَنَ تَجَنَّب قَوِيَّة عِظاَمُنَا تَكَون وَحَتَّّ  الْعَظَمِي،
يع  . وَاحِد بَ يُولوُجِي كَفَريِق مالكالسيُو  مَعَ  تَ عْمَل أنَّ هَا الْمَعْرُوفِة الْمَعَادِنِ  جََِ

يَّة ليَْسَتْ  الْمَسْألََة أنَّ  وَنكَُرِّر، نَ عُود  الْعَنَاصِر بَِجْمُوعَة بَلْ  اوُلُهاَ،تَ نَ  يتَِم الَِِّ  الكالسيُوم بِكَمِّ
 عَلَى تَ وْزيِعُه يَتِموَلِ  طْلُوب،الْمَ  باِلشَّكْل اِمْتِصَاصُهُ  ليَِتِم الكالسيُوم مَعْدِن مَعَ  تَ وَف ُّرهَُا الْوَاجِب
رَكَ  أنَْ  مِنْ  بَدَلَا  الَِْسْم فِ  الضَّرُوريَِّة الَِْمَاكِن  أضراراا  باِلَِْسْم وَيُ لْحِق فَسَاداا، الَِْسْم فِ  يعَِيث يُ ت ْ
 .عَدِيدَة

َ
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تَح وْلَالصّاد م ةَالْأ خْب ار َ:َالكالسيُومَمُك مِّلَ 
 كَمَا الْغِذَاءِ  فِ  الْْاَصِل لنّ قْصا بِسَبَب بِشِدَّة بِِاَ يُ نْصَحْ  يَ زاَل لَ  ةالْغِذائيَِّ  الْمُكَمِّلَات أَنَّ  بِرَغْم
 شَكْل عَلَى-أَحَياناَا -لزُُوم لَهاَ نيَكْوُ  لَ  الْعَنَاصِر بَ عْض هُنَاك أَنَّ  إلّ  الثَّانّ، الْفَصْل فِ  ذَلِكَ  بَ ي َّنَا

ا غِذائيَِّة، مُكَمِّلَات  مُكَمِّلَات هُوَ  لِكذَ  عَلَى مِثاَل أفَضَل وَلَعَلَّ  أيضاا، ضَارَّة تَكُون وَرُبَِّ
  الكالسيُوم!

 بَ يْن  وَخَاصَّة شَعْبِيَّة،وَ  انِتِْشَاراَا  الْمُكَمِّلَات أَكْثَر مِنْ  الكالسيُوم مُكَمِّلَات الْيَ وْم أَصبَحَتْ  لَقَدْ 
 رَأيَْ نَا وَلَقَدْ  الْعِظاَم، هَشَاشَة ضمَرَ  شَبَح عَنهُنَّ  اتَ نَاوُلهَُ  يُ بْعِد أَنْ  أمََل عَلَى السِّن، كَبِياَت النِّسَاء
 الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات نَاعَةصِ  شَركَِات قِبَل مِنْ  لَهاَ الت َّرْوِيج يتَِم الكالسيُوم مُكَمِّلَات مِنْ  كَثِياا 
 . شَاشَةالهَْ  وَمَنْع الْعِظاَم صِحَّة عَلَى الْْفَاظ فِ  تُسَاعِد أنَّ هَا عَلَى

حْصَاءَات بَ ي َّنَتْ  فَ لَقَدْ  الْمَوْضُوع، أهَِيَّة نُ نْكِر لَ   مِنْ  ووَاحِد نِسَاء ثَلَاثةَ لكُ  مِنْ  وَاحِدَة أَنَّ  الِِْ
 يِّدتُ ؤَ  الَِِّ  الِْدلةَ  لَكِنَّ  لْعِظاَم،ا بَِِشَاشَة لِلْْصَابةَ فِعلِيَّا مُعَرَّضُون هُمْ  الْعَالَ  حَوْلَ  رجِال خََْسَة كُل
 ضَعِيف بِشَكْل وَنَََت بدََاا،أَ  قَوِيَّة تَكُنْ  لَْ  وَالِْسْنَان الْعِظاَم تُ قَوِّي وَحدَهَا الكالسيُوم مُكَمِّلَات أَنَّ 

 للِيالتَّحْ  دَلَّ  فَ قَدْ  الْمَاضِيَة، لِيلَةالْقَ  السَّنَ وَات فِ  نُشِرَت الَِِّ  الََْدِيدَة الْبُحوث مَعَ  باِلْمُقَارَنةَِ  جِدَاا 
لَِْمْريِكِي ا وَالت َّغْذِيةَ للِصِّحَّة الْوَطَنِ  الْمَسْح لنَِتَائِج وِفْ قَا( 1021)عَام  أُجْريِ الَّذِي

(NHANES ) َّيَ وْمِيَّا  بِِاَ مُوصَىالْ  الُْْدود مِن أَكْثَر بِكَمِّيَّات الكالسيُوم مُكَمِّلَات تَ نَاوُل أَن
(RDA ) َْالْفَقَريِ الْعَمُود فِ  لْقُطْنِيَّةا الْفَقَراَت أَوْ  الْوِرك عِظاَم كَثاَفَة زيِاَدَة فِ  دَور أَيّ  لَهُ  يَكُنْ  ل 

 . السِّن كبارِ  لَدَى
 أَنَّ  لسَّريِريَِّةا للِت َّغْذِيةَ الَِْمْريِكِيَّة الْمَجَلَّة فِ ( 1009)الْعَام  فِ  نُشِرْت أُخْرَى دِراَسَة وَجَدَتْ 

 قَدْ  بَلْ  السِّن، بِياَتكَ  النِّسَاء لَدَى الْعِظاَم كُسُور مُعَدَّلَت مِنْ  تُ قَلِّل لَْ  الكالسيُوم مُكَمِّلَات
 لِصِحَّة الْعِظاَم فَ عَّالَة غَيْ  لِكَوْنِاَ فبَِالِْضَافَة فَحَسْب، هَذَا ليَْسَ  ،!الْوِرك كُسُور مُعَدَّل مِنْ  تَزيد

يَّة، الْمُخَاطِر بَ عْض مَعَ  الكالسيُوم مُكَمِّلَات تَ رْتبَِط راَسَات مِنَ  الْعَدِيد يتُشِ  حَيْثُ  الصِّحِّ  الدِّ
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مَوِيَّة، وَالَِْوْعِيَة الْقلب وَأمَْراَض الكالسيُوم بَ يْنَ  عَلَاقَة وَجُود إِلََ  نَماف َ  الدَّ  أنَّ  الدِّراَسَات أثَبَتَتْ  بَ ي ْ
َ  الْقَلب، أمَراَضِ  مِنْ  يََْمِي الْغِذَاء مِنَ  الطَّبِيعِي الكالسيُوم تَ نَاوُلَ   شَكْل عَلَى الكالسيُوم أَنَّ  تبينَّ

 الْغِذَائِي الْمُكَمِّل فِ  يُومالكالس نَ وْع عَلَى يَ عْتَمِد وَهَذَا الْمُخَاطِر، مِنَ  يزَيِد قَدْ  غِذائيَِّة مُكَمِّلَات
 . لََحِقاا سَنُ وَضِّحُهُ  كَمَا

( 81-34)بَ يْن  أعَمَارُهُم تَ تَ راَوَح وَاِمْرَأةَ رَجُلَاا ( 11000)لعَي ِّنَة  أيضاا  كَبِيةَ دِراسَة وَجَدَتْ 
( 1021)الْعَام  فِ ( British Medical Journal)الْبيِطانيَِّة  الطِّب ِّيَّة الْمَجَلَّة فِ  نُشِرْت عَاماا 

 الْقَلْبِيَّة النَّوباَت دوثلُِْ  عُرضَة أَكْثَر كَانوُا الكالسيُوم مُكَمِّلَات يَسْتَخْدِمُون الَّذِينَ  أوُلئَِكَ  أَنَّ 
 نَ مِ  الكالسيُوم تَ نَاوُل أَنَّ  حِينَ  فِ  عَاماا ( 22)وَالْبَالغَِة  الدِّراسَة فترةَِ  خِلَالَ  ٪ (237)بنِِسْبَة 
 . الْمخَاطِر تلِْكَ  مِنْ  يزيد لَْ  الطعَّام

 َ  نَ تَائِجُهَا نُشِرَتْ  مُشَاركِا ( 21000)مِنْ  أَكْثَر ضَمَّتْ  عَدِيدَة لِدِراسَات إِحْصَائي تََْلِيل بَ ينَّ
حْصَاء هَذَا اِعْتَمَدَ  حَيْثُ  الْبيِطانيَِّة، الطِّب ِّيَّة الْمَجَلَّة فِ  أيضاا   يَ قَوم دَقيق بَِْثِي أسُْلوب لَىعَ  الِِْ

 إياد بِِدََف الْبُحوث تلِْكَ  تَائِجن َ  وَمَيْل تَ وَجُّه لِمَعْرفَِة عَدِيدَة وَاِختبَاراَت دِراسَات نَ تَائِج بتَِحْلِيل
 الشَّك، تَ قْبَل لَ  بَارةَ عن حَقائِقعِ  التَّحْلِيل هَذَا نَ تَائِج فَكَانَتْ  بَ يْنهَا، فِيمَا مُُْكِنَة مُشْتَركَة عَلَاقَة

 الَِْزْمَةبِ  الِْصَابةَ خَطَر نْ مِ  تَ زَيد الكالسيُوم مُكَمِّلَات أَنَّ  إِثْ بَات الْبَاحِثوُن خِلَالهاَ مِنْ  اِسْتَطاَعَ 
ماغِيَّة السّكتَة خَطَر مِنْ  وَتَزيد ،٪ (32)بنِِسْبَة  الْقَلْبِيَّة  خَطَر مِنْ  وَتَزيد ،٪ (10)بنِِسْبَة  الدِّ
يع مِنْ  الْمَوْت  (٪. 7)بنِِسْبَة  الَِْسْبَاب جََِ

 الطِّب ِّيَّة عِيَّةالََْمْ  ةمََُلَّ  فِ  نَ تَائِجُهُ  نُشِرَت الرِّجال، مِنَ  مُشَاركِ( 21000)شَََل  آخَر تََْلِيل
َ  الْبَاطِنِ، الطّبّ  لعِِيَادَة( JAMA)الَِْمْريِكِيَّة  ( 2000)مِنْ  أَكْثَر لَ تَ نَاوُ  أَنَّ  التَّحْلِيل هَذَا بَ ينَّ

 ٪ (10)بنِِسْبَة  لْوفاَةا خَطَر زيِاَدَة مَعَ  اِرْتَ بَطَ  يَ وْمِيَّة مُكَمِّلَات شَكْل عَلَى الكالسيُوم مِنَ  ملغ
 . الْوِعائيَِّة الْقَلْبِيَّة الَِْمْراَض بِسَبَب
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 شَامِل اِسْتِعْراَض بتَِجْمِيع حَّةللِصِّ  الَِْمْريِكِي الْوَطَنِ  الْمَعْهَد فِ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات مَكْتَب قاَمَ 
يَّة للِْمَخَاطِر  الْغِذائيَِّة، الْمُكَمِّلَات مِنَ  سِيَّمَا لَ  يُومالكالس مُكَمِّلَات تَ نَاوُل بِزيِاَدَة الْمُرْتبَِطةَ الصِّحِّ

 ملْغم( 2000)بِِقْدَار  سيومللكال الْيَ وْمِيَّة الْمُكَمِّلَات أَنَّ  النَّتَائِج هَذِهِ  تََْمِيع عَنْ  نَ تَجَ  حَيْثُ 
 دِراسَة أَشَارت فَ قَدْ  لِكَ كَذَ  لَى،الْكُ  حَصَى وَزيِاَدَة البوستاتا بِسَرَطاَن الِصابة خَطَر بِزيِاَدَة تَ رْتبَِط

 اوَلْنَ يَ تَ نَ  الْلَوَاتِ  النِّسَاءِ  بَ يْنَ  ٪ (10)بنِِسْبَة  الْوفاَةِ  حُدوث خَطَر زيِاَدَة إِلََ  حَديثَة سُويدِيَّة
بَ ينَّ  دْ فَ قَ  فَحَسْب، هَذَا ليَْسَ  فَ وْق، فَمَا ملْغم( 2100)بِعَُدَّل  الكالسيُوم مِنَ  عَاليَِة كَمِّيَّات

 أَنَّ  عَنهَ  صَادِر تَ قْرير فِ  وهو مُُتَبَ حِيادِي أمَريِكِي (Consumer Lab)تَبَ المستَهلِك مُُ 
 فِ  فَشِلَتْ  قَدْ  بتَِحْلِيلِهَا قاَمَ  وَالَِِّ  باِلَِْسْوَاق وَالْمُتَ وَف ِّرةَ الشَّهِيةَ الكالسيُوم مُكَمِّلَات مِن الْعَدِيد
 مُنَاسِبَة غَيْ  أخُْرَى تَوِي عَلَى مَوادوَيََ  بِعَدِن الرَّصَاص مُلَوَّثاَا  كَانَ  بَ عْضهَا نَّ أَ  حَتَّّ  الََْوْدَة، اِختِبَار

سْتِهْلَاك  . لِلْاِ

رْتفَِاع أَنَّ  الِْبَِْاث هَذِهِ  كُل نَ تَائِج مِنْ  الْبَاحِثوُن اِسْتَ نْتَج  الدَّم فِ  الكالسيُوم تَ ركِْيز فِ  يالْكَبِ  الِْ
 اِمْتِصَاص يتَِم حِين فِ  ين،الشَّراَيِ  تَكَلُّس يُسَهِّل قَدْ  الْمُكَمِّلَات هَذِهِ  تَ نَاوُل بَ عْدَ  دُثيََْ  وَالَّذِي

 الْمُكَمِّلَات فِ  مِنهَا أقََل يَّاتوَبِكَمِّ  أبطأ بِعَُدَّلَت الطعَّام مِنَ  عَلَيهِ  الُْْصُول يتَِم الَّذِي الكالسيُوم
يَّة أَنَّ  أيضاا  جُواوَاِسْتَ نْتَ  الْغِذائيَِّة، ضَافِ  الكالسيُوم كَمِّ  فَ وْق يَكُون وَالَّذِي الَِْسْم ةحَاجَ  عَنْ  الِِْ

 الْكُلَى حَصَى تَكَوُّن خَطَر مِنْ  يزَيِد امَُّ  الْبَ وْل، فِ  يُ فْرَز بَلْ  الْعِظاَم كَثاَفَةَ  يُ عَزِّز لَ  اِسْتيعَابهِ قُدرةَ
 . الْقَلب صِمامَات فِ  أَوْ  ايِينالشَّرَ  فِ  تَصَلُّبَا مُسَبِّباا الدَّم فِ  ريَ نْتَشِ  أَوْ  الكالسيُوم، بِسَبَب

دمُتَ عَ  وَمُكَمِّلَات الكالسيُوم مُكَمِّلَات تَ نَاوُل عِنْدَ  الت َّنَبُّه ينَبَغِي لِذَا  سَوَاء حَد   عَلَى الْفِيتَامِينَات دِّ
 مِنَ  الْقَلِيل عَلَى تََْتَوِي قَدْ –الصَّانعَِة الشَّركَِات لبَِ عْض الْمَادِّي الرِّبْح تََْقِيق وَبِِدََف-فإَِن َّهَا

 كَانَ  حَال فِ  أنََّهُ  أيضاا  لت َّنَبُّها وينَبَغِي أَحَياناَا، الضَّارَّة الْمُكَوِّناَت مِنَ  وَالْكَثِي الَْيَِّدَة الْمُكَوِّناَت
 الْكَافِ  الكالسيُوم بتَ نَاوُل قومَ ي أَنْ  الِْفْضَل فَمِنَ  ظاَمِه،عِ  صِحَّة عَلَى الْمُحَافَظةَ بِشَأْن قلَِقَاا  الْفَرْد
 وَالُْْضَار وَالسَّلَمُون سَّرْدِيْنال وَسََْكَ  الِْلَْبَان مُنْتَجَات مِثل الَِْطْعِمَة مِنَ  الطَّبِيعِيَّة مَصَادِرهِ مِنْ 
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اكِنَة الْوَرقِِيَّة  الطَّعَام مِنَ  يَ وْمياا مِنَ الكالسيُوم ملغ( 800)يَّة كَمِّ  أَنَّ  حَيْثُ  الْعِظاَم، وَمَرَق الدَّ
 . سْمالَِْ  فِ  مِنْ هذا المعدِن جَيِّدَة مُسْتَوياَت عَلَى للِْحفَاظ كَافِيَة تُ عْتَبَ 

( D)نَات فِيتَامِي تَ وَفُّر عَلَى يضاا أ يَ عْتَمِد للِْعِظاَمِ  الصِّحِّي التَّكْوين أَنَّ  إِلََ  أيضاا  الت َّنْوِيه وَيَْدُر
 مِثْل مُهِمَّة أُخْرَى عَادِنمَ  أيضاا  وَهُنَاكَ  الكالسيُوم، اِسْتِقْلاب يُ نَظِّم فَكِلَاهُاَ الَِْسْم، فِ ( K2)و

 كافِيَة مُسْتَوِياَت الَِْسْم فِ  كَانَ  فإَِذَا لِذَلِكَ  الْعِظاَم، صِحَّة دَعم فِ  تُشَاركِ والسّليكا المغنيسيوم
 حَاجَة هُنَاكَ  فَ لَيْسَتْ  تَظم،مُنْ  بِشَكْل الرِّياَضَة بِمَُارَسَة الْفَرَد وَيَ قُوم الْغِذائيَِّة ادالْمَوَ  هَذِهِ  مِنْ 

 تَ عْزيِز فِ  تُسَاهِمَ  أَنْ  نْ مِ  بَدَلَا  الَِْضْراَر مِنَ  تَزيِدَ  أَنْ  الْمُرَجَّح مِنَ  وَالَِِّ  الكالسيُوم، لِمُكَمِّلَات
 .ظاَمالْعِ  وَتَ قْوِيةَ الصِّحَّة

 :يلَِي مَا سَبَق مَُّا نَسْتَ نْتِج
 طبَّ إِشْراَف تََْتَ  كَوُنَ تَ  وَأنَْ  يَتاجها لِمِنْ  الكالسيُوم مُكَمِّلَات تَ نَاوُل عِنْدَ  الَْْذَر ينَبَغِي( 2

 .قلَِيلَة بُِِرْعَات تَكَوُن وَأنَْ 
 عَلَى الْمُسَاعِدَة الْعَوَامِل مَعَ  تَ نَاوُلُهاَ يتَِمَّ  أَنْ  تَ نَبَّه الكالسيُوم لِمُكَمِّلَات الْْاَجَة حَال فِ ( 1 

سْتِقْلاب  .الْمَطْلُوبةَ مَاكِنالَِْ  فِ  الكالسيُوم تَْزيِن فِ  تُسَاعِد وَالَِِّ  الَِْسْم فِ  الِْ
 . آمِن شَكْلبِ  الكالسيُوم عَلَى للِْحُصُول مَصدَر أفََضَل هِي الطَّبِيعِيَّة الَِْغْذِيةَ( 3 

تَأ شه ر َ:َالْأ سْو اقَ َف يَالكالسيُومَمُك مِّلَ 

 مَدْرُوس وَغَيْ  مُكَثَّف شَكْلبِ  الكالسيُوم مُكَمِّلَات تَ نَاوُل عَلَى الْمُتَ رَت ِّبَة الَِْخْطاَر عَلِمَنَا أَن بَ عْدَ 
 الكالسيُوم مُكَمِّلَات لتُِ نَاوُل الْْاَجَة تْ دَعَ  حَال فِ  أنََّهُ  عَلَى الت َّنْبِيه ينَبَغِي مَعْزُولَة، فَ رْدِيَّة وَبِصِيَغ

 مُكَمِّلَات تَ نَاوُل تَسْتَ وْجِب نْ مَ  هِي باِلْعَادَة التَّاليَِة وَالْْاَلَت ،طِبَِّّ  إِشْراَف تََْت يَكْون أَنْ  يَِب
 مُنْتَجَات وَيَ تَجَنَّب الْْلَِيب كتوزل  مِنْ  حَسَاسِيَّة يُ عَانّ  مَنْ  النَّبَاتيَِّة، الِْْمْيَة يَ تَّبِع مَنْ : الكالسيُوم

مْتِصَاص نَ دُو  تََُول مَعَويةّ أمَراَض لَدَيه مَنْ  الْعِظاَم، بَِِشَاشَة الْمُصَابوُن الِْلَْبَان،  السَّلِيم الِْ
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 غباِلصِّيَ  تَ نَاوُلُها ينَبَغِي لَهاَ اجَةالَْْ  دَعَتْ  فإَذاَ . ستِيوُيْدِيَّة أدَْوِيةَ يَ تَ نَاوَل مَنْ  الطعَّام، مِنَ  للكالسيوم
راَسَات عَلَى المبنِيَّة وَالت َّركْيبَاتِ  الْمُنَاسِبَة  بتَِ ركْيبَات تَ نَاوُلهاَ الْمُهِم فَمِنَ  الْعِلْمِيَّة، وَالِْبَِْاث الدِّ
 بتَ تَسَبَّ  مُنَاسِبة غَيْ  أمََاكِن فِ  تَ راَكُمِهِ  دُونَ  وتَُول الَِْسْم فِ  الكالسيُوم اِسْتِقْلاب عَلَى تُسَاعِد
 أمَُور هُنَاكَ  الِْفْضَل، وَأيَ ُّهَا وَف ِّرةَالْمُت َ  الكالسيوم مُكَمِّلَات عَنْ  التَّحَدُّث وَقَ بْلَ  مُسْتَ قْبِلِيَّة، بأَِضْراَر
 : مِنهَا التَّأَكُّد يَِب مُهِمَّة أخُْرَى

 َ  :الْمُكَمِّل فِ ( Elemental)الْفِعْلِي  أَوْ  الَْْقِيقِي الكالسيُوم مُُْتَ وَى تََْدِيد: أ و ل 

 بعَِنَاصِر مُرْتبَِطاَا  أْتِ يَ  بَلْ  الْمُكَمِّلَات، فِ  حُر كالسيوم شَكْل عَلَى يأَْتِ  لَ  الكالسيُوم مَعْدِن• 
وَالْمُسَمَّى  قِيقِيالَْْ  الكالسيُوم وَيُشِي مُسْتَ قْطبََة، بِصِيغَة أَوْ  أمَْلَاَح شَكْل عَلَى أخُْرَى

(Elemental ) ََيَّة هَذِهِ  بَ يَان ميتَِ  مَا وَعَادَةا  الْمُكَمِّل، فِ  الْفِعْلِيَّة الكالسيُوم مِّيَّةكَ  إِل  عَلَى الْكَمِّ
 . الْمُكَمِّل عُلْبَة مُلْصَق

 لتَِحْقِيق الْمَطْلُوب لِْقَْ راَصا بِعَدَد اِهْتِمَامِك بِقَدْر الْمُكَمِّل كَبْسُولَت أوَْ  أقَراَص بِعَدَد تَ غْتَر  لَ • 
 الْْصَص عَدَد عَنْ  يََْتَلِف ولَتالْكَبْسُ  أوَْ  الِْقَْ راَص فَ عَدَد تََاَماا، مُُْتَلِف أمََر فَ هُوَ  الْيَ وْمِيَّة، الَْرُْعَة

 بِِذَِهِ  تَ تَلَاعَب الشَّركَِات فَ بَ عْض هُ لَ  الت َّنَبُّه ينَبَغِي أمََر وَهَذَا الْيَ وْمِيَّة، الَْرُْعَة لتَِحْقِيق الْمَطْلُوب
شْتَرِي يَكُنْ  لَْ  حَال وَفِ  الْكَمِّيَّات،

ُ
 ريِسَةفَ  وَيَ قَع الْْيَِل هَذِهِ  عَلَيهِ  نْطلَِيت َ  قَدْ  الَْْقَائِق بِِذَِهِ  مُلِمَّا الم

 . الْْاَدِعَة التِّجَاريَِّة لِلْْعْلَانَاَت

يَّة تََْدِيد فِ  تفُِيد الَِِّ  الْقَوَاعِد بَ عْض اليِكَ   وَسَنَضْرِب الْمُكَمِّل، عُلْبَة فِ  لِيَّةالْفِعْ  الكالسيُوم كَمِّ
راَت لِمُكَمِّل مِثالا  ذَلِكَ  عَلَى  الْمَعَادِن مُكَمِّلَات لَىعَ  فِعلِيًّا يَ نْطبَِق وَهَذَا-الكالسيُوم سِت ْ

 :-الُِْخْرَى
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يَّة الْمُكَمِّل عُلْبَة مُلْصَق بَ ينَّ  حَال فِ ( 2 ( أوَْ حِصَّة)كَبْسُولَة  كُللِ  الَْْقِيقِي الكالسيُوم كَمِّ
 عَلَى صَراَحَة مَكْتُوبةَ تَكُون ِِ الَّ  التَّاليَِة العِبارات ذَلِك عَلَى مِثال: للِتَّخمِيْن  هُنَا مََُال فَلَا  صَراَحَة

 :الْمُكَمِّل عُلْبَة
َالعبارةَعلىَملصقَالعلبةَالشرح

هذه أكثر عبارة واضحة تُصرحّ بأنّ عُلبة المكمّل تَوي 
 mg of elemental calcium (200) ( ملغ كالسيوم فِعلي لكل قرُص أو جُرعة.100)

هذه عبارة صريَة أيضاا )انظر بين الِقواس( تبُيّن أنّ كميّة 
( ملغ من 100الكالسيُوم الفعليّة فِ عُلبة المكمّل هي )
 ( ملغ.2000صِيغة سترات الكالسيُوم الكليّة البالِغة )

Calcium citrate (providing 200 mg 
elemental calcium) 1000 mg 

يَّة  تعُطِي( الْوَاحِدَة صَّةالِْْ  أوَْ )الْوَاحِدَة  الْكَبْسُولَة أَنَّ  الْمُكَمِّل عُلْبَة مُلْصَق بَ يّنَ  حَال فِ ( 1 كَمِّ
يَّة تَ وْضِيح يتَِم ولََْ  الكالسيُوم، سِت ْراَت مِنْ  ملغ( 2000)  افَ هُنَ  الْعُلْبَة، فِ  يَّةلْفِعْلِ ا الكالسيُوم كَمِّ

يَّة نَُْمِّن أنَْ  يُُكِن  سِت ْراَت تَ ركْيبَة فِ  الْفِعْلِي مالكالسيُو  أَنَّ  نَ عْلَم لِِنَّ نَا الَْْقِيقِيَّة الكالسيُوم كَمِّ
يَّة فإَِنَّ  وَعَلَيهِ  ،٪ (10)فَ قَطْ  تُشَكِّل الكالسيُوم  .فَ قَطْ  ملغ( 100)هُنَا  الْفِعْلِي الكالسيوم كَمِّ

يَّة  تُ عْطِي الْوَاحِدَة( صَّةالِْْ  )أوَْ  الْوَاحِدَة الْكَبْسُولَة أَنَّ  الْمُكَمِّل عُلْبَة مُلْصَق بَ يّنَ  حَال فِ ( 3 كَمِّ
يَّة أَنَّ  يعَنِ  هَذَاف َ  الكالسيُوم، سِت ْراَت شَكْل عَلَى لَكِن الْفِعلِي الكالسيُوم مِنَ  ملغ( 2000)  كَمِّ

بْسُولَة كَ  لِكُل الكالسيُوم سِت ْراَت شَكْل عَلَى لَكِن ملغ( 2000)تُسَاوِي  قِيقِيَّةالَْْ  الكالسيُوم
( Calcium (citrate)= 1000 mg) :التَّالِ  الْمثال فِ  الِْقَْ وَاس لِوَضع انِْ تَبِه ،(حِصَّةَ  أوَْ )

 (.2)رَقْم  الْاَلَة عَنْ  يََْتَلِف فَ هُوَ 

يَّة الْعُلْبَة عَلَى التَّصْريِح يتَِم لَْ  إذاَ ( 1 يَّة تَْمِين تَسْتَطِعْ  لَْ وَ  الَْْقِيقِيَّة الكالسيُوم بِكَمِّ  ومالكالسيُ  كَمِّ
 .الْمَعْلُومَة هَذِهِ  عَنْ  ونّ الِْلِكْترُ  الْبَيد عَب الصَّانعَِة الشّركة سُؤَال هِي طَريِقَة فأَفَْضَل فِيهَا،

وَباَن الْقَابلِِيَّة: ث ان ي اَ   (: Solubility & Bioavailability)الْبَ يُولُوجِي  وَالت َّوَافرُ للِذَّ
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وَباَن الْقَابلِِيَّة وَباَن ةفاَلْقَابلِِيَّ  الْبَ يُولُوجِي، الت َّوَافُ رُ  عَن تَْتَلِف للِذَّ يَّة هِي للِذَّ  الْمُكَمِّل قُ رَص كَمِّ
لَال لِذَوَباَن والمهيَّأة بَاتِِاَ وَاِنَِْ  لِصِيغَة الْبَ يُولُوجِي الت َّوَافُ رُ  أمََّا ،الْهضَْمِيَّة باِلْقَنَاة رُورهَِامُ  خِلَال مُركََّ

يَّة فَهِي الكالسيُوم  نَ مِ  الْفِعْلِيَّة الَْرُْعَة إِلََ  نِسْبَةا  دَّمال بلازما إِلََ  فِعْلِيَّا وَصَلَتْ  الَِِّ  الكالسيُوم كَمِّ
 أفَضَل، التَّأْثِي كَانَ  أعََلَى وجِيالْبَ يُولُ  الت َّوَافُ رُ  كَانَ  وكَُلَّمَّا ،الشَّخْص هَذَا تَ نَاوُلهاَ الَِِّ  الكالسيُوم

وَباَن الْقَابلِِيَّة تَ عْتَمِد حِين وَفِ   وَطَريِقَة الْمُكَمِّل كَبْسُولَت أوَْ  أقَراَص تَصْنِيع طَريِقَة عَلَى للِذَّ
 فِ  الكالسيُوم مُكَمِّل صِيغَة ىعَلَ  الْبَ يُولُوجِي لت َّوَافرُا يَ عْتَمِد الْكَبْسُولَة، أوَْ  الْقُرص فِ  رَبْطِهَا

 . تَ نَاوُلُهاَ يتَِم الَِِّ  الت َّركْيبَة

 يَ تَ نَاوَل الْفَرْد كَانَ  لَوْ  حَتَّّ  :السَّلِيم باِلشَّكْل الكالسيُوم اِمْتِصَاص عَلَى الْمُؤَث ِّرةَ الْعَوَامِل: ث ال ث اَ 
يَّاتهِ الكالسيُوم مِنَ  الَْيَِّدَة الصِّيَغ  الَِْمَاكِن فِ  وَتَ رْسِيبُهُ  مْتِصَاصُهُ اِ  يتَِم فَ لَنْ  الْمَطْلُوبةَ، وَبِكَمِّ

 مِثْل مُهِمَّة أُخْرَى مَعَادِنوَ  فِيتَامِينَات فِ  الْقُصُور مِنَ  أوَجُه هُنَاك كَانَ  إذاَ  الَِْسْم فِ  الْمَطْلُوبةَ
غَنِيز وَالنُّحَاس الزِّنْكوَ  والمغنيسيوم( K)و( D)فِيتَامِينَات   مِنَ  وَغَيْهَا الْبُورُونوَ  والستروُنتيُوم وَالْمَن ْ

يَة هُنَاكَ  تَكَون لَنْ  بِغِيابِِاَ وَالَِِّ  الْعَنَاصِر  . سَلِيمَة عَظْمِيَّة بُ ن ْ

 بَ يْنَ  الْفِرْق يدُْركُِونَ  لَ  النَّاس مِنَ  كَثِي: الكالسيُوم لِمَعَدِن الْمُنَاسِبَة الصِّيغَة اِخْتِيَار: ر اب ع اَ 
 تُسْتَ وْعَب وَالَِِّ  الِْنَْسَب يَغالصِّ  هِي مَا يَ عْلَمُونَ  وَلَ  الَِْسْوَاق، فِ  تُ بَاع الَِِّ  الكالسيُوم مُكَمِّلَات

 طَريِقه ديَِ  الَّذِي لكالسيُوما نَ وْع عَنْ  مَعْلُومَة لَدَيهِمْ  وَليَْسَتْ  سَلَاَسَة، أَكْثَر بِشَكْل   الَِْسْم فِ 
 فِ  اِمْتِصَاصِه مِقْدَار عَلَى يُومالكالس صِيغَة تأَْثِي وَلتَِ وْضِيح. الْْلََوِي الْغِشَاء لِِخْتراَق بِسُهولَة
 كُل اِمْتِصَاص وَمُعَدَّل الكالسيُوم نَ مِ  مُُْتَلِفَة صِيَغ بَ يْنَ  الْفَرق التَّال الْبَ يَانّ  الرَّسْم يُ بَ ينِّ  الَِْسْم

 .الَِْسْم فِ  هَامِن
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 عَلَى الْكَريم الْقَارئِ سَاعِديُ  وبِيث الكالسيُوم، صِيَغ مِنْ  مُُْتَلِفَة أنواع سَيَتَ نَاوَل الْقَادِم الشَّرحْ
 اعتُ بَ  مُكَمِّلَات شَكْل عَلَى السيومالك مِنَ  حَاليًِّا وَالْمُتَ وَف ِّرةَ الْمُخْتَلِفَة الِْنَْ وَاع بَ يْن  الْفَرُوقاَت فَ هْم

 . الَِْسْوَاق فِ 
 أَوْ  تَ قْطَبمُسْ  كالسيوم أَوْ  الكالسيُوم أمَلَاح شَكْل عَلَى إمَّا تَكُون الكالسيُوم مُكَمِّلَات
 :ما يلَِي شُيُوعاا ومالكالسيُ  مُكَمِّلَات أَشكَال أَكْثَر وَتُ عْتَبَ رْ  الطَّبِيعِي، بِشَكْلِه كالسيوم

 مو ونات الكالسيُ كربُ 
(calcium 

carbonate) 

 ارالمّ  ةُ فَ دَ وم صَ كالسيُ 
(oyster shell 

calcium) 

 وموكونات الكالسيُ جلُ 
(calcium gluconate) 

 مو لكتوبيونات الكالسيُ 
(calcium 

lactobionate) 

 ومسترات الكالسيُ 
(calcium citrate) 

-وم سيتراتالكالسيُ 
 مالت

(calcium citrate-
malate) 

 مو هيدروكسيباتيت الكالسيُ 
(calcium 

hydroxyapatite) 

 فوسفات الكالسيُوم
(calcium 

phosphate) 

 :شُهرةَ الَِْكْثَر الصِّيَغ هَذِه إلِيَكَ  لَكِن هُنَا نذَْكُرهَُا سَوْف الَِِّ  مِن أَكْثَر صِيَغ هُنَاك
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 (:calcium carbonate)الكالسيُوم  كَرْبوُناَت( 2
 الْبَحْريَِّة والقواقِع الْبَيض شُوروَقُ  الْبَحْريَِّة الْْيََ وَاناَت وقُشور الَِْيِي وَالَْْجَر الصُّخُور: الْمَصَادِر -

 .الْبَحْريِ رْجَانوَالْمَ 
 طبَِيعَتِه بِسَبَب الُْْمُوضَة تمُضَادَّا فِ  حَتَّّ  وَيوُجَد شُيُوعاا، الكالسيُوم مُكَمِّلَات أَكْثَر يُ عْتَبَ  -

 .الْقَلَوِيَّة
وَبِِقْدَار ( Elemental)الَْْقِيقِي  الكالسيُوم مِنَ  تَ ركِْيز أعََلَى تُ عْطِي ومالكالسيُ  كَرْبوُناَت -
 كَرْبوُناَت سْتَخْدِمتَ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات مِنَ  الْعَدِيد أَنَّ  فِ  السَّبَب هُوَ  وَهَذَا ،٪ (34-10)

يَّة يُ عْطِي لِِنََّه الكالسيُوم  الْكَبْسُولَة فِ  كَبِياا  حَجمَاا  طلََّبيَ تَ  وَلَ  لَْْقِيقِيا الكالسيُوم مِنَ  عَاليَِة كَمِّ
 .الْقُرْص أوَْ 
وَباَن قاَبلِِيَّتَهُ  فإَِنَّ  باِلْمُقَابِل -  تَََّ  وَقَدْ  الْمَعِدَة، فِ  إِضَافِ  حِمض تَاجإِن ْ  يَ تَطلََّب وَهُوَ  ضَعِيفَة للِذَّ

 لِقِلَّة فَ قَطْ  ٪ (10-24)مِنْ  فَكَانَتْ  الْبَشَر فِ  الكالسيُوم لِكَرْبوُناَت الْبيُولوُجِي الت َّوَافرُ قِيَاس
 الت َّوَافرُ حَيْث مِنْ  الكالسيُوم شكَالأَ  أقََل تُ عْتَبَ  فَهِي مُتَّسِق غَيْ  اِمْتِصَاصِهَا مُعَدَّل وَلَِِنَّ  ذَوَباَنِاَ،
 .الْْيََوِي

 (:calcium citrate)الكالسيُوم  سِت ْراَت( 1
 حَامِضِيَّة تُ عْتَبَ  لكالسيُوما سِت ْراَت فإَِنَّ  الكالسيُوم، لِكَرْبوُناَت الْقَلَوِيَّة الصِّفَات كْسعَ  عَلَى -

 (.pH)الْهيِدرُوجِينِ  الرَّقَم قِيمَة حَيْث مِنْ 
 يتَِم حَتَّّ  أقََل يَّةمَعِدِ  أَحماض تَاجإِن ْ  تَ تَطلََّب فإَِن َّهَا الصِّيغَة، لِهذَِهِ  الْْاَمِضِيَّة للِطَّبِيعَة نَظَراَا  -

 .فَ وْق فَمَا الَْْمْسِيْن  عُمَر فِ  هُمْ  لِمَنْ  مُنَاسِبَة الصِّيغَة فَ هَذِهِ  لِذَلِك جِيِّد، بِشَكْل اِسْتيعَابِِاَ
بنِِسْبَة  الكالسيُوم كَرْبوُناَت نْ مِ  أفَضَل بِشَكْل تَُتَْص الكالسيُوم سِت ْراَت أَنَّ  إِلََ  الِْبَِْاث تُشِي -
 .الطعَّام مَعَ  أَوْ  فاَرغَِة مَعِدَة عَلَى تَ نَاوُلُهاَ تََِّ  سَوَاء   ،٪ (11-19)
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يَّة تعُطِي الكالسيُوم سِت ْراَت -  ت َّوَافرُال أَنَّ  وَيُ عْتَ قَدْ  كَمَا تَ قْريباا، ٪ (10)لَي فِع كالسيُوم كَمِّ
 .تَ قْريباا ٪ (10لَهاَ ) الْبَ يُولُوجِي

 (:Oyster Shell calcium)الْمَحَّار  قِشر كالسيوم( 3
 تعُطِي أَنْ  الْمُفْتَ رَض مِنَ  وَالَِِّ  الطَّبِيعِيَّة الكالسيُوم أَشكَال أحَد تَ بْدُو قَدْ  أنَّ هَا مِنْ  باِلرَّغْم -

 .صالرَّصَا بِعَْدِن ةسَامَّ  تَكَون لَِِن عُرضَة الَِْكْثَر هِي أنَّ هَا إل مُرْتفَِع، اِمْتِصَاصه كالسيُوم
مْكَانيَِّة هَا،مَوْثوُقِيَّتِ  لقِِلَّة نَظَرَاا  الكالسيُوم مِنَ  الَِْشْكَال هَذِهِ  تَََنُّب ضَّلْ يُ فَ  -  عَلَى اِحْتِوَائهَِا وَلِِِ

 .سَامَّة تَكُون قَدْ  ثقَِيلَة مَعَادِن
 .السيُومالك كَرْبوُناَتُ  هُوَ  الْمُنْتَجَات لِهذَِهِ  الكالسيُوم مِنَ  الرَّئيِِسي الشَّكْل -

 (:Calcium Gluconate)الكالسيُوم  جلوكُونات( 1
 اِحْتِيَاجَات عَلَى لللِْحُصُو  الكالسيُوم جلُوكونات مِنْ  كَبِيةَ كَمِّيَّات تَ نَاوُل الضَّرُوريِ مِنَ  -

يَّة ) تعُطِي الصِّيغَة هَذِهِ  لَِِنَّ  وَذَلِكَ  مِنهَا، الكالسيُوم  .لِيعالْفِ  الكالسيُوم مِنَ  فَ قَط ٪ (23-7كَمِّ
ة تَ نَاوُل يََْتَاج إلَ سَوْفَ  الْفَرد أَنَّ  يعَن هَذَا - يَّة عَلَى للِْحُصُول تكَبْسُولَ  أوَْ  أقَراَص عِدَّ  كَمِّ

 .الكالسيُوم مِنَ  جَيِّدَة
 دَىإحْ  أَظهَرَتْ  لَكِن قيق،دَ  بِشَكْل مَعْرُوف غَيْ  الكالسيُوم مِنَ  الشَّكْل لِهذََا الْْيََوِي الت َّوَافرُ -

 مِنْ  قلَِيلَاا  أَكْثَر طفَ قَ  الكالسيُوم مِنَ  الدَّم مُسْتَ وَى زاَدَتْ  الكالسيُوم جلُوكُونات أَنّ  الدِّراَسَات
 .الكالسيُوم كَرْبوُناَت

 (: calcium lactate)الكالسيُوم  لكتَات( 4
 .باودَر والباكينغ الْمُعَتَّق الَُْبْ  مِثْل الَِْطْعِمَة بَ عْض فِ  يوُجَد -
 الْفوَاكِه إِلََ  ضَافوَيُ  للِْحُمُوضَة، كَمُضَاد الكالسيُوم مِنَ  الن َّوْع هَذَا اِسْتِخْدَام الشَّائِع مِنَ  -

فْتراَضِي عُمْرهَِا وَإِطاَلَة ثبَاتِِاَ عَلَى للِْحِفَاظ  .الِْ
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 مُُْتَ لَف فِ  اِمْتِصَاصه يُُكِن نهُّ لَِِ  وَذَلِكَ  مَقْبُول، الكالسيُوم مِنَ  الشَّكْل لِهذََا الْبَ يُولُوجِي الت َّوَافرُ -
 .الَِْسْم دَاخِل الُْْمُوضَة دَرَجَات

 الكالسيُوم يُ تَاح مَاكَ  بَ يُولُوجِيّا مُتَاح الكالسيُوم مِنَ  الشَّكْل هَذَا أَنّ  الدِّراسَات إحْدَى وَجَدَتْ  -
يَّة لَىعَ  يََْتَوِي فَ هُوَ  ذَلِك مِنْ  باِلرَّغْم الْْلَِيب، مَصْدَر مِنْ  بِِقْدَار  الْفِعلِي الكالسيُوم مِنَ  ةقَلِيلَ  كَمِّ

 .فَ قَطْ  ٪( 7-23)

 (:calcium phosphate)الكالسيُوم  فُوسْفاتَ ( 8
يَّة وَيُ عْطِي لكالسيُوما كَرْبوُناَت اِمْتِصَاص يُشَابِه قلَِيل اِمْتِصَاص مُعَدَّل لَهُ  الشَّكْل هَذَا -  كَمِّ

 .٪ (36-32دَّل )بِعَُ  فِعلِي كالسيُوم

 (:calcium lactobionate)الكالسيُوم  لكتوبيُونات( 9
 وَالْيابانيُِّون الْمُجَاوِرةَ، اطِقالْمَنَ  وَزَباَدِي الْبَ لْغاريِ الزَّباَدِي هُوَ  الشَّكْل لِهذََا الَِْسَاسِي الْمَصْدَر -

 لِزيِاَدَة وَأدََّى للكالسيُوم عَال اِمْتِصَاص أثَبَتَ  الَّذِي الْفَريِد الشَّكْل هَذَا اِسْتَخْلَصَ  مَن أوََّل هُمْ 
 .يَ تَ نَاوَلهُ لِمَنْ  الْعِظاَم فِ  الْمَعَادِن كَثاَفَة

 لَ  أنَّ هَا إلّ  جِدَا، عَالِ  مْتِصَاصباِِ  تَ تَمَتَّع الت َّركْيبَة هَذِهِ  فِ  الكالسيُوم صِيغَة أَنَّ  مِنْ  باِلرَّغْم -
مَوِيَّة عِيَةالَِْوْ  فِ  تَ تَ راَكَم يَّة نَّ أَ  بِسَبَب وَذَلِكَ  أَضراَر أَي تَُدِث وَلَ  الدَّ  فِ  الَْْقِيقِيَّة الكالسيُوم كَمِّ

 مُرْتَفِعَة. ليَْسَتْ  الصِّيغَة هَذِهِ 
 سِت ْراَت مِثل ىأُخْرَ  أَشكَال مِنْ  مَرَّة سِتِّين أَعَلَى هُوَ  الكالسيُوم مِنَ  الشَّكْل هَذَا ذَوَباَن -

 .الْْيََوِيَّة النَّمَاذِج أَكْثَر مِنْ  وَاحِدَة تُ عْتَبَ رْ  وَالَِِّ  لسيُومالكا

 (:calcium citrate-malate)الكالسيُوم ( مالَت-)سِت ْراَت (6 
 .مُُْتَلِفَة بتَِ ركْيبَات كالمالي وَحِمْض السّتريك وَحِمْض الكالسيُوم أمَلَاح مِنْ  الشَّكْل هَذَا يَ تَكَوَّن -
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 الكالسيُوم مِنَ  ٪ (18)عَلَى  فَ قَطْ  تََْتَوِي الكالسيُوم( مالَت-سِت ْراَت)أَنَّ  مِنْ  غْمِ باِلرَّ  -
 ثَرأَكْ  مِنْ  وَاحِد هُوَ  الشَّكْل فَ هَذَا لِذَلِك ،٪ (11إِلََ ) يَصِل الْبَ يُولُوجِي تَ وَافُ رَهَا أَنَّ  إلّ  الْفِعلِي،
 مِنَ  فاَعِلِيَّة الَِْكْثَر لنَّبَاتِ ا الشَّكْل وَيُ عْتَبَ  الْعِظاَم صِحَّة لمََُا فِ  دِراَسَة الكالسيُوم مَعْدِن أَشكَال

 .الكالسيُوم
وَباَن الْعَاليَِة قاَبلِِيَّتُهُ  هُوَ  الشَّكْل هَذَا يُُيَِّز مَا - لَالهِ، طَريِقَةوَ  الْمَاء فِ  للِذَّ  يطُلِق يذَُوب فَعِنْدَما اِنَِْ

راَت وعَةوَمَُْمُ  الكالسيُوم أيَوناَت  مُبَاشَرةَ الكالسيُوم يوناَتأَ  اِمْتِصَاص يتَِم حَيْثُ  الكالسيُوم، سِت ْ
 .الْمَعَوِيَّة الَْْلَايَاَ فِ 
لَاللِلْاِ  سُهولَة أَكْثَر يَْعَلُهُ  الكالسيُوم مِنَ  الشَّكْل بِِذََا الْْاص الْهيَْكَل - بِِقْدَار  الْمَعِدَةِ  فِ  نَِْ
راَت مَعَ  قَارَنةَباِلْمُ  مَرَّات( 8-7)  لِلْْقَْ راَص ٪ (39)عَدَّل بُِِ  اِمْتِصَاص يََُقِّق وَهُوَ  الكالسيُوم، سِت ْ

 .الْبُ رْتُ قَال عَصِي فِ  حَلُّهُ  تََِّ  إِذَا ذَلِك مِنْ  أَعلَى أوَْ  وَالْكَبْسُولَت،
 .الطعَّام بِدُون أَوْ  مَعَ  وُلهُتَ نَا تَََّ  لَوْ  حَتَّّ  جِيد الكالسيُوم مِنَ  الشَّكْل هَذَا اِمْتِصَاص يُ عْتَبَ  -

 (:calcium hydroxyapatite)الكالسيُوم  هيدروكسيباتيت( 7 
نْسَان عِظاَم فِ  قَطْ ف َ  يوُجَد لِِنََّهُ  نَ وْعِه مِن فَريِدَاا  يُ عْتَبَ  الكالسيُوم مِنَ  الشَّكْل هَذَا -  وَعِظاَم الِِْ

 .الْْيََ وَاناَت
( calcium orthophosphate)يُسَمَّى  الكالسيُوم مِنَ  الن َّوْع هَذَا مِنْ  صِنَاعِي شَكْل هُنَاك -

 microcrystalline hydroxyapatite)الْمُسَمَّى  الطَّبِيعِي الشَّكْل عَن يََْتَلِف وَهُوَ 
complex)( واختصاراا ،MCHC). 

 لَيْسَ  وَهُوَ  الَِْصْلِيَّة، الْعِظاَم ركْيبَةت َ  فِ  صِيغَتِه بنَِ فْس هُوَ  الت َّركْيبَة هَذِه فِ  الْمَوْجُود الكالسيُوم -
 عَلَى الصِّيغَة ذِهِ هَ  وَتَََوِي الْمُسْتَ قْطَب، الكالسيُوم أوَْ  الكالسيُوم أمَلَاح أَشكَال مِنْ  شَكْلاا 

 مِثل الْعِظاَم كِّلتُشَ  الَِِّ  الُِْخْرَى الْمَعَادِن مَعَ  مَنْسُوجاا فِيهَا يَكْوُن مُُيَ َّزةَ بتَِ ركْيبَة الكالسيُوم
 أيضاا  الت َّركْيبَة هَذِهِ  وَتَََوِي رَى،الُِْخْ  النَّادِرةَ وَالْمَعَادِن وَالزِّنْك وَالْبُوتاَسْيُوم والمغنِيسيُوم الْفُوسْفُور
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 الَِِّ  الُِْخْرَى وَالْبوُتيِنَات( Osteocalcin)والُِستيُوكالسِين  الكولّجين مِثْل بِرُوتيِنَات عَلَى
 فِ  الْْيََ وَاناَت عِظاَم مِنْ  كيبَةالت َّرْ  هَذِهِ  اِسْتِخْلَاَص يتَِم حَيْثُ  الْعِظاَم، وَنَُوُ بنَِاء لبَِنَات شَكِّلتُ 

 .جِدَا مُنْخَفِضَة حَرَّارةَ دَرَجَات
 أَنَّ  ةوَقَدِيَُ  ةحَديثَ  دِراسَات أَظْهَرَتْ  وَقَدْ  ،٪ (11حَوَالِ ) الت َّركْيبَة هَذِهِ  فِ  الكالسيُوم مُُْتَ وَى -

 وَتُسَاهِم الْعَظْم فُ قْدَان تََنَْع أنَّ هَا حَيْث مِنْ  جِدَاا  مُتَ فَوِّقَة الكالسيُوم مِنَ  الشَّكْل هَذَا مُكَمِّلَات
 تَ تَحَقَّقْ  لَْ  الْمُمَي َّزةَ ائِجالنَّتَ  هَذِهِ  اِسْتِخْدَامهَا، مِنَ  سنوَات مَدَى عَلَى جَديد عَظْم بنَِاء فِ  أيضاا 
 .الت َّركْيبَة هَذِهِ  مَعَ  تَََقَّقَت اكَمَ  الُِْخْرَى الكالسيُوم وَأمَْلَاَح الكالسيُوم كَرْبوُناَت مَعَ  السُّهولَة بِِذَِهِ 

 مُكَمِّل عَنْ  عِبَارةَ هِي لْ بَ  للكالسيُوم، مَصْدَراَا  مَُُرَّد ليَْسَتْ  الْمُكَمِّلَات مِنَ  الت َّركْيبَة هَذِهِ  إِنَّ  -
 .جَديد عَظْم لبِِنَاء لمُتَكامِ 

 .الْْيََ وَاناَت عِظاَم نْ مِ  مُسْتَخْلَصَة لِِنَّ هَا للِنَّبَاتيِِّين مُنَاسِبَة ليَْسَتْ  الت َّركْيبَة هَذِهِ  -
 الْمُمَارَسَات أفََضَل قُونَ يطُبَ ِّ  لِِنَ َّهُمْ  وَذَلِكَ  نيوزيِلانْدا، هِي الْمُكَمِّل هَذَا تُ نْتِج دَوْلَة أفَْضَل -
 .رالْبَ قَ  جُنُون حَالَت مِنْ  وَاحِدَة حَادِثةَ وَلَ  لَدَيهِمْ  تُسَجَّلْ  ولََْ  زِّراَعِيَّةال

هْتِمَام نبَغِيي الكالسيُوم، عَلَى للِْحُصُول طَريِقَة أفَضَل عَنْ  الْبَحْث عِنْدَ : الْخُلَص ة  لِصِيغَةِ  الِْ
يَّتِهِ  الكالسيُوم  ،اِمْتِصَاصِه عَلَى تُ ؤَث ِّرَ  أنَْ  كِنيُُ  الَِِّ  الُِْخْرَى الْعَوَامِل نِ عَ  فَضْلاا  وَنَ وْعِيَّتِهِ  وكََمِّ
ا تَذكََّر لِذَلِكَ  باِلِْضَافَةِ   فَ هُنَاكَ  ،الْعِظاَم صِحَّة عَنْ  الْمَسْؤُول الْوَحِيد هُوَ  ليَْسَ  الكالسيُوم أَنّ  دَائِما

 شَكْل مِنْ  أَكْثَر بَينَ  الََْمْعَ  إِنَّ فَ  كَذَلِكَ  ،الَِْسْم دَاخِل تَهفَ عَّاليَِّ  تُ عَزِّزُ  هَامَّة أُخْرَى غِذائيَِّةِ  عَنَاصِر
 الَِْسْم قُدرةَ تَ عْزيِز فِ  دَور هُ لَ  مُتَناوِبةَ بِطَريِقَة مُُْتَلِفَة أَشكَال اِسْتِخْدَام أوَْ  الكالسيُوم أَشكَال مِنْ 

 .أفَضَل بِشَكْل اِسْتيعَابهِِ  عَلَى
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تَُ  .الصِّحَّة فِ  فاَرقِ دَور لَهُ  وَالَّذِي الْمَنْسِي الْمَعْدِن: المغنيسيُومَد نَ م عََْمُك مِّلَ 

 الَِْسْم عَضَلَات تَكُون يومالمغنيس بِدِون ،الَِْسْم فِ  الطَّاقَة إِنْ تَاج نَسْتَطِيع لَ  المغنيسيوم بِدِون
 وَإِنَّ  الدَّم، مَُْرَى فِ  لْكُولِسْتروُلا مُسْتَوِياَت فِ  التَّحَكُّم الَِْسْم يَسْتَطِيع وَلَنْ  مُسْتَمِر، تَ قَلُّص فِ 

 طَريِق عَنْ  الَِْسْم دَاخِل وِيوَحَيَ  كِيمْيَائِي تَ فَاعُل ثَلَاثَاِئةَ مِنْ  أَكْثَر تُ نَظِّم المغنيسيوم أيَوناَت
 دَور الْمَعْدِن هَذَا وَيَ لْعَب ،(co-factors)كَة الْمُشْتَ رَ  وَالْعَوَامِل الَِْسْم أنزيُات فِ  الْمُهِم دَورهَِا
 . لَِْسْما خَلَايَاَ فِ  الطَّاقَة عَن الْمَسْؤُول( ATP)أنزيم  وَتَسْتَخْدِم تُ نْتِج الَِِّ  الت َّفَاعُلَات فِ  حَيَوِي

 الْمُعَدَّل فِ  يالْبَشَرِ  الَِْسْم يوَيََْتَوِ  الَِْسْم، فِ  الْوَفرة حَيْث مِنْ  مَعْدِن راَبع المغنيسيُوم يُ عْتَبَ رُ 
 تَ وَف ُّرهَُا ينَبَغِي رعَنَاصِ  سِتَّة أَهَمْ  أَحَد هُوَ  والمغنيسيوم المغنيسيوم، مِنَ  غِراَم( 14)عَلَى  الطَّبِيعِي

 وَصَلَابَةَ وَالْعَضَلَات لْبالْقَ  عَمَل عَنْ  الَْْديث عِنْدَ  لَكِن الْبَشَريِ، للِْجِسْم الْيَ وْمِي الْغِذَاءِ  فِ 
 عَنهَا، ومَعمِي   مُضَلَّلَة قِيقَةالَْْ  هَذِهِ  لِلَْْسَف لَكِن الَِْوَّل، الْمَعْدِن يُصْبِح المغنيسيوم فإَِنّ  الْعِظاَم

ثْ بَات هْتِمَام امَ  يَ وْماا الَِْطِبَّاء أَحَد مِنكَ  طلََبَ  هَلْ : نَ قُول عَنهَا مَعمِي   أنَّ هَا وَلِِِ  الِْْرْص أَوْ  الِْ
 ةكُلِّيَّ  فِ  تَدْريِسُهُ  يتَِم لَْ  يةَالت َّغْذِ  عِلْم لَِِنَّ  وَذَلِكَ  لَ،: سَتُجِيب أَظنُُّكَ  ؟ يُومالمغنيس تَ نَاوُل عَلَى

هْتِمَام يَظَل السَّبَب لِهذََا الطِب،  . عَنهُ  مُعَمِيًّا الْمَعْدِن بِِذََا الِْ

وَان تََْتَ  لرسِْيِّ ا الِْلِكْتُرونّ  مَوقِعِهِ  لَهُ عَلَى مَنْشُور مَقَال فِ  ميكول الدُّكْتورُ  يذَْكُرُ  –المغنيسيوم) عُن ْ
 الْمُهِم الْمَعْدِن اهَذَ  عَنْ  الت َّغَاضِي حَوْلَ  مُهِمَّة حَقِيقَة إِلََ  مُشِياا) أفََضْل لِصِحَّة الْمَفْقُودَة الْْلََقَة
ا" :فَ يَ قُول  الُِْخْرَى، الْمَعَادِنِ  بَ يْن  مِن نهُ عَ  غَاضِيالت َّ  تََّ  مُعْدِن أَكْثَر هُوَ  المغنيسيوم مَعْدِن كَانَ  رُبَِّ
 الَِْمْريِكِي الشَّعْب مِنَ  ٪ (60)نِسْبَتُه  مَا أَنَّ  إِلََ  تُشِي الدّراسَات لَِِنَّ  خَطِي، الَِْمَر وَهَذَا
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 هَي ِّنَة ليَْسَتْ  نلْمَعْدِ ا هَذَا نُ قْصَان عَنْ  النَّاجََِة الْآثاَر وَلَِِنَّ  الْمَعْدِن، هَذَا فِ  بنَِقص مُصَاب
 ". وَعِلاجُهَا تَدَاركُُهَا يتَِم لَْ  إذاَ  تَ تَ فَاقَم أَنْ  ويُُكِن

( Carolyn Dean)ين دِ  كارولين الدُّكْتُورةَ أَنَّ  إِلََ  مُشِياا مَقَالهِِ  فِ  ميكول الدُّكْتور يُضِيف
 ،(1003)الْعَام  مُنْذُ  نقَصِهِ  اطِرمََُ  مِنْ  رَتْ وَحَذَّ  أهَيَّتِه عَنْ  كَتَبَتْ  المغنيسيوم مَعْدِن فِ  الْْبَِيةَ
 The Magnesium) (المغنيسيوم مُعْجِزةَ)الْشَّهِي  كِتابِِا بتَِأْليِف قاَمَتْ  عَنْدَما وَذَلِكَ 

Miracle .) 

 تَ نْشِيط عَنْ  ئيِِسيالرَّ  ؤُولالْمَسْ  هُوَ  المغنيسيوم أَنَّ  إِلََ  مُشِياا ذَلِك أهَِيَّة ميكول الدُّكْتور يُ ؤكَِّد
 ،(ATP)تَ فْعِيل  طَريِق عَنْ  الَِْسْم فِ  الطَّاقَة إِحْدَاث عَنْ  الْمَسْؤُول وَهُوَ  وَالَِْعْصَاب، الْعَضَلَات

 كَلَبِنَة أيضاا  وَيَ عْمَل والدُّهُون، يدراتوالكربوُهَ  الْبوُتيِنَات هَضْم تََْسِين فِ  رَئيِِسيًّا مُسَاعِدَاا  ويعُتَبَ 
 النَّاقِلَات لِعَمَل جِدَاا  مُهِم وَهُوَ  ،(RNA)و( DNA)بِشَكْلَيْه  الن َّوَوِي الِْمض لتَخلِيق نَاءبِ 

 . السيتوُنين مِثل الْعَصَبِيَّة
 المغنيسيُوم أهَيَّةِ  عَنْ  الرسِْي ونّ الِْلِكْترُ  مَوقِعِه عَلَى مَنْشُور لَهُ  آخَر بَِْث فِ  ميكُول الدُّكْتُور يذَْكُر
راَسَات مِنَ  الْعَدِيد هُنَاكَ " :قاَئِلاا   الْغِذَائِي التَّمْثِيل كَفَاءَة ادَةزيَِ  فِ  المغنيسيوم دَور حَوْلَ  الْهاَمَّة الدِّ

 الدَّم فِ  الَْلُوكُوز سْتَوِياَتمُ  وَتَ نْظِيم لِلْْنَْسُولِين الَْْلَايَاَ حَسَاسِيَّة حَيْث مِنْ  وَتََْدِيدَاا  للِْجِسْم
 (". 1)رَقَم  الن َّوْع السُّكَّريِ مِن مَرَض مَايةَللِْحِ 

 فِ  دَور لَهُ  كَافِيَة مِّيَّاتبِكَ  المغنيسيوم تَ نَاوُلْ  إِنَّ " :الْمَقَال نَ فْس فِ  ميكول الدُّكْتور يُضِيف
 مَا مَرْحَلَة مِنْ  الت َّقَدُّم ئيُ بَطِّ  وَ فَ هُ  الِْنَْسُولِين، وَاِسْتِقْلاب الدَّم جلُوكُوز اِرْتفَِاع خَطَر مِنْ  الت َّقْلِيل

 فِ  خاص بِشَكْل يدمُفِ  الْمَعْدِن هَذَا تَ نَاوُل وَإِنَّ  الرسِْي، السُّكَّريِ مَرَض إِلََ  السُّكَّريِ قَ بْل
 ". السُّكَّريِ بِرََض الِْصَابةَ خَطَر مِنْ  الِْْمَايةَ
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وَانعُ  تََْتَ  طبَِيب اياَوَصَ  كِتابِه فِ  باَشَا شََْسِي حَسَّان الدُّكْتُور يذَْكُر  الْمَعْدِن المغنيسيوم،) :ن ْ
هْتِمَام فِ  حَقّهُ  يُ عْطَ  لَْ  الَّذِي  ضَغْط اِرْتفَِاع عِلَاَج فِ  المغنيسيوم اِسْتِعْمَال عُرِفَ " :قاَئِلاا ( الِْ
خْتِلَاَج مُضَاد وكََدَوَاء الدَّم  وُصِفَت قَدْ  الْقَلْب عَلَى هُ أْثِياَتُ تَ  لَهُ  أَنَّ  .كَمَا...طَوِيلَة مُدَّة مُنْذُ  لِلْاِ

 أَظهَرَتْ  حِينَ  وَجِيزةَ، فترة حَتَّّ  عَنهُ  أغُْفِل قَدْ  المغنيسيوم دَور أَنَّ  يَ بْدُو لَكِن الثَّلاثيِنِيَات، فِ 
 ". الْهاَمَّة يَّةالْمَرَضِ  الَتالَْْ  مِنَ  عَدَد عِلَاَج فِ  المغنيسيوم أهَِيَّة الَْْديثَة الْعِلْمِيَّة الِْبَِْاث

 لَهُ  مَنْشُور مَقَال فِ ( Dr. Mark Hayman)هَيْمَان  مَاركَ  الشَّهِي الَِْمْريِكِي الطَّبِيب يذَْكُر
وَان   هَذَا أهَِيَّة كَطبَِيب الطَّوِيلَة هِ بِخِبتَِ  فَ يَصِف( لِلْاِسْترخَْاء مُتَاح مَعْدِن أقَوى: المغنيسيوم)بعُِن ْ
 غُرْفَة فِ  عَمِلْتُ  عَنْدَما يومالمغنيس نَسْتَخْدِم كُنَّا كَيْفَ  دَائمِاا أتََذكََّر" :فَ يَ قُول جِيبْ الْعَ  الْمَعْدِن

 عَدَم مَن يَُوُت كَاديَ  شَخْص هُنَاكَ  كَانَ  إذاَ  الشَّدِيدَة، الْْاَلَت فِ  حَاسِْاا دَوَاءا  كَانَ  الطَّوَارئِ،
دي ُ  الَّذِي الْقَلْب ضَرَباَت انِتِْظاَم  هُنَاكَ  كَانَ  وَإذاَ  الْوَريِد، فِ  مالمغنيسيُو  لَهُ  اِسْتَخْدَمنَا حَياتَهُ  هَدِّ

مْسَاك مِنَ  يُ عَانّ  شَخْص  لَهُ  اِسْتَخْدَمْنَا للقُولُون تَ نْظِي لِعَمَل للِتَّحْضِي بَِاجَة أَوْ  الشَّدِيد الِِْ
 جَاجَةزُ  أَوْ  المغنيسيوم سَلفَات عَنْ  رَةعِبَا وَهُوَ ( milk of magnesia)الْمَغْنِيسِيا  حَلِيبَ 
 النِّسَاء كَانَتْ إِحدَى إذاَ وَ  تَعمَل عَلَى إِفراغ الَِمْعاء، وَالَِِّ  السَّائِل المغنيسيوم سِت ْراَت مِنْ  خَضْراَء
 عَاليَِة جرْعَات لَهاَ طيَنَاأعَ مْلالَْْ  مِنَ  الدَّم ضَغْط اِرْتفَِاع مِنَ  تُ عَانّ  أوَْ  أوَانِاَ قَ بْلَ  تأَْتِ  الَْْوَامِل
 ". الْوَريِد فِ  المغنيسيوم مِنَ  مُسْتَمِرَّة

 الْمُسْتَشْفَى فِ  تَكَونَ  نْ أَ  عَلَيْكَ  يَِبْ  لَ  إِنَّهُ " :وَيُ بَ ينِّ فِ نفس المقال هَيْمَان الدُّكْتُور يَ عُود
 عَلَى يََْتَوِي غِذَائِي كَمِّلمُ  بتَِ نَاوُل الْبَدْء تَسْتَطِيع المغنيسيوم، مَعْدِن فَ وَائِد عَلَى لتَِحَصَل

 ". النَّتَائِج وَمُلَاَحَظةَ وَمُنْتَظَم يَ وْمِي بِشَكْل المغنيسيوم

 :يلَِي كَمَا الَِْسْم فِ  دِيدَةعَ  مُسْتَ وَياَت عَلَى تأَْثِيهُ سَنَدْرُس المغنيسيوم عَمَل طبَِيعَة وَلفَِهم
َ
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ق ة:َأ وّلَ  ََلكالسيُومباَالمغنيسيُومَع لَ 
 وَالشَّائِع وَالِْسْنَان، الْعِظاَم صِحَّةبِ  لِعَلَاقتَِهِ  نَظَراَا  النَّاس بَ يْنَ  شُيُوعَاا  الَِْكْثَر الْمَعْدِن هُوَ  الكالسيُوم

 تِهوَلَِهَيَّ  الْعِظاَم شَاشَةهَ  مِنْ  للِْوِقاَيةَ الكالسيُوم مَعْدِن مُكَمِّلَات تَ نَاوُل يَِب أنَهُّ  النَّاس بَ يْنَ 
 الكالسيُوم مَعْدِن تَ نَاوُل عِنْدَ  أنََّهُ  النَّاس مِنَ  كَثِي يَ عْلَمُهُ  لَ  الَّذِي أَنَّ  إل صَحِيح، هَذَا للِْعَضَلَات،
 يتَِم لَْ  مَا مِنهُ  الْمَطْلُوب ولالْمَفْعُ  يُ ؤَدِّي وَلَ  الْمَطْلُوب باِلشَّكْل اِمْتِصَاصُهُ  يتَِم لَ  وَحْدَه فإنَّه

 فِ  وَلتَِ وْزيِعِه الَِْسْم فِ  يُومالكالس اِمْتِصَاص مُعَدَّل لِرَفع مَعَهُ  باِلت َّزاَمُن المغنيسيُوم مَعْدِن اوُلتَ نَ 
 . الَِْسْم دَاخِل الضَّرُوريَِّة الَِْمَاكِن

مْتِصَاص جِدَاا  مُهِم المغنيسيُوم  الكالسيُوم نَ مِ  كَمِّيَّات بتَ تَ رَسَّ  المغنيسيُوم فبَِدُون الكالسيُوم، لِِ
 فِ  الِْتِهَاباَت لُِْصُول لكيُ ؤَدِّي ذ بَِِيْث-الْمَفَاصِل مِثل-باِلَِْسْم فِيهَا مَرْغُوب غَيْ  أمََاكِن فِ 

نَما وَتَ تَ قَلَّص تَ نْكَمَِ الْعَضَلَات يَْعَل الكالسيُوم فإَِنَّ  كَذَلِكَ  الْمَفَاصِل،  المغنيسيُوم يَ عْمَل بَ ي ْ
 الْمُعْتَمَدَة الْغِذائيَِّة الِْْمْيَات أَنَّ  فِ  السَّبَب هُوَ  وَهَذَا تَشَنُّجاتِِاَ، وَإِزاَلَة لْعَضَلَاتا اِرْتِاَء عَلَى
 الَْْضْراَء وَالَِْوْراَق الْكَامِلَة بالْْبُو  مِنَ  الْمُحْتَ وَى وَقلَِيلَة الُِْولََ  باِلدَّرَجة الِْلَْبَان مُنْتَجَات عَلَى

 الْعِظاَم لِهشََاشَة عُرضَة كْثَرأَ  يَ تَ نَاوَلُهاَ مَن وَيَكُون بالمغنيسيُوم، وَفَقِيةَ لكالسيُومبا غَنِيَّة تَكُون
 . الْمَفَاصِل وَالِْتِهَاباَت

ما ( المغنيسيوم مُعْجِزةَ) ابِِاَكِتَ  فِ  المغنيسيوم، مَعْدِن فِ  الْْبَِيةَ دِين، كارولين الدُّكْتُورةَ تَذْكُر
 كَافِيَة كَمِّيَّات تَ نَاوُل دُونبِ  الكالسيُوم مِنَ  كَبِيةَ كَمِّيَّات بتَِ نَاوُل الشَّخْص قاَمَ  الحَ  فِ " :يلَِي
يَّ  طبَِيعَة لَهُ  وَيُصَبِح بَلْ  مالَِْسْ  فِ  جَيِّد بِشَكْل مِنهُ  يُستفاد لَ  الكالسيُوم فإَِنّ  المغنيسيوم، مِنَ   ةسُِْ

 فِ  وَتَكَلُّس الْعِظاَم فِ  هَشَاشَةوَ  الْكُلَى فِ  وَحَصيَات الْمَفَاصِل فِ  الِْتِهَاباَت حُصُول فِ  تَ تَمَثَّل
مَوِيَّة الَِْوْعِيَة فِ  وَأمَْراَض جَلْطاَت عَنهَا ينَتُج الشَّراَيِين،  ". الدَّ
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 :فَ تَ قَول الَِْسْم فِ  يسيُوموالمغن يُومالكالس بَ يْنَ  الت َّوَازُن لِِهَِيَّة مُنَب ِّهَة دِين كارُولِين الدُّكْتُورةَ تُضِيف
 هَذَيْن بَ يْنَ  الت َّوَازُن دُونوَبِ  الدَّم، مَُْرَى فِ  الكالسيُوم ذَوَباَن يََُفِّز الَّذِي هُوَ  المغنيسيوم إِنَّ "

 لُِْدوث يُ ؤَدِّي مَُّا سْمالَِْ  فِ  جَيِّدَة غَيْ  أمََاكِن فِ  الكالسيُوم تَ رْسِيب يتَِم( 1:2)بنِِسْبَة  المعدَنَين
 ". مُسْتَ قْبِلِيَّة مَشَاكِل

 يَسْتَطِيعُون الْيَ وْم النَّاس مِنَ  يلالْقَلِ " :فَ يَ قَول الت َّوَازُن هَذَا ضَرُورةَ عَلَى أيضاا  يُ ؤكَِّد ميكول الدُّكْتور
ل تَ نَاوُ  يتَِم نَ فْسِه الْوَقْت وَفِ  ه،يَ تَ نَاوَلُونَ  الَّذِي الْغِذَاء مِنَ  المغنيسيوم مِنَ  اِحْتِيَاجَاتِِِمْ  عَلَى الُْْصُول

خْتِلَال هَذَا مُفْرِط، بِشَكْل الكالسيُوم معدِن  أَنْ  جِدَاا  الْمُهِم مِنَ  لِِنَهُّ  مِ الَِْسْ  فِ  ضَرَراا يُسَبِّب الِْ
 ". الَِْسْم فِ  والمغنيسيُوم الكالسيُوم بَ يْنَ  تَ وَازُن هُنَاكَ  يَكُون

 هَذِهِ  عَلَى أيضاا  يُ ؤكَِّد( Mildred S. Seelig, MD)سِيلِغ  ميلدرد تورَ الدُّكْ  وَالْمُؤَلِّف الْبَاحِث
ياَت مِنَ  الكالسيُوم إِنَّ " :فَ يُ قُول الَْْقِيقَة  بُّهالت َّنَ  ينَبَغِي وَالَِِّ  الَِْسْم فِ  وَالْمُهِمَّة الَِْسَاسِيَّة الْمُغَذِّ

يَّاتِِاَ  نالت َّوَازُ  هَذَا فِ  خَلَل حَدَثَ  فإَِذَا غنيسيوم،الم مَعَ  تَ وَازُنِاَ مِنْ  التَّأَكُّدوَ  بِسُْتَوِياَتِِاَ وَالتَّحَكُّم لِكَمِّ
 ظِل فِ -الَِْسْمِ  فِ  لكالسيُوما مِنَ  زاَئدَِة كَمِّيَّات يُ ؤَدِّي تَ راَكُم حَيْثُ  باِلَِْسْم، الَِْضْراَر فَسَتَ لْحَق

 الكالسيُوم مَعَ  للِت َّعَامُل رَّئيِِسِيال الْمُنَظِّم المغنيسيُوم وَيُ عَد الَِْضْراَر، هَذِه لنُِشُوء-المغنيسيوم  غِيابِ 
 ". الْمُخْتَلِفَة الَِْسْم وَخَلَايَاَ أَجِزاَء فِ 

يَّة بَ يْنَ  الت َّوَازُن أهَيَّة سَبَق مَُّا يَ تَّضِح  يَشْكُونَ  لَ  الْكَثِي لَِِنَّ  ذَلِكَ وَ  والمغنيسيُوم، الكالسيُوم كَمِّ
 تَ وَازُن عَدَم حَال فِ  لَكِن لْبَان،الَِْ  مُنْتَجَات مِن الْكَثِي فِ  لتَِ وَفُّرهِِ  نَظَراَا  الكالسيُوم فِ  نقَص مِنْ 

 .الْمُشْكِلَة تََْدُثُ  الَِْسْم فِ  المغنيسيُوم مَعَ  الْكَمِّيَّات هَذِهِ 

َ
َ

َ
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تَالْع ظ امَف يَالمغنيسيومَد وْر:َث ان ي ا َو الْع ض لَ 

فَاض أَنَّ  حَديثةَ دِراَسَة تْ أَكَّدَ    لِكُسُور سَبَبَا تَكُون دْ قَ  الَِْسْم فِ  المغنيسيُوم مُسْتَ وَياَت اِنِْْ
 أَهَم الْكُسُور وَتُ عْتَبَ  لْعَظْم،ا وكََثاَفَة صَلَابَةَ تُ عَزِّز الْمَعْدِن هَذَا مُسْتَوِياَت اِرْتفَِاع وَأنََّ  الْعِظاَم،
 لَدَى الْكُسُور مِنَ  ٪ (94)أَنَّ  الَِْمْريِكِيَّة التّ قَارير وَتفُِيد السِّن، بَاركِ  لَدَى الْعَجْز أَسْباب

فَاء طَوِيلَاا  وَقْ تَاا  رقِوَيَسْتَ غْ  الَْْركََة يعُِيق الوِرْك مَُّا عِظاَم تُصِيب( فأََكْثَر عَامَاا  84)الْمُسِنِّين   . للِشِّ

 :فَ يَ قُول بالمغنيسيُوم لسيُومالكا عَلَاقَة عَنْ  الرسِْي لِكْتُرونّ الِْ  وقِعِهِ مَ  فِ  ميكول الدُّكْتور يذَْكُر
 عَاليَِة عَظْمِيَّة بِكَثاَفَة بِطيَ رْتَ  المغنيسيُوم مِنَ  عَاليَِة كَمِّيَّات تَ نَاوُل أنَّ  عَدِيدَة دِراسَات أَظهَرَتْ "

فَاض بَ يْنَ  عَلَاقَة الن َّرْوِيج فِ  إِجْراَؤُهَا تَََّ  بُِوث سِتَّة وَجَدَتْ  فَ لَقَدْ  وَالنِّسَاء، الرّجال مِنَ  كُل   فِ   اِنِْْ
يَّة وَوفرةَ الْوِرك كَسر خُطوُرةَ  ". الشُّرب مِيَاه فِ  المغنيسيوم كَمِّ

لَنْدِي بريِطانّ  فَريِق بِِاَ قاَمَ  أخُْرَى دِراسَة َِْ  مِنْ  فِن ْ  نَ تَائِج نُشِرَتْ  فينلاند، وإيسترن بريستُول جَامِعَ
 يُضَاف أَنْ  يَِب المغنيسيوم مَعْدِن أنََّ  إِلََ  نَ تَائِجُهَا تَ وَصَّلَتْ  الِْورُوبيَّة، الَِْوْبئَِة مََُلَّة فِ  بِاثُ هَاأَ 

ياَت أهََم التَّوليِفَة هَذِهِ  لتُِشَكِّل( D)وَفِيتَامِين  الكالسيُوم إِلََ   لَدَى الْكُسُور مِنَ  للِْوِقاَيةَ الْمُغَذِّ
( 10)لِمُدَّة  رَجُلَاا ( 1114)بَ يَاناَت  عتَ تَبُّ  فِيهَا تََّ  الَِِّ  الدِّراسَة هَذِهِ  نَ تَائِج بَ يّ نَتْ  وَلَقَدْ  ،الْمُسِنِّين

 خِلَال الْعِظاَم فِ  بِكُسُور صَابوُايُ  لَْ  المغنيسيوم مِنَ  مُرْتفَِعَة بنِِسْبَة يَ تَمَت َّعُونَ  كَانوُا مَنْ  أَنَّ  عَاما
 للِْوِقاَيةَ المغنيسيوم مُكَمِّلَات نِّينالْمُسِ  تَ نَاوُل عَلَى الدِّراسَة تَ وْصِيَات وَحَثَّتْ  قْريباا،ت َ  الْبَحْث فَترة
 (. D)وَفِيتَامِين  الكالسيُوم مُكَمِّلَات جَانِب إِلََ  الْعِظاَم كُسُور مِنْ 

يَّة ثُ لُث إِنَّ   وَاحِد الْعِظاَم، فِ  توُجَد أَخَاَسُهَا ثةَوثَلَا  الْعَضَلَات فِ  توُجَد الَِْسْم فِ  المغنيسيوم كَمِّ
 وَحَتَّّ  الَِْسْم عَضَلَات مِيعلََِ  مُهِم مُرَخِّي المغنيسيوم وَيُ عْتَبَ  الدَّم، فِ  وجَديُ  مِنها فَ قَط بالمائة

نْقِ  عَمَل نْظِيمت َ  فِ  الكالسيُوم مَعَ  المغنيسيوم وَيَشْتَرِك وَالْقَلب، الْقُولُون عَضَلَات  بَاضَاتالِْ
 . المغنيسيوم نقَص بِسَبَب ادَةباِلْعَ  الَِْسْم وَتَشَنُّجَات الْعَضلِيَّة التَّشَنُّجَات وَتََْدُث الْعَضَلِيَّة،
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 نَّ أَ  تؤيِّد الِْدلَّةِ  بَ عْض لَكِن ،(D)وَفِيتَامِين  الكالسيُوم هِي الْعِظاَم صِحَّة عَنَاصِر أَهَم أنََّ  باِلرَّغْم
 نَ قْص لَِِنَّ  وَهَذَا ام،الْعِظَ  بَِِشَاشَة لِلْْصَابةَ إِضَافِ  خَطَر عَامِل يَكُون قَدْ  مالمغنيسيو  نَ قْص

ة بَ ي َّنَتْ  دْ وَقَ  تُ نَظِّمُه، الَِِّ  وَالْهرُْمُوناَت الكالسيُوم أيض مِنْ  يُ قَلِّل المغنيسيوم  أجُْريَِت دِراسَات عِدَّ
نْسَان عَلَى  إحْدَى فَفِي الْعِظاَم، فِ  الْمَعَادِن كَثاَفَة مِنْ  تََُسِّن قَدْ  ومالمغنيسي مُكَمِّلَات أَنَّ  الِِْ

َ  السِّن، كِبَار عَلَى تَََّت الَِِّ  الدِّراسَات يَّة تَ نَاوُل أَنَّ  تَ بَ ينَّ  عَلَى تََُافِظ المغنيسيوم مِنَ  بَ أك كَمِّ
يَّة تَ نَاوُلهُُ  تََّ  إِذَا مَُّا أكبَ  بِدَرَجَة الْعِظاَم فِ  الْمَعَادِن كَثاَفَة  .أقََل بِكَمِّ

 حَال فِ " :فَ يَ قُول لَاتالْعَضَ  وَظِيفَة فِ  المغنيسيوم دَور عَنْ  ميكول الدُّكْتور كَذَلِكَ  يَ تَحَدَّث
يَّةبِ  المغنيسيوم يَ تَ وَف َّرْ  ولََْ  الَِْسْم فِ  الكالسيُوم مِنَ  وَفْ رةَ هُنَاكَ  كَانَ   دُثسَتَحْ  الْمَطْلُوبةَ، الْكَمِّ

 فِ  كارولين الدُّكْتُورةَ نَاوَلَتْ ت َ  وَقَدْ  باِلتَّحْدِيد، الْقَلْب عَمَل عَلَى الْعَضَلَات تُ ؤَثِّر فِ  تَشَنُّجَات
الْعَضَلَات  وَظِيفَة فِ  رَئيِِسيَّا دَوْراَ يَ لْعَب المغنيسيوم لَِِنَّ " :قاَئلَِة  الَِْمَر هَذَا عَنْ  كِتابِِاَ

يَّة تَ وَفُّر عَدَمَ  نَّ فإَِ  وَالَِْعْصَاب،  لَِِنَّ  وَذَلِكَ  الْعَضَلَات لتَِشَنُّج سَيُ ؤَدِّي الَِْسْم مِنهُ فِ  كَافِيَة كَمِّ
 بِوَظِيفَتِهَا سَتَ قُومُ  الْعَضَلَات فإَِنَّ  الت َّوَازُن حَالَة فِ  لَكِن للِْعَضَلَات، قاَبِض مَفْعُول لَهُ  الكالسيُوم

 ."الْمَطْلُوب الشَّكْل عَلَى

ََو الت َّو تُّرَو الْ كْت ئ ابَو الْأ ر قَالْإجْه ادَف يَالمغنيسيومَد وْرَُ:َث ال ث ا

 دَاخِل الْْيََوِيَّة لْكِيميَائيَِّةا الت َّفَاعُلَات مِنَ  للِْعَدِيد وَمُسَاعِدَاا  هَامَاا  دَوْراَا  يَ لْعَب المغنيسيوم لَِِنَّ 
 المغنيسيوم يَ رْتبَِط أَنْ  ديهِيالْبَ  فَمِنَ  الْغُدَد، فِ  وَالْهرُْمُوناَت اتالِنزيُ عَمَل يُ نَظَّم وَلِِنَهُّ  الَِْسْم،

 باِلْقَلَق، شَبِيهَة عراَضأَ  إِلََ  الْمَعْدِن هَذَا نقَص يُ ؤَدِّي أَنْ  يُُكِن حَيْثُ  أيضاا، وَالْقَلَق باِلِْجْهَاد
 . أَصْلَاا  لْقَائِمَةا وَالْقَلَق الت َّوَتُّر مَشَاكِل تَ فَاقُم إِلََ  أيضاا  نقَصُه يُ ؤَدِّي أَنْ  وَيُُكِنْ 

 مُسْتَ وَياَت تَ راَكُم مَنْع عَلَى اقُدرَتَِِ  حَيْث مِنْ  الْْلَِيَّة وَظاَئِف فِ  هَام دَوْر أيضاا  المغنيسيوم يَ لْعَب
 وَاقِلالن َّ  فِ  احَاسِْا  دَوْراَا  يَ لْعَب وَالَّذِي( glutamate)الَِْمينِ  وَالِْْمْض الكالسيُوم مِنَ  زاَئدَِة
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فْ راَج يُ نَظِّم المغنيسيوم فإَِنَّ  كَذَلِكَ  الْعَصِبِيَّة،  إِلََ  دُخُولِهاَ جَِاح وَيَكْبَح وَتُّرالت َّ  هُرْمُوناَت عَنْ  الِِْ
مَاغ  . الدِّ

 عَنْ  مالْيَ وْ  الن َّفْس عِلْم مََُلَّة فِ  نُشِر مَقَال فِ ( Dr. Emly Deans)دينز  إميلي الدُّكْتُور يذَْكُر
 الَْهَاز فِ  المغنيسيوم ردَو  بِدَراسَة نَ قُوم عِنْدَما: "فَ يَ قُول الْعَصَبَّ  الَْهَازِ  فِ  المغنيسيوم دَور

 ". الِْكْتِئَاب بِرََض تَ تَ عَلَّق جِيَّةبَ يُولوُ  عَمَل آليَِّة بِكُل تَ قْريبَا اتِِّصَال عَلَى نََِدُهُ  نَكَاد الْعَصَبَّ،

راسَات مِنَ  الْعَدِيد أَشَارَتْ  لَقَدْ   المغنيسيوم، وَمَعْدِن الِْكْتِئَابوَ  الْقَلَق بَ يْنَ  وَثيِقَة صِلَة وَجُود إِلََ  الدِّ
 مِن يُ عَانوُنَ  لَّذِينَ ا وَالنِّسَاء الرِّجال أَنَّ  فَ رَنْسا فِ  إِجْراَئُ هَا تََّ  دِراسَة وَجَدَتْ ( 1001)عَام  فَفِي

 مُكَمِّلَات إعْطاَئُ هُمْ  فِيهِ  تََّ  نظاَم عَلَى مَلْحُوظ بِشَكْل حَالتَُ هُمْ  سَّنَتْ تَََ  الْعَام الْقَلَق اِضْطِراَب
 . النَّبَاتيَِّة الْمُسْتَخْلَصَات مِنَ  واثِْ نَين المغنيسيوم

 الْقَائلَِة ةالْفَرَضِيَّ  إِنَّ " :يلَِي مَا اِسْتَ نْتَجْت( 1007)الْعَام  فِ  مِلْبُورن جَامِعَة أَجْرَتِاَ أُخْرَى دِراسَة
 الهََ  النَّتَائِج وَهَذِهِ  الْْاَليَِّة، نَّتَائِجال تدعُمُه الْمُجْتَمَع فِ  باِلِْكْتِئَاب يَ رْتبَِط المغنيسيوم نقَص بأَِنَّ 
 راَنالْفِئ ْ  عَلَى( 1021)ام الْعَ  فِ  أجُْريَِت أخُْرَى دِراسَة وَفِ  ،"وَالْعِلَاَج الْعَامَّة الصِّحَّة عَلَى آثاَر

 الدِّراسَة وَأرَْدَفَتْ  الْمَرَضِي، الْقَلَق إِلََ  يُ ؤَدِّي أنَْ  يُُكِن المغنيسيوم نَ قْص أَنَّ  إِلََ  نَ تَائِجُهَا أَشَارتْ 
 وَالِْكْتِئَاب الْقَلَق مِنَ  يهَافِ  الْمَرْغُوب غَيْ  الَِْعْراَض مِنَ  الْكَثِي إِلََ  يُ ؤَدِّي أَنْ  يُُكِن النّقص هَذَا أَنّ 
رْتبَِاك الشُّكُولتةَ لتُِ نَاول وَالشَّهْوَة الْعَضَلَات تَ قَلُّصوَ  مَاغ ابيَِّةضَبَ  أوَْ  وَالِْ رْتعَِاش وَالْعُدْوَان الدِّ  وَالِْ

رْهَاق مْسَاك وَالِِْ عَة هُنَاكَ  د،وَالِْجْهَا المغنيسيوم بَ يْنَ  الْعَلَاقَة طبَِيعَة وَلَفَهم. وَالِِْ  مَسَاراَت سَب ْ
 :يلَِي كَمَا فِيهَا دَور لَهُ  المغنيسيوم يَكُون الَِْسْم دَاخِل تََدُث

 الِْجْهَاد يُصْبِح وَعِنْدَما الَِْسْم، فِ  المغنيسيوم مَُْزُون اِسْتِن ْزاَف يُسَبِّب الن َّفْسِي الِْجْهَاد -2
 فِ  المغنيسيوم نقَص وَإِنَّ  عَانّ،ت ُ  رَدالْفَ  صِحَّة يَْعَل الَِْمْر هَذَا فإَِنَّ  الْْيََاة فِ  مُتَلَاَزمِاا الن َّفْسِي
 تَ وَفُّر دُونَ  الَِْسْم لَىعَ  إجْهَاد فَ ت ْراَت تََرُ فَعِنْدَمَا الِْجْهَاد، هَذَا تَضْخِيم إِلََ  يُ ؤَدِّي الَِْسْم
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 الْْاَلَة تَ زْدَاد قصالنّ  هَذَا وِيضتَ عْ  يتَِم لَْ  وَإذاَ  أَسْوَأ، الْْاَلَة تُصْبِح فِيه كَافِيَة مغنيسيوم كَمِّيَّات
 الن َّفْسِي الِْجْهَاد فَتراَت تَََمُّل ىعَلَ  قاَدِر غَيْ  الْفَرَد وَيُصْبِح الت َّوَتُّر مِنَ  الْمَزيِد يُسَبِّب مَُّا سُوءاا
 .سَلِيم بِشَكْل وَإِدَارَتِِاَ بِِاَ يَُر الَِِّ 
 الضَّغْط يُصْبِح وَعِنْدَما ظَريَِّة،الْكَ  الْغُدَّة فِ لت َّوَتُّرا هُرْمُوناَت مِن إفرازات يزَيِد الن َّفْسِي الِْجْهَاد-1

 الِْجْهَاد، بفَِرْط تُصَاب قَدْ  الَِِّ وَ  الْكَظَريَِّة الْغُدَّة عَلَى الْعِبْء يزَيِد أيضاا  للِْحَيَاة مُلَاَزمَِا الن َّفْسِي
 فِ  حَاد نقَص جُودوَ  حَالَة وَفِ  كَظَريَِّة،الْ  الْغُدَّة عَمَل يدَْعَم المغنيسيوم أَنّ  الْمَعْرُوف وَمِنْ 

 بإِِرْهَاق يَ تَسَبَّب مَُّا الْكَظَريَِّة ةالْغُدَّ  وَظِيفَة عَلَى إِضَافِ  عِبْء هُنَاكَ  يُصبِح الَِْسْم فِ  المغنيسيوم
 قُدرةَ وَيُضْعِف وَالْفُتُور الْكَسَل إِلََ  باِلن ِّهَايةَ وَيُ ؤَدِّي الَِْسْم، فِ ( وَتَْزيِنُ هَا إنتاجُها)الطَّاقَة  نِظاَم
 .الِْجْهَاد إِدَارةَ عَلَى أيضاا  الْفَرَد

 خِلَال مِنْ  المغنيسيوم سْمالَِْ  يَ فْقِد طَوِيلَة لِفَتراَت الن َّفْسِي الِْجْهَاد عِند الت َّعَرُّض لظرُوف-3
 بِذَلِكَ  تَ نْخَفِضف َ  ،الَِْسْم فِ  يومالمغنيس سْتِن ْزاَفباِِ  يَ تَسَبَّب مَُّا الْمُعْتَاد، مِنَ  أَكْثَر وَالْعَرَق الْبَ وْل

فاَعَات  .للْجْهَاد الْمُضَادَّة الدِّ
يَّة وَبِدُون ،لِلْْجْهَاد الْمُضَاد الْوَحِيد الْمَعْدِن هُوَ  المغنيسيوم-1  الْعَصَبِيَّة الَْْلَايَاَ فإَِنّ  مِنه ةكَافِيَ  كَمِّ

، أَكْثَر تُصبِح  اوَعَصَبِيًّ  للِْغَايةَ حَسَّاسَاا  الشَّخْص بِحفَ يُصْ  شِدَّة، أَكْثَر تُصْبِح الْفَرد فِعل دَّةوَرَ  انِْفِعَالا
 .الْمُجْهِدَة الْبِيئَة عَن بعَيدَاا  يَكُون عِنْدَما حَتَّّ 

سْترخَْاء عَلَى الْقُدرة وَعَدَم وَالت َّهَيُّج الْعَصِبِيَّة مَشَاعِر -4  الْْاَجَة تعَلَاَمَا كُونتَ  قَدْ  الِْ
 بِذَلِك فَ يَحْدُث لْخَلَايَاَ،لِ  الكالسيُوم تَدْفُّق لِلْْجْهَاد الَِْسْم اِسْتِجَابةَ أعَراَض فَمِنْ  للمغنيسيوم،

 الرَّاحَة حَالَة فِ  الْعَادِيَّة الَْْلَايَاَفَ  الَْْلَايَاَ، دَاخِل الكالسيُوم إِلََ  المغنيسيوم نِسْبَة فِ  مؤَقَّت تَ غْيي
يَّة اِنَْْفَضَتْ  وَإذاَ  الكالسيُوم، مِنَ  أَكْثَر مَرَّة( 20000)المغنيسيُوم  عَلَى تَوِيتََْ   المغنيسيُوم كَمِّ
 فِيهَا مَرْغُوب غَيْ  حَالَة تََْدُث صِبِيَّةالْعَ  الْْاَلَت فِ  الْْلَِيَّة إِلََ  يَ تَدَفَّق الكالسيُوم وكََانَ  الْْلَِيَّة فِ 
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 امَُّ  النّشَاط، فِ  فَ رْط حَالَة فِ  لِيَّةالَْْ  يَضَع الْْلََل هَذَا الْمَعْدِنَ يْن، هَذَيْن بَ يْنَ  ت َّوَازُنال فِ  الْْلََل مِنَ 
 .مُؤلِْ  تَشَنُّج إِلََ  يُ ؤَدِّي فِيهِ  مَرْغُوب غَيْ  عَضَلِياا  تَ قَلُّصا يُسَبِّب

فَاض أَنَّ بِ  سَابِقاا ذكََرناَ افَكَمَ  الْقَلْب، صِحَّة عَلَى يُ ؤَثِّر الن َّفْسِي الِْجْهَاد-8  كَمِّيَّات اِنِْْ
 فِ  فِيزيِاَئيَة تَ غْيِيات دِثيَُْ  فِيهَا الكالسيُوم مُسْتَ وَياَت اِرْتفَِاع مُقَابِل الَْْلَايَاَ فِ  المغنيسيوم
 .صُوصالُْْ  وَجْه عَلَى الْقَلْب عَضَلَات وَفِ  الْعُمُومِ  وَجْه عَلَى الَِْسْم عَضَلَات

 طبَِيعِي، غَيْ  وَبِشَكْل سمالَِْ  فِ  المغنيسيوم مَُاَزنِ باِِسْتِن ْزاَف الن َّفْسِي الِْجْهَاد يَ قُوم عَنْدَما-9
 الشَّراَيِين اِرْتِاَء فِ  يَ تَسَبَّب تِهِ بِطبَِيعَ  المغنيسيوم وَلَِِنَّ  الشَّراَيِين، فِ  تَشَنُّجَات إِلََ  ذَلِكَ  يُ ؤَدِّي

دِهَا،  وَفِ  المغنيسيوم، مِنَ  مُنْخَفِضَة وَياَتمُسْت َ  عِنْدَ  وَتَ نْكَمَِ تَ تَ قَيَّد الشَّراَيِين فإَِنَّ  لْمُقَابِلباِ وَتََدَُّ
  صَدْريَِّة. ذَبَِْة أوَْ  دْرالصَّ  فِ  أَلَ  عَلَيه يَ تَ رَتَّب التّاجِيَّة الشَّراَيِين فِ  ذَلِك حَدَثَ  حَال

 النَّاقِلَات هَذِهِ  يتوُنيْن،والسِ  الدُوبامِينْ  لتَوليِف الْمُسَاعِدَة وَامِلالْعَ  مِنَ  وَاحِدَاا  المغنيسيوم يُ عَد
 . وَالِْكْتِئَاب وَالْقَلَق لت َّوَتُّرا حِدَّة مِنْ  وَالتَّخْفِيف الْمِزاَج تَ نْظِيم فِ  كَبِي دَور لَهاَ الْعَصِبِيَّة

 إِنّ " :فَ يَ قُول الْعَصِبِيَّة الْْاَلَةبِ  المغنيسيوم عَلَاقَة عَنْ  كِتابهِِ  فِ  شََْسِي إحْسَان الدُّكْتور يَ تَحَدَّث
خْتِلَاَجَات، وَحُدوث المغنيسيوم نقَص بَ يْنَ  أَكِيدَة عَلَاقَة هُنَاك  مُسْتَ وَى مَعْرفَِة يَِب اوَلِهذََ  الِْ

 الْْاَلَة فِ  المغنيسيوم دَور لَإ ابالْكِت نَ فْس فِ  أيضاا  وَيُشِيُ  ،"باِلصَّرعَ الْمُصَابِينَ  عِنْدَ  المغنيسيوم
 بُِدوث تَ تَمَيَّز الطَّمْث قَ بْل امَ  فترة فِ  النِّسَاء بَ عْض عِنْدَ  تََدُث حَالَة هُنَاكَ " :فَ يَ قُول الْعَصِبِيَّة

 صَاحِب ذْكُروَيَ  الطَّمْث، دوثحُ  قَ بْلَ ... وَأرََق وَدُوَار وَتعَب الْمِزاَج فِ  وَتَ غْيُّ  وَصُدَاع وَنَ رْفَ زةَ قَ لَق
 فِ  مالمغنيسيو  حُبوب إعْطاَء يفُِيد قَدْ (: The Clinical Nutrition)السَّريِريَِّة  الت َّغْذِيةَ كِتَاب
 ".الْْاَلَت هَذِهِ  بَ عْض

ينَف يَالمغنيسيومَد ور:َر اب  ع اَ  َالنَّومَت حْس 

 (ثَلالْمَ  يَ قُول هَكَذَا)مَغنيسيُوم  الدُّكْتور اِسْتَدعِْ ... الن َّوْم تَسْتَطِعْ  لَْ  إذاَ 
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 يَّةأهَ  عَنْ  وَشَيِّق مُُتِْع مَقَال فِ ( Mark Doyle)دُويل  مَارك الت َّغْذِيةَ عِلْم فِ  الْْبَِي يذَْكُر
 كَانَ  مَنْ  الْْبَِي لِكُل سْدِيَ هَا هذايُ  الَِِّ  وَالَِْخِيةَ الُِْولََ  النَّصِيحَة وَعَنْ  النّومِ، فِ  وَدَوره المغنسيوم

 الْعَالَ  سُكَّان ثلُث مِنْ  أَكْثَر نَّ أَ  إِلََ  الت َّقْديراَت تُشِي" :فَ يَ قُول النَّوم وَصُعُوباَت الَِْرَقِ  مِنَ  يُ عَانّ 
 نِسبِياا، بَسِيط أمَْر عْتَبَ ي ُ  هَادِئ نَ وْم عَلَى الُْْصُول أَنَّ  مِنْ  وَباِلْرَّغْم الَِْرَق، مِنَ  يُ عَانوُنَ  عَام كُل
عَدِيدَة،  لسنوَات تَدتََْ  الَِْمَد طَوِيلَة أرََق مَشَاكِل مِنْ  تُ عَانّ  لِِنُاَس عَدِيدَة تَ قَارير وجَدتُ  لكِنْ 
 : الْمِثال سَبِيل فَ عَلَى
 لَكِنَّ  اللافَ نْدَر، بعُِطرُ وِسادَت بِرَش أقَُوم أَنْ  وَاقِْ تَ رحََ  الْمُسْتَشَاريِن أحَد راَجَعْت" أحَدُهُمْ: يَ قُول
 ". نتَِيجَة أي يُ عْطِ  لَْ  هَذَا

 قَ بْلَ  الْمَحْمُول الْكَمْبيُوتَر دَاماِسْتِخْ  عَن باِلت َّوَقُّف الْمَجَال هَذَا فِ  خَبِيةَ نَصَحَتْنِ " آخَر: وَيَ قُول
 النَّوم، قَ بْلَ  فْسَجِيَّةالْبَ ن َ  فَ وْق ةلِلَْْشِعَّ  الت َّعَرُّض مِنَ  تُ قَلِّل مَعْقُولَة خُطْوَة أنَّ هَا مِنْ  وَباِلْرَّغْم النُّوم،
 ". هامِشِيَّة كَانَتْ  نَ تَائِجَهَا لَكِنَّ 

 لكِنْ  النَّوم، مُُاوِلَا  لْقَيْتاِسْت َ  كُلَّمَا عَمِيق تَ نَ فُّس بِعَمَل اليُوغا مُعَلِّم أوَْصانّ " أحَدُهُمْ: وَيَ قُول
 ". النَّوم قبَلَ  بهِِ  أقَُوم الَّذِي الت َّنَ فُّس نَََط يتَ غْيِ  بِجَُرَّد النُّوم فِ  تَََسُّناا  أَجِد أَنْ  الصَّعْب مِنَ 

 الْكَافِيِين عَن فاَلت َّوَقُّف سَاء،الْمَ  فِ  الْقَهْوَة شُرب عَنْ  أتوقَّف أَنْ  يَِب أنَهُّ  اِعْتَ قَدْت" آخَر: وَيَ قُول
ا، عَامِلَاا  يَ بْقى لِكَ ذَ  لَكِنّ  لَهُ، يَسْتَجِيبُونَ  النَّاس مِنَ  وَالكَثِي كَثِياا، يُسَاعِد أَنْ  يُُْكِن  مُسَاعِدا
ا وَليَْسَ   ".ذاتهِ بَِد عِلَاَجا
 ."يَ فْعَلْ  لَْ  وَليَْتَهُ  لْاِكْتِئَاب،لِ  مُضَاد دَوَاء أتََ نَاوَل أنْ  الطبِّيب عَلَيّ  اقِْ تَ رحََ  الن ِّهَايةَ فِ " يَ قُول: آخَر

قْ  هَذِهِ  مِنْ  وَاحِدَا اقِْتراَحَاا  أرََ  لَْ  ا  يعُطِي تراَحَاتالِْ قُونّ  المغنيسيوم، فْعَلي َ  مِثلَما أَكِيدَاا  حَلاَّ  وَصَدِّ
 نقَص مِنْ  تُ عَانّ  ارُبَِّ  أنََّكَ  تَُمِّن أَنْ  يُُكِنُك لَكِن كَيْف. فَ قَطْ  سَاعَة( 11)خِلَال  ذَلِك يََْدُث

 بِسُهولَة تَسْتَ يْقِظ أنَّكَ  تََِد أوَْ  للِنَّوم، الْْلُُود فِ  صُعُوبةَ تُ وَاجِه كُنْتَ  إذا المغنيسيوم؟، مَعْدِن فِ 
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 هَذَا بنَِقص الِْصَابةَِ  قَوِي عَلَى مُؤَشِّر فَ هَذَا الْمُنَبِّه، مَوْعِد قَ بْل تَسْتَ يْقِظ حَتَّّ  أو حَركََة أقََل عِنْدَ 
 . اسالنَّ  ىلَدَ  النَّوم نَ وْعِيَّة تََْسِين مَعَ  وَطِيدَة عَلَاقَة عَلَى لِِنَهُّ  الْمَعْدِن
 أرَُشِّح إنَّنِ : مُتَناهِيَة احَةوَبِصَرَ  أقََولُها لَكِنّ  المغنيسيُوم، نَ قْص بِسَبَب دَائمَِاا  الْْاَلَة ليَْسَتْ 

 أَي إِلََ  أَحْتَاجَ  باِلْنَّادِر أَنْ وَ  وَالَِْرَق، النَّوم قِلَّة مَشَاكِل بُخصوص يَسْتَشِينّ  مَنْ  لِكُل المغنيسيوم
 قَ بْل هُوَ  الَِْوَّل الْقِسم :قِسمَيْن  حَياتَ هُمْ  يَ قْسِمُونَ  أَعرفُِ هُمْ  مَُّنْ  الْكَثِييِن وَإِنَّ  آخَر، ءإِجْراَ

قنِ  لَ  كُنْتَ  وَإذاَ  لنَّصِيحَة،ا هَذِهِ  أعُْطِيهِمْ  أَنْ  بَ عْد هُوَ  الثَّانّ  وَالْقِسمُ  للمغنيسيوم، اكِْتِشَافِهِمْ   تُصَدِّ
 !". الْمُنَبِّه عَلَى تَ يْقِظْ تَسْ  لَْ  إِذَا مَسْؤُولَا  لَسْتُ  لَكِنّ  الْعَجَائِب، وسَتَرى كبنَِ فْسِ  جَرِّبِاَ

اَ  َالدَّمَو ض غْطَالدَّم و يَّةَو الْأ وْع ي ةَالْق لْبَف يَالمغنيسيومَد وْر:َخ امس 

 المغنسيوم فإَِنَّ  الْقَلْب عَضَلَة نْ عَ  لَْْديثا وَعِنْدَ  الْعُمُوم، عَلَى الْعَضَلِيَّة الَْْلَايَاَ يقَِي المغنسيوم إِنَّ 
نْقِبَاضَات يََُفِّز الَّذِي الكالسيُوم مَفْعُول مُوَازَنةَ عَلَى يُسَاعِد  المغنسيُوم وَأَنّ  كَمَا ضَلِيَّة،الْعَ  الِْ

 عَلَى يُسَاعِد فَ هُوَ  لِذَلِك الْْلَِيَّة، خَارجِ الكالسيُوم تَضُخ الَِِّ  الِنزيُات لِعَمَل ضَرُوريِ يُ عْتَبَ 
 لِلْْصَابةَ عُرضَة أقََل الْقَلب ليَْعَ  أنَهُّ  كَمَا مُنْتَظَم، إيقَاع فِ  الْقَلب عَضَلَات وَاِسْترخَْاء انِْقِبَاض

ضْطِراَباَت  . باِلِْ

 جِدَاا  مُهِم المغنيسيوم" :فَ يَ قُول الْقَلب صِحَّة فِ  المغنيسيُوم دَور حَوْلَ  ميكول الدُّكْتُور يذَْكُر
 يُُْكِن المغنيسيُوم مَعَ  الْمُوَازَنةَ دُونَ  الكالسيوم مِنَ  زاَئدَِة كَمِّيَّات توُجَد وَعِنْدَما الْقَلْب، لِصِحَّة

 فإَِنّ  دِين كارولين كْتُورَةالدُّ  قاَلَتْ  مَا وَحَسَب مُفَاجِئ، وَمَوْت قَ لْبِيَّة نوَبةَ إِلََ  ذَلِكَ  يُ ؤَدِّي أَنْ 
يَّة أَكْبَ  لَدَيه الْقَلْب ا الَِْسْم، فِ  المغنيسيُوم مِنَ  كَمِّ  نقَصِهِ  حَالَة وَفِ  الِْيَْسَر، لْبُطَيْن ا فِ  وَتََْدِيدا

 ". السَّلِيم باِلشَّكْل الْقَلْب يَ عْمَل أَنْ  تَ تَ وَقَّع فَلَا  الَِْسْم فِ 

 المغنيسيوم مَُْزُون تَسْتَ نْفِذ يِسيَّةالرَّئِ  الْْيََاة وَامِلعَ  مِنْ  اثْ نَين أَنَّ بِ  أيضاا  دِين الدُّكْتُورةَ صَرَّحَتْ لَقَد 
 مَا غَالبِاا الت َّقْليدِي الطِّبَِّّ  الن َّهْج فإَِن الَْْظ وَلِسُوء الطِّب ِّيَّة، يقاقِ والعَ  الِْجْهَاد وَهُا ،الَِْسْم فِ 
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 وَراَئعِ مُُتِْع كَلَاَم ضِمْن لْعِلْمِيَّةا الَْْقِيقَة ذِهِ هَ  دِين الدُّكْتُورةَ تُ بَ ينِّ  أَسْوَأ، صِحَّي وَضْع إِلََ  يُ ؤَدِّي
 الت َّقْليدِيين، الَِْطِبَّاء بَ عْض هِ وَتَشْخِيصِ  فَ هْمِهِ  عَنْ  يَ عْجَز مَا شَارحَِةا  المغنيسيوم، مُعْجِزةَ كِتابِِاَ فِ 

ينَارْيوُ" :قاَئلَِة ذَلِكَ  دِين الدُّكْتُورةَ فَ تَذْكُر  بَ عْض فِ  تَذْهَب أنَّكَ  هُوَ  نهُ عَ  الَْْديث وَدأَ  الَّذِي السِّ
 أنَّكَ  يَ عْنِ  الْكَبِي جْهَادالِْ  وَهَذَا كَبِي، نَ فْسي ضَغْط مِنْ  تُ عَانّ  وَأنَْتَ  طبَِيبِك إِلََ  الَِْحْيَان

 لَِِنَّ  وَذَلِكَ  ،الَِْسْم فِ  ومالمغنيسي مَُْزُون بَِِرق تَ قَوُم بالِحرَى أَوْ  بِكَثْ رةَ مغنيسيوم تَسْتَ هْلِك
ا اِسْترخَْاء حَالَة فِ  الَِْسْم وَإِبْ قَاء الْكَظَريَِّة الْغُدَّة عَمَل دَعْم عَلَى يُسَاعِد المغنيسيوم  عَن بعَيدا

 . وَالضَّغُوطاَت الْقَلَق
يَّة الَِْسْم يَ فْقِد وَالشِّدَّة الضِّيق مِنَ  الْْاَلَت هَذِهِ  فِ   عَضَلَات يَْعَل مَُّا يسيومالمغن مِنَ  هَائلَِة كَمِّ

مَوِيَّة الَِْوْعِيَة رْتفَِاع سَيُ ؤَدِّي الضِّيْق هَذَا تَ تَضَيَّق، الدَّ  :وَيَ قُول هُنَا الطَّبِيب سَيَتَدَخَّل لدَّم،ا ضَغْط لِِ
 !". للِْبَ وْل مُدِرَّا مُرْتفَِع.... سَنُ عْطِيكَ  الدَّم ضَغْط إلهَِي يا"

يَّة بتَِ قْليل يَ قُوم سَوْفَ  الْْاَلَةَ  هِ هَذِ  فِ  الْبَ وْل مُدِر  الْْاَصِل الضَّغْط ليُِخَفِّف الَِْسْم فِ  السَّوَائِل كَمِّ
مَوِيَّة، الَِْوْعِيَة عَلَى  كَمِّيَّات بِدَورهَِا سْتَ نْزِفتَ  الْبَ وْل مُدِرَّات أَنَّ  الْكَثِي يَ عْلَمُهُ  لَ  مَا لَكِن الدَّ

 . الَِْسْم فِ  ةالْمُتَبَ قِّيَ  المغنيسيوم
دَاا، تَشْتَكِي للِطَّبِيب تَ عُود الْْاَدِثةَ هَذِه مِنْ  شَهْر بَ عْدَ  م  ضَغْطَ  أَنَّ  الطَّبِيب يُلَاحِظ حَيْثُ  مَُُدَّ الدَّ

يَّة فُ قْدَان بِسَبَب وَذَلِكَ  اِرْتفَِاعَاا، أَكْثَر أصبَحَ   سَّابقَِة،ال الْْاَلَة عَنِ  المغنيسيوم مِنَ  بِِاَ بأَسَ  لَ  كَمِّ
 calcium channel)الكالسيُوم  قَ نَ وَات حَاصِراَت غَالبَِاا  الطَّبِيب يَصِف ذَلِك بَ عْدَ 

blocker)، مَوِيَّة وْعِيَةالَِْ  فِ  الكالسيُوم تَ ركِْيز زيِاَدَة أنََّ  يقَِيناا يَ عْلَم فاَلطَّبِيب  لتَِضَيُّق يُ ؤَدِّي الدَّ
 يَ عْلَمُونَ  لَ  لَكِن َّهُمْ  لكالسيُوم،ا لِمَنْع مَُُاوَلَة فِ  العقاقي هَذِهِ  يَصِفُونَ  فَ هُمْ  لِذَلِك الَِْوْعِيَة، هَذِهِ 

 ". الطَّبِيعِيَّة الكالسيُوم قَ نَ وَات حَاصِراَت هُوَ  المغنيسيُوم أَنَّ 

مَوِيَّة ةالَِْوْعِيَ وَ  الْقَلب لِصِحَّة المغنيسيُوم أهَيَّة عَلَى فَ يُ ؤكَِّد ميكول الدُّكْتور يَ عُود  إِنَّ " :فيَقُول الدَّ
مَوِيَّة، وَالَِْوْعِيَة الْقَلْب صِحَّة سَْاَء فِ  كَنَجْم يُضِيء المغنيسيوم  يُ ؤَدِّي أَنْ  يُُْكِن وَحُدُه هُوف َ  الدَّ
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مَوِيَّ  لْطاَتالََْ  يُ ثبَِّط فَ هُوَ : للِْقَلْب الشَّائعَِة الطِّب ِّيَّة العقاقي مِنَ  الْعَدِيد دَور  الِسبين، مِثل ةالدَّ
 وَيرُيِح بروكارديا، ارعَقَ  مِثل الكالسيُوم اِمْتِصَاص وَيَُنَْع الكومادين، عَقَار مِثل الدَّم وَيُسَيِّل
مَوِيَّة الَِْوْعِيَة  ". فاسوتيك عَقَار مِثْل الدَّ

 أَنَّ  نَ تَائِجُهُ  أثَبَتَتْ  الدَّم ضَغْط لَىعَ  المغنيسيوم أثرَ لِمَعْرفَِة مُتَطَوِّع ألَفَيْن  عَلَى إجراءُه تََّ  بَِْث فِ 
ة الْيَ وْم فِ  المغنيسيوم مِنَ  ملغ( 340)مِقْدَار  تَ نَاوُل نْقِبَاضِي الضَّغْط يُ قَلِّل أَشْهُر ثَلَاثةَ لِمُدَّ  الِْ

نبِْسَاطِي وَالضَّغْط زئِْ بَق ملِمّ ( 1)بِِقْدَار   يبَةالطَّبِ  ذكُرتَ  كَذَلِكَ  زئِْ بَق، ملمّ ( 2669)بِِقْدَار  الِْ
 أهَِيَّة عَنْ ( Dr. Suzanne Steinbaum)ستنبايوم  سُوزان القَلْب أَخِصَّائيَِّة الْمَشْهُورةَ
 القَلْب، لِصِحَّة مُهِم لَِْسْما فِ  المغنيسيوم كَمِّيَّات مِنْ  التَّأَكُّد إِنّ " :فَ تَ قُول للِْجِسْم المغنيسيوم

جْرَاء هَذَا وَيَصْبِح يَ وْم وَسَيَأْتِ   ضَغْط اِرْتفَِاع مَرَض عِلَاَج حَتَّّ  وْ أَ  مِنْ  الْوِقاَيةَ فِ  أَسَاسِيًّا جُزْءَاا  الِِْ
 ". الدَّم

وَان  تََْتَ  مَقَال فِ   الدُّكْتور يَ تَحَدَّث( الشَّراَيِين لُّستَكَ  مَعَ  عَكْسِيَّا يَ رْتبَِط المغنيسيوم مُسْتَ وَى)عُن ْ
 الدَّم ضَغْط اِرْتفَِاع مَعَ  قَطف َ  يَ رْتبَِط لَ  الدَّمِ  فِ  المغنيسيوم مُسْتَ وَى فَاضاِنِْْ  إِنَّ " :قاَئِلاا  ميكول
 مِنْ  عَلَاَمَة يُ عْتَبَ  وَالَّذِي يالتَّاجِ  الشَّرْياَن تَكَلُّس مَعَ  أيضاا  يَ رْتبَِط بَلْ  فَ قَطْ، السُّكّريِ وَمَرَض

 ". مَوِيَّةالدَّ  وَالَِْوْعِيَة القَلْب أمَراَض لَىعَ  وَمُؤَشِّراا الشَّراَيِين تَصَلُّب عَلَاَمَات

 قَدْ " :نَصُّه مَا الْمَوْضُوع ذَاهَ  حَوْلَ ( طبَِيب وَصَاياَ)كِتابهِ  فِ  يَذْكُر باَشَا شََْسِي إحْسَان الدُّكْتور
حْتِ  لقَلْبا بِقُصُور الْمُصَابِين المرضى لَدَى المغنيسيوم فِ  شَدِيد نَ قْص يََْصُل  وَالْمُسَمَّى قَانّ الِْ
 دوثحُ  إِلََ  المغنيسيوم نقَص يُ ؤَدِّي وَقَدْ  ،(Congestive Heart Failure)القَلْب  فَشَل

 وَريِدِياا  المغنيسيوم القَلْب طْبَاءُ أَ  وَيَسْتَخْدِم الْبُطَيْن، فِ  خَطِي وَتَسَرُّع القَلْب نظُمُ فِ  اِضْطِراَباَت
 ".الْبُطَيْن  فِ  عبتَِسَرُّ  الْمُصَابِين عِنْدَ 

َ
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اَ   (: Eclampsia) الْح م ل يَو التَّس مُّمَالمغنيسيُوم:َس ادس 

 الْْاَلَة هَذِهِ  وَتَ تَمَيَّز لْولََِدَة،ا عَقِب أوَْ  الَْْمْل أواخِر فِ  الَْْملِي التَّسَمُّم مِنَ  الَْْوَامِل بَ عْض تُ عَانّ 
 وَهِيَ  كُلَوِي، قُصُور أوَْ  اتسُب يَ عْقُبُ هُا قَدْ  خْتِلَاَجَاتوَاِ  الدَّم ضَغْط فِ  شَدِيد اِرْتفَِاع بُِِدوث

 بالمغنيسيوم الْْاَلَة هَذِهِ  عِلَاَج حأَصْبَ  وَقَدْ  الْمُسْتَشْفَى، فِ  الْفَوْريِ الْعِلَاَج تَسْتَدْعِي طاَرئِةَ حَالَة
 تُ ؤكَّد كَمَا الْْاَلَةَ  هَذِهِ  عِلَاَج فِ  اِسْتِخْدَامِهِ  فاَئدَِة إثبات تَََّ  فَ قَدْ  ،الَِْطِبَّاء لَدَى شَائِع أمَر وَريِدياا 
 .وَالْولََِدَة النِّسَاء طِب الطِّب ِّيَّة فِ علم الْمَصَادِر ذَلِكَ 

َ:َالصّاد م ةَو الْأ خْب ارَالْف حْص،َالْم ص اد ر،َالْك مِّيَّة،

يَّة نَم لَْنِْس،ا حَسَب تَْتَلِف المغنيسيوم مِنَ  بِِاَ الْمُوصَى الْكَمِّ ( 100)إِلََ  يَ وْمياا  الرَّجُل يََْتَاج افَ بَ ي ْ
 للمغنيسيوم، سيالرَّئيِِ  الْمَصْدَر النَّبَاتيَِّة الَِْغْذِيةَ وَتُ عَد ملغ،( 320)إِلََ  يَ وْمِيَّا الْمَرْأةَ تََْتَاج ملغ
 :النَّبَاتاَت فِ  المغنيسيوم أهَيَّة ةوَلِمَعْرفَِ  ،السَّبَانِخ مِثل الْوَرقِِيَّة الُْْضَار مِنَ  الْعَدِيدِ  فِ  يوُجَد فَ هُوَ 

 يَكْوُن النّبَات فِ  لمغنيسيوما كَذَلِكَ  الدَّم، خَلَايَاَ مَركَز فِ  فِيهَا الَْْديد يَكُون الثَّدِيَّات أَنَّ  فَكَمَا
 اليِكَ . النَّبَاتاَت عَال فِ  اةالْْيََ  دَم هُوَ  الْْاَل بِطبَِيعَة والكلورُوفيل الكلورُوفيل، خَلَايَاَ مَركَز فِ 

يَّاتهُ الطعَّام فِ  المغنيسيوم مَصَادِر بَ عْض الْقَارئِ عَزيِزيِ  :وكََمِّ

َالمادةَالرقم
الكميةَمنَ

َالمادة

محتوىَالمادةَ
منَالمغنيسيومَ

َ)ملغ(
َالمادةَالرقم

َمنَالكمية
َالمادة

َالمادةَمحتوى
َالمغنيسيومَمن

َ(ملغ)
  71 كوب بامية2َ 431 كوب رعور القَ ذُ بُ 2َ
 11 ملعقة كبية عسل أسود8َ 300 كوب وزاللّ 1َ
 13 غم 200 تَر1َ 100 كوب مسمالسّ 5َ
 31 حبة متوسطة موز21َ 122 كوب فراءرة صَ ذُ 5َ
 30 حبة واحدة الِفوكادو22َ 288 كوب بذُُور دَوّار الشّمس3َ
 19 ملعقة كبية الكاكاو21َ 249 كوب بانخالسّ 6َ
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 إضَافَةا -ذَلِكَ  عَلَى لْعُلَمَاءا يُِيب المغنيسيوم؟ مَعْدِن مِنْ  فَقِيةَ أَجسَامُنَا لِمَاذَا: سَائِل أَلَ يَسْ  قَدْ 
 يَكُون قَدْ  هِ فِ الَِسمصَاصِ اِمْتِ  سُوء أَنَّ -الْكِتاب هَذَا مِنْ  الثَّانّ  الْفَصْل فِ  الْمَذْكُورةَ لِلَْْسْبَاب

 :تَشْمَل الَِِّ  اطِئَةالَْْ  وَالسُّلُوكِيَّات الْعَادَات لبَِ عْض نتَِيجَة لِكَ وَذَ  النّقص هَذَا أَسباب أحَد
 عَلَى سَلَباا يُ ؤَثِّر فاَلْكَافيِين ،وَغَيْهَِا وَشَاَيْ  وَقَ هْوَة غَازيَِّة مَشْرُوباَت مِنْ  الْكَافيِين مَصَادِر تَ نَاوُل -

 .المغنيسيوم اِمْتِصَاص
 الَِْسْم طَرحْ زيِاَدَة الَ دِّييُ ؤَ  الْمُكَرَّر وَالسُّكَّر الْبَسيطةَ السُّكّريَِّات مِنَ  يَةعَالِ  مَصَادِر تُ نَاوُل -

 يتَِم الَِْسْم فِ  الَْلُوكُوز نَ مِ  وَاحِد جُزَيْء أيض لِِتَْاَم أنََّهُ  فَ تَخَيَّل الْبَ وْل، طَريِق عَنْ  للمغنيسيوم
 .المغنيسيوم مِنَ  جُزَيْء( 16)اِسْتِهلَاك 

 يْ غَ  بِشَكْل يُ ؤَثِّر بِذَلِكَ  وَهُوَ  ،(D)لفِِيتَامِين  الَِْسْم اِمْتِصَاص مَعَ  يَ تَدَاخَل الْكُحُول بشُرْ  -
 (.D) فِيتَامِين اِمْتِصَاص فِ  يُسَاعِد الَّذِي المغنيسيوم اِمْتِصَاص عَلَى مُبَاشِر

 .نيسيومالمغ اِمْتِصَاص عَلَى ضاا أي يُ ؤَثِّر الْمُصَن َّعَة الَِْغْذِيةَ اِسْتَ هَلاك زيِاَدَة -
 الَْْمْل مَنع حُبوب مِثل سْمالَِْ  فِ  المغنيسيوم نقَص خَطَر مِنْ  يزَيِد الَِْدْوِيةَ أنَْ وَاع بَ عْض تُ نَاوُل -

 .يَّةالْْيََوِ  لْمُضَادَّاتا أنَْ وَاع وَبَ عْض الْبَ وْل وَمُدِرَّات الدَّم ضَغْط اِرْتفَِاع وأدَْوِيةَ والِْنَْسُولِين
 . مالَِْسْ  فِ  المغنيسيوم مََُازنِ يَسْتَ نْزِف الن َّفْسي وَالضَّغْط الت َّوَتُّر -

 اِسْتِعْمَال إِنَّ " :ائِلاا قَ  المغنيسيوم نقَص أَسْباب أَهَم لَِِحَد يُشِي باَشَا شََْسِي إحْسَان الدُّكْتور
 دِراسَة أَظهَرَتْ  وَقَدْ  الدَّم، سيوممغني نقَص إِلََ  يُ ؤَدِّي نْ أَ  يُُكِن طَوِيلَة لِفترة للِْبَ وْل الْمُدِرَّة الَِْدْوِيةَ

 وَاِضْطِراَب الْعَضَلِي الت َّعَبوَ  الْهمُُود هِي الْْاَلَت هَذِهِ  فِ  شُيُوعاا الَِْعْرَاض أَكْثَر أنََّ ( دِبلِْنْ )مِنْ 
 ". الَِْعْراَض ذِهِ بَِِ  لِلْْصَابةَ ضَةعُر  أَكْثَر النَّاس هُمْ  الْمُسِنِّين أَنَّ  وَيَ بْدُو القَلْب، نظُمُ

 نَظَراَا  الْمَعْدِنَ  هَذَا مِنْ  ةجَيِّدَ  كَمِّيَّات عَلَى طعَامِنَا اِحْتِوَاء ضَرُورةَ تُ ؤكَِّد لِهاَ حَصْرَ  لَ  دِراسَات
ياَت للِظُّروفِ  يَّة إِنَّ  تَ قُول الصّادِمَةالَْْقِيقَة وَ  الْعَصْر، هَذَا فِ  نعَِيشُهَا الَِِّ  البِيئِيَّة وَالتَّحَدِّ  كَمِّ

 عَانّ ي ُ  لِمَنْ  فِعلِيَّا الَِهم وَالسُّؤال ،٪ (60-14)نِسْبَتُهُ  بِاَ قَ لَّتْ  الْمُتَ نَاوَلْ  الْغِذَاء فِ  المغنيسيوم
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 وَلِلِْْجَابةَ ء؟،الْغِذَا ريِقطَ  عَنْ  الْمَعْدِن هَذَا تَ نَاوُل مِنْ  أزَيِد كَيْفَ : هُوَ  الْمَعْدِن هَذَا فِ  نقَص مِنْ 
يَّات يََْتَوِي غِذَاء تَ نَاوُل أَنَّ  مِنْ  باِلرَّغْم إِنهُّ  نَ قُول ذَلِكَ  عَلَى  بِشَكْل المغنيسيوم مِنَ  افِيَةكَ  كَمِّ

 فِ  صيَ تَ نَاقَ  أَخَذَ  الْمَعْدِن هَذَا أَنَّ  يَ عْلَم لَ  النَّاس مِنَ  كَثِياا أَنَّ  إلّ  ضَرُوريِ، أمََر يُ عْتَبَ  يَ وْمَيْ 
 وَلتَِ وْضِيح سَابِقاا، ذكِرُهَا تَََّ  الَِِّ  لِلَْْسْبَاب الَِْخِيةَ السّنوَات خِلَال مَلْحُوظ بِشَكْل وَالْمَاء الْغِذَاءِ 

 الْكَمِّيَّات عَلَى تََْتَوِي الَِِّ  الَِْغْذِيةَ إِنَّ  نَ قُول: الَِْغْذِيةَ عَلَى وَانِْعِكَاسُهُ  الن َّقْص هَذَا أَسَباب
 وَعَلَى الَْْضْراَء الَِْوْراَقوَ  وَالْمُكَسَّراَت الْكَامِلَة الْْبُوب هِي عَام بِشَكْل المغنيسيوم مِنَ  الَِْوْفَر
 الْْيََاة ظرُوف بِسَبَب بهِِ  هْتَمي َ  النَّاس يَ عُدْ  لَْ  الْغِذَاء مِنَ  الت َّقْلِيدِي الن َّوْع وَهَذَا السَّبَانِخ، رأَْسِهَا

 فَ لَنْ  حَاليِّاا  الَِْصْنَاف هَذِهِ  دالْفَرَ  تَ نَاوَلَ  لَوْ  حَتَّّ  أنََّهُ  هِي ذَلِك مِنْ  الِْكْبَ  وَالْكَارثِةَ الْعَصْريَِّة،
 !. السَّابقَِة لِلَْْجْيَال فالَِْصْنَا نَ فْس مِنْ  مُتَاحَة كَانَتْ  الَِِّ  المغنيسيوم كَمِّيَّات عَلَى يََْصُل

 كَانَ  تَ قْريباا عَامَ  مائةَ قَ بْلَ " :ائلَِةقَ  الشَّهِيِ  كِتابِِاَ فِ  الَْْقِيقَة هَذِهِ  تُ ؤكَِّد دِينْ  كارُولين الدُّكْتُورةَ
 شَكْلبِ  الْمُتَ نَاوَل الْغِذَاء مِنَ  المغنيسيُوم مِنَ  ملغ( 400)مِقْدَارهُُ  مَا عَلَى الُْْصُول السَّهل مِنَ 

نّا إذا مَُْظوُظوُن نََْنُ  ،وَالْغِذَاء الت ُّرْبةَ فِ  السَّيِّئَة الْمُمَارسَات وَبِسَبَب الْيَ وْم لَكِنْ  يَ وْمِي،  مِنَ  تََكََّ
 مُكَمِّل النَّاس تَ نَاوَلي َ  أَنْ  هِي فَ وَصِيَِِّ  الْيَ وْمِي، الْغِذَاء مِنَ  ملغ مغنيسيوم( 100)عَلَى  الُْْصُول
 ". الْمُهِم الْمَعْدِن لِهذََا غِذَائِي

 الْغِذَاء فِ  الْعُنْصُر هَذَا تَ وَفُّر قِلَّة حَيْث مِنْ  دِينْ  الدُّكْتُورةَ تَ قُولهُُ  مَا يُ ؤكَِّد أيضاا  ميكول الدُّكْتُور
نْ تَ  لَِِنَّ  وَذَلِكَ  دِينْ، الدُّكْتُورةَ قاَلَتْهُ  مَا أؤَُيِّد أنَاَ" :فَ يَ قُول حَاليّاا   قَدْ  الْْاَليَِّة الِْيَّام فِ  الزِّراَعِي اجالِِْ
 الَِْغْذِيةَ مُعَظَم وَإِنَّ  المغنيسيُوم، مِنهَاوَ  بتَِ عْوِيضِهَا يَ قُمْ  ولََْ  الت ُّرْبةَ فِ  الْمَوْجُودَة الْعَنَاصِر ذَ اِسْتَ ن ْفَ 

 الْقَادِم التَّحَدِّي أَنَّ  وَأَعْتَقِد الُِْخْرَى، وَالْمَعَادِن المغنيسيوم فِ  نقَص مِنْ  تُ عَانّ  الْيَ وْم تُ زْرعَ الَِِّ 
يَّة عَلَى صُولالُْْ  هُوَ   ينَبَغِي لِذَلِكَ  الْغِذَاء، نَ مِ  الُِْخْرَى وَالْمَعَادِن المغنيسيوم مِنَ  الْمَطْلُوبةَ الْكَمِّ

يَّة النَّظَر حْتِيَاجَات لتَِ غْطِيَة بِِِدِّ  قُدرَتِ  مِنْ  باِلرَّغْم غِذَائِي مِّلمُكَ  شَكْل عَلَى الْمَعْدِن هَذَا مِنْ  الِْ
ياَت غَنِيَّة أَغْذِيةَ عَلَى الُْْصُولِ  عَلَى الشَّخْصِيَّة  ". باِلْمُغَذِّ
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 ثَلَاثَائةَ عَنْ  مَسْؤُول نالْمَعْدِ  هَذَا أَنَّ  سَابِقاا ذكََرْناَ فَكَمَا جِدَاا  كَثِيةَ المغنيسيوم نقَص أعَراَض
 مُبَاشِرةَ وَغَيْ  مُبَاشِرةَ أعَراَض مِنْ  جينتُ  قَدْ  مَا تَ تَخَيَّل أَنْ  فَ لَكَ  الَِْسْم، فِ  وَحَيَوِي كِيمْيَائِي تَ فَاعُل
 نقَص تَشْخِيص يتَِم ِِ الَّ  الَِْعْراَض أَهَمْ  التَّاليَِة الَِْعْرَاض وَتُ عَد الْمُهِم، الْمَعْدِن هَذَا نقَص جِرَّاء

 :بِِاَ المغنيسيوم
 ليَلاا  ومِ النَّ  على القُدرَة مُ وعَدَ  الِرَقُ  والِكتِاب القَلق مُها*آلو  العَضَلات وتَ قَلُّص تَشَنُّجات

 الت َّوَحُّد لعالا الصَّوتِ  مِنَ  الِنزعِاجُ  الْفََقان
 الصُّداع العِظامِ  هَشاشَةُ  الدَّم ضغطِ  اِرتفِاعُ 

 الِمساك الشَّهريَِّة الدَّورَةِ  آلمُ  والت َّعَب الِناكُ 
 سيوم فِ الَسم.*وهذه من أكثر العوارض انتشارا وهي أكب دليل على نقص المغني

عْتِيَادِي الْفَحْص إِنَّ   Serum)الْمُسَمَّى وَ  الدَّم فِ  المغنيسيوم لِمُسْتَ وَى وَالرُّوتيِنِ  الِْ
Magnesium ) َمِنَ  كَثِياَا  فإَِنَّ  لَْْسَفوَلِ  الَِْسْم، فِ  المغنيسيوم نقَص عَنْ  انِْطِبَاع أَي يُ عْطِي ل 

 المغنيسيوم فَحْص نتَِيجَة أتِ تَ  وَعَنْدَمَا الَِْسْم، فِ  المغنيسيوم نَ قْص صتَشْخِي فِ  يَُْطِئ الَِْطِبَّاء
 وَهُنَا الْمَعْدِن، هَذَا فِ  نقَص ودوُجُ  نِاَئِي بِشَكْل الطَّبِيب يَسْتَبْعِد الطَّبِيعِيَّة الْمُعَدَّلَت ضِمْن
 نَ قْص يَ عْتَبِ  الَِْخِيةَ الْآوِنةَ فِ  الَِْطِبَّاء مِنَ  ياَا كَثِ  نَ رَى أَكْثَر الْمَوْضُوع وَلتَِ وْضِيح الَْْطأَ، يَكْمُن

يَّته فَحْص يتَِم حِينَ  نلَكِ  الْوَباَء، مِثل أَصْبَحَ  أنَهُّ  حَتَّّ  كَبِي بِشَكْل مُنْتَشِر المغنيسيُوم  مالدَّ  فِ  كَمِّ
يَّة  أَنَّ  ذَلِك فِ  الْْلََل وَمَكْمَن تََاَماا، مُغَايِرةَ النَّتَائِج تَكُون  الَِْسْم مغنيسيوم مِنْ  ٪ (77)كَمِّ
 راسَاتالدِّ  مِنَ  الْكَثِي أثَبَتَتْ  وَقَدْ  ،٪ (2)مِقْدَارهُ  مَا عَلَى إل الدَّم يََْتَوِي وَلَ  الَْْلَايَا، فِ  توُجَد
 حَالَت مِنْ  ابِتِْدَاءا  المغنيسيوم، عَلَى وِيتَ تََْ  الَِِّ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات يَ تَ نَاوَلُونَ  لِمَنْ  مَلْحُوظاَ تََُسُّنَاا 
 الشُّكُوك تَ تَ زاَيدَ نْدَماعَ  خُصُوصاا الدَّم، ضَغْط اِرْتفَِاع مِن وَحَالَت القَلْب ضَرَباَت انِتِْظاَم عَدَم

 . وفَةالْمَعْرُ  الن َّقْص أعَراَض حَسَب المغنيسيوم فِ  نقَص أنَ َّهَا عَلَى الْْاَلَة فِ 
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يَّة فَحَص إِنَّ " :تَ قُولف َ  الَْْقِيقَة لِهذَِهِ  دِينْ  كارُولِينْ  الدُّكْتُورةَ المغنيسيوم خَبِيةَ هتُ نَبِّ   المغنسيوم كَمِّ
يَّة عَنْ  انِْطِبَاع عْطِيي ُ  لَ  الدَّم فِ   تَشْخِيص عَنهَا يَ نْتُج أنََّهُ  لَةوَالْمُشْكِ  ،الَِْسْم فِ  المغنيسيوم كَمِّ

 ". خَاطِئ

يَّة فَحْص صُعُوبةَ ميكول الدُّكْتور يُ ؤكَِّد  تَ تَ وَف َّرْ  لَ  لِلَْْسَف،" :ائِلاا قَ  الَِْسْم فِ  المغنيسيوم كَمِّ
يَّة لقِِيَاس التِّجَاريَِّة الْمُختَبَ راَت فِ  سَهْلَة طَريِقَة  لَِِنَّ  وَذَلِكَ  الَِْسْم، فِ  لَْْقِيقِيَّةا المغنيسيوم كَمِّ
 غَيْ  الدَّم فِ  حْصِهِ فَ  عَمَلِيَّة يَْعَل مَُّا الدَّم فِ  توُجَد الَِْسْم مغنيسيوم نمِ  فَ قَط ٪ (2)نِسْبَة 
( RBC magnesium)يُسَمَّى  امَ  قِيَاس تَسْتَطِيع الْمُتَخَصِّصَة الْمُختَبَ راَت بَ عْض للِْغَايةَ، دَقيقَة

 نقَص أَعراَض مُتَابَ عَة هُوَ  قِيمَنْطِ  تَشْخِيص سْهَلوَأَ  أفَضَل إِنَّ ". عَادَةا  دَقِيقَة نَ تَائِج يُ عْطِي وَالَّذِي
 . النَّتَائِج وَمُلَاَحَظةَ سيومالمغني تََوِي غِذائيَِّة مُكَمِّلَات تَ نَاوُل وَمَُُاوَلَة الَِْسْم فِ  الْمَعْدِن هَذَا

رْش اد يَالدَّليل ر اءَالشَّام لَالْإ  ي غَأ فض لَل ش  َ:َالمغنيسيُومَم عْد نَص 

 أَنَّ  تَ نْتَبِه أنَْ  عَلَيكَ " :يَ قُولف َ  المغنيسيوم مِنَ  الْمُتَ وَف ِّرةَ الصِّيَغ تَ عَدُّد حَوْل ميكول الدُّكْتُور كُريذَْ 
 عَلَى هِي المغنيسيوم مِّلَاتمُكَ  أرَْخَص وَإِنَّ  الَِْسْوَاق، فِ  المغنيسيوم مِنَ  مُتَ وَف ِّرةَ صِيَغ عِدَّة هُنَاك
 قُدرةَ حَيْث مِنْ  الصِّيَغ أَسْوَأ تُ عْتَبَ  وَالَِِّ ( Magnesium Oxide)نيسيوم المغ أكُسِيد صِيغَةِ 
 ". تَ نَاوُلُهاَ يتَِم عِنْدَمَا ٪ (1)نِسْبَتُهُ  مَا فَ قَطْ  اِمْتِصَاص يتَِم حَيْثُ  اِمْتِصَاصِهَا، عَلَى الَِْسْم

 مُكَمِّل لتُِ نَاوُل باِلِْضَافَة" :فَ يَ قُول يومالمغنيس لتَِ نَاوُل أُخْرَى طَريِقَة ميكول الدُّكْتور يُضِيف
مْدَاد أُخْرَى طَريِقَة هُنَاكَ  الْفَم، طَريِق عَنْ  المغنيسيوم  مِنَ  حَمَّام أَخْذ وَهِيَ  يومبالمغنيس الَِْسْم لِِِ

 ذَابيُ  مَاء حَوْض فِ  الرِّجْلَيْن  نَ قْع أَوْ  ،(Epsom Salt)الِنَليزي  الْمِلْح لَهُ  الْمُضَاف الْمَاء
 Magnesium)غنيسيوم الم سَلْفَات بِصِيغَة هُوَ  الِنَليزي الْمِلْح وَلَِِنَّ  الِنَليزي، الْمِلْح فِيه

Sulfate )بِصِيغَة أيضاا  لمغنيسيوما زَيْت الَْلِْد، طَريِق عَنْ  الَِْسْم فِ  المغنيسيوم اِمْتِصَاص يتَِم 
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 دالَْلِ ىعَلَ  مُبَاشِر بِشَكْل اِسْتِخْدَامُه نْ يُُْكِ ( Magnesium Chloride)المغنيسيوم  كلُوريد
 ".اِمْتِصَاصُه يتَِم حَتَّّ 

 يأَْتِ  لَ  المغنيسيوم أَنَّ  حِظيُلَا  باِلَِْسْوَاق الْمُتَ وَف ِّرةَ المغنيسيُوم مُكَمِّلَات صِيَغ فِ  يَ بْحَث مَنْ 
 الََْدْوَل الِيونيِّة، بَِالتَِه مَاءالْ  فِ  ذائبِاا  إلّ  دِهلِوَحِ  يوُجَد وَلَ  آخَر، عُنْصُر مَعَ  مَرْبوُطاا  بَلْ  وَحْدَهُ 
 :اِمْتِصَاص الِْعْلَى حَسْب ةمُرَت َّبَ  المغنيسيوم لِمُكَمِّلَات شُيُوعَا الَِْكْثَر الصِّيَغ يُ بَ ينِّ  التَّالِ 

َالشرحَالصيغةَانجليزيَالصيغةَعربيَالرقم

2 
و جلايسينيت أ مغنيسيوم

 بايسجلايسينيت
Magnesium Glycinate 

or Bisglycinate 

 امتصاص وهي الِعلى( chelate) مُستَقطبََة صيغة
 الِنسب غةالصِّي وهي الِخرى، الصِّيغ بين من حيوي وتوافر

 ن.المعد هذا فِ الْاصل النَّقص تعويض يرُيدُون ل

 Magnesium Citrate المغنيسيوم سترات 1
 الصِّيغة ع هذهتتمتَّ  السِّتريك، حِمض مع مغنيسيوم وهو

 .للْمعاء ينِّ مُلَ  تأثي ولها مُرتفع حيوي وتوافرُ بامتصاص

 Magnesium Chloride المغنيسيوم كلوريد 3
 امتصاصه لكنّ  مغنيسيوم، %21 نسبتُهُ  ما فقط يَتوي
 كميّة يالِخ أنّ  بالرّغم المغنيسيوم أكسيد صيغة من أحسن

 .يومسالمغني كلُوريد أضعاف خَسة فيه المغنيسيوم

 Magnesium Taurate المغنيسيوم تياورات 1
 لحِمضل بالِضافة المغنيسيوم على الصّيغة هذه تَتوي
 للجسم مهدئّ  تأثي وله( Taurine) التّايوُرين الِمينّ 

 وللمزاج.

 Magnesium Threonate المغنيسيوم ثريونات 4
 ذلك ويرجِعُ  المغنيسيوم، صِيغ من وواعِدَة جديدة صيغة
 .المايتوكندريا شاءغِ  اِختراقِ  على المتَ فَوِّقَه قُدرَتِا إلَ أساساا 

 Magnesium Oxide المغنيسيوم أكسيد 8

 هيو  جداا، منخفض حيويّ  امتصاص وتوافرُ ذات صيغة
 للْمعاء سَهِّلمُ  تأثي ولها بالِسواق المتوفِّرة الصِّيغ أرخص
 .مغنيسيوم منها %( 80) وتَتوي

 حُموضَةلل مُضادّ  تأثي ولها مغنيسيوم %( 14) فقط تَتوي Magnesium Carbonate المغنيسيوم كربونات 9

 Magnesium Sulfate المغنيسيوم سلفات 6
 milk of) المغنيسيا حليبُ  يُسمَّى ما وهو

magnesia )مُسَهِّل تأثي   وله. 

 صَاصِهِ اِمْتِ  مُعَدَّل عَلَى تَ نَاوُلُهاَ يَ تَمُّ  لَِِّ ا نيسيومالمغ مُكَمِّلَات صِيغَة تأَْثِي يُ بَ ينِّ  التَّال الْبَ يَانّ  الرَّسْم
 حَقَّقَتْ  قَدْ  الْمُسْتَ قْطَب سيومالمغني صِيغَة أَنَّ  الْبَ يَانّ  الرَّسْم مِنَ  يَ تَبَ ينَّ  حَيْثُ  ،الَِْسْم قِبَل مِنْ 
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 الُِْخْرَى الصِّيَغ مَعَ  الْمُقَارَنةَبِ  الَِْسْم قِبَل مِنْ  اِمْتِصَاصِهَا مُعَدَّلَت اِرْتفَِاع حَيْث مِنْ  وَاضِحَاا  نََاحَاا 
 .المغنيسيوم صِيَغ مِنْ 

 
 مُهِمَّة مَسْألََة هُنَاكَ -رَىالُِْخْ  الْمَعَادِن مُكَمِّلَات حَتَّّ  أوَْ -المغنيسيوم مُكَمِّلَات عَنْ  الْبَحْث عِنْدَ 

نْ تَاج شَركَِات بِِاَ تُصَرِّح لَ  وَالَِِّ  لِهاَ الت َّنَبُّه ينَبَغِي يَّة أَنَّ  وَهِيَ  ادَة،باِلْعَ  الِِْ  تَ ركْيبَة أو خَلْطَة كَمِّ
يَّة عَنْ  بَاعانِْطِ  تُ عْطِي لَ  الْغِذائيَِّةَ  الْمُكَمِّلَات عُلَب عَلَى الْمُبَ ي َّنَة المغنيسيوم  الْمُتَاحَةَ  المغنيسيوم كَمِّ

مْتِصَاص هْتِمَام نَ مِ  فَ بَدَلا  لِذَلِكَ  الَِْسْم، فِ  لِلْاِ يَّة الِْ  بَ يَاناَت مُلْصَق عَلَى الْمُبَ ي َّنَة يومالمغنيس بِكَمِّ
نتِْبَاه يَِب الْمُكَمِّل عُلْبَة يَّة الِْ مْتِصَاص، الْمُتَاحَة الْمَعْدِن لِكَمِّ  :يلَِي كَمَا كَبِي فَ رَق هُنَاكَ ف َ  لِلْاِ

يَّة إِنَّ ( 2 يَّة تَشْمَل الْمُكَمِّل عُلْبَة عَلَى الْمُبَ ي َّنَة المغنيسيوم كَمِّ  مَعْدِن وَليَْسَ  كَامِلاا  لْمُركََّبا كَمِّ
 كَرْبوُناَت صِيغَةبِ  المغنيسيوم مُكَمِّل كَان حَال فِ  الْمِثال سَبِيل فَ عَلَى وَحْدَه، المغنيسيوم

( Mg)وم المغنيسي مِّيَّةكَ  أَنَّ  يَ عْنِ  فَ هَذَا ملغ( 234)مَثَلاا  عَلَيهِ  وَمَكْتُوباا ( MgCo3)المغنيسيوم 
يَّة مَعَ  يعُهَا  تُسَاوِي( CO3)الْكَرْبوُناَت  كَمِّ  مااحَتْ  وَعَلَيه الْوَاحِد، الْقُرص فِ  ملغ( 234)جََِ

يَّة سَتَكُون  .ملغ( 234) مِنْ  أقََل الْفِعْلِيَّة المغنيسيوم كَمِّ
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يَّة أَنَّ  الْمَعْلُوم مِنَ ( 1 (٪ 14)نِسْبَتُهُ  مَا تُشَكِّل مالمغنيسيو  كَرْبوُناَت ةتَ ركْيبَ  فِ  المغنيسيوم كَمِّ
يَّة تَكُون وَعَلَيهِ  فَ قَطْ، يَّة وَهَذِهِ  ملغ،( 31)تَ قْريبَا  وِيتُسَا الْمُكَمِّل فِ  الْفِعْلِيَّة المغنيسيوم كَمِّ  الْكَمِّ
يَّة نالْمَعَادِ  مُكَمِّلَات فِ  عَادَةا  لَهاَ يُشَار الَِِّ  هِي الْفِعْلِيَّة  وَالَِِّ ( Elemental)لَِْسَاسِيَّة ا باِلْكَمِّ

 تَ قُوم وَلَ  الْمُكَمِّل عُلْبَة عَلَى حوَاضِ  بِشَكْل تُ بَ يِّنهَا أَنْ  الْعَاليَِة الْمِهَنِيَّة ذَات باِلشَّركَِات يُ فْتَ رَض
 .بإِِخْفَائهَِا

يع هَلْ : الْآن السُّؤَّال( 3  مُتَاحَة تَكُون المغنيسيوم مِنَ ( Elemental) الَِْسَاسِيَّة الْكَمِّيَّة جََِ
مْتِصَاص  الْعُلْبَة، فِ  المغنيسيوم بَةتَ ركْي عَلَى يَ عْتَمِد فَذَلِكَ  لَ، الََْوَاب: الَِْسْم؟، قِبَل مِنْ  لِلْاِ

يَّة يُ بَ ينِّ  التَّالِ  الََْدْوَل مْتِصَاص الْمُتَاحَة المغنيسيوم كَمِّ  فِ  مُتَ وَف ِّرةَ مغنيسيوم غَةصِي مِنْ  رلَِِكْثَ  لِلْاِ
 :الَِْسْوَاق

َالكميَّةَالمتاح ةَللَمتصاصَالفعليَّفيَالجسم
َ)هيَالكميّةَالتيَيُستفادَُم نهاَفعليّا (

كميّةَالمغنيسيومَ
 الأساسيّة

(Elemental)َ

َكميّةَتركيبة
المغنيسيومَ
َفيَالقُرص

َصيغةَالمغنيسيوم
َفيَعُلبةَالمكمّلَالغذائيَّ

َالرقم

من أنّ كميّة المغنيسيوم قليلة إل أنّ المتصاص  بالرغم
 mg 500 mg Magnesium 31 عال

Orotate 
1 

امتصاص عال )خلطات البُودرة تَقِّق امتصاص أعلى 
 mg 500 mg Magnesium 80 ملغ( 104= 

Citrate 2 

 mg 500 mg 56 ( %70-60امتصاص عال )
Magnesium 
Malate 3 

 أنّ  إل قليلة لمغنيسيوما كميّة أنّ  من بالرّغم
 mg 500 mg Magnesium 27 % 60عال =  المتصاص

Gluconate 4 

 mg 500 mg Magnesium 200 ( %70-60امتصاص عال جدا = )
Glycinate 

5 

فقط =  %1أعلى كميّة مغنيسيوم وأقل امتصاص 
 mg 500 mg Magnesium Oxide 6 300 ملغ فقط 21

 mg 500 mg Magnesium 125 ملغ فقط 12=  %29امتصاص مُنخفِض من 
Carbonate 

7 

 أَنَّ  إلَّ  المغنيسيوم، مِنَ  وَافِرةَ يَّاتكَمِّ  تََوِي صِيَغ وُجُود مِن باِلرَّغْم أنََّهُ  السَّابِق الََْدْوَل مِنَ  يَ تَبَ ينَّ 
مْتِصَاص مُتَاح غَيْ  هُ أنََّ  لِدَرَجَة جِدَاا  عَال الت َّركْيبَة هَذِهِ  فِ  المغنيسيوم مَعْدِن تَ راَبُط  الَِْسْم فِ  لِلْاِ
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يَّة فِيهَا تَكُون صِيَغ هُنَاكَ  باِلْمُقَابِل ضَئِيلَة، بنِِسْبَة إل  مَعْدِن تَ راَبُط أَنَّ  إلَّ  قلَِيلَة يسيومالمغن كَمِّ
مْتِصَاص بِيكَ  بِشَكْل فِيهَا مُتَاح الْمَعْدِنْ  يَْعَل مَُّا قَوِي، غَيْ  فِيهَا المغنيسيوم  .الَِْسْم فِ  لِلْاِ

 
ت   الْمَعَادِن فِ  شُيُوعاا الَِْكْثَر النَّقص :الْح ديدَم عْد نَمُك مِّلَ 

م فَ قْر  صَرَّحَتْ  وَلَقَدْ  الَِْطِبَّاء، قِبَل نْ مِ  عَادَةا  وَعِلَاَجُهَا تَشْخِيصُهَا يتَِم شَائعَِة مَرَضِيَّة حَالَة هِي الدَّ
 ضْطِراَباَتاِ  أَكْثَر مِنْ  هِي الَْْديد نقَص مُشْكِلَة إِنَّ " :قاَئلَِة( WHO)الْعَالَمِيَّة  الصِّحَّة مُنَظَّمَة
 ". الْعَالَ  حَوْلَ  وَانِتِْشَاراَ شُيُوعَاا  الت َّغْذِيةَ

 نَظَرَاا  الْمَعْدِن اهَذَ  حَوْلَ  اثالِْبَِْ  مِنَ  هَائِل عَدَد إِجراء تََّ  وَلَقَدْ  الثَّقِيلَة، الْمَعَادِن أَحَد هُوَ  الَْْديد
 وَهُوَ  الَْْمْراَء، الدَّم خَلَايَاَ أوَْ  دَّمال هَيمُوجلُوبِين أرَْباَع لثَِلَاثةَ الرَّئيِِسِي الْمُكَوِّن فَ هُوَ  لِِهَيَّتِه،

 الْمَرَضِيَّة لْْاَلَتا بَ عْض مْ لَدَيهِ  وَمَنْ  وَالنِّسَاء الَِْطْفَال وَيُ عَد الدَّم، فِ  الِْحْمَر اللَّوْن عَن الْمَسْؤُول
 لِْاَلَت عُرضَة الَِْكْثَر وَهُمْ  الْمَعْدِن ذَالهَِ  غَيْهِِمْ  مِن أَكْثَر بَِاجَة النَّبَاتيَِّة الِْْمْيَة وَمُتَّبِعِي وَالْمُسِنُّون

 الدَّم. فَ قْر

 فِ  أوَْ  الْفَم، ريِقطَ  عَنْ  يدالَْْد مُكَمِّلَات تَ نَاوُل طَريِق عَنْ  الَْْديد نَ قْص عِلَاَج الْمُمْكِن مِنَ 
 خَاصَّة أهَيَّة ذَات لَْْديدا مُكَمِّلَات وَتُ عْتَبَ  حُقَن، شَكْل عَلَى الَْْديد أَخَذ يتَِم الَِْحْيَان بَ عْض
 دَفالهَْ  يَكُون وَبَِِيْث ديد،الَْْ  نَ قْص بِسَبَب الدَّم لفَِقر سَريِريَِّة أعَرَاض مِنْ  الْفَرَد يُ عَانّ  عِنْدَما

يَّة اِسْتِعَادَة هُوَ  الْمُكَمِّلَات هَذِهِ  تَ نَاوُل مِنْ   وَتََْدِيد الَِْسْم حَديد ازنِمََُ  فِ  الْمَوْجُودَة الَْْديد كَمِّ
 . الدَّم هيمُوجلُوبِين

ي، عُضْوِ  غَيْ  حَديدو  عُضْوِي حَديد الطَّبِيعَة، فِ  الْمَوْجُود الَْْديد أَشكَال مِنْ  شَكْلَيْن  هُنَاكَ 
 يُسَمَّى وَالَّذِي الْْيََ وَانيَِّة الْمُصَادِر مِنَ  الْعُضْوِي الَْْديد: الَِْوَّل الْعُضْوِي، للِْحَديد مَصْدَراَن وَهُنَاكَ 
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نْسَان جِسْم قِبَل مِنْ  اِمْتِصَاصَاا  الِسهَل وَهُوَ ( heme iron)الهيِمُوجلُوبِين  حَديد  يَسْهُلوَ  الِِْ
مْتِصَاصِه، مُعَوِّقاَت توُجَد وَلَ  مَعهُ  الت َّعَامُل  النَّبَاتيَِّة الْمَصَادِر مِنَ  ضْوِيالْعُ  الَْْديد: وَالثَّانّ  لِِ
 مَيَّتِهِ كَ  اِرْتفَِاع مِنَ  باِلرَّغْم وَالَّذِي( non-heme iron)الِهيمُوجلُوبِين  غَيْ  حَديد يُسَمَّى وَالَّذِي

 تعُِيق مُعَوِّقاَت لِوُجُود ظَراَا نَ  الَِْسْم قِبَل مِنْ  ضَعِيف مْتِصَاصَهاِ  أَنَّ  إلّ  الُْْضَار، أَصْنَاف بَ عْض فِ 
دَات( phytate)الفيتيك  حِمْض مِثْل اِمْتِصَاصُهُ   وَأمُُور( polyphenols)الفينُول  وَمُتَ عَدِّ

مْتِصَاص الْمُثبَِّطَة الْمَوَاد أَحَد يُ عْتَبَ  كَذَلِكَ  الكالسيُوم أخُْرَى،  . وَالْْيََ وَانّ  النَّبَاتِ  بِشَقِيِّهِ  يددالَْْ  لِِ

 مِنْ  شَكْلَيْن  دِراسَة تَََّت (،iron saltsالْعُضْوِي وهُوَ أملاح الْديد ) غَيْ  باِلَْْديد يَ تَ عَلَّق فِيمَا
: هِي لُِْولََ ا الْمَجْمُوعَة غِذائيَِّة، مُكَمِّلَات شَكْل عَلَى تَصْنِيعُهُ  تَََّ  الَّذِي الَْْديد مَعْدِن أَشكَال

دِراسَة   تَََّتقَد وَ  ،(Ferric)الْديديك : تُسَمَّى الثَّانيَِة وَالْمَجْمُوعَة ،(Ferrous)الْديدُوز 
والفِيمُورات ( Sulfates)الْكِبْيِتَات  مِن كُلّاا  وَهِي مَُْمُوعَة، لِكُل أمَلَاح صيغَة ثَلَاثة

(Fumurates )الَلوكُونات  و(Gluconates)، للْمتِصاص الْقَابلِِيَّة دِراسَة عِنْدَ  لَكِن  َ  تَ بَ ينَّ
 شَكْل مَعَ  مُقَارَنةَباِلْ  أَضعَاف بثَِلَاثةَ أعَْلَى اِمْتِصَاصاا  حَقَّق قَدْ ( Ferrous)الْديدوز  شَكْل أَنَّ 

 صِيَغ دِراسَة وَتَََّت ،الَْْديد مُكَمِّلَات صِنَاعَة فِ  الت َّركِْيز عَلَيه تَََّ  لِذَلِك ،(Ferric)الْديديك 
 .الْمَجْمُوعَة هَذِهِ  مِنْ  أخُْرَى

 :الْمُخْتَلِفَة الَْْديد مَصَادِر بَ يْنَ  الْفَرُوقاَت يُ بَ ينِّ  التَّالِ  الََْدْوَل
َأمثلةَعليه المصدر السمَبالإنجليزيةَنوعَالحديد الرقم

 الهيموجلوبين Heme iron حديد هيموجلوبين 2
جاج، كبد الْيوانات، لْوم حمراء، د

 أسْاك

حديد غي  1
 Non-Heme iron هيموجلوبين

حديد من مصادر 
 نباتية

العدس، الْبوب، الْضار الورقية 
 الداكنة

3 
أملاح حديد غي 

عضوية / مكملات 
 حديد

Inorganic salt/ 
Iron Supplements 

 أملاح حديدوز
(Ferrous 

salts) 

Ferrous sulfate, 
ferrous fumarate, 
ferrous gluconate, 

ferrous citrate. 
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 أَنَّ  إل الَِْسْم، فِ  اصِهَااِمْتِصَ  حَيْث مِنْ  تَْتَلِف الَْْديد مَعْدِن مُكَمِّلات صِيَغ أَنَّ  مِنْ  باِلرَّغْم
 فِ  اِمْتِصَاصِهِ  عَلَى يُ ؤَثِّر ذِيالَّ  الْوَحِيد الْعَامِل هِي ليَْسَت الْمَعْدِن فِ تَركِيبَة المكَمِّل هَذَا صِيغَة

 :مِنهَا كَثِيةَ أُخْرَى عَوَامِل فَ هُنَاكَ  الَِْسْم،

يَّة( 2  الَْْديد عُنْصُر نقَص مِنْ  يُ عَانّ  الْمَرْء كَانَ  فَكُلَّما: أَصْلَا  الَِْسْم فِ  الْمَوْجُودَة الَْْديد كَمِّ
 .أَسْرعَ جِسْمِه اِمْتِصَاص مُعَدَّل كَانَ 

 مَعِدَة عَلَى الَْْديد مُكَمِّل لتَ نَاوُ  يتَِم عَنْدَمَا: الَْْديد مُكَمِّل اوُلتَ نَ  فيها يتَِم الَِِّ  الطَّريِقَة( 1
 اِمْتِصَاصِه مُعَدَّل فَسَيَكُون( C)فِيتَامِين  مَعَ  تَ نَاوُلهُُ  تَََّ  حَال وَفِ  أَعَلَى، اِمْتِصَاصُهُ  يَكُون فاَرغَِة
 .ثَلاا مَ  الْْلَِيب مَعَ  الَْْديد مُكَمِّل تُ نَاوُل فِيهَا يتَِم الَِِّ  الْْاَلَة مِنَ  أعََلَى

يَّة الْفَرد حَالَة( 3  سُوء أمَراَض مِنْ  شْتَكِييَ  الَْْديد مُكَمِّل يَ تَ نَاوَل الَّذِي الْفَرْد كَانَ  إذاَ : الصِّحِّ
مْتِصَاص  سَوْفَ  لَدَيه الَْْديد مْتِصَاصاِ  مُعَدَّل فإَِنَّ  الَِْسْم، أنَاء فِ  أُخْرَى الِْتِهَاباَت لَدَيهِ  أَوْ  الِْ

 .السَّلِيم الْفَرد مِنَ  أقَل يَكُون
يَّة تَْتَلِف: تَ نَاوُلهُُ  يتَِم الَّذِي الَْْديد صِيغَة( 1 يَّة حَيْث مِنْ  الْمُكَمِّلَات لَبعُ  فِ  الَْْديد كَمِّ  كَمِّ

 الَْْديد كَمِّيَّة فِ  أيضاا  وَتَْتَلِف ،(Elemental)تُسَمَّى  وَالَِِّ  الْْلَْطةَ تََْتَوِيهَا الَِِّ  الْفِعْلِيَّة الَْْدِيد
مْتِصَاص الْمُتَاح  . الت َّركْيبَة حَسَبْ  لِلْاِ

مْتِصَاص فَ رُوقاَت فَ قَط سَيَتَ نَاوَل الْكِتَاب هَذَا فِ  الْبَحْث مَوْضُوع  الْمُخْتَلِفَة الصِّيَغ يْنَ ب َ  الِْ
 .الَْْديد لِمُكَمِّلَات

رْش ادَ َالدَّليل ر اءَيالْإ  تَل ش  َ:الْح ديدَمُك مِّلَ 

م فَ قْر لعِِلَاَج( 2  مِنَ  كَافِيَة جُرْعَة اصوَاِمْتِصَ  اِسْتيعَاب المرضى عَلَى يَِب فَ عّال بِشَكْل الدَّ
 مُكَمِّلَات ممُعْظَ  أَنَّ  وَبِاَ الَْْديد، مُكَمِّلَات عُلَب فِ  الْمَوْجُود( Elemental)الْفِعلِي  الَْْديد
 يرُيِد مَنْ  عَلَى يَِب لِذَا الطِّب ِّيَّة، فَةالْوَصْ  فِيهَا يُشْتَ رَط لَ  الْفَم طَريِق عَنْ  تَ نَاوُلُهاَ يتَِم الَِِّ  دالَْْدي
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لُهُ  الَِِّ  الْمَعْرفَِة مِنَ  الَِْدْنَ  الَْْد عَلَى الُْْصُول تَ نَاوُلها خْ  تُ ؤَهِّ  لهُ يَسْ  وَالَِِّ  الَْيَِّدَة الصِّيغَة تِيَارلِِ
يَّة تَكُوُن وَبَِيْث مَعهَا، الت َّعَامُل الَِْسْم عَلَى مْتِصَاص حةمُتَا فِيهَا الَْْديد كَمِّ  كَبِي، بِشَكْل لِلْاِ

 .الْعِلَاَج عَن الت َّوَقُّف إِلََ  الِحيان نَ مِ  كَثِي فِ  تُ ؤَدِّي الَِِّ  الشَّائعَِة الَْانبِِيَّة الْآثاَر تَََنُّب يتَِموَ 

يَّة تَ هْتَم لَ  الَْْديد مُكَمِّل اِخْتِيَار دَ عِنْ ( 1 يَّة اِهْتِمَامِكَ  قَدْرَ  لْمُكَمِّلا تَ ركْيبَة فِ  الَْْديد بِكَمِّ  بِكَمِّ
يَّة هِي لِِنَّ هَا وَذَلِكَ  ،(Elemental)الْفِعْلِيَّة  الَْْديد  فَ عَلَى مْتِصَاص،لِلْاِ  فَ عَلِيَّا الْمُتَاحَة الْكَمِّ
يَّة  عَلَى يََْتَوِي هُ أنَّ  الَْْديد مُكَمِّلَات أَحَد بَ يَاناَت مُلْصَق عَلَى تَ قْرَأ قَدْ  الالْمِث سَبِيل ( 30)كَمِّ

يَّة أَنَّ  تتفاجَأ قَدْ  لَكِن الْْلَْطاَت، أحَد مِنْ  ملغ  !فَ قَطْ  ملغ( 4)تَ تَ عَدَّى  لَ  يهفِ  الْفِعْلِيَّة الَْْديد كَمِّ

 طَريِق عَنْ  الَْْديد مَعْدِن مِّلَاتمُكَ  مِنْ  الْمَطْلُوبةَ الَرُْعَة تََْدِيد يَِب ات،عَ باِلَْر  يَ تَ عَلَّق فِيمَا( 3
يَّة الْْدمَة مُزَوِّد يَّة تََْدِيد تَََّ  وَلَقَدْ  الْالة، حَسَب الصِّحِّ  للِرِّجَّال يَ وْمِيَّا بِِاَ لْمُوصَىا الَْْديد كَمِّ

يعهَا الَْرْعَات هَذِهِ  ملغ،( 30) وَللِمَرأةَ الْامِل لغ،م( 26)وَللِنِّسَاء  ملغ،( 20)بِِقْدَار   جََِ
 . عِلاجِيَّة وَليَْسَتْ  وِقاَئيَِّة جرْعَات تُسَمَّى

 الْمُكَمِّلَات هَذِهِ  مِنْ  كَبِي عَدَد اكَ فَ هُنَ  الَِْسْوَاق، فِ  الْمُتَ وَف ِّرةَ الَْْديد مُكَمِّلَات لِصِيَغ باِلنِّسْبَة أمََّا
يَّة حَيْث مِنْ  بَ يْنهَا فِيمَا تَْتَلِف  أقَراَص شَكْل عَلَى مُتَ وَف ِّرةَ وَهِي ه،اِمْتِصَاصُ  يُُْكِن الَِِّ  الَْْديد كَمِّ

 الصِّيَغ مِنَ  ابِتِْدَاءا  لْمُتَ وَفِّرةا الَِْشْكَال يلَِي فِيمَا سَنَ عْرِض حُقَن، شَكْل وَعَلَى وَسَائِل وكََبْسُولَت
 :الزَّمَن عَ مَ  الَْْديد مُكَمِّلَات صِنَاعَة تَطَوَّرَتْ  وكََيْفَ  شُيُوعاا، ثَروَالَِْكْ  الْقَدِيُةَ

 الْفَرُوقاَت ينِّ يُ ب َ  التَّالِ  الََْدْوَل: أقَراَص شَكْل عَلَى( Ferrous iron salts)الَْْديد  أمَلَاح: لَ أ وَّ
 :كما يلي( Ferrous)الْديدوز  وعَةمَُْمُ  مِنْ  شُيُوعاا الَِْكْثَرو الْمُتَ وَف ِّرةَ  الصِّيَغ بَ يْنَ 
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َالإيجابيات لبياتالسََّ
كميةَالحديدَالفعليةَ

فيَالخلطةَ
(Elemental)َ

كميةَخلطةَ
الحديدَفيَالقرصَ

(Tablet)َ

صيغةَ
َالحديد

َالرقم

ينتج عنه بالعادة آثار 
جانبية على شكل 

 تِيُّجات معوية

كبيتات الْديد هي 
 الِكثر انتشارا
 والِرخص ثَنا

 Ferrous ملغ 314 لغم 84
Sulfate 

1 

يعطي أقل كمية حديد 
من بين الِشكال 

الِخرى مُا يزيد عدد 
 الَرعات المطلوبة

الِقل من هذه الثلاثة فِ 
حدوث الآثار الَانبية 

 والتهيُّجات المعوية
 Ferrous ملغ 314 ملغ 34

Gluconte 
2 

مرتفع الثمن وينتج عنه 
 آثار جانبية

يعطي أعلى كمية حديد 
ن بين هذه الثلاثة مُا م

يقلل عدد الَرعات 
 المطلوبة

 Ferrous ملغ 314 ملغ 206
Fumurate 

3 

-Ferrous bis) الَلايسين الَِْمينِ  باِلِْْمْض الْمُسْتَ قْطبََة الَْْديد مَعْدِن صِيغَة: ث ان ي اَ 

glycinate chelate :) 
 الَِْمينِ  باِلِْْمْض لَْْديدا جُزَيْء رَبْط طَريِق نْ عَ  الْمُسْتَ قْطَب الَْْديد مَعْدِن صِيَغ تَطْوِير تَََّ 

 الَْْديد، عُنْصُر مَعَ  ابُ هَااِسْتِقْط تَََّ  الَِِّ  الَِْمينِيَّة الِحماض مِنَ  أخُْرَى أنَْ وَاع وَهُنَاكَ  الَلايسين،
 وَتَ عْتَبَ  ،(®Ferrochel)هِيَ  ةركْيبَ الت َّ  لِهذَِهِ  التِّجَاريَِّة وَالْعَلَاَمَة الَِْشْهَر، الصِّيغَة هِي هَذِهِ  لَكِن
وَباَن قاَبِل شَكل ذَات الصِّيغَة هَذِهِ   صِيَغ بَ يْن  مِن اِسْتِقْراَراا  شْكَالالَِْ  أَكْثَر وَهِيَ  مُُيََّز، بِشَكْل للِذَّ

 الَْْديد، كِبْيِتَات تِصَاصاِمْ  مُعَدَّل نَ فْس الصِّيغَة هَذِهِ  حَقَّقَت وَلَقَدْ  الُِْخْرَى، الَْْديد مُكَمِّلَات
 . الْكِبْيِتَات صِيغَة مَعَ  باِلْمُقَارَنةَ جِدَاا  قلَِيلَة جانبِِيَّة آثاَر وَلَهاَ

ن اع ةَتُط وُّر:َث ال ث ا تَص  ََالْح ديدَمُك مِّلَ 

 إنْ تَاج: الَِْوَّل نَين،اثِ ْ  دَفَ يْن لهَِ  الَْْديد مَعْدِن مُكَمِّلَات وَتَطْوِير إنتاج فِ  الشَّركَِات تَ نَافَسَتْ  لَقَدْ 
يَّة تُ عْطِي خَلْطاَت وَباَن مُعَادَلَة قِّقتََُ  وَبَِِيْث أكَبَ، بِشَكْل للِْفَرَد مُتَاح حَديد كَمِّ  وَالْقَابلِِيَّة الذَّ

مْتِصَاص  الشَّكْوَى دبَ عْ  خُصُوصَاا  أقََل ةجانبِِيَّ  آثاَر ذَات خَلْطاَت إِنْ تَاج: وَالثَّانّ  مُرْتَفِع، بِشَكْل لِلْاِ
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 ،(Ferrous salts)قْلِيدِيَّة الت َّ  الَْْديد مُكَمِّلَات يَ تَ نَاوَلُونَ  لِمِنْ  الَْانبِِيَّة الْآثاَر مِنَ  الْمُسْتَمِرَّة
سْهَال الْمَعَوِي، الت َّهَيُّج تَشْمَل الَْانبِِيَّة الْآثاَر هَذِهِ  كَانَتْ  حَيْثُ  مْسَاك، الِِْ  وْنولَ  الْغَثَ يَان، أو الِِْ

 . أُخْرَى وَأعَْراَض دَاكِن بُ راَزْ 
 :يلَِي مَا لَْْصرا لَ  الْمِثال سَبِيل عَلَى تَشْمَل إنتاجُها تَََّ  الَِِّ  الَْْديثةَ الْْلَْطاَت

 (: Ferritin)الْفِرَّاتِيْن ( 2
 تَََّ  وَقَدْ  الَْْديد، وَإِطْلَاق زيِنتَْ  فِ  يَ تَحَكَّم وَالَّذِي الثَّديَّات خَلَايَاَ دَاخِل الْمَوْجُود الْبوُتِين هُوَ 

 نَ تَائِج حَوْلَ  فاِخْتِلَاَ  هُنَاكَ  وَقَع وَقَدْ  الِبقار، مِنَ  الْمُكَمِّلَات مِن الن َّوْع هَذَا اِسْتِخْلَاَص
راسَات آخِر لَكِنَّ  الَْْديد، أَشكَال مِنْ  الشَّكْل هَذَا اِمْتِصَاص  نَ فْسبِ  يُُتَْص أنَهُّ  أثَبَتَت قَدْ  الدِّ

 .أقََل اِسْتِخْدَامه النَّاتََِة عن بِيَّةالَْانِ  وَالْآثاَر مُرْتفَِع سِعرهَ لَكِنَّ  الَْْديد، كِبْيِتَات اِمْتِصَاص مُعَدَّل

 (: IPS) (Iron Protein Succinylate)الْبوُتيِنِ  الَْْديد( 1
 يَ قُوم الْبوُتِين نَ مِ  الن َّوْع هَذَا الْْلَِيب، بِبوُتِين الْمُرْتبَِط( Ferric iron)أَشْكَال  مِنْ  شَكْل هُوَ 

وَباَن مِنَ  وَيََْمِيهِ  الَْْديد بتَِ غْلِيف  نْ مِ  يزَيِد مَُّا الَِْمْعَاء، فِ  الت َّغْلِيف ذَاهَ  فَ تْح وَيتَِم الْمَعِدَة، فِ  الذَّ
 الَِِّ  الَْانبِِيَّة الْآثاَر صْفنِ  حُدوث إِلََ  وَالتَّجَارب الدِّراسَات وَتُشِي تَََمُّلِه، عَلَى الَِْسْم قُدرةَ

 قلَِيلَاا  لأقََ  نَ تَائِجَ  الت َّركْيبَة هَذِهِ  حَقَّقَت قَدْ ف َ  الْبَ يُولُوجِي للِت َّوَافرُ وَباِلْنِّسْبَة الَْْديد، كِبْيِتَات تَُْدِثُ هَا
 فِ  الَْْديد كِبْيِتَات اوَزَتْ تَََ  الْْلَْطةَ ذِهِ هَ  أَنَّ  الدِّراسَات بَ عْض بَ ي َّنَتْ  وَقَدْ  الَْْديد، كِبْيِتَات مِنْ 

 .طَوِيلَة لِفَتراَت اِسْتِعْمَالِهاَ بَ عْدَ  الْفَاعِلِيَّة

د حَديد( 3  (: PIC) (Polysaccharide Iron Complex)السُّكَّريَِّات  مُتَ عَدِّ
 وَفِكْرةَ ،(Ferric iron)نَ وْع  مِنْ  لَْْديدا وَأمَْلَاَح الكربوهيدرات مِنَ  عُمُومَاا  الْمُركََّب هَذَا يَ تَكَوَّن

 فَعِنْدَمَا الْمَعِدَة، فِ  مَوْجُودَة ونتَكُ  عِنْدَمَا عَالَْ  اِسْتِقْراَر تََُقِّق الكربوهيدرات أَنَّ  هِيَ  الْمُركََّب هَذَا
حْدَاث عُرضَة أقََل الَْْديد يَكُون الكربوهَيدْرات مَعَ  الَْْديد رَبط يتَِم  الْقَنَاة فِ  يُّجَاتهَ ت َ  لِِِ
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 جَاهِزةَ وَيَْعَلُهَا الَْْديد جُزيئات سَراَح يطُِلِق الْمُركََّب إلَ الَِْمْعَاء هَذَا يَصِل وَعِنْدَما الْهضَْمِيَّة،
مْتِصَاص  الَْْديد، كِبْيِتَات مِنْ  قلَِيلَاا  أقََل اا بَ يُولوُجِي تَ وَافُ راَا  الْمُركََّب هَذَا حَقَّقَ  وَلَقَدْ  الَِْمْعَاء، فِ  لِلْاِ

 .)®Ferrex)التِّجَاريَِّة  عَلَامَاته وَأَشْهَر أقََل، جانبِِيَّة بآِثاَر وَتَسَبَّبَ 

 :(Carbonyl)( كربونيل 1 
 الَِْسْم، نِظاَم عَمَل لِطبَِيعَة ممُلَائَِ  بِشَكْل تَصْنِيعُهُ  تَََّ  الْمَعْدَنّ  الَْْديد أَشكَال مِنْ  نقَِي شَكل هُوَ 
 حَيَ وَانيَِّة مَصَادِر مِنْ  مُشْتَق غَيْ  الكربونيل حَديدَ  فإَِنَّ  الُِْخْرَى الَْْديد أَشكَال مِنْ  للِْعَدِيد لَافَاَا وَخِ 
اَ الدَّم، أوَْ   الَُْسَيْمَات" باَِسِم لَهُ  يُشَار ذَالهَِ  رَمَادِيَّة، أَوْ  بَ يْضَاء نقَِيَّة بوُدرةَ شَكْل عَلَى يأَْتِ  وَإِنََّ
عادِل حَيَوِي بِا يُ  تَ وَافرُ حَقَّقَ  وَقَدْ  ،(pure iron micro particles")النَّقِي للِْحَديد قيقَةالدَّ 

سْتِخْدَام وَحَتَّّ  جِدَا نآمِ  بأِنََّه وَيَ تَمَيَّز الَْْديد، لِكِبْيِتَات الْْيََوِي الت َّوَافرُ مِنَ (٪ 94)  قِبَل مِنْ  لِلْاِ
فْ راَج يتَِم هُ لِِنَّ  وَذَلِكَ  الَِْطْفَال،  كَمَا تَ نَاوُلهِ بَ عْدَ  مُبَاشِر شَكْلبِ  اِمْتِصَاصه يتَِم وَلَ  ببُِطْء عَنهُ  الِِْ

يَّة، الِْنَْ وَاع أقََل فَ هُوَ  السَّبَب لِهذََا الُِْخْرَى، الَْْديد أَشكَال فِ   عَلَى لِلَْْطْفَال مُُيََّز خَيَار هُوَ وَ  سُِْ
( ®Feosol( و)®Ferronyl) مِثل الْمُنْتَج لِهذََا تََِاريَِّة عَلَاَمَة مِنْ  رأَكْثَ  وَهُنَاكَ  مَضْغ، شَكْل

 (.®FerraPlusو) )®Ferraletو)

 (: HIP) (Heme Iron Peptide)الْْيََ وَانّ  الْمَصْدَر ذُو الَْْديد ( ببتيد4
 ،(Hemeprotein)ين روتهيموب الْمُسَمَّى الْْيََ وَانّ  الَْْديد ببتيد مِنْ  مُسْتَخْلَص مُكَمِّل هُوَ 

 باِلْمُقَارَنةَ عَدِيدَة مَزاَياَ وَلَهُ  ي،الْبَ قَرِ  الهيموغلوبين مِنَ  طبَِيعِيَّا يُسْتَخْلَص الَْْديد مِنَ  الن َّوْع وَهَذَا
 يتَِموَ  بِكَثِي أقََل انبِِيَّةج آثاَر يُسَبِّب فَ هُوَ  الْْيََ وَانيَِّة، الُِْصول غَيْ  مِن الَْْديد مُكَمِّلَات مَعَ 

 أَنَّ  ذَلِك مِنْ  والِهَم ،(ferrous salts)الَْْديد  أمَلَاح مُكَمِّلَات مِنْ  أكَبَ  بِشَكْل اِمْتِصَاصُه
هِي  التِّجَاريَِّة عَلَامَاته روَأشُْهَ  الَْرْعَة، مَعَ  تَ نَاوُلهُُ  يتَِم الَّذِي باِلطعَّام يَ تَأثََّر لَ  اِمْتِصَاصه

(Proferrin® )أقَراَص لشَكْ  عَلَى. 
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 (: IV) (Intravenous iron)الَْْديد  حُقَن( 8
 هَذَا فَ تَجِد الْوَريِد، ريِقطَ  عَنْ  الدَّم مَُْرَى فِ  مُبَاشَرةَ للِْفَرد الَْْديد ضَخ يَ تَضَمَّن هذا الشَّكل

 تَكُون قَدْ  الْهضمِي لْجهَازلِ  تََْدُث الَِِّ  الَْانبِِيَّة وَالْآثاَر كُلّه، الْهضمِي الَْهَاز يَ تَجَاوَز الشَّكْل
مْتِصَاصِه مُعَوِّقاَت توُجَد لَ وَ  مُرْتَفِع، بَ يُولُوجِي تَ وَافرُ لَهُ  الْمُكَمِّلَات مِنَ  الن َّوْع وَهَذَا مَعْدُومَة،  لِِ

نَه تَدَاخُلَات تََدُث أيَّة لَ  لِِنَهُّ  هُوَ  الن َّوْع هَذَا سَلْبِيّات حَدأَ  لَكِن الْمُتَ نَاوَل، الطعَّام وَبَ يْن  بَ ي ْ
 (.®Venofer)التِّجَاريَِّة  هعَلَامَات أَشْهَر وأَحَد الْمُرْتَفِع، سِعْرهُُ 

 (: Lactoferrin)( لكتوفيين 9 
وبروتين جلايك الْمُسَمَّى السُّكَّريِ الْبوُتِين مَعَ  الْمَرْبوُط الَْْديد أَشكَال أَحَد هُوَ 

(Glycoprotein)،  َمُسْتَ وَياَت مِنْ  يزَيِد نهُّ أَ  تَ بَ ينَّ  فَ قَدْ  الذِّكْر، وَيَسْتَحِق هْتِمَاملِلْاِ  مُثِي وَهُو 
نْسَان حَلِيب فِ  مَوْجُود وَهُوَ  الَِْسْم، فِ  الَْْديد  فِ  مِنهُ  مُُاَثلَِة نُسخَة هُنَاكَ وَ  الَِْوَّل، باِلْمَقَام الِِْ
 تَ عْوِيض فِ  لِدَورهِِ  وَباِلِْضَافَة ة،للِْغَايَ  مُنْخَفِضَة نبِِيَّةجا آثاَر عَنهُ  يَ نْتُج الشَّكْل هَذَا الِبقار، حَلِيب
لْتِهَ  للِْمَيكْرُوباَت مُضَادَّة بخصائِص يَ تَمَتَّع فَ هُوَ  الَْْديد، نَ قْص  .نَ وْعِه مِنْ  فَريِدَاا  يَْعَلُهُ  مَُّا اباَتوَالِْ

مْدَاد ذَات الَْْديد أقَراَص( 6  (: Slow Release Tablets)الْبَطِيء  الِِْ
 يُ غَلَّف لَكِنَّهُ  ،(ferrous sulfate)الَْْديد  كِبْيِتَات صِيغَة بنَِ فْس يأَْتِ  الِْقَْ راَص مِنَ  الن َّوْع هَذَا

 مِنَ  الْقُرْص اتمُُْتَ وَيَ  عَلَى الْْفِاظ فِيهَا يتَِم الَِِّ ( enteric coating)الِْمَعَوِي  الت َّغْلِيف بِطَريِقَة
قيقَة، الَِْمْعَاء لَتوَصَ  إِذَا إلّ  باِلت َّفَكُّك لَهاَ يُسمَح وَلَ  الْمَعِدَة، فِ  الْمُبَاشِر لَالالِْنَِْ   وَباِلْرَّغْم الدَّ

يَّة أَنَّ  إلّ  أقََل، جانبِِيَّة آثاَر عَنهَا يَ نْتُج الطَّريِقَة هَذِهِ  أَنَّ   وَلَ  مَُْدُودَة مِنهَا الْمُسْتَفاد دالَْْدي كَمِّ
 الَْْديد، كِبْيِتَات أقَراَص مِنْ  غِياا صَ  قرُصاا  تَ نَاوُل يُشْبِه تَ نَاوُلَهاَ فإَِنَّ  لِذَلِك فَ عَّال، بِشَكْل تَصتَُْ 

 (.®Ferrograd)التِّجَاريَِّة  الْعَلَاَمَة تََْتَ  عَادَةا  الصِّيغَة هَذِهِ  وَتأََتِ 
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تَل ت  ن اوُلَمُه مَّةَمُلَ  ح ظ ات َ:يدالْح دَمُك مِّلَ 
مْتِصَاص يََْدُث( 2  ثَ بَتَ  وَلَقَدْ  فاَرغَِة، عِدَةمَ  عَلَى الَْْديد مُكَمِّل تَ نَاوُل يتَِم عِنْدَمَا الِْفْضَل الِْ
 .الَْْديد اِمْتِصَاص مِنَ  تَ زَيد( C)بفِِيتَامِين  الْغَنِيَّة الَِْطْعِمَة أَنَّ 
 الْهضمِي، الَْهَاز فِ  انبِِيَّةج آثاَر يُسَبِّب أَنْ  يُُكِن فَمالْ  طَريِق عَنْ  الَْْديد مُكَمِّلَات تَ نَاوُل إِنَّ ( 1

سْهَال وَالْقَيْء الْغَثَ يَان مِثل مْسَاك أَوْ  وَالِِْ  تَ نَاوُل نتَِيجَةا  تََْدُث ارالْآثَ  هَذِهِ  الْهضَْم، عُسْر مَعَ  الِِْ
 تَ نَاوُل يََُبَّذ الْْاَلَت هَذِهِ  ثلمِ  وَفِ  الْعِلَاَج، اراِسْتِمْرَ  مَعَ  تَ هْدَأ مَا وَعَادَةا  مُتَتالِ، بِشَكْل الَْرْعَات

يَّة مِنْ  يُ قَلِّل الطعَّام مَعَ  تَ نَاوُلَهُ  أَنَّ  مِنْ  باِلرَّغْم الطعَّام، وَجَبَات بَ عْد أوَْ  مَعَ  الَْْديد  الَِِّ  الَْْديد كَمِّ
 .اِمْتِصَاصُه يتَِم
بتِْعَاد يَِب( 3  الَْْديد مُكَمِّلَات عَ مَ  الِْلَْبَان مُنْتَجَات أوَْ  الكالسيُوم مِّلَاتمُكَ  تَ نَاوُل عَنْ  الِْ

 .كَبِي بِشَكْل اِمْتِصَاصه تُ ثبَِّط لِِنَّ هَا نَظَراا
يَّة تَ وَفُّر يَِب( 1  سَلِيم، بِشَكْل الَْْديد تِصَاصاِمْ  ليَِتِم الَِْسْم فِ  النُّحَاس مَعْدِن مِنْ  كَافِيَة كَمِّ

 .الثَّدِيَّات فِ  وَالنُّحَاس الَْْديد بَ يْنَ  مُهِمَّة لَاقَةعَ  فَ هُنَاكَ 

 
ت   لِلَْْكْسَدَة ومُضَاد مُهِم مَعْدِن: الزِّنْكَم عْد نَمُك مِّلَ 

 ا،وُلهَُ تَ نَا يتَِم الَِِّ  الَِْطْعِمَة مِنَ  عَلَيهِ  الُْْصُول يَِب ضَرُوريِ مَعْدِن وَهُوَ  الثَّقِيلَة، الْمَعَادِن مِنَ  الزِّنْك
لُغ خَلِيَّة، كُل فِ  وَيوُجَد سْمالَِْ  فِ  شُيُوعَا الَِْكْثَر الْمَعَادِن مِنَ  الزِّنْكْ  فإَِنَّ  للِْحَديد وَباِلِْضَافَة  وَتَ ب ْ

يَّتُه نْسَان  جِسْم فِ  كَمِّ  لَدَى لْبوُسْتاتا غُدَّة وَتََْتَوِي الَِْسْم، أَنََْاء فِ  تَ نْتَشِر غرام (164)الِِْ
يَّة أَضعَاف عَشْرةَ لرّجَّالا  تَََّ  وَلَقَدْ  الزِّنْك، مِنَ  لُِْخْرَىا الَِْسْم أَعْضَاء عَلَيهَا تََْتَوِي الَِِّ  الْكَمِّ

 فِ  هَامَاا  دَوْرَاا  يَ لْعَب وَ وَهُ  الَروح، شِفَاء فِ  للِْمُسَاعَدَة الْقَدِيُةَ العصور مُنْذُ  الزِّنْك اِسْتِخْدَام
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ا وَيُ عْتَبَ  وَالنُّمُو، اعِيالْمنَ  الَْهَاز  رتََثُّ  فِ  دَوْراا وَيَ لْعَب وَالرُّؤْيةَ، موَالشَّ  التَّذَوُّق حَوَاس لِوَظِيفَة مُهِما
رَقِيَّة الْغُدَّة وَيُسَاعِد الَِْسْم، فِ  الِْنَْسُولِين وَصِحَّة الدَّم  مُهِم وَهُوَ  بِوَظاَئفِِهَا، قِيَامالْ  عَلَى الدَّ

 الَِْسْم فِ  التِستُوستيوُن مُونهُرْ  إنتاج تَ عْزيِز حَيْث مِنْ  الرّجال لَدَى البوستاتا وَلِصِحَّة بةَللِْخُصُو 
 . طبَِيعِي بِشَكْل

 أَسَاسِي دَوْر يَ لْعَب الزِّنْك فإَِنَّ  ،كاليِفُورْنيِا جَامِعَة فِ  الَْلِْدِيَّة الَِْمْراَض قِسْم فِ  للِْبَاحِثِين وِفْ قَاا 
 الْمُخْتَلِفَة، الَِْسْم أَعْضَاء لِعَمَل هِممُ  يُ عْتَبَ  فَ هُوَ : الَِْسْم فِ  البَيوكِيميائيِّة الْمَسَاراَت مِنَ  لْعَدِيدا فِ 
 الْعَظمِي وَالْهيَْكَل وَالْمَنَاعِي مَركَْزيِالْ  الْعَصَبَّ  وَالَْهَاز الْهضَمِي وَالَْهَاز الْعَصَبَّ  الَْهَاز ذَلِكَ  فِ  بِاَ
 فِ  الْمَنَّاعِيَّة الَْْلَايَاَ فِ  وَظِيفِي اِخْتِلَال إِلََ  الزِّنْك نَ قْص وَيُ ؤَدِّي اِلْْ،... الت َّنَاسُلِي الَْهَازوَ 

 خصائِص أيضاا  وَللِْزنِْك ة،الْمُخْتَلِفَ  الَِْمْراَض مِنَ  وَالْعَدْوَى لِلْْصَابةَ الْقَابلِِيَّة مِن وَيزَيِد الَِْسْم،
 وَباِلْرَّغْم الْمُبَكِّرةَ، يْخُوخَةالشَّ  حُدوث مِنْ  الَِْسْم حِماَيةَ فِ  هَام دَوْر يَ لْعَب فَ هُوَ  كْسَدَةلِلَْْ  مُضَادَّة

 لَ  لَكِنْ  الِْيَّام، هَذِهِ  شَائِع بَ يُ عْتَ  نَ قْصَه أَنَّ  إل مِنه كَبِيةَ كَمِّيَّات إِلََ  يََْتَاج لَ  الَِْسْم أَنَّ  مِنْ 
 لَهُ  الْمُضَاف الصِّحِّي غِذَائِيالْ  النِّظاَم طَريِق عَنْ  سَهْلاا  يُ عْتَبَ  نقَصِهِ  فَ تَ عْوِيض ق،للِْقَلَ  دَاعِي

د مُكَمِّلَات فَردَِة، الزِّنْك مُكَمِّلَات أَوْ  الْفِيتَامِينَات مُتَ عَدِّ  كُل   فِ  طبَِيعِي بِشَكْل لزِّنْكا وَيوُجَد مُن ْ
 وَسََْك وَالْبَيض بالرَّائِ  وَاللَّبَ  الْقَرع وَبِذر والكاشو والْمُّص راَءالَْْمْ  وَاللُّحُوم الْمَحَّار مِنَ 

 . مَلْحُوظ شَكْلبِ  الَِْغْذِيةَ مِنَ  كَثِي فِ  الزِّنْك كَمِّيَّات قَ لَّتْ  لِلَْْسَف لَكِن السَّلَمُون،

 فُ قْدَان مِنْ  يُ عَانوُنَ  الَّذِينَ  وكََذَلِكَ  ك،الزِّنْ  مِنَ  مُنْخَفِضَة لِمُسْتَ وَياَت عُرضَة الَِْكْثَر هُمْ  السِّن كِبار
 يُ عَانوُنَ  الَّذِينَ  الَِْشْخَاص إِنَّ فَ  كَذَلِكَ  للِْغَايةَ، مَُْدُودَة غِذائيَِّة وَجَبَات يَ تَ نَاوَلُونَ  وَمِنْ  الشَّهِيَّة،

مْتِصَاص سُوء مُتَلَاَزمَِة مِنْ  ضْطِراَباَت الِْ  فِ  نَ قْص مِنْ  أيضاا  عَانوُنَ ي ُ  قَدْ  رَىالُِْخْ  الْهضَْمِيَّة وَالِْ
نْسَان يُُكِن لَدَى الزِّنْك مَعْدِن فِ  نَ قْص حُدوث حَالِ  وَفِ  الْمَعْدِن، هَذَا  الْفَرَد يُ وَاجِه نْ أَ  الِِْ

 يز،الت َّركِْ  وقِلِّة الت َّعَبوَ  باِلْهبُوط ائمِالدَّ  وَالشُّعُور لِلَْْمْراَض، الْمُتَكَرِّر الت َّعَرُّض مِثْل سَلْبِيَّة فِعْل رُدُود
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 الشِّفَاء عَلَى الَِْسْم قُدرة وَتقَِل الَِْطْفَال، لَدَى النُّمُو مُعَدَّلَت تَقِل الْمَعْدِن هَذَا نَ قْص وَبِسَبَب
 . الَروح مِنَ 

يْف يَّة تَا خْت ي ارَك  َ:َالزِّنْكَمُك مِّلَ 

 الْمُكَمِّل عُلْبَة بَ يَاناَت قمُلْصَ  قِراَءَة ينَبَغِي غِذَائِي مُكَمِّل يّ أَ  اِخْتِيَار عِنْدَ  دَائمَِاا  الْْاَل هُوَ  كَمَا
 وَغَيْ  آمِنَة تَكُونَ  أَنْ  تأََكَّد وريَِّةضَرُ  غَيْ  أخُْرَى مُكَوِّناَت عَلَى الْمُكَمِّل اِحْتِوَاء وَعِنْدَ  فاَئقَِة، بعِِنَايةَ
 الْمَوَاد مِنَ  كَثِياَا  نَّ أَ  ذَلِكَ  أفَضَل، ذلِكَ  كَانَ  أقََل الْمُضَافَة تالْمُكَوِّناَ عَدَد كَانَ  وكَُلَّما ضَارَّة،

 عَنهَا يَ نْتُج وَقَد لهاَ لزُُوم لَ -الََحِقا  عَنهَا سَنَتَحَدَّث الَِِّ -الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات لِِقَْ راَص الْمُضَافَة
 .الْمَطْلُوب عْدِنالْمَ  اِمْتِصَاص زيِاَدَة الْمُضَافَة ادَّةالْمَ  مِن الْهدََف كَانَ  إذا إلّ  جانبِِيَّة، آثاَر

مْتِصَاص حَيْث مِنْ  يْنهَاب َ  فِيمَا تَْتَلِف بأَِشْكَال تأََتِ  الَِْسْوَاق فِ  الزِّنْك مَعْدِن مُكَمِّلَات  الِْ
 تَ نَازلُيّاا  مُرَت ِّبَة الْمَعْدِن هَذَا مُكَمِّلَات مِنْ  فَةالْمُخْتَلِ  الَِْشْكَال يُ بَ ينِّ  التَّالِ  الََْدْوَل الْْيََوِي، وَالت َّوَافرُ

 :مِنَ الَِعلى للْقََل

َالمتصاصَالصيغةَبالإنجليزيةَالصيغةَالعربية الرقم
 الِعلى امتصاص zinc picolinate بيكولينات الزنك 2
 امتصاص جيد جدا Zinc orotate أوروتات الزنك 1
 امتصاص عال zinc citrate سيترات الزنك 3
 امتصاص جيد zinc acetate الزنكأسيتات  1
 امتصاص جيد Zinc Gluconate جلوكونات الزنك 4
 امتصاص متوسط zinc monomethionine مونوميثيونين الزنك 8
 امتصاص متوسط zinc glycerate غليسرات الزنك 9
 الِقل امتصاص Zinc sulfate كبيتات الزنك 6
 الِقل امتصاص Zinc oxide أوكسيد الزنك 7
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 الِرخَص وَها اِمْتِصَاصاا، قلالِْ  هُا الزِّنْك وَأكُْسِيد الزِّنْك كِبْيِتَات أَنَّ  أعَْلَاه الََْدْوَل مِنَ  يَ تَّضِح
 . مَعَوِيَّة هَيُّجَاتت َ  يُسَبِّبان وَقَدْ  ،المتَ وَفِّرة بالَِسواق الُِْخْرَى الصِّيَغ بَ يْنَ  سعراا  وَالِْقل

 الِْْمْض بُِِزَيْء الزِّنْك مَعْدِن رَبط افِيهَ  تَََّ  الَِِّ  الْمُسْتَ قْطبََة الصِّيَغ هِي اِمْتِصَاصاا الِْعْلَى صِّيَغال
 باِلِْْمْض الزِّنْك جُزَيْء تِقْطاباِسْ  فِيهَا تَََّ  الَِِّ  الزِّنْك بيكُولينات فِ  الْْاَل هُوَ  مَا مِثل الَِْمينِ،
 جُزَيْء اِسْتِقْطاب فِيهَا تََّ  الَِِّ  الزِّنْك أوُرُوتات فِ  الْْاَل وكََذَلِكَ  ،(picolinic acid)الَِْمينِ 

 (. orotic acid)الَِْمينِ  باِلِْْمْض الزِّنْك

ر اءَع نْدَ َمُه مَّةَأ مُور تَش  َ:الزِّنْكَمُك مِّلَ 

يَّة ةالْْدمَ  مُزَوِّد مَعَ  التَّشَاوُر يتَِم أَنْ  الِْفْضَل مِنَ ( 2 خْتِيَار الصِّحِّ  هَذَا مُكَمِّلَات صِيَغ نسَبأَ  لِِ
يَّة لظُّروفا عَلَى يَ عْتَمِد الزِّنْك مِنَ  أعََلَى كَمِّيَّات اِمْتِصَاص لَِِنَّ  وَذَلِكَ  الْمَعْدِن،  للِْفَرد الصِّحِّ

 .الْمُكَمِّلَات هَذِهِ  تَ نَاوُل يرُيِد الَّذِي
 عَنهَا وَيَ نْتُج بِسُهولَة، تَُتَْص لَ  كَوْناَ الزِّنْك وَأكُسِيد الزِّنْك كِبْيِتَات بتَََنُّ  يتَِم أَنْ  الِْفْضَل( 1

 .مَُْمُودَة غَيْ  جانبِِيَّة آثاَر
 لَِِنَّ  الصِّيَغ هَذِهِ  نُّبتَََ  الِْفْضَل وَمِنْ  الكالسيُوم، عَلَى أيضاا  تََْتَوِي الزِّنْك مُكَمِّلَات بَ عْض( 3

مْتِصَاص فِ  تَ تَ نَافَس اصِرالْعَنَ  هَذِهِ   كُل تُ نَاوُل فاَلِْفْضَل م،الَِْسْ  دَاخَل الَِْمَاكِن نَ فْس فِ  الِْ
 .حِدَة عَلَى مَعْدِن

 فِ  نَ قَصَاا  يُسَبِّب قَدْ  دِهَاأحَ  مِنْ  الْكَثِي فَ تَ نَاوُل وَالنُّحَاس، الزِّنْك بَ يْنَ  قَوِيَّة عَلَاقَة توُجَد( 1
 . الزِّنْك مُكَمِّلَات تَ نَاوُل الحَ  فِ  جَنْب إِلََ  جَنْباا النُّحَاس مَعْدِن تَ نَاوُل يتَِم أَنْ  لفاَلِْفْضَ  الآخَر،

 تََْتَاج دْ وَقَ  الْوِقاَئيَِّة، الَْرُْعَة وَهِي ملغ( 24)هِي  يَ وْمياا  للِْبَالِغِين بِِاَ الْمُوصَى الْْصَّة: ع اتالْجرَ
( 14-30)هِي  الْمَعْدِن هَذَا مِنْ  الْعِلاجِيَّة وَالَْرُْعَة الْيَ وْم،/  ملغ( 10)لَِرُْعَة  الْْاَمِل الْمَرْأةَ

 .يَ وْم/  ملغ( 40)نْ مِ  أَكْثَر بُِِرْعَات تَ نَاوُلهُُ  تََِّ  حَال فِ  سُْيَّة لَهُ  وَالزِّنْك يَ وْم،/  ملغ
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ت   وَالْمَنَاعَة للِْغُدَد الِهم الْمَعْدِن: الْيودَم عْد نَمُك مِّلَ 

 حَيْثُ  يَّة،عَالَمِ  مُشْكِلَة أَصْبَح الْيود نَ قْص أَنَّ  إِلََ ( WHO)الْعَالَمِيَّة  الصِّحَّة مُنَظَّمَة نَ بّ هَتْ  لَقَدْ 
 قْصن َ  مِنْ  يُ عَانوُنَ  الْعَال سُكَّان مِنْ  ملْيُون( 30)عَنْ  يقَِل لَ  مَا هُنَاك أَنّ  إِلََ  الت َّقْديراَت تُشِي
رَقِيَّة الْغُدَّة رْمُوناَتلهُِ  أَسَاسِي مُكَوِّن وَهُوَ  النَّادِرةَ، الْمَعَادِن مِنَ  الْيود يُ عْتَبَ وَ  الْمَعْدِن، هَذَا  الدَّ

 الَْْلَاَياَ، عظَملِمُ  الِيضيَّة الِْنَْشِطةَ تُ نَظِّم الْهرُْمُوناَت هَذِهِ  ،(T4)وَالهرُمُون ( T3)تريودوثيونين 
مَاغ، وَخَاصَّة الَِْسْم عْضَاءأَ  مُعظَم نَُوُ وَتَطَوُّر الْمُبَكِّر النُّمُو عَمَلِيَّة فِ  حَيَوِيًّا دَوْراَ وَتَ لْعَب  الدِّ

 مَُّا الْهرُْمُوناَت، هَذِهِ  إِنْ تَاج ايةَكِفَ  عَدَم إِلََ  يُ ؤَدِّي باِلْيودِ  الْغَنِيَّة الَِْطْعِمَة تَ نَاوُل كِفَايةَ عَدَم وَإِنَّ 
مَاغ، وَالْكُلَى وَالْكَبِد وَالْقَلب الْعَضَلَات عَلَى سَلْباا يُ ؤَثِّر  طَوْر فِ  تَكُون الَِِّ  تلِْكَ  وصَاوَخُصُ  وَالدِّ

حْصَائيَّات وَتُشِي الَِْطْفَال، لَدَى الْْاَل هُوَ  مَا مِثل النُّمُو  فِ  الْيود مُسْتَ وَى وْلَ حَ  الصّادِمَة الِِْ
 :يلَِي مَا إِلََ  الَْْديث الْعَصْر

 ريِكِيَّةالَِْمْ  الْمُتَّحِدَة الْولَِيَاَت فِ ( NHNES)للِت َّغْذِيةَ  الصِّحِّي للِْفَحْص الْوَطَنِ  الْمَسْح ادأفََ • 
 .الْمَاضِيَة عَاماا الثَّلَاثِيْن  فِ  ٪ (40)بنِِسْبَة  اِنَْْفَضْت قَدْ  الْيود مُسْتَ وَياَت أَنَّ 
 يفِيدَ دِ  الدُّكْتور بإِِجْراَئهَِا قاَمَ  مَريِض،( 4000)مِنْ  أَكْثَر ىعَلَ  إجراؤُها تََِّ  سَريِريَِّة دِراسَة فِ • 

رَقِيَّة، الْغُدَّة خَبِي( Dr. David Brownstein)براونستين   (78)مِنْ  ثَرأَكْ  أَنَّ  عَنهَا نَ تَج الدَّ
 .الْيود نَ قْص مِنْ  يُ عَانوُنَ  كَانوُا الِْفَْ راَد هَؤُلَء مِنْ  ٪
 .الْعَال سُكَّان مِنْ  ٪ (91)عَلَى  يُ ؤَثِّر الْيود نَ قْص فإَِنَّ  الْعَالَمِيَّة، الصِّحَّة ظَّمَةلِمُنَ  وِفْ قَاا • 
 .لليُود لاا يَ تَ نَاوَلُوا مُكَمِّ  أَنْ  يَِب باِِنتِْظاَم الَِْسْْاَك يَ تَ نَاوَلُونَ  لَ  الَّذِينَ  النَّاس• 

ق ة َ:السَّر ط انَر اضو أ مََْالدَّر ق يَّةَب الْغُدَّةَالْيودَع لَ 
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رَقِيَّة، باِلْغُدَّة هُوَ  الَِْسْم فِ  للِْيُود اِرْتبَِاط أَكْثَر إِنَّ   يَّةكَمِّ  أرَباَع ثَلَاثةَ عَلَى تََْتَوِي ن َّهَالَِِ  وَذَلِكَ  الدَّ
لُغ وَالَِِّ  الَِْسْم فِ  الْيود  فِ  الْمَنَاعِيَّة ةلوَظِيفَ لِ  رَئيِِسِي داعِم الْيُود وَيُ عْتَبَ  ملغ،( 3)كُمَيْتُ هَا  تَ ب ْ

 الطِّبَِّّ  وَالْمُدِير الشَّهِي الَِْمْريِكِي الْعِظاَم جرَّاح وَهُوَ  بَ تَّار، رَاشِد الدُّكْتور صَرَّحَ  وَلَقَدْ  الَِْسْم،
م الطّب لِمَركَْز  الْمنَاعِي الَْهَاز ةبأِهَِيَّ  اليَِّة،الشَّم كارولينا ولَِيَةَ فِ  السَّريِريَِّة وَالْبُحوث الْمُتَ قَدِّ
 أَحَد يُصَابَ  أَنْ  يُُكِن لَ وَ  الْمَنَاعِي، الَِْهَاز فِ  مُشْكِلَة شَيْء كُلِّ  وَقَ بْلَ  أوََلَا  السَّرَطاَن" :قاَئِلاا 

 سْؤُولالْمَ  هُوَ  الْيود أَنَّ  الَِْطِبَّاء بَ عْض وَيَ عْتَقِد ،"سَلِيم مَنَاعِي جِهَاز لَدَيه كَانَ  إذاَ  باِلسَّرَطاَن
 جوَالْعِلَاَ  الْوِقاَيةَ فِ  فاَعِلِيَّة مَوَادالْ  أَكْثَر مِنْ  وَاحِدَا وَيُ عْتَبَ  الَِْسْم، فِ  الْمَنَاعَة نِظاَم قُ وَّة نِصْف عَنْ 
 .السَّرَطاَن أمَراَض مِنْ 

لْتِهَاباَت، وَالْمُضَادَّة لِلَْْكْسَدَة الْمُضَادَّة لِْصائِصِه باِلِْضَافَة  مِنَ  الْعَدِيد عَلَى يُ ؤَثِّر الْيود إِنَّ فَ  لِلْاِ
 الْمُسْتَمِرَّة الْوَبائيَِّة الِْدِلِّة تُشِيوَ  الْمُبَ رْمِج، الَْْلَايَاَ مَوْت فِ  دَوْراا تَ لْعَب الَِِّ  الَْزَُيئِْيَّة الْمَسَاراَت

 مُعَدَّلَت اِرْتفَِاع وَيُ عَد ار،الْآثَ  هَذِهِ  خِلَال مِنْ  السَّرَطاناَت مِنَ  وَالْعِلَاَج الْوِقاَيةَ فِ  الْيُود دَور إِلََ 
رَقِيَّة  الْغُدَّة بتَِضَخُّم الِْصَابةَ  السَّرَطاَن، بِسَبَب الْوفاَة مُعَدَّلَت اِرْتفَِاع مَعَ  مُرْتبَِطاا( الْيود نَ قْص)الدَّ

 وَتَشْمَل كَمَا وَالْمَعِدَة، دْيالثَّ  لِسَرَطاَن ةوَخَاصَّ  عَامَ  مائةَ مِنْ  الَْْقِيقَة مُنذُ أكثر هَذِهِ  عُرفَِتْ  وَقَدْ 
فَاض الْمُرْتبَِطةَ الُِْخْرَى السَّرَطاناَت ةالْ  وَتَضَخُّم الْيود مُعَدَّلَت باِِنِْْ رَقِيَّة غُدَّ  سَرَطاَن مِنْ  كُلَاا  الدَّ

ةا رَطاَنوَسَ  وَالْمُسْتَقِيم وَالْقُولُون مِبيَض وال الرَّحِم وَبِطاَنةَ البوستاتا رَقِيَّة، لْغُدَّ  يَ بْدَأ وَباِلْعَادَة الدَّ
فَاض يَ فْعَل كَمَا تََاَمَاا  الَِْسْم فِ  الْيودِ  نَ قْص مَعَ  السَّرَطاَن  وَلِلَْْسَف الِنسِجَة، فِ  جينالِوكس اِنِْْ

فَاض الْيود اضفَ اِنِْْ  بَ يْنَ  مُبَاشِر راَبِط هُنَاك أَنَّ  حَقِيقَة يدُركِ الَِْطِبَّاء مِنَ  الْقَلِيل  إِمْدَاد وَاِنِْْ
 .للْنسِجَة الُِْكْسُجِين

ائعِ الرَّ  كِتَّابهِ بتَِأْليِف قاَمَ  رَقِيَّة،الدَّ  الْغُدَّة أمَرَاض عِلَاَج فِ  الْمُتَخَصِّص براونِستِين، دِيفِيد الدُّكْتور
ََ  أَنْ  تَسْتَطِيع لَ  وَلِمَاذَا تَتاجُه؟، لِمَاذَا الْيود)  الْمُشْكِلَة حَجْم تََاَمَا يدُركِ وَهُوَ  ،(دُونهِ؟بِ  تَ عَيُّ

 الرَّئيِِسيَّة الْمُهِمَّة:" يلَِي ابَِِ  كِتابهِ فِ  صَرَّح فَ لَقَدْ  الِْفَْ راَد، بَ عْض لَدَى الْيود نقَص عَنْ  النَّاجََِة
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يَّة عَلَى الْْفَاظ هِي للِْيود  تَ تَشَكَّل الَِْسْم فِ  الْيود لقِ يَ  وَعَنْدَما الَِْسْم، ةجَ لِنسِ  طبَِيعِيَّة بُ ن ْ
رَقِيَّة وَالْغُدَّة وَالرَّحِم وَالْمِبيَض الثَّدْيَ يْن  فِ  أَكْيَاس  فالْرََّاجات الْبَ نْكِرْياَس، فِ  حَتَّّ وَ  والبوستاتا الدَّ

 جَةالِنسِ  هَذِهِ  تُصبِح الْعَمَلِيَّة هِ هَذِ  تْ اِسْتَمَرَّ  وَإذاَ  الْيُود، فِيهَا يَ ن ْقُص بيِئَة فِ  التَّشَكُّل فِ  عَادَةا  تَ بْدَأ
مَة وَهِيَ  التَ نَسُّج والنُّمُو، فِ  مُفْرطَِة  اِسْتِمْراَر مَعَ  عَادَةا  هَذَا يََْدُث: رفباِلَْْ  وَأقُُولُهاَ للِسَّرَطاَن، مُقَدِّ
 ".الْيود نَ قْص
 الْمَوْت تََنَْعَ  خصائِص لَهُ  لْيُودا أَنَّ  هُوَ  يِّدالََْ  الشَّيْء" :قاَئِلاا  كَلَاَمُهُ  براونِستِين الدُّكْتُورُ  يُ تَابِع

 انِْقِسَامِهَا دُونَ  وَيََُول لسَّرَطانيَِّةا الَْْلَايَاَ نَُوُ يوُقِف أَنْ  يُُكِن أنََّهُ  يعَنِ  وَهَذَا للِْخَلَايَاَ، الْمُبَ رْمَج
 ".امِلِهَافَ رَ  وكََبْح مَلِيَّةالْعَ  هَذِهِ  وَقْف للِْيود فَ يُمكِن الْمُسْتَمِر، وَتَكَاثرُهَِا

 الثَّدْي سَرَطاَن لِمَرَض لْقَائِيتِ  تَ راَجُع حَالَت ثَلَاثةَ حُدوث كِتَابهِِ  فِ  براونِستِين الدُّكْتور ذكََرَ 
 بَ ي ِّنَتْ  فَ قَدْ  مُفَاجَئَة، تْ ليَْسَ  وَهَذِهِ  الْيود، مُكَمِّلَات الْمَرَض بِِذََا الْمُصَابةَ النِّسَاء تَ نَاوُل بَ عْدَ 

مَها الَِِّ ( Bernard A. Eskin MD)للِْخَبِي  الْعِلْمِيَّة الُِْطْروحَة  أَنَّ ( 1006)الْعَام  فِ  قَدَّ
 الْمُبَ رْمَج الْمَوْت وَقْف إِلََ  أدََّى امَُّ  الثَّدْي، سَرَطاَنِ  لَِْلَايَاَ الَْيِنِ  الشَّكْل مِنَ  فِعْلِيًّا غَي َّرَ  الْيودَ 

 .السَّرَطانيَِّة اللِْخَلَايََ 

حَم نََْالإحتياجاتَت  غْط ي ة َ:الْيودَأ ملَ 

 ذَلِك فِ  بِاَ الْعَال حَوْلَ  دَوْلَة( 90)مِنْ  لَِِكْثَر باِلْيود الطعَّام مِلْح لتَِ زْوِيد بَ رْناَمَج وَضْع تَََّ 
يع فِ  سَرالُِْ  مِنَ  ٪ (90)نِسْبَتُهُ  مَا وَإِنَّ  وكََنَدا، الْمُتَّحِدَة الْولَِيَاَت  تَخْدِمتَسْ  الْعَال أَنََْاء جََِ

 النَّاس، لَدَى الْيود نقَص ةمُعَالَََ  هُوَ  الْبَ رْناَمج هَذَا مِنْ  الْهدََف كَانَ  حَيْثُ  باِلْيود، الْمُعَالَ  الْمِلْح
 الْغِذَاء إِدَارةَ قِبَل مِنْ ( Potassium Iodide)الْبُوتاَسْيُوم  يوديد إضَافَة عَلَى الْمُوَافَ قَة تَََّتْ  وَقَدْ 

وَاء  مِنَ  قَدْر أعََلَى يََُقِّق لِِنَهُّ ( WHO)الْعَالَمِيَّة  الصِّحَّة وَمُنَظَّمَة( FDA)الَِْمْريِكِيَّة  وَالدَّ
سْتِقْراَر  .الِْ
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 الْيود مِنَ  ميكروجرام( 14)لَى عَ  يََْتَوِي الَِْمْريِكِيَّة الْمُتَّحِدَة الْولَِيَاَت فِ  باِلْيود الْمُعَالَ  الْمِلْح
 للِْيود باِلِْضَافَة يََْتَوِي الَّذِي الْبَحْريِ الْمِلْح تُ نَاوُل هُوَ  ذَلِك مِنْ  وَالِْفْضَل الْمِلْح، مِنَ  غراَم لِكُل
 ادِنوَالْمَعَ  اتالْفِيتَامِينَ  مُكَمِّلَات مُعظَم فإَِنَّ  كَذَلِكَ  وَمُهِم، ناَدِر مَعْدِن( 80)مِنْ  أَكْثَر عَلَى

 يوديد أَوْ ( Sodium Iodide)الصُّودْيوُم  يوُديد أَشْكَال عَلَى الْيود أمَلَاح عَلَى تََْتَوِي
 الْبَحْر ابأَعَش مِنْ  غِذائيَِّة مُكَمِّلَات أيضاا  تَ تَ وَفَّر كَمَا ،(Potassium iodide)الْبُوتاَسْيُوم 

 .الْيود مِنَ  فِرةَوَا كَمِّيَّات تََْوِي وَالَِِّ ( Kelp)عُشْبَة  مِثْل

يَّة: الَْرُْعَات  كَمَا هِي ةالْوِقاَئيَِّ  الَْرُْعَة تَُثَِّل وَالَِِّ ( RDA)الْيود  مِنَ  بِِاَ الْمُوصَى الْيَ وْمِيَّة الْكَمِّ
 :يلَِي

َالعمرَ/َالحالة الرقم
الكميةَ

بالمايكروغرامَ
(mcg)َ

َالعمرَ/َالحالةَالرقم
الكميةَ

بالمايكروغرامَ
(mcg)َ

 240 سنة 21أكثر من  3 70 ( سنوات6-2) من 2
 170 النساء الْوامل والمرضعات 1 210 ( سنة23-7من ) 1

 كَانَتْ  أَكْبَ  الَْرُْعَة انَتْ كَ  وكَُلَّمَّا عَاليَِة، بُِِرْعَات الْيودِ  اِسْتِخْدَام ينَبَغي السَّرَطاَن حَالَت فِ 
 وَمَهْمَا آمِن، كِيمَاوِي لَاَجعِ  يُ عْتَبَ  فَ هُوَ  الَِْخِيةَ، مَراَحِلِهِ  فِ  السَّرَطاَن كَانَ  إِذَا خُصُوصَاا  أَحْسَن

شْعَاعِي الْعِلَاَج مَعَ  مِيَّةالسُ  فِ  يَ تَ نَافَسَ  أنَْ  الْيود عَلَى الْمُسْتَحِيل فَمِنَ  كَانَ تركيز الَْرُْعَة  الِِْ
يَّ  مُعَينَّ  حَد نَاكَ هُ  أَنَّ  وَباِلْرَّغْم السَّرَطاَن، لِمرضَى وَالْكِيمْيَائِي  ابِاَاِسْتيعَ  الَِْسْم يَسْتَطِيع الَِِّ  ةللِْكَمِّ

رَةمُتَ  مَرَاحِل فِ  فَ رْد حَيَاة بإِِنْ قَاذ الَِْمْر يَ تَ عَلَّق عَنْدَمَا لَكِنْ  الْيود، مِنَ   ينَبَغِي السَّرَطاَن، مِنَ  أَخِّ
 .الْمَرَض لِهذََا أَجسَامِهِمْ  مُقَاوَمَة مِنْ  يَ رْفَع الَّذِي دِ الْيو  مِنَ  يَكْفِي عَلَى أن يَ تَناوَل مَّا الت َّركِْيز

اَالت َّن بُّهَينب غيَأمُُور تَع نََْالْب حْثَع نْدَ َل ه  َ:الْيودَمُك مِّلَ 
 فاَلَِْسْم ،(iodide)واليوديد ( iodine)الْيود  مِنَ  كَل   عَلَى الْيود مُكَمِّل يََْتَوِي أَنْ  الِْفْضَل( 2

دَاا  شَكْلَا  يََُبِّذ الَِْسْم اءأَجزَ  مِنْ  جُزْء كُل أَنَّ  عَلَى الِْبَِْاث دَلَّتْ  وَقَد الشَّكْلَيْن، كِلَا لِ  يََْتَاج  مَُُدِّ
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رَقِيَّة وَالْغُدَّة( iodine)شَكْل  تََُبِّذ فاَلثَّدْيَ يْن  ،الْيود أَشكَال مِنْ   كَانَ  وَقَدْ  ،(iodide)تََُبِّذ  الدَّ
 يثَبُت لَْ  هَذَا لَكِنَّ  بالعَكس، وَالْعَكْس يوديد إِلََ  الْيودِ  تََْوِيل عَلَى قاَدِر الَِْسْم نَّ أَ  سَابقِاا يُ عْتَ قَد
 .فِعْلِيًّا

 وَليَْسَ ( mg)ليغرام بالم وداليُ  عَاتجر  يُ وَفِّر الَّذِي الْمُنْتَج عَن الْبَحْث يتَِم أَنْ  الِْفْضَل( 1
 إِلََ  جِدَاا  قلَِيل نْ مِ  تأَْثِيهَُا يَكُون الْيود مِنَ  الميكروغرام اتجُرْعَ  أَنَّ  ذَلِكَ  ،(mcg)بالميكروغرام 

 . التَّأْثِي عَدِيم

 :الْيود مُكَمِّلَات الَدوَل التَّالِ يُ بَ ينِّ أَشكَال
َالرقمَالتركيبةَالشكل الخصائص

( ٪ 64)( ملغ من )اليود واليوديد( الَزيئي لكل قطرة، والتركيبة هي 863ة )يَتوي على كميّ 
( ٪ يود أساسي، وتفضّل أنسجة الثدي هذا الشكل 4( ٪ يوديد البوتاسيوم و)20ماء مقطر و)

من اليود القائم على عنصر أحادي غي سام. هذه التركيبة قد تزيد إفرازات الَهاز التنفسي وتَنع 
ن يتناولون هذه يإفراز هرمون الغدّة الدرقيّة. أثبتت دراسة إحدى الدراسات الماليزية أن المرضى الذ

 التركيبة شهدوا انْفاضا حادا فِ الِفرازات الهرمونية غي المرغوب فيها خلال فترة عشرة أيام

سائل على 
 شكل قطرات

Lugol’s 
Solution 
Iodine 

1 

يسمى اليود حديث التولد، وهو شكل مستهلك من اليود يَمل شحنة كهرومغناطيسية، وهو 
قة مرة واحدة عند تناوله، ويشبه إلَ حد كبي شكل سلائف يسمح بإطلاق أكب قدر من الطاّ

اليود الِ يتم تَويلها إلَ هرمونات الغدّة الدرقيّة، لذلك يُكن للجسم التعرف عليه بسهولة 
واستيعابه. هيكله فريد وشكله يسمح له بالتنقل خلال الَسم بشكل أسرع وأسهل من أي 

اليود السائل، فهو ل يَتوي على الكحول،  مكمل يود آخر، وعلى عكس العديد من مكملات
 (.®Detoxadineوأشهر علامة تَارية له هي )

سائل على 
 شكل قطرات

Nascent 
Iodine 2 

( 230-0613يوديد البوتاسيوم متاح على شكل أقراص، ويأت على شكل تراكيز تتراوح بين )
فقط، وتُظهر الدراسات  %( 10ملغ، هذا الشكل غي العضوي يتم استيعابه فِ الَسم بنسبة )

أن يوديد البوتاسيوم يُنع امتصاص اليود المشع فِ الغدّة الدرقية مُا يقلل من فرص الِصابة 
بسرطان الغدّة الدرقيّة، علاوة على ذلك يتم استخدام يوديد البوتاسيوم فِ العلاجات الطارئة 

 لفرط نشاط الغدّة الدرقيّة.

أقراص أو سائل 
على شكل 

 قطرات

Potassium 
Iodide 3 
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ت   السُّكَّريِ لِمَرَض الِهم الْمَعْدِن: الْكرُومَم عْد نَمُك مِّلَ 

 فِ  يَ تَ راَكَم أَنْ  السَّهل مِنْ وَ  ضَئِيلَة، بِكَمِّيَّات الَِْسْم يَتاجُها الَِِّ  الْمَعَادِن مِنَ  الْكُرُوم مَعْدِن
 ميكروجرام( 210)هِي  مِنهُ  وْمِيَّاي َ  بِِاَ الْمُوصَى وَالَْرُْعَة يةَ،كَبِ  بِكَمِّيَّات تَ نَاوُلهُُ  تََِّ  إِذَا الَِْسْم
 .فَ قَطْ 

 بِِاَ، يُ نْصَحْ  لَ  أنَهُّ  إل الْمَعْدِن، لِهذََا الَْيَِّدَة الْمَصَادِر مِنَ  الْبِيةَ خََِيةَ يَ عْتَبِوُن النَّاس مِنَ  كَثِي
 فِيهَا الْكرُوم مَعْدِن كَمِّيَّات دتََْدِي الصَّعْب وَمِنْ  للِْبَ عْض، سِيَّةالَْْسَا مُسَبِّبَات مِنْ  لِِنَّ هَا وَذَلِكَ 
 .بِدِقَّة

 عَي ِّنَات فِ  اِنَْْفَضَت قَدْ  رُومالْك كَمِّيَّات أنََّ  الْمَاضِيَة عَاما الَْْمْسَيْنَ  خِلَال الِْبَِْاث أثَبَتَتْ  لَقَدْ 
 مِنْ  السُّكَّريِ بِرََض الْكرُوم قَةعَلَا  عَلَى الْبُحوث ركََّزَتْ  وَقَدْ  ر،الْبَشَ  لَدَى فَحْصُهَا تَََّ  الَِِّ  الدَّم

 فاَئدَِة أَهَم وكََانَتْ  الدَّم، كَّرسُ  وَنَ قْص لِلْْنَْسُولِين الَْْلَايَاَ وَمُقَاوَمَة الدَّم أنَْسُولِين اِرْتفَِاع حَيْث
 سُكَّر مُسْتَ وَى جَعْل لَىعَ  يُسَاعِد وَهُوَ  الدَّم، فِ  رالسُّكَّ  اِسْتِقْلاب فِ  الْمُسَاعَدَة هِي للِْكرُوم

لَتهِ ضِمْنَ  الدَّم فَاضِه أوَْ  اِرْتفَِاعِه حَالَت فِ  الطَّبِيعِيَّة مُعَدَّ   .اِنِْْ

 نَةالسَّ  فِ  ميكروجرام( 100)لَِْد  الْكرُوم مَعْدِنِ  مُكَمِّلَات تَ نَاوُل يُُْكِنُ هُمْ  باِلسُّكَّريِ الْمُصَابوُنَ 
( GTF)تُسَمَّى  لَِِّ ا الْكرُوم لِمُكَمِّلَات التِّجَاريَِّة الْعَلَاَمَات أَشهَر وَإِنَّ  الْعِلَاَج، مِنَ  الُِْولََ 

 ىعَلَ  تََْتَوِي ( وَالَِِّ ®Chelavite)و (®ChromeMate)هِي  السُّكَّريِ بِرََض للِْمُصَابِين
 الْكرُوم مَعْدِن مُكَمِّلَات ثَرأَكْ  يُ بَ ينِّ  التَّالِ  الََْدْوَل الْكرُوم، لِمَعْدِن وَجَيِّدَة مُسْتَ قْطبََة صِيغَة
 :كَفَاءَة

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



 
 
 
 
 

                                                                                                                                                           

94 
 
 
 
 

 

َالمتصاصَصيغةَالكرومَفيَالمكملَالغذائي الرقم
2 GTF = Glucose Tolerance Factor عال 
1 Chromium piclonate عال 
3 Chromium polynicotinate متوسط 

 

 
ت   الْمُهِمَّة الْمَعَادِن أَخَف :الْبُورُونَم عْد نَمُك مِّلَ 

هْتِمَام زاَدَ  وَقَدْ  الذَّرِّي، الْوَزْن حَيْث مِنْ  الضَّرُوريَِّة الْمَعَادِن أَخَف هُوَ  الْبُورُون  الْمَعْدِن ذَابَِ  الِْ
( 3)كَمِيَّة  لَكِنَّ  ياا،مِ يَ وْ  بِِاَ مُوصَى حُدود لَهُ  يوُجَد لَ  اللَّحظةَ هَذِهِ  وَحَتَّّ  ،(2770)الْعَام  مُنْذُ 
 . كَافِيَة تُ عْتَبَ  مِنهُ  يَ وْم/  ملغ

عْتِمَاد فإَِنَّ  لِذَلِكَ  الْمَعْدِن، لِهذََا يَّةالزِّراَعِ  الت ُّرْبةَ باِِفْتِقَار تَسَبَّبَت الَْْديثةَ الزِّراَعِيَّة الْعَمَلِيَّات  لَىعَ  الِْ
 لَكِنَّ  باِلْْاَجَة، يفَِي لَ  الْمَعْدِن اهَذَ  لتَِحْصِيل الِْلَْبَان مُنْتَجَاتوَ  وماللُّحُ  حَتَّّ  أوَْ  وَالُْْضَار الْفوَاكِه

 .حَاليِّاا  مَعْدِنالْ  لِهذََا الْمَوْثوُق الْوَحِيد الْغِذَاء مَصْدَر تَكُون قَدْ  الْبَحْريَِّة الطَّحَالِب

 كَمِّيَّات تََوِي لْْاَليَِّةا الْغِذائيَِّة الْوَجبَات نَّ لَِِ  وَذَلِكَ  ضَرُوريَِّة، صَارَتْ  الْمَعْدِن هَذَا مُكَمِّلَات
 الطعَّام، مِنَ  يَ وْمياا  قَطْ ف َ  وَاحِد ملغرام عَلَى الُْْصُول يُُْكِن الْْاَلَت أَحسَن وَفِ  مِنه، جِدَاا  قلَِيلَة
 فِ  وَيفُِيد الْعِظاَم تَ قْوِيةَ فِ  الْمُهِمَّة نالْمَعَادِ  أَحَد الْبُورُون أَنَّ  عَلَى الْعِلْمِيَّة الِْبَِْاث دَلَّت وَقَدْ 

 هُرْمُون وَخُصُوصَاا  مالَِْسْ  هُرْمُوناَت أيض لِعَمَلِيَّات حَيَوِي وَالْبُورُون الْمَفَاصِل، الِْتِهَاباَت
 تَ زَال وَلَ  ،الَْنِِين وَنَُوُ مْلللِْحَ  أيضاا  حَيَوي وَهُوَ  البوستاتا، صِحَّة عَنْ  الْمَسْؤُول التُستُوستيون

 الْبُورُون صِيَغ ولتزال لسَّرَطاَن،ا مِثْل الَِْمْرَاض ببَِ عْض وَعَلَاقتَه الْبُورُون أهَيَّة حَوْلَ  جَاريِةَ الِْبَِْاث
 :يلَِي مَا حَالياا هي نهُ مِ  الْمُتَ وَف ِّرةَ الصِّيَغ لَكِنَّ  الِْنَْسَب، أيَ ُّهَا لِمَعْرفَِة للِْبَحْث تَْضَع
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َالإمتصاصَصيغةَالبورونَفيَالمكملَالغذائي الرقم
2 Calcium Fractoborate قد تكون الِعلى امتصاصا 

1 Albions bororganic 
الصيغة المستقطبة من مُتبات البيونز لها 

 امتصاص جيد
3 Boron Glycinate صيغة مستقطبة ذات امتصاص جيد 
1 Boric acid ديالصيغة الِيونية السائلة امتصاصها ج 

4 Boron complex 
خلطة تَوي كلا من سترات وأسبتات 
 وجلايسينات البورون وامتصاصها جيد

 

 
ت  للِْزِّنْك الْمُخاصِم الْمَعْدِن :النُّح اسَم عْد نَمُك مِّلَ 

نْسَان جِسْم وَيََْتَوِي الثَّقِيلَة، الْمَعَادِن أَحَد هُوَ  النُّحَاس ( 240)قْدَار بِِِ  النُّحَاس نمَعْدِ  عَلَى الِِْ
يَّة تََْدِيد وَلَقَدْ تَََّ  ملغ،  الْعَاليَِة الَْرُْعَات يَ وْم،/  ملغ( 1)لتَِكُون  مِنهُ  يَ وْمِيَّا بِِاَ الْمُوصَى الْكَمِّ
 نِسْبَة بَ يْنَ  تَ وَازُن نَاكهُ  يَكُونَ  أَنْ  وَيَِب الزِّنْك، سَامَّة كَما هُوَ الْال فِ  تَكُون أَنْ  يُُْكِن مِنهُ 

 الْكَثِي فَ تُ نَاوُل لْمَطْلُوب،ا باِلشَّكْل دَورهَُ  مِنهُمَا كُل   ليُِ ؤَدِّي وَذَلِكَ  الَِْسْم، فِ  وَالزِّنْك لنُّحَاسا
 .باِلْعَكْس وَالْعَكْس النُّحَاس اِمْتِصَاص يعُِيق الزِّنْك مِنَ 

مَوِيَّة ةوَالَِْوْعِيَ  الِنزيُيَّة وَالت َّفَاعُلَات لِلَْْعْصَاب مُهِم النُّحَاس لْتِهَاباَت، وَمَُُارَبةَ الْقَلْبوَ  الدَّ  الِْ
مْتِصَاص أيضاا  مُهِم وَيُ عْتَبَ   مُكَمِّلَات صِيَغ يُ بَ ينِّ  تَّالِ ال الََْدْوَل الَْْديد، مِثل الْمَعَادِن بَ عْض لِِ
 :باِلَِْسْوَاق وَالْمُتَ وَف ِّرةَ اِسْتِخْدَاماا، الَِْكْثَر النُّحَاس مَعْدِن

َالمتصاصَلَالغذائيحاسَفيَالمكمَّصيغةَالنَّ لرقما
1 Copper Glycinate  امتصاص عالذات صيغة مستقطبة 

2 Copper citrate امتصاص جيد 
3 Copper Gluconate امتصاص قليل 

4 Cupric oxide, Copper sulfate, 

Copper sebacate امتصاص قليل مع آثار جانبية مُتملة 
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تَُ غ ن يزَعْد نمَ َمُك مِّلَ  ن ْ  الْآمِن الثَّقِيل الْمَعْدِن: الْم 

غَنِيز مِنَ  ملغ( 10)عَلَى  الَِْسْم يََْتَوِي يَّة تََْدِيد وَتَََّ  فَ قَطْ، الْمَن ْ  مِنهُ  يَ وْمِيَّا بِِاَ صَىالْمُو  الْكَمِّ
 عَشْرةَ بِِقْدَار تَ نَاوُلهُُ  تَََّ  لَوْ  لَكِنْ  الثَّقِيلَة الْمَعَادِن مِنَ  أنََّهُ  مِنْ  وَباِلْرَّغْم يَ وْم،/  ملغ( 1)لتَِكُون 
 ،تذُْكَر يَّةسُِْ  أيَّة ذَلِكَ  عَلَى يَ تَ رَتَّب فَلَا -ملغ( 10)يُ عَادِلُ  مَا أَيْ -بِِاَ الْمُوصَى الُْْدود أَضعَاف
غَنِيز الْمَعْدِن  هَذَا فِ  نَ قْص مِنْ  نَّاسال نَ مِ  الْكَثِي يُ عَانّ  وَلَ  الْكَامِلَة، الْْبُوب فِ  بِكَثْ رةَ يوُجَد وَالْمَن ْ

بةَ،  نَّهُ لَِِ  الزِّراَعِيَّة للِت ُّرْبةَ بإِضَافتَِه ونيَ قُومُ  الْمُزاَرعِِين لَِِنَّ  وَذَلِك بالرَّغم مِن اِنِْفاضِه حاليَّاا فِ الترُّ
 مَا انِتِْشَاراَا  الَِْكْثَر غَنِيزلْمَن ْ ا مَعْدِن مُكَمِّلَات صِيَغ وَتُ عَد وإنتاجِها، الْمَحَاصِيل نَُوُ عَلَى يُ ؤَثِّر
 :يلَِي

َالمتصاصَلصيغةَالمنغنيزَفيَالمكمَّ الرقم
2 Manganese Amino Acid Chelate عال 
1 Manganese citrate/aspartate جيد 

ت  السُّكَّريِ لِمَرَض مَعْدِن أَهَمْ  ثاَنّ : (Vanadium)الفاناديومََم عْد نَمُك مِّلَ 

 امعَ  أرَْبعَِينَ  مُنْذُ  للثَدِياّت لِِهَيَّتِهِ  نالْبَاحِثوُ  تَ نَبَّهَ  وَقَدْ  الثَّقِيلَة، الْمَعَادِن مِنَ  الفاناديوم مَعْدِن يُ عْتَبَ 
يَّة  أَنَّ  إلَّ  الْآن، حَتَّّ  نالْمَعْدِ  هَذَا مِنْ  بِِاَ مُوصَى يَ وْمِيَّة كَمِّيَّات تََْدِيد يتَِم ولََْ  تَ قْريباا، ( 2)كَمِّ

 لِمَعْدِن جَيِّدَة مَصَادِر الْبَحْريَِّة توَالْمَأْكُولَ  الْكَامِلَة الْْبُوب وَتُ عْتَبَ  كَافِيَة، تُ عْتَبَ  مِنهُ  يَ وْمياا  ملغ
 . جِدَا شَائعَِة ظاَهِرةَ ارَ صَ  الْمَعْدِن هَذَا نَ قْص فإَِنَّ  حَاليَِّاا  الت ُّرْبةَ فَ قْر بِسَبَب لَكِن الفاناديوم،
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يَّات تََْوِي قَدْ  الْمُعَلَّبَة طْعِمَةالَِْ   مُبَاشِر تََاَس عَلَى وْنُاكَ  الفاناديوم مَعْدِن مِنْ  بِِاَ بأَسَ  لَ  كَمِّ
 ينتُج وَقَدْ  الَِْسْم قِبَل مِنْ  يُُتَْص لَ  الصِّيغَة وَهَذِهِ  الْْاَلَة بِِذَِهِ  لِلَْْسَف لَكِنَّهُ  ستِيل، الستانلِس مَعَ 
 . ضْراَرالَِْ  بَ عْض عَنهُ 

 أَنَّ  يَ عْتَقِد الْعُلَمَاء بَ عْض نَّ لَِِ  وَذَلِكَ  الَِْسْم، فِ  السُّكَّريَِّات لَِيض مُهِم الفاناديوم مَعْدِن يُ عْتَبَ 
 أيضاا  مُهِم الْمَعْدِن هَذَا تَبَ وَيُ عْ  كَمَا الفاناديوم، مَعْدِن بنَِقص مِنهُ  جزْء يَ رْتبَِط السُّكَّر مَرَض وَباَء
 الضُوْء يُ لْقِي التَّالِ  لََْدْوَلا وَصِيَانتَِهَا، الْغَضَاريِف إِصْلَاح وَلِعَمَلِيَّات وَالِْسْنَان الْعِظاَم حَّةلِصِ 

 :شُيُوعاا الْمَعْدِن هَذَا مُكَمِّلَات أَكْثَر عَلَى

َالإمتصاصَلصيغةَالفاناديومَفيَالمكمَِّ الرقم
2 Vanadium Krebs   عال 

1 Chelated Vanadium امتصاص جيد 

3 Ionic Vanadium امتصاص جيد 

1 Vanadyl Sulfate متوسط 

 
ت   الَِْكْسَدَة وَمُضَاد السُّمِيَّات مُزيِل :المولبيدنيومَم عْد نَمُك مِّلَ 

 بِكَمِّيَّات مالَِْسْ  يَتاجُها الَِِّ  الْمَعَادِن مِنَ  وَهُوَ  جِدَا، الثَّقِيلَة الْمَعَادِن مِنَ  يُ عْتَبَ  المولبيدنيوم
يَّة تََْدِيد تَََّ  وَقَدْ  قلَِيلَة،  الدِّراسَات بَ عْض ميكروغرام، (94)لتَِكُون  مِنهُ  يَ وْمِيَّاا  بِِاَ الْمُوصَى الْكَمِّ
يَّة  يَتاجُه الَِْسْم أَنَّ  إِلََ  تُشِي  يَ وْمِيّاا. ميكروجرام( 140)بِكَمِّ

 وَالُْْصُول النَّبَاتيَِّة الْمَحَاصِيل إنتاج لتَِحْسِين الزِّراَعِيَّة الِْسِْْدَة فِ  بِكَثْ رةَ يُسْتَخْدَم الْمَعْدِن هَذَا
 الَِْسْم دَاخِل الِنزيُيَّة اعُلَاتالت َّفَ  فِ  مُهِم يُ عْتَبَ  المولبيدنيوم مَعدِن وَإِنَّ  مُُيَ َّزةَ، مُنْتَجَات عَلَى

 خَصائِص لَهُ  المولبيدنيوم فإَِنَّ  كَذَلِكَ  ،والِختِزال كْسَدَةالَِْ  بتَِ فَاعُلَات الْمُتَ عَلِّقَة تلِْكَ  وَحَتَّّ 
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 أَنْ  ينَبَغِي الْمَعْدِن فَ هَذَا عَاماا، ثَلَاثِينَ  مِنْ  أَكْثَر مُنْذُ  تعُرَف للِسَّرَطاَن مُضَادَّة لِلَْْوْراَم مُضَادَّة
 مُهِم يُ عْتَبَ  الملبيدنيوم فإَِنَّ  كَذَلِكَ  رَطاَن،السَّ  أمَراَض مِن الْعِلَاَج أوَْ  الْوِقاَيةَ بَ راَمِج ضِمْن يَكُونَ 

 وَيُ عْتَبَ  الدَّم سُكَّريَِّات أيض فِ  دَور وَلَهُ  الْعِظاَم، وَهَشَاشَة الْمَفَاصِل الِْتِهَاباَت عِلَاَج بَ راَمِج فِ 
 :جَيِّدَة بَ عْتَ ت ُ  المولبيدنيوم مُكَمِّلَات مِنْ  التَّاليَِة الصِّيَغ الْمَنَاعَة، مُعَزِّزاَت مِنْ 

َالمتصاصَلَتصيغةَالمولبيدنيومَفيَالمكمَِّ الرقم

2 Molybdenum glycinate or 
amino acid chilate  عال 

1 Molybdenum citrate جيد جدا 
3 Ammonium Molybdate شكل أيونّ عال المتصاص 

 
ت   ةلِلَْْكْسَدَ  مُضَاد مَعْدِن :السيلينيومَم عْد نَمُك مِّلَ 

 الَِْسْم، دَاخِل الت َّفَاعُلَات نَ مِ  للِْكَثِي مَُُفِّز عُنْصُر وَهُوَ  قَوِي أكْسَدَة مُضَاد السيلينيوم يُ عْتَبَ 
 السَّرَطاَن مِنَ  للِْحِمَايةَ ي َّزةَمَُُ  خصائِص لَهُ  السيلينيوم أَنَّ  بَ ي َّنَت عَدِيدَة بُِوث إِجْراَء تَََّ  وَلَقَدْ 

 . وَالثَّدْي والبوستاتا الْقُولُون سَرَطاَن وَخُصُوصَاا 

 باِلسَّرَطاَن الِْصَابةَ مُعَدَّلَت ضيََُفِّ  الْمُقَرِّرةَ الْكَمِّيَّات ضِمْن الْمَعْدِن هَذَا تَ نَاوُل مُعَدَّل اِرْتفَِاع إِنَّ 
 وَالَِْوْعِيَة الْقَّلب صِحَّة ىلَ عَ  الْمُحَافَظةَ فِ  تَ تَمَثَّل الْمَعْدِن لِهذََا أخُْرَى فَ وَائدِ وَهُنَاكَ  عُمُوماا،
مَوِيَّة  .الِْنَْسُولِين وَمُقَاوَمَة السُّكَّريِ مَرَض ضِد مُُيَ َّزةَ آثاَر وَلَهُ  الدَّ

حْتِيَاج تََْدِيد لَقَد تَََّ   نَاوُلهُُ ت َ  وَيُُْكِن الْيَ وْم، فِ  ميكروجرام( 90)ليَِكُوُن  السيلينيوم مِنَ  الْيَ وْمِي الِْ
 فإَِنَّ  الْمِثاَل سَبِيل عَلَىف َ  سَامَّة، تُ عْتَبَ  مِنهُ  الْعَاليَِة يَ وْمِياا، وإِنَّ الَْرْعَات ميكروجرام( 100)لَِْد 

 . خَطِي تَسَمُّم إِلََ  تُ ؤَدِّي أَنْ  يُُْكِن ملغ( 2)جُرْعَة 
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 هَذَا لَِِنَّ  وَذَلِكَ  الْمُكَمِّل، فِ  السيلينيوم لِصِيغَة النتباهُ  يَِب السيلينيوم، مُكَمِّلَات اِخْتِيَار عِنْدَ 
يعُهَا تعُطِي لَ  أَشكَال بِعِدَّة الْمُكَمِّلَات فِ  مُتَاح الْمَعْدِن يَّة، فَوَائدِالْ  نَ فْس جََِ  فاَِمْتِصَاصُهُ  الصِّحِّ

 السيلينيوم صِيَغ يْنَ ب َ  الت َّفْريِق فِ  عَامِل أَهَم وَيُ عَد الْمُتَ نَاوَلَة، صِيغَتِه عَلَى يَ عْتَمِد وَاِسْتِقْلابهُ
 غَيْ  الَِْشْكَال أَنَّ  مِنْ  بِالرَّغْمفَ  عُضْوِيَّة، غَيْ  أمَ عُضْوِيَّة الصِّيغَة كَانَتْ  إذاَ  فِيمَا هُوَ  الْمُخْتَلِفَة
 وُصُول بِجَُرَّدوَ  بِِاَ، يََْتَفِظ لَ  الَِْسْم أَنَّ  إلَّ  الَِْمْعَاء، مِنَ  بِسُهُولَة تَُتَص السيلينيوم مِنَ  الْعُضْوِيَّة

 أنَْ  وَيَكْفِي الْبَ وْل، فِ  وَيُ فْرَز لْكُلَىا قِبَل مِنْ  بِسُرْعَة تَصْفِيَتُهُ  تتَِم للِدَّم الْعُضْوِي غَيْ  السيلينيوم
 الَِْسْم ظيََْتَفِ  ذَلِكَ  نْ مِ  الْعَكْس عَلَى مِنهَا، الْكَامِلَة الْغِذائيَِّة الْفَوَائدِ تُ وَفِّر لَنْ  أنَّ هَا نَ عْلَمَ 

 . جِيِّد بِشَكْل اِسْتِخْدَامُهُ  يتَِموَ  الْعُضْوِي بالسيلينيوم

 الْمَصَادِر تلِْكَ  وَأفَْضَل ة،الْغِذائيَِّ  الْمُصَادِر مِنَ  الْعُضْوِيَّة السيلينيوم مُكَمِّلَات اِسْتِخْلَاَص يتَِم
 الْمُتَ وَف ِّرةَ الصِّيَغ أَشَهْر يُ بَ ينِّ  التَّالِ  الََْدْوَل السيلينيوم، عَلَى تََْتَوِي الَِِّ  الَِْمينِيَّةَ  الِحماض هِي
 :الَِْسْوَاق فِ  السيلينيوم مُكَمِّلَات مِنْ 

َملَحظاتَالمصدرَصيغةَالسيلينيومَفيَالمكمل الرقم

2 Selenium sulfide غي عضوي 
ستخدم على سطح الَلد ن يُ هو عبارة عن لوشِ 

 فِ الكريُات ستخدمما يُ  ة وعادةا ف الْكَّ يَفِّ 
 والشامبو

1 Sodium Selenite ن م ضوي من السيلينيوم ينتج عادةا شكل غي عُ  غي عضوي
 ةات الصناعيّ العمليّ 

3 L-Selenomethionine عضوي 
لكن تأكد أنا خالية من  ،أحد الِشكال المستقطبة

دة المتصاص ( وهي جيِّ yeast freeالبكتييا )
 (®Selenopureة له هي )والعلامة التجاريَّ 

1 Selenium amino acid 
chelate المتصاصأحد الِشكال المستقطبة عالية  عضوي 

4 Selenocysteine دة فِ المتصاصأحد الِشكال المستقطبة والَيِّ  عضوي 
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