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 السادسَالفصل
َ

َ
 

الْمَاء فِ  حضْ نَ  لَةا اوِ مَُُ  ،ح الَُْذُور الْْرَُّةكَافِ جال إِطْفَاء تُ "مُضَادَّات الَِْكْسَدَة هِي بِثَاَبةَ رِ 
 ل الَِْسْم"أمََاكِن حُدوث الَْْريِق دَاخِ 

م ة  : مُق دِّ
ياَت قْ نْ ن َ مِ  يُون أوَْ نََوَ هَذَا الْعَدَد مِنْ خَلَايَاَ الَِْسْم تَ هْدِيدَات هَائلَِة، ابِتِْدَاءا يُ وَاجِه تريِلْ  ص الْمُغَذِّ

رُوسَات، وَهُنَاكَ  ى مَّ اد كِيميَائيَِّة سَيِّئَة تُسَ ر يأَْتِ مِنْ مَوَ تَ هْدِيد آخَ  الْمَطْلُوبةَ إِلََ الِْصَابةَ باِلْفَي ْ
يُ وَلِّد الَِْسْم الَُْذُور الْْرَُّة   قاَدِرةَ عَلَى إِتْلَاَف الَْْلَايَاَ وَالْمَوَاد الْوِراثيَِّة، وَ عْتَبَ الَُْذُور الْْرَُّة وَالَِِّ ت ُ 

ض الْآخَر مِنهَا يأَْتِ لَال عَمَلِيَّة تََْوِيل الْغِذَاء إِلََ طاَقَة، الْبَ عْ جَات ثاَنوَِيَّة لَ مَفَر مِنهَا خِ كَمُنْتَ 
جَام وَصِيَغ  مِنَ الطعَّام الَّذِي نَ تَ نَاوَلهُ وَالْهوََاء الَّذِي نَ تَ نَ فَّسُه، وَتأَْتِ الَُْذُور الْْرَُّة فِ أَشكَال وَأَحْ 

يعاا هُوَ الشَّهِيَّة الشَّرهَِة لِ مُشْتَ رَ نَّ الْعَامِل الْ كِيميَائيَِّة عَدِيدَة، لَكِ  لْْلِكْتُ رُوناَت، بَِِيْث ك لَهاَ جََِ
 ةيَ غَيّ بُ ن ْ ت ُ  أَنن كِ لِلْْلِكْتُ رُون يُُ  ةجْ الِْلِكْتُ رُوناَت، هَذِهِ السَّرقِ هَا مِنْ أَي مَوَاد قَريِبَة مِنهَا تُ نْتِ تَسْرقِ ْ 

 .ه بِشَكْل جَذْريِ"الْْاَسِر" أوَْ وَظِيفَتُ 

للِْجُذُور  ن أيضاا كِ يُُ و مْض الن َّوَوِي رةَ فِ الِْْ فَّ شَ ن أَنْ يُ غَيِّ الت َّعْلِيمَات الْمُ كِ ر الَُْذُور الْْرَُّة يُُ ضَرَ  إِنَّ 
ن كِ ة للِتَّجَمُّع فِ جِدار الشَّراَيِين، أوَْ يُُ رضَ ( أَكْثَر عُ LDL) الْْرَُّة أَنْ تََْعَل الْكُولِسْتروُل السَّيِّئ

 لْخَلِيَّة مِنْ مَوَاد وَمَا يََْرجُ مِنهَا.ل لِ تَدَفُّق مَا يَدْخُ  مُا يُ ؤَثِّر على غِشَاء الْْلَِيَّة من طبَيعَة تُ غَيِّ  أَنْ 
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 مِنْ هَذَا الْهجُُوم الَّذِي الَُْذُور الْْرَُّة، وَالَِْسْم يَ تَ عَرَّض لِفترة طَوِيلَة نَ نَا ليَْسَتْ مَُْمِيَّة مِ أَجسَامَ  إِنَّ 
طْفَاء وَالَِِّ تُكَافِح رِ  عْمَل عَمَلجْ الَِْسْم الْعَدِيد مِنَ الَزُيئات الَِِّ ت َ فِيه، وَيُ نْتِ  لَ هَوَادَةَ  جال الِِْ

جال يضاا بتَِجْنِيد رِ وم أقُ ش الْمَاء فِ أمََاكِن حُدوث الَْْريِق، وَالَِْسْم ي َ رَ  لَةا هَذِهِ الَُْذُور مَُُاوِ 
م تََْمِيع هَؤُلَءِ الْمُدَافِعِين فِ  ا يتَِ مَ  رَّة مِنَ الْمَوَاد الْغِذائيَِّة الَِِّ يَ تَ نَاوَلُهاَ، وَغَالبَِاا طفاء للِْجُذُور الُْْ إ

تُ رُوناَت بِسَخَاء لتَِحْريِر هَا بإِعْطاَء الِْلِكْ ورِ دَ وم بِ قُ ى "مُضَادَّات الَِْكْسَدَة"، وَالَِِّ ت َ مَّ كَتَائِب تُسَ 
 هَا.رَّة دُونَ أَنْ تَ تَحَوَّل إِلََ مَوَاد تُثَِّر نَ فْسَ الَُْذُور الُْْ 

الشَّاي تََُد ل الَِْطْعِمَة الْمُضَادَّة لِلَْْكْسَدَة وَالَِْعْشَاب وَالت َّوَابِل وَ صَادِر مُضَادَّات الَِْكْسَدَة مِثِ مَ 
( Oxidative Stress) دياد التّأكسُ ى الِْجْهَ مَّ مِنْ آثاَر الَُْذُور الْْرَُّة الَِِّ تُسَبِّب حَالَة تُسَ 

يَّة الرَّئيِِ  وَهُوَ الَّذِي يَ لْعَب دَوْر رَئيِِسي نَا سيَّة الَِِّ تُ وَاجِهُ فِ تَشَكُّل الْمَرَض، فاَلْمَشَاكِل الصِّحِّ
ياَت الَِْكْسَدَة مُسْتَوِ  تَ رْتبَِط بِزيِاَدَة، فب وَالسَّرَطاَن وَالْْرََ لْ بِاَ فِ ذَلِكَ أمَراَض الْقَ ، الْيَ وْم

لْتِهَاباَت فِ الَِْسْم، وَبأِبسَ  ن أَنْ يُ نْتِج مْيَائِي يُُكِ الَِْكْسَدَة هِي تَ فَاعُل كِي ط عِبَارةَ، فإَِنَّ وَالِْ
 ياَ. لَة تَ فَاعُلَات كِيميَائيَِّة أُخْرَى تَضُر باِلَْْلَاَ ذوراا حُرَّة، مَُّا يُ ؤَدِّي إِلََ سِلْسِ جُ 

هَة الَِْضْراَر ات الَِْكْسَدَة فِ النّظاَم الْغِذَائِي تُ قَدِّم مُسَاعَدَة تَشْتَد الْْاَجَة إلِيَهَا فِ مُوَاجَ مُضَادَّ  إِنَّ 
 تناوُلالنّظاَم الْغِذَائِي وَالتَّدْخِين وَ  قرفَ هَا عَوَامِل كَثِيةَ مِثل الت َّعَرُّض لِلَْْشِعَّة الضَّارَّة وَ الَِِّ تُسَبِّب ُ 

 عَاليَِة مِنَ الِْجْهَاد التة وَالتَّسَمُّم أوَْ الت َّعَرُّض للِْمَوَاد الْكِيميَائيَِّة، وَحَتَّّ الت َّعَرُّض لَْ الَِْدْوِيَ 
مُرْتبَِطةَ باِلت َّقَدُّم فِ الْعُمر، يد مِنْ خَطَر الَِْمْرَاض الْ زِ وَغَيْهَِا مِنَ الْعَوَامِل الطَّبِيعِيَّة الُِْخْرَى الَِِّ تَ 

لِْْمَايةَ للِْخَلَايَاَ السَّلِيمَة ح امُكَافَحَة ضَرَر الَُْذُور الُْْرَّة عَنْ طَريِق مُضَادَّات الَِْكْسَدَة تََنَْ  نَّ وَإِ 
 ط نَُوُّ الَْْلَايَاَ الْْبَِيثةَ أوَْ السَّرَطانيَِّة.بِّ ثَ وَفِ نَ فْس الْوَقْت ت َ 

يخ مُضَادَّات الَِْكْسَدَة فِ  تأَْرِ ادَّات الَِْكْسَدَة، وَقَدْ تَََّ فَ مُضَ شَ ف باِلضَّبْط أوََّل مَن اكُْتَ رَ لَ يُ عْ 
ة لَهُ دَ كُل مُضَاد أكسَ   لْم فإَِنَّ يْن، وَللِْعِ شْرِ ر وَالْعِ شَ رنَ يْن التَّاسِع عَ ل الْقَ ب ِّيَّة فِ أوَائِ الِدبيّات الطِ 
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 ( تَََّ E( و)C) امِينَاتكْسَدَة مِثل فِيتَ ن حَيْث الِْكْتِشَاف، فَ بَ عْض مُضَادَّات الَِْ تاَريِخ فَريِدَ مِ 
 Joe) وردكُّ و مَ جُ  وعلى سَبيل المثال يرَجِع للباحِث ل الَِْطْبَاء،بَ نْ قِ رَّة مِ ل مَ وَّ اكِْتِشَافُ هُمَا لَِِ 

McCord َضل فِ اكِْتِشَاف وَظِيفَة الِنزيُات الْمُضَادَّة لِلَْْكْسَدَة مِثل( الْف (superoxide 
dismutase)  ُهَا عَنْ طَريِق الَْْطأَ.هَا تََّ اكِْتِشَاف ُ وَمُعظم 

 :الْأ كْس د ةَمُض ادَّاتَح وْلَ َالْب ديلَو الطِّبَالت َّغْذ ي ةَخبر اءَآر اء

وَان  لَهُ  مَقَال فِ   لدّورا عَن ميكول الدُّكْتور يَ تَحَدَّث) الَِْكْسَدَة لِمُضَادَّات الشَّامِل الْمُرْشِد)بعُِن ْ
 الْقَادِرةَ الَزُيئات مِنَ  ئَةفِ  هِي الَِْكْسَدَة مُضَادَّات" :فَ يَ قُول الَِْسْم فِ  الَِْكْسَدَة مُضَادَّاتلِ  الْهام
 قِبَل مِنْ  لِلَْْكْسَدَة لْمُضَادَّةا الْمَوَاد بَ عْض إِنْ تَاج يتَِم حِين وَفِ  آخَر، جُزَيْء أكَسدَة تَ ثْبِيط عَلَى

 عَلَى الَِْسْم قُدرةَ نْخَفِضت َ  أَنْ  الطَّبِيعِي وَمِنْ  تَصْنِيعُه، يُُكِنْ  لَ  الْآخَر بَ عْضَهَا أَنَّ  إل الَِْسْم،
 صِحَّة فِ  هَام دَوْر لْعَبت َ  الَِْكْسَدَة وَمُضَادَّات الْعُمر، فِ  الت َّقَدُّم مَعَ  الَِْكْسَدَة مُضَادَّات إِنْ تَاج

 مُكَافَحَة خِلَال مِنْ  شَّيْخُوخَةال مَرْحَلَة فِ  الدُّخُول سُرعَة دَىمَ  فِ  تَ تَحَكَّم أَنْ ن كِ يُُ  لِِنَّ هَا الَِْسْم
 ".الُْْرَّة الَُْذُور وَمَُُارَبةَ

 :فَ يَ قُول الَِْكْسَدَة مُضَادَّات مَصَادِر تَ نَ وُّع أهَِيَّة عَنْ  الْمَقَال نَ فْس فِ  ميكول الدُّكْتورُ  يَذْكُر ثَُّ 
 مِنْ  نَ وْعَيْن  أَوْ  فَ قَطْ  وَاحِد وْعن َ  عَلَى باِلُْْصُول نَ لْتَزمِ أَلَ  بِكََان الِْهَِيَّة مِنَ فَ  ذكََرْنا سَابقِاا، كَمَا" 

 الْمُضَادَّة الْمَوَاد نَ مِ  مَُْمُوعَة وَاسِعَة الَ بَِاجَة الْعَصْر هَذَا فِ  فَ نَحْنُ  الَِْكْسَدَة، مُضَادَّات
 ".للِْجِسْم الْمُثلَى الْفَوَائدِ نَ مِ  أعََلَى كَمْ  لتَِ وْفِي لِلَْْكْسَدَة

 الْْرَُّة الَُْذُور نُشُوء بَبسَ  حَوْلَ  الِْلِكْتُرونّ  مَوقِعِه عَلَى مَنْشُور مَقَال فِ  أَكْس الدُّكْتورَ  يذَكُر 
نْ  جِسْم فِ  رتَ تَ وَفَّ " :فيَقُول الَِْكْسَدَة بِضَُادَّات مَُُارَبتَِهَا وَطَريِقَة الَِْسْم فِ   مُضَادَّات سَانالِِْ

يع فِ  توُجَد وكََذَلِك أكسَدَة،  الْمَوَاد هَذِهِ  عْضب َ  أيضاا، الَِْسْم دَاخِل حُرَّة جُذُور الَِْوْقاَت جََِ
 الْآخَر الْقِسْم عَلَى لُْْصُولا عَلَينَا يَِبْ  حِين فِ  بنَِ فْسه، الَِْسْم يَصْنَ عُهَا لِلَْْكْسَدَة الْمُضَادَّة
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 إِنْ تَاج يتَِم حَيْثُ  سَدَة،لِلَْْكْ  الْمُضَادَّة الَِْطْعِمَة تَ نَاوُل طَريِق عَنْ  الْغِذائيَِّة وَجبَاتالْ  مِنَ  مِنهَا
 يُ نْتِج الْمِثال سَبِيل فَ عَلَى ة،الْْلََوِيَّ  الت َّفَاعُلَات مِنَ  ثاَنوَِيَّة كَمُنْتَجَات الَِْسْم فِ  الْْرَُّة الَُْذُور
زاَلَة وَيَسْتَخْدِمُهَا كْسَدَةالَِْ  مُضَادَّات الْكَبِد  الدَّم خَلَايَاَ أَنَّ  حِين فِ  الَِْسْم، مِنَ  السُّمُوم لِِِ

رُوسَات الْبَكْتِييِا لتَِدْمِي الَِْكْسَدَة مُضَادَّات تُ رَسِل الْبَ يْضَاء  ".التّالِفَة الَْْلَايَاَوَ  وَالْفَي ْ

 الَِْكْسَدَة وَمُضَادَّات لُْْرَّةا الَُْذُور بَ يْنَ  الت َّوَازُن عَدَم مِن حَالَة وُجُودَ  أَكْس أيضاا  الدُّكْتور يُ بَ ينِّ 
 أنَْ وَاع لبَِ عْض يُسمَح عَنْدَمَا" :قاَئِلاا  التّأكسُدِي الِْجْهَاد عَن وَيَشْرحَ الْبَ عْض، عِنْدَ  تََْدُث

 وَهُوَ  الَِْكْسَدَة، بِضَرَر يعُرَف امَ  بِّبتُسَ  فإَِنّ هَا الَِْسْم، فِ  بُِِريَِّة باِلت َّنَ قُّل الُِْكْسجِين جُزيئات
 الَُْذُور مِنَ  أقََل الَِْسْم فِ  الَِْكْسَدَة مُضَادَّات مُسْتَوِياَت تَكُون وَعَنْدَمَا الْْرَُّة، الَُْذُور تَشْكِيل

 الَِْسْم فِ  تَعِيث الَِْكْسَدَة إِنَّ فَ –أُخْرَى عَوَامِل أَوْ  للِسُّمُوم وَالت َّعَرُّض الت َّغْذِيةَ سُوء بِسَبَب-الْْرَُّة
 مُنسَدِلَة وأنسِجَة تالِفَة خَلَايَاَوَ  الشَّيْخُوخَة فِ  تَسَارعُ هُوَ  التَّأْثِي التَّأْثِي؟ هُوَ  مَا لَكِن فَسَاداا،
 أَنَّ  وَيَ بْدُو الْمَنَاعَة، ظاَمنِ  عَلَى زاَئدِ وَعِبْء الن َّوَوِي، الِْمض دَاخِل الضَّارَّة للِْجِينَات وَتَ فْعِيل

عْتِمَاد الْمُصَن ِّعَة الَِْطْعِمَة مِنَ  الْغَرْبِ  الْْيََاة نَََط  للِْمَوَاد الشَّدِيد الت َّعَرُّضوَ  الَِْدْوِيةَ عَلَى وَالِْ
نتِْشَار الِْسَاس حَجَر يَضَع البيئِيَّة وَالْمُلَوِّثاَت الْكِيميَائيَِّة  امِنَّ  الْكَثِي وَلَِِنَّ  الْْرَُّة، الَُْذُور ادَةوَزيَِ  لِِ

 وَقَت   أَيِّ  مِنْ  أَكْثَر مُبَكِّرةَ نسِ  فِ  التّأكسُدي الِْجْهَاد مِنَ  الْعَاليَِة الْمُعَدَّلَت هَذِهِ  لِمِثْل يَ تَ عَرَّض
 إِلََ  بَِاجَة أنَّ نَا يعَنِ  مَُّا لِلَْْكْسَدَة الْمُضَادَّة الْمَوَاد مِن بِِاَ لبأسَ  قُ وَّة إِلََ  بَِِاجَة فَ نَحْنُ  مَضَى،

ك  ".لِلَْْكْسَدَة الْمُضَاد الْعَالِ  التَّأْثِي ذَات الَِْطْعِمَة اِسْتَ هَلاَّ

ةَت صْن يف ات ةَل مُض ادَّاتَع د يد   :الْأ كْس د 

 لَكِن الْمُركََّبَاتَ، هَذِهِ  كَثْ رةَلِ  نَظَراَ الَِْكْسَدَة مُضَادَّات تَصْنِيف خِلَالهاَ مَنْ  يتَِم عَدِيدَة طرُُق هُنَاكَ 
 وَالَِِّ  الْمُركََّبَات، هَذِه عنَ وْ  حَسَب بِدَايةَ تَصْنِيفُهَا يُُكِن الَِْكْسَدَة مُضَادَّات فإَِنَّ  عَام بِشَكْل
 تُسَمَّىالنَّبَاتيَِّة الَِّ  يَّاتوَالْكِيميَائِ  وَالْمَعَادِن الْفِيتَامِينَات مِنَ  كُلّاا  الْمِثال سَبِيل عَلَى تَشْمَل
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(Phytochemicals )الِنزيُات وَمُسَاعِدَات والِنزيُات (Coenzymes )الَِْمينِيَّة والِحماض 
 .أُخْرَى وَمَُْمُوعَات وَالْهرُْمُوناَت

( A) فِيتَامِينَات مِنْ  كُلّاا  لَْْكْسَدَةلِ  الْمُضَادَّة بالْصائِص تَ تَمَتَّع الَِِّ  الْفِيتَامِينَات مَُْمُوعَة تَشْمَل
 مَُُارَبةَ عَلَى قُدرَتِِاَبِ  الْفِيتَامِينَات هَذِه وَتَْتَلِف الْفُوليِك، وَحِمض( K)و( E)و( D)و( C)و

 إِنَّ فَ  باِلْمَعَادِن يَ تَ عَلَّق فِيمَا أمََّا ،(E)و( C) فِيتَامِينَات هُوَ  أَشْهَرهَا وَلَعَلَّ  الَِْمْراَض مُسَبِّبَات
غَنِيز النُّحَاس: تَّاليَِةال الَِْسَاسِيَّة الْمَعَادِن  وُجِدَ  قَدْ  والمغنيسيوم لينيوموالسّي وَالزِّنْك وَالْيود وَالْمَن ْ

 قُ وَّة الَِْسَاسِيَّة الْمَعَادِن ذِهِ هَ  أَكْثَر وَلَعَلَّ  السُمّيات، وَإِزاَلَة لِلَْْكْسَدَة مُضَاد مَفْعُول لَهاَ أَنَّ  أيضاا 
 .وَالزِّنْك يلينيومالسّ  مَعَدِن هُوَ  الصَّدَد بِِذََا

 مَةضَخْ  قاَئِمَة تََوِي فَهِي( Phytochemicals) النَّبَاتيَِّة الْكِيميَائيَِّات بَِجْمُوعَة يَ تَ عَلَّق فِيمَا أمََّا
 لِمَةكَ  أَنَّ  حَيْثُ  وَالْفوَاكه، لُْْضَارا مُُْتَ لَف فِ  طبَِيعِي بِشَكْل توُجَد الَِِّ  الْعُضْوِيَّة الْمُركََّبَات مِن

(phyto )لَوْن عَنْ  الُِْوْلََ  باِلدّرجَة ةالْمَسْؤُولَ  هِي الْمُركََّبَات هَذِه وَإِنَّ  النّبَات، تَ عْنِ  باِلْيُونانيَِّة 
 وَهِي الْمُخْتَلِفَة، الَِْمْراَض ضدّ  الْمُقَاوَمَة عَلَى الْقُدرةَ تعُطِيه الَِِّ  وَهِي النّبَات وَنَكْهَة وَراَئِحَة

 نْدَ عِ  كَبِيةَ فاَعِلِيَّة أثَبَتَتْ  لَقَدْ ف َ  الت َّغْذِيةَ مُسْتَ وَى وَعَلَى النَّبَاتاَت، لَدَى الْمنَاعِي الَْهَاز بِدَور تَ قُوم
 وَالشَّراَيِينب لْ الْقَ  أَمْراَضبِ  يَ تَ عَلَّق فِيمَا خُصُوصاا لِلَْْكْسَدَة كَمُضَادَّات الْبَشَر فِ  اِسْتِخْدَامِهَا

 مَع الت َّعَامُل فِ  وَحَتَّّ  لرِّئةَا وَاِعْتِلَالَت الْعِظاَم وَلِهشََاشَة السُكَّريِ وَأمَْرَاض الدَّم ضَغْط وَاِرْتفَِاع
 . السَّرَطاَن مَرَض

ارُ  ضَخْمَة بأَِعْدَاد النَّبَاتاَت فِ  تأََتِ  النَّبَاتيَِّة الْكِيميَائيَِّات هَذِهِ   نَ وْع،( 14000) تَََاوَزَت بَِّ
 الفينولت وَمَُْمُوعَة اتالكاروتين مَُْمُوعَة تَشمَل: رَئيِِسيَّة مَُْمُوعَات إِلََ  عَام بِشَكْل قَسِموَتَ ن ْ 

دَات نُها كَمَا يُ بَ ي ِّ   الْعُضْوِيَّة الْكِبْيِت ركََّبَاتوَمُ  النِّيتروُجِين وَمُركََّبَات الْقَلَوِيَّات وَأَشْبَاه الفينول وَمُتَ عَدِّ
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بَات أَشهَر وَإِنَّ  ،الشَّكل التَّال  الكاروتينات هي لِلَْْكْسَدَة ةالْمُضَادَّ  النَّبَاتيَِّة الكِيميائيَِّات مُركََّ
دَات أوَْ  ولتينُ والفِ   .ولينُ الفِ  مُتَ عَدِّ

 
( Luetin) والليوتين اروتينالبيتاك هُوَ  شُهرةَ أَكْثَرهَا فإَِنّ  الكاروتينات بِرَكَْبَات يَ تَ عَلَّق فِيمَا

 والَِّ( Zexanthin) والزيازانثن( Astaxanthin) والِستازانثن( Lycopene) للّايكوبينوا
 وَهِي النَّبَاتيَِّة يميَائيَِّاتالْكِ  مِنَ  الْمُهِمَّة الُِْخْرَى الْمَجْمُوعَة مُركََّبَات أمََّا لََحِقاا، عَنهَا ستنحدَّث
دَات أوَْ  الفينولت  جِدَاا  وِيلَةطَ  قاَئِمَة عَلَى أيضاا  تََْتَوِي فَهِي( Polyphenols) الفينول مُتَ عَدِّ
 تَََّ  فَ لَقَدْ  فِيهَا، الْمُتَ وَف ِّرةَ لْعِلاجِيَّةا وللخَصائِص لِِهَِيَّتِهَا نَظَراَا  لََحِقاا  باِلت َّفْصِيل عَنهَا سَنَتَحَدَّث

 هُوَ  مَُْمُوعَاتُ هَا شهَرأَ  مِنْ  وَلَعَلَّ  نهَا،مِ  النَّافِعَة الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات مِنَ  الْكَثِي تَصْنِيع
 تَضُم أيضاا  الْمَجْمُوعَة هَذِهِ  ،(Flavonoids)الْْيََوِيَّة  الفلافونويدات أوَْ  الفلافونويدات
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 وبروأنثوسيانيدن( Resveratol) الريسفياتول مِثْل مُهِمَّة مُركََّبَات وَتَ تَضَمَّن عَدِيدَة مَُْمُوعَات
(Proanthocyanidins). 

 أَشَهْر مِنْ  ( كَذَلِكَ ALAوالذي يَُتَصَر )( (Alpha Lipoic Acidويك يبُ لِّ ال حِمْضيُ عَد 
 تلِْكَ  الْمَجْمُوعَة هَذِهِ  ضِمْن كَذَلِك وَيَ قَع لِلَْْكْسَدَة، الْمُضَادَّة الْعُضْوِيَّة الْكِبْيِت مُركََّبَات

 الْكِيميَائيَِّات مَُْمُوعَة تَوِيَ وَتََْ  وَالْبَصَل، الثُّوم فِ  الْمَوْجُودَة الْعِلاجِيَّة الْصائِص ذَات الْمُركََّبَات
 .كَثِيةَ أخُْرَى مُركََّبَات هَذِهِ  النَّبَاتيَِّة

 أَشْهَر مِنْ  فإَِنَّ  الِنزيم سَاعِدَاتوَمُ  الِنزيُات فِئَة مِنْ  الَِْكْسَدَة مُضَادَّات بتَِصْنِيفَات يَ تَ عَلَّق فِيمَا
 وكََذَلِكَ  ،(Coenzyme Q10)يُسَمَّى  وَالَّذِي( Q10)الِنزيم  مُسَاعِد أَوْ  مُراَفِق هُوَ  الْفِئَة هِ هَذِ 

( Superoxide dismutase)ديسميُوتاز  أكُْسيد سُوبرَ الْمُسَمَّى الْفَائِق الِنزيم مَُُفِّز
خْتِصَار  الَِْمينِيَّة الِحماض مِن وَهُنَاك ،(Glutathione Reductase) والِنزيم ،(SOD) وَباِلِْ

 الْهرُْمُوناَت وَمِنْ  ،(Glutathione) الَِْمينِ  الِْْمْض أَشَهْرَهَا لَعَلَّ  لِلَْْكْسَدَة مُضَاد تأَْثِي لَهُ  مَا
 (. DHEA)و الميلاتوُنِين هُرْمُون مِثل لِلَْْكْسَدَة مُضَاد تأَْثِي لَهُ  مَا أيضاا 

 أوَْ  الْمَاء فِ  الذّائب اسأسَ  عَلَى الَِْكْسَدَة مُضَادَّات تَصْنِيف خِلَالهاَ نْ مِ  يتَِم أُخْرَى طرُُق هُنَاكَ 
 الليبويك وحِمْض( K)و( D)و( E) فِيتَامِينَات تُ عَد الْمِثال سَبِيل فَ عَلَى الدُّهون، فِ  الذّائِب

نَما الدُّهون، فِ  ذائبَِة أُخْرَى أكسَدَة وَمُضَادَّات والكاروتينات  وَحِمض( C) الْفِيتَامِين تَبَ رْ يُ عْ  بَ ي ْ
 .الْمَاء فِ  ذائبَِة جلوتاثيون الَِْمينِ  وَالِْْمْض الْفُوليِك

 هَذِه فَمِنْ  ادَّات،الْمُضَ  هَذِهِ  مَصْدَر أسَاس عَلَى الَِْكْسَدَة مُضَادَّات لتَِصْنِيف أُخْرَى طَريِقَة
 الْهرُْمُوناَت مِثْلُ ( Endogenousى )مَّ تُسَ والَِّ  سْمالَِْ  نَ فْس مِنْ  إِفْ راَزهُُ  يتَِم مَا الْمُضَادَّات
 مِنَ  الَِْسْم عَلَيه يَ تَحَصَّل امَ  وَمِنهَا الَِْسْم، فِ  تُ فْرَز الَِِّ  الَِْمينِيَّة الِحماض وَبَ عْض والِنزيُات

 عَادِنوَالْمَ  تَامِينَاتالْفِي ذَلِكَ  عَلَى مِثال ،(Exogenousى )مَّ تُسَ  الَِّ وَهِي الْمُتَ نَاوَل الْغِذَاء
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يعاا، النَّبَاتيَِّة وَالْكِيميَائيَِّات الَِْسَاسِيَّة  أَنْ  للِْجِسْم يُُكِن لَِْكْسَدَةا مُضَادَّات مِنْ  آخَر قِسم جََِ
 فِ  الالَْْ  هُوَ  مَا مِثل ائِي،الْغِذَ  النّظاَم مِنَ  عَلَيه الُْْصُول الْوَقْت نَ فْس فِ  الْمُمْكِن وَمِنْ  يَصْنَ عُه

 .الَِْسَاسِيَّة يْ غَ  الَِْمينِيَّة الِحماض وَبَ عْض ويكيبُ اللِّ  وَحِمْض( Q10)الِنزيم  وَمُراَفِق( D)فِيتَامِين 

 هَذِهِ  مَصْدَر أسَاس عَلَى الَِْكْسَدَة مُضَادَّات تَصْنِيف خِلَالهاَ مَنْ  يتَِم أَخَيةَ طَريِقَة هُنَاكَ 
فِيتَامِينَات  فِ  الْْاَل هُوَ  مَا ثْلمِ  النَّبَاتيَِّةِ  الْمَصَادِر مِنَ  عَلَيهِ  الُْْصُول تِميَ  مَا فَمِنهَا الْمُركََّبَات،

(C )و(K )الْمَصَادِر مِن عَلَيه لُْْصُولا يتَِم مَا وَمِنهَا أُخْرَى، وَمُركََّبَات النَّبَاتيَِّة وَالْكِيميَائيَِّات 
 .أُخْرَى وَمُركََّبَات( Q10)الْمُسَاعِد  الِنزيم فِ  الْْاَل هُوَ  مَا مِثْل الْْيََ وَانيَِّة

ةَمُق او م ةَع ل ىَالْمُر كَّبَقُدر ةَم قْي اس  :َالْأ كْس د 

( ORAC)مِقْيَاس  ريِقطَ  عَنْ  مَادَّة لَِي لِلَْْكْسَدَة الْمُضَادَّة الْمَوَاد مُسْتَ وَى تَ قْيِيم حَاليَِّا يتَِم
 ةقُدرَ )تعَنِ  وَالَِِّ  ،(oxygen radical absorption capacity)لِمُصْطلََح  اِخْتِصَار وَهُو

 لَىعَ  الْقَضَاء فِ  الْمَادَّة قُدرةَ مِقْيَاس( ORAC)مِقْدَار  وَيعُطِي ،(الُِْكْسُجِين جَذْر اِمْتِصَاص
 هذ بِوَضْع الَِْمْريِكِيَّة لْمُتَّحِدَةا الْوَلَيَاَت فِ  للِشَّيْخُوخَة الْوَطَنِ  الْمَعْهَد قاَمَ  حَيْثُ  الْْرَُّة، الَُْذُور

 غِذَاء كُل مِنْ  غراَم( 200)قْدَار بِِِ  الْوَزْن تَ وْحِيد تََِّ  سَلِيم بِشَكْل الْمُقَارَنةَ تتَِم وَحَتَّّ  الْمِقْيَاس،
 مِنْ  الْغِذَائِي النّظاَم فِ  يُوعااشُ  الَِْكْثَر الَِْصْنَاف وَالَِْعْشَاب وَالُْْضَار الْفوَاكه وَتُ عْتَبَ رْ  عُشْبَة، أوَْ 

( C)وَفِيتَامِين ( lutein)والليوتين ( E)فِيتَامِين  مِثل أكَسَدَة مُضَادَّات عَلَى اِحْتِوَائهَِا حَيْث
 .(lycopene)والليكوبين  والفلافونويدات كاروَتَ يْن  وَبَ يْتَا

دَة يَ وْمِيَّة جُرْعَة أَي توُجَد لَ  الْآنَ  حَتَّّ  يَّا بِِاَ ىمُوص مَُُدِّ  الَِْطْعِمَة أوَْ  الَِْكْسَدَة ادَّاتلِمُضَ  رَسِْْ
يَّة الْفَرْد كَانَ  كُلَّما لَكِن لِلَْْكْسَدَة، الْمُضَادَّة  وَبِشَكْل الْغِذَائِي نظاَمِهِ  فِ  امِنهَ  أكبَ  يَسْتَ هْلِك كَمِّ

سْتِهْلَاك وَلِزيِاَدَة أفَضَل، الْوَضْع كَانَ  يَ وْمِي  مَعْرفَِة ينَبَغِي كْسَدَةلِلَْْ  الْمُضَادَّة لْمَوَادا مِنَ  الِْ
( ORAC)مِقْيَاس  تَائِجن َ  إِلََ  وَاِسْتِنَاداا الَِْكْسَدَة، مُضَادَّات مِنْ  الْعَالِ  الْمُحْتَ وَى ذَات الَِْطْعِمَة
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ياَت  اتبَ يَانَ  مَُُتَب بِِاَ قاَمَ  وَالَِِّ  وَالْفوَاكه الُْْضَار أَصْنَاف مِنْ  للِْعَدِيد  Beltsville)الْمُغَذِّ
Human Nutrition Research Center ) ِالْمَوَاد تَائِجن َ  كَانَتْ  الَِْمْريِكِيَّة، الزِّراَعَة وِزاَرةَ ف 

 :كما يلي الَِْكْسَدَة هي لِمُضَادَّات الِْعْلَى الْمُحْتَ وَى ذَات الْغِذائيَِّة

َالمادةَالرقم
مقياسَ

(ORAC)َ
َالمادةَالرقم

اسَمقي
(ORAC)َ

 7400 (Cranberriesة )عنبيّ  14000 8 (Goji berrieتوت أحمر )   2
 7100 (Artichokeالِرضي شوكي ) 12000 9 (Dark chocolate) كلاتة غامقةو ش 1
 6100 (Kidney beansفاصوليا حمراء ) 29000 6 (Pecansأمريكي ) عين جَل 3

 Wild)التوت الِزرق البي  1

blueberries) 
 4300 (blackberriesيق )علّ  7 21000

 4200 (Cilantroكزبرة ) 21000 20 (Elderberriesصغي ) توت 4

 تَ نَاوُل يُ عْتَبَ رْ  لَ  قَدْ  أنَهُّ  يعَنِ  وَهَذَا الْوَزْن، عَلَى أَعْلَاه الََْدْوَل فِ ( ORAC)دَرَجَات  تَ عْتَمِد
يع مِنْ  عَاليَِة كَمِّيَّات  . اعَمَلِيَّ  أمَراا  لِلَْْكْسَدَة الْمُضَادَّة ةالَِْطْعِمَ  هَذِهِ  جََِ

 مِنَ  كُلّاا  وَهِي جَيِّدَة ادِرمَصَ  تُ عْتَبَ -أعَْلَاه الْمَذْكُورةَ غَيْ -لِلَْْكْسَدَة مُضَادَّة أُخْرَى أَطعمة هُنَاك
 وَالْعِنَب، وَالْقَرْنبَِيط وَاللِّفْت ةفَراوِلَ وَالْ  وَالرُّمَّان الْْلُْوَة وَالْبَطاَطاَ الْيَ قْطِين وَبذُور وَالََْزَر الطَّمَاطِم
 أَنْ  الْقَارئِ عَزيِزيِ حَاوِل الْمُثلَى الصِّحَّة عَلَى وَللِْحُصُول الْبَ رِّي، السَّلَمُون سََْك وكََذَلِكَ 

لِلَْْكْسَدَة  الْمُضَادَّة لَِْطْعِمَةا هَذِه مِنْ  يَ وْمِيَّا حُصَص أرَْبَ عَة إِلََ  ثَلَاثةَ عَنْ  يقَِل لَ  مَا تَسْتَ هْلِك
 الَِِّ  النَّبَاتاَت مِنَ  لْمُسْتَخْلَصَةا الَِْسَاسِيَّة وَالزُّيوت وَالت َّوَابِل الَِْعْشَاب بَ عْض مَعَ  جَنْب إِلََ  جَنْباا

ياَت مِنَ  بِِاَ بأَسَ  لَ  كَمِّيَّات تََْتَوِي على  . الَِْكْسَدَة اتمُضَادَّ  مِنْ  تواهامُُ  فِ  الْمُرْتفَِعَة الْمُغَذِّ

 الِْْمَايةَ لِزيِاَدَة الْغِذَائِي لنّظاَما إِلََ  إضَافَ تُ هَا يُُْكِنُكَ  الَِْعْشَاب مِنَ  أُخْرَى قاَئِمَة الَِْسْفَل فِ  تََِد
 زَيْت لشَكْ  عَلَى أيضاا  رتَ تَ وَفَّ  وَالت َّوَابِل الَِْعْشَاب هَذِهِ  مِنْ  الْعَدِيد فإَِنَّ  وَللِْعلْم الَِْمْراَض، مِن

 ذَات ٪ (200)نقَِيَّة  وتزيُ عَنْ  الْبَحْث يتَِم أَنْ  الِْفْضَل الْفَائدَِة مِنَ  وَللِْمَزيِد مُركََّز، أَسَاسِي
 .ةالَِْكْسَدَ  مُضَادَّات مِنْ  عَاليَِة تراكيز تََْتَوِي وَالَِِّ  الْعِلَاَجِي الصِّنْف
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َالمادةَالرقم
مقياسَ

(ORAC)َ
َالمادةَالرقم

مقياسَ
(ORAC)َ

 98،600 (Cuminون )الكمّ  321،118 8 (Cloveالقرنفل ) 2
 91،317 (Parselyف )مُفّ بقدونس  189،439 9 (Cinnamonالقرفة ) 1
 89،443 (Basilريَان ) 247،199 6 (Oreganoانو )أوري 3
 16،622 (Gingerنَبيل )الزّ  201،900 7 (Tumericالكركم ) 1
 19،118 (Thymeعتر )الزّ  60،733 20 (Cocaoالكاكاو ) 4

 وَالشَّاي الْْاَر الْفِلْفِلوَ  الثُّوم مِن كُلّاا  الَِْكْسَدَة بِضَُادَّات الْغَنِيَّة الُِْخْرَى الَِْعْشَاب وَتَشْمَل
 هَذِهِ  مَن ْقُوع أوَْ  الَِْعْشَاب هَذِهِ  مِنْ  حُصَص( 3-1)مِنْ  تَسْتَ هْلِك أَنْ  حَاوِلَ  الَِْخْضَر،
 .يَ وْماا الَِْعْشَاب

تَأ هُمَْ  :الْأ سْو اقَف يَمُت  و ف ِّر ةَأكس د ةَك مُض ادَّاتَالْف عَّال ةَالْمُك مِّلَ 

 ،(Cleveland Clinic)وَعِيَادَة  الطِّبَّ  كَلِينيْك مَايوُ مَركَز مَعَ  باِلت َّعَاوُن الَِْمْريِكِيَّةب لْ الْقَ  جََْعِيَّة
يعَا أوَصُوا  الَِْطْعِمَة مِنَ  وَاسِعَة مُوعَةمَُْ  مِنْ  لِلَْْكْسَدَة الْمُضَادَّة الْمَوَاد ىعَلَ  الُْْصُول بِضَرُورةَ جََِ

يَّة،  الْْيََاة رُوتِين بِسَبَب لَكِن ائدَِة،فَ  الَِْكْثَر وَهُوَ  مِثاَلِ  يُ عْتَبَ  الْْيَار هَذَا أَنَّ  مِنْ  وَباِلْرَّغْم الصِّحِّ
 عَلَى تَ نَاوُلُهاَ يتَِم الَِِّ  دَةالَِْكْسَ  مُضَادَّات مِنْ  مُفِيدَة بدَائِل إياد الضَّرُوريِ مِنَ  أَصْبَحَ  الْعَصْريَِّة

 :الْمُكَمِّلَات هَذِهِ  مِنْ  مُهِمَّة قاَئِمَة إِليَكَ  غِذَائِي، مُكَمِّل شَكْل

 مُكَمِّلَات كْلشَ  عَلَى اا أيض مُتَ وَف ِّرةَ وَهِي تَصْنِيعهَا الَِْسْم يَسْتَطِيع أكسَدَة مُضَادَّات: أ و ل َ
 :الَِْسْوَاق فِ  تُ بَاع غِذائيَِّة

 دَاخِل وْجُودمَ  لِِنََّهُ  الَِْسْم فِ  الَِْكْسَدَة مُضَادَّات أَهُمْ  هُوَ (: Glutathione)الَلوتاثيون ( 2
 فِيتَامِينَات،الْ  أَوْ  خْرَىالُِْ  الَِْكْسَدَة مُضَادَّات أنَشطة تَ عْزيِز عَلَى الَلوتاثيون يُسَاعِد الَْْلَايَاَ،

ة لَهُ  ببِتيد عَنْ  عِبَارةَ وَهُوَ   الْبوُتِين اِسْتِخْدَام فِ  الْمُسَاعَدَة لِكذَ  فِ  بِاَ الَِْسْم، فِ  حَيَوِيَّة أدَْوار عِدَّ
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 وَظِيفَة وَتُ عْتَبَ  ة،السَّرَطانيَِّ  الَْْلَايَاَ وَتَدْمِي الدُّهون وَهَضْم السُّمُوم وَإِزاَلَة الِنزيُات وَخَلق
 أيضاا  ضَرُوريِ وَهُوَ  الضَّرَر،وَ  الَِْكْسَدَة مِنَ  والميتوكوندريا الَْْلَايَاَ حِماَيةَ هِي الَِْسَاسِيَّةَ  الَلوتاثيون

زاَلَة  أيضاا  الَلوتاثيون يُ وَفِّر. يْخُوخَةباِلشَّ  تَ رْتبَِط الَِِّ  الَِْمْراَض وَمَنْع الطَّاقَة وَاِسْتِخْدَام السُّمُوم لِِِ
شْعَاع عَن النَّاتََِة الضَّارَّة الْآثاَر مِنَ  الِْْمَايةَ  قُدرةَ وَإِنَّ  البيئِيّة، الْمُلَوَّثاَتوَ  الْكِيميَائيَِّة وَالْمَوَاد الِِْ
م مَعَ  تقَِل الَلوتاثيون إِنْ تَاج عَلَى الَِْسْم  .الْعُمر فِ  الت َّقَدُّ

 لتَّخَلُّصا عَلَى لِقُدرَتهِِ  باِلِْضَافَة(: ALA) (Alpha- Lipoic Acid)ويك ليبُ  ألْفا حِمْض -1
ا وَإِلْقَائهَِا الُْْرَّة الَُْذُور مِنَ   مِنْ  وَهُوَ  الْقَوِيَّة، كْسَدَةالَِْ  مُضَادَّات مِنْ  أيضاا  يُ عْتَبَ  فَ هُوَ  خَارجِا

مَا  بِسُهولَة نَ قْلُهَا يُُْكِن الَِِّ  الْوَحِيدَة الَِْكْسَدَة مُضَادَّات  الْفَوَائِد مِنَ  الْعَدِيد يَ قْدِّم ثُ حَيْ  غ،للِدِّ
مَاغ أمَراَض مِنْ  يُ عَانوُنَ  الَّذِينَ  لِلَْْشْخَاص  الْمَوَاد بتَِجْدِيد أيضاا وم قُ ي َ  وَهُوَ  الزَّهايُر، مَرَض مِثل الدِّ

 .والَلوتاثيون( E) و C))فِيتَامِينَات  مِثل الُِْخْرَى، لِلَْْكْسَدَة الْمُضَادَّة

 ميُسْتَخْدَ  الْمُسَاعِد الِنزيم هَذَا(: CoQ10) (Ubiquinone)يوُبكوينُون  الْمُسَاعِد زيمالِن -3
 وَالَّذِي الِْبسَط شَكْلِهِ  إِلََ ( CoQ10) بتَِحْوِيل الَِْسْم يَ قُوم حَيْثُ  الَِْسْم، فِ  خَلِيّة كُل فِ 

( CoQ10)انَ كَ  وَقَدْ  الْفَوَائدِ، نَ مِ  قَدر أقْصَى تََْقِيق ( بِِدََفubiquinolيوُبكوينُول ) يدُْعَى
 مِنَ  للِْجِسْم الِْْمَايةَ وْفِيت َ  عَلَى الطَّبِيعِيَّة لِقُدرَتهِِ  وَباِلِْضَافَة الدِّراسَات، مِنَ  الْآلف مَوْضُوع
 عَلَاَمَات وَيُ قَلِّل لَِْسْم،ا لَِْلَايَاَ الطَّاقَة مِنَ  الْمَزيِد إِنْ تَاج عَلَى يُسَاعِد فَ هُوَ  الْْرَُّة، الَُْذُور

 كَذَلِكَ  الْعَصَبَّ، وَالَِْهَاز ةالْمَنَاعَ  وَلَِهَازب لْ الْقَ  لِصِحَّة الدَّعم وَيُ وَفِّر الطَّبِيعِيَّة، الشَّيْخُوخَة
 .يعِيالطَّبِ  الْمُسْتَ وَى ضِمْن الدَّم ضَغْط مُسْتَ وَياَت عَلَى الْْفَاظ فِ  يُسَاعِد

 أَي يوُبكوينُول دُون إِلََ ( CoQ10)تََْوِيل  للِْجِسْم يُُكِن عَام( 14)سِن  تََْتَ  الْفَرْد كَان إذاَ 
ياَت الَِْسْم يُ وَاجِه الْسِّن فِ  الت َّقَدُّم مَعَ  لَكِن صُعُوبةَ،  إِلََ ( CoQ10)تَحْوِيل لِ  أَكْثَر تَََدِّ

 .الْعُمر فِ  الت َّقَدُّم نْدَ عِ  غِذَائِي مُكَمِّل شَكْل عَلَى لتُِ نَاوِلهِ الْفَرد يََْتَاج لِذَلِكَ  يوُبكوينُول،
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 :الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات لَبْ عُ  أَوْ فِ الطعَّام فِ  توُجَد الَِْسْم يَصْنَ عُها لَ  أكسَدَة مُضَادَّات: ث ان ي اَ 

 تُ ثْبِت مَوْثوُقَة دِراسَات لَيهَاعَ  جَرَتْ  قَدْ  كُلُّهَا وَليَْسَتْ  جِدَاا، كَثِيةَ مُكَمِّلَات تََوِي الْقَائِمَة هَذِهِ 
 مُُْكِن شَيْء أَي بتَِ وْفِي تَ قُوم ةالْغِذائيَِّ  الْمُكَمِّلَات إِنْ تَاج شَركَِات أَنَّ  سَابِقاا ذكََرناَ وَقَد فاَعِلِيَّتَ هَا،

 فَلَا  لَ، أمَْ  عِلْمِيَّة اثأَبِ تَََّت عَلَيْهِ  هَلْ  النَّظَر بغَِض الَِْرْباَح تََْقِيق بِِدََف للِْمُسْتَ هْلِكِين تَ وْفِيهُ
 الْعِلْمِي الْبَحْث إل يثُبِتهَا لَ  فاَلْفَاعِلِيَّة فَ عَّال، يُ عْتَبَ  أنَهُّ  مُعَي َّنَة لِمَادَّة مُكَمِّل وُجُود مِن يَ لْزَم

 وَالَِِّ  الْمَوْثوُقَة ةسَدَ الَِْكْ  مُضَادَّات مُكَمِّلَات أَشَهَر مِنْ  قاَئمَِة الْقَارئِ عَزيِزيِ إلِيَكَ  الْمَوْثوُق،
 :كَفَاءَتَ هَا تثُبِتَ  عَدِيدَة أَبِاث عَلَيهَا جَرَتْ 

 (:Carotenoids) الكاروتينات فِئَة مِنْ  الَِْكْسَدَة مُضَادَّات مُكَمِّلَات( أ
 توُجَد وَالَِِّ  الْمَاء فِ  ذّائبَِةال الَِْصْبَاغ مِنَ  فِئَة وَهِي الشَّهِيةَ، الَِْكْسَدَة مُضَادَّات مِنْ  الكاروتينات

 الَِِّ  الْمُركََّبَات هِي هَذِهِ وَ  للِسَّرَطاَن، وَمُضَادَّة لِلَْْكْسَدَة مُضَادَّة خَصائِص وَلَها طبَِيعِي بِشَكْل
( 900)مِنْ  أَكْثَر فَ هُنَاك الْْيََاة،بِ  النَّابِضَة وَالَْْمْراَء وَالْبُ رْتُ قَاليَِّة الصَّفْراَء ألَْوَاناَ الَِْطْعِمَة تعُطِي

ا طبَِيعِي، بِشَكْل توُجَد الكاروتينات مِنَ  نوَع ا هَذَا كِتَابِ  قِراَءَة نَاءأثَ ْ  أنَّكَ  تَسْتَ غْرِب وَرُبَِّ  يَكُون رُبَِّ
 مُكَمِّلَات أَشهَر يُ عَدوَ  ،!الدَّم مَُْرَى عَبَ  جِسْمِك فِ  مُنْتَشِرةَ أنَْ وَاع عَشْرةَ مِنْ  أَكْثَر لَدَيكَ 

 :يلَِي مَا لكاروتيناتا

 حَسَب( A) فِيتَامِين إِلََ  وِيلُهتََْ  الْبَشَر بَ عْض أَجسَام تَسْتَطِيع الْمُركََّب هَذَا: الْبِيتا كاروتِيْن ( 2
 م،الَِْسْ  فِ  لِلَْْكْسَدَة كَمُضَاد يَ عْمَل( A)فِيتَامِين  إِلََ  تََْوِيلُهُ  يتَِم لَْ  الَّذِي الَْزُْء أمََّا الْْاَجَة،

 مِنْ  تََُد للِْمَنَاعَة وَمُعَزِّزةَ الْْرَُّة رللِْجُذُو  مُضَادَّة خَصائِص كاروتِيْن  للِبيتَا أنََّ  الِْبَِْاث أثَبَتَتْ  وَلَقَدْ 
ماغِيَّة وَالسَّكْتَات الْقَلْبِيَّة والنَّوبات الشَّراَيِين تَصَلُّب خَطَر  .الْعَيْن  عَدَسَة إعتامو  الدِّ

 فِيتَامِين إِلََ  هَاتََْوِيلُ  يتَِم لَ  الَِِّ  الكاروتينات أنَْ وَاع مِنْ  وَهُوَ (: Lycopene) اللّايكُوبِين( 1
(A ) ِالْمَادَّة وَهُوَ  بِرَاَحِل، روتينالبيتاكا تَ فُوق لِلَْْكْسَدَة مُضَادَّة قُدرةَ الْمُركََّب وَلِهذََا الَِْسْم، ف 

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



 
 
 
 
 
 

 المكملات الغذائية ليست كلها تعمل

 
 
239 
 
 
 

 
 

رهَُا الْوَردِي وَالَِْريِب فرُوت وَالْبَطِّيخ الطَّمَاطِم تُ عْطِي الَِِّ   اللَّوْن وَالُْْضْرُوَات الْفوَاكِه نَ مِ  وَغَي ْ
 السَّرَطانيَِّة، الَْْلَايَاَ أنَْ وَاع مِنْ  عَدِيدالْ  نَُوُ تَ ثْبِيط عَلَى اللّايكُوبين قُدرةَ الِْبَِْاث بَ ي َّنَتْ  وَقَدْ  الِْحْمَر،

 خَطَر لَدَيهِمْ  اِنَْْفَض كَثْ رةَبِ  الطَّمَاطِم صَلْصَات يأَْكُلُونَ  الَّذِينَ  الالرِّجَ  أَنَّ  الِْبَِْاث أثَبَتَتْ  وَقَدْ 
 .باللّايكوبين غَنِيَّة الطَّمَاطِم صَلْصَةَ  لَِِنَّ  البوستاتا بِسَرَطاَنِ  الِْصَابةَ

 دمُضَا لَكِنّهُ  سْمالَِْ  فِ ( A) فِيتَامِين إِلََ  يَ تَحَوَّل لَ ر آخَ  كاروَتَ يْن  هُوَ (: Lutein) الليوتِين( 3
عْجَاب مُثِي أكَسَدَة  الليوتين أَنَّ  وُجِدَ  وَقَدْ  وَالرُّؤْيةَ، الْعَيْن  حِماَيةَ فِ  خاص بِشَكْل وَمُفِيد لِلِْْ
 لْبُ قْعِيا الضُّمُور وَيُ ثبَِّط لضَّارَّة،ا الْبَ نَ فْسَجِيَّة فَ وْق الَِْشِعَّة عَن النَّاجََِة الْْرَُّة الَُْذُور عَلَى يقَضِي

 وَالسِّت ِّيْن  الْْاَمِسَة عُمْر فِ  لنَّاسا لَدَى الْعَمَى لُِْدُوث شُيُوعَاا  الَِْكْثَر السَّبَب يُ عَد وَالَّذِي الْعَيْن  فِ 
 غِذائيَِّة مُكَمِّلَات شَكْل ىوَعَلَ  السَّبَانِخ مِثْل الَْْضْراَء الَِْوْراَق فِ  اللّيوتين وَيوُجَد فَ وْق، فَمَا
 .الةفَ عَّ 

 مِنَ  لْعَيْن ا يََْمِي الليوتين، مِثْل الكاروتينات مِنَ  الن َّوْع هَذَا(: Zeaxanthin) زيازانثن( 1 
 الرُّؤْيةَ فُ قْدَان إِلََ  الْمَطاَف ايةَنَِ  فِ  وَيُ ؤَدِّي الضَّبَابيَِّة يُسَبِّب أَنْ  يُُكِن وَالَّذِي الْبُ قْعِي الضُّمُور

فَع لَ  الَِْراَحَة وَلَِِنَّ  الْمَركَْزيَِّة،  ةفاَلْوِقاَيَ  لِذَلِك الْبُ قْعِي، للِت َّنَكُّس جعِلَاَ  يوُجَد فَلَا  الْْاَلَة هَذِهِ  فِ  تَ ن ْ
 مُُْتَلِفَة أَشكَال مِنْ  الِْْمَايةَ فِ  أيضاا  يُسَاعِد قَدْ  زياكزانثن فإَِنَّ  كَذَلِكَ  الْْاَلَة، هَذِهِ  فِ  جِدَا مُهِمَّة

 مِنَ  الن َّوْعَ  هَذَا السَّرَطانيَِّة، ياَالَْْلَاَ  نَُوُ وَخَفض الُْْرَّة الَُْذُور وَتََْريِر مَسْح طَريِق عَنْ  السَّرَطاَن مِنَ 
 .غِذائيَِّة كَمِّلَاتمُ  شَكْل وَعَلَى البامية وَنبَات الَْْضْراَءِ  الَِْوْراَق فِ  مُتَ وَفِّر الكاروتينات

 كَ وَسََْ  الْبَ رِّي السَّلَمُون سََْك فِ  الِستازانثن تِشَافاكِْ  تَََّ (: Astaxanthin) أستازانثن( 4
 وَتَ عْزيِز( age spots)الشَّيْخُوخِي  النَّمََ مِنَ  الَْْد مِثل عَدِيدَة فَ وَائدِ الْمُركََّب وَلِهذََا الكريل،

نتِْبَاه،ص قْ ن َ وَ  ركََةالَْْ  فَ رْط اِضْطِرَاب أعَراَض وَمَنْع الْمَفَاصِل صِحَّة وَدَعم الطَّاقَة مُسْتَوِياَت  الِْ
 .لِِهَِيَّتِه نَظَراَا  عَنهُ  للِْحَديث خاصَّا قِسَمَاا  الْمُركََّب لِهذََا وَسَنُفردِ
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دَات( ب  حُصُرُهَا، بيَصْعُ  الْمُركََّبَات مِنَ  طَوِيلَة قاَئمَِة وَهِيَ (: Polyphenols)الفِينُول  مُتَ عَدِّ
 جَاهِزةَ غِذائيَِّة مُكَمِّلَات شَكْل لَىعَ  تَصْنِيعُهَا تَََّ  الَِِّ  الْمُركََّبَات هَذِهِ  أَشهَر هُنَا سَنَتَ نَاوَل أنَّ نَا إل

 الْمُركََّبَات هَذِه أَشهَر وَتَشْمَل اث،الِْبَِْ  بَ ي َّنَتْ  كَمَا قَوِيَّة فاَعِلِيَّة أثَبَتَتْ  وَقَدْ  الَِْسْوَاق، فِ  تبُاع
 الْعِنَب بذُور وَمُسْتَخْلَص( Resveratol) والريسفياتول يَوِيَّةالَْْ  الفلافونويدات مِن كُلاا 

(Grape Seeds Extract )الذكَّر وَاللِّبَان (Boswellia )وَالْكُركُْمِين (Curcumin )
( Pine bark)الصَّنَ وْبرَ  لِْاَء وَمُسْتَخْلَص( Milk Thistle) الْرُفيَ نبَات وَمُسْتَخْلَص

 لْمُكَمِّلَاتا هَذِهِ  عَنْ  مُُْتَصَر بِشَكْل سَنَشْرحَ حَيْثُ  ،(Pycnogenol) ينُولْ بيكْنُوجِ  الْمُسَمَّى
 :الْمُهِمَّة

 فَصِيلَة هِيوَ  برُوبانوُيد، فِينِيل مَُْمُوعَة مِنْ  الْمُركََّب هَذَا(: Resveratrol) الريسفياتول( 2
عُهَاصُ  يتَِم الَِِّ  الْعُضْوِيَّة الْمُركََّبَات مِن وَاسِعَة  أَلنِين، فِينِيل الَِْمينِ  الِْْمْض نَ مِ  النَّبَاتاَت فِ  ن ْ

 وَلِهذََا وَالْكَاكَاوَ، ضْرَوَاتالُْْ  وَبَ عْض الْعِنَب خُصُوصَاا  الْفوَاكِه بَ عْض فِ  يوُجَد والريّسفياتول
َزمَِة الِْْمَايةَ وْفِيوَت َ  مَاغ،الدِّ  فِ  الدَّم حَاجِز عُبُور عَلَى قُدرةَ لِلَْْكْسَدَة الْمُضَاد الْمُركََّب  اللاَّ
مَاغ  الْمُرْتبَِطةَ الَِْمْراَض دَرْء فِ  قَوِيَّة فَ عَّاليَِّة ريسفياترول أَظهَرَ  وَقَدْ  الْعَصَبَّ، وَالَْهَاز للِدِّ

 ةالِْْمَايَ  تَ وْفِي عَلَى رتهِِ لِقُد افَةوَباِلِْضَ  عَلَيه،" الشَّبَاب ناَفُورةَ" لَقَب إِطْلَاق تَََّ  حَتَّّ  باِلشَّيْخُوخَة
 سَرَطاَن وَخَاصَّة السَّرَطاَن ارانِتِْشَ  مَنْع عَلَى يُسَاعِد أَنْ  يُُكِن الْمُركََّب هَذَا فإَِنَّ  الُْْرَّة، الَُْذُور مِنَ 

 مُرُونةَ وَتََسِينب لْ لْقَ ا صِحّة عَلَى وَالْمُحَافَظةَ الدَّم ضَغْط خَفض فِ  يُسَاعِد وَهُوَ  البوستاتا،
مَوِيَّة الَِْوْعِيَة  .الزّهايُر مَرَض وَمَنْع الدَّ

 الْبَخُّوريَِّة الْفَصِيلَة عتتَبَ  الَِِّ  النَّبَاتاَت فَصِيلَة مِنْ  مُركََّب وَهُوَ (: Boswellia) الذَّكَر اللِّبَان( 1
دَات التَّابعَِةَ  الصَّابوُنَ يَات رتُْ بَة مِنْ   مُعَالَََة فِ  الْقِدَم مُنْذُ  الْمُركََّب ذَاهَ  تَخْدَمْ يُسْ  الفِينُول، لِمُتَ عَدِّ

 مُسْتَخْلَص اِسْتِخْراَج تَََّ  وَلَقَدْ  عُمَان، دَوْلَة مِنْ  الْعَالَمِي إِنْ تَاجه أَغَلَب وَإِنَّ  الَِْمْراَض، مِنَ  الْعَدِيد
 أثَبَتَتْ  فَ لَقَدْ  كَبِي، بِشَكْل هَااِسْتِخْدَامُ  تِميَ  الَِْسْوَاق فِ  مُنْتَشِرةَ غِذائيَِّة مُكَمِّلَات شَكْل عَلَى مِنهُ 
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لْتِهَابَ  مُضَادَّة عِلاجِيَّة خَصائِص الذَّكَر للِِبان أَنَّ  الْعَدِيدَة الِْبَِْاث  تُسْتَخْدَم لِلْْلَ  وَمُضَادَّة اتلِلْاِ
 الِبِاث بَ عْض وَجَدَتْ  يْثحَ  للِْمَنَاعَة، مُعَزِّزةَ خصائِص وَلَهُ  الْمَفَاصِل، وَالِْتِهَاباَت آلََم لِمُعَالَََة

 الْمُركََّب هَذَا مِنْ  مُركََّزةَ عُطِريَِّة وتزيُ إِنْ تَاج تَََّ  وَقَدْ  السَّرَطانيَِّة، الَْْلَايَاَ مُاُربةَ فِ  يُسَاعِد قَدْ  أنَهُّ 
 أنَْ وَاع بَ عْض عِلَاَج فِ  يَّزمَُُ  بِشَكْل فَ عَّاليَِّتَها أثَبَتَتْ ( Frankincense Essential Oilى )مَّ تُسَ 

 .السَّرَطاَن

 يعَنِ  فَ هُو اتالنّبَ  لِهذََا الَْْرْفِيَّة الت َّرْجَََة عِنْدَ (: Milk Thistle) الْرُفيَ نبَات مُسْتَخْلَص( 3
 ذِهِ هَ  ثَ نَاياَ مِنْ  تَْرجُ ِِ وَالَّ  لْْلَِيبا تُشبِه الَِِّ  الْبَ يْضَاء الْمَادَّة عَلَى للِدَّلَلَة وَذَلِكَ  الَِْشْوَاك حَلِيب

 وَقَدْ  عَدِيدَة، لَِِمْراَض اِسْتِخْدَامَاتِِاَ فِ  الْقِدَم مُنْذُ  النّبتَة هَذِهِ  عُرفَِت وَقَدْ  باِلَِْشْوَاك، الْمَلِيئَة النّبتَة
لْتِهَاباَت كْسَدَةلِلَْْ  يقَوِ  كَمُضَاد النَّبتَة لِهذَِهِ  الْعِلاجِيَّة الْصائِص الَْْديث الْعِلْم أثَْ بَتَ   بِقُوَّة وَالِْ

 النَّبتَة ذِهِ هَ  بذُُور مُسْتَخْلَص الدِّراسَات أنََّ  أثَبَتَت وَقَدْ  ،(E)و( C) الْفِيتَامِينَات قُ وَّة تُضَاهِيَ 
وَباَن عَلَى عَاليَِة قُدرةَ لَهاَ مُركََّبَات مِنْ  جَيِّدَة تراكيز يََوِي  مِنْ ( lipophilic) لدُّهُونا فِ  الذَّ

 الِْجْهَاد وَتُ بَطّئ عَةالْمَنَا تَزيِد لِلَْْكْسَدَة كَمُضَادَّات تَ عْمَل الَِِّ  الفلافُونوُيدات مَُْمُوعَة
 مُكَمِّلَات تََوِي لَِْسْوَاقا فِ  مُتَ وَف ِّرةَ عَدِيدَة غِذائيَِّة مُكَمِّلَات إِنْ تَاج تَََّ  وَلَقَدْ  التّأكسُدي،
زاَلَة الِْوْلََ  باِلدَّرَجة توُصَف وَهِي النَّبتَة، هِ هَذِ  بذُور مُسْتَخْلَص  خَلَاَياَِه بنَِاء وَإِعَادَة الْكَبِد ومسُُْ  لِِِ

 .الْعِلْمِيَّة الدِّراسَات وَالِْبَِْاث مِنَ  الْعَدِيد ذَلِك أثَبَتَت كَمَا التّالفَِة

 مَا(: Pycnogenol) ىالْمُسَمَّ ( Pine bark Extract) الصَّنَ وْبرَ لِْاَء مُسْتَخْلَص( 1
 مُركََّبَات عَلَى حْتِوَاءُهُ اِ  هُوَ  قَوِي أكسَدَة كَمُضَاد الْعِلاجِيَّة خصائِصَه الْمُسْتَخْلَص هَذَا أَكسَبَ 

دَات لِمَجْمُوعَة تَ تْبَع الَِِّ ( Proanthocyanidins) بروأنثوسيانيدن  ذَات نُولالفِي مُتَ عَدِّ
رُوسَات اثيِمللِْجَرَ  الْمُضَاد الْمَفْعُول  إِنْ تَاج تَََّ  وَلَقَدْ  السَّرَطاَن، حَتَّّ وَ  وَالَْْسَاسِيَّة والِلتهابات وَالْفَي ْ

 تُسْتَخْدَم الصَّنَ وْبرَ جِرةَشَ  لِْاَء مُسْتَخْلَص مِنْ  الَِْسْوَاق فِ  مُتَ وَف ِّرةَ عَدِيدَة غِذائيَِّة مُكَمِّلَات
مَوِيَّة الَِْوْعِيَةوَ ب لْ الْقَ  وَلِصِحَّة التّأكسُدي الِْجْهَاد نَ مِ  الَِْسْم لِِْمَايةَ أَسَاسِي بِشَكْل  وَلَدَعْم الدَّ
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لْتِهَاباَت مُكَافَحَةلِ  أيضاا  وَتُسْتَخْدَم وَالَِْوْتاَر، الْغَضَاريِف فِ  الضّامَّة الِنسِجَة تَشْكِيل  بِشَكْل الِْ
 .الَِْسْمِ  دَاخِل عَام

 فَسَنَتَكَلَّم وَالْكُركُْمِين، لْعِنَبا بذُور وَمُسْتَخْلَص الْْيََوِيَّة الفلافونوُيدات ةلِمَجْمُوعَ  باِلنِّسْبَة أمََّا
 .لََحِقاا مُفَصَّل بِشَكْل عَنهَا

يَّةَالْف و ائ دَأ هُمَْ ةَل مُض ادَّاتَالْمُثب ت ةَالصِّحِّ  :الْأ كْس د 

 مُضَادَّات فَ وَائدِ مَنْ  فاَئدَِة أَهَمْ  فإَِنَّ  أَعلَاه، ضَّحمُوَ  هُوَ  كَمَا: الُْْرَّة الَُْذُور ضَرَر مِنْ  الَْْد. 2
نْسَان، جِسْم دَاخِل الْمَوْجُودَة الْْرَُّة الَُْذُور مُكَافَحَة هُوَ  الَِْكْسَدَة  جِداا  مُدَمِّرَة عْتَبَ ت ُ  وَالَِِّ  الِِْ
يَّة، الْمَشَاكِل مِنَ  دِيدالْعَ  فِ  الْمُسَاهََة عَن الْمَسْؤُولَة هِي الْْرَُّة الَُْذُور وَالَْْلَايَاَ، للْنسِجَة  الصِّحِّ

نَ يْن وَالْعَ  للِْجِلْد الْمُبَكِّرةَ وَالشَّيْخُوخَة السَّرَطاَن مِثْل بأَِمْراَض صِلَة وَلَهاَ  الْْرَُّة الَُْذُور تَ فْعَل مَاذَا. ي ْ
 لِلْْلِكْتروُن، فاَقِدَة أزََوَاج كْلشَ  عَلَى توُجَد الْْرَُّة الَُْذُور جِدَاا؟ مُدَمِّرَة تُ عْتَبَ  وَلِمَاذَا باِلضَّبْط،

 ةالْْلَِيَّ  يَْعَل هَذَا تُ وَاجِهُهَا، لَِِّ ا وَالْمُركََّبَات الَْْلَايَاَ مِنَ  الِْلِكْترون بِسَرقَِة الَُْذُور هَذِهِ  تَ قُوم حَيْثُ 
 قاَطِع" إِلََ  الَْْلَايَاَ بَ عْض حَوَّلتَ تَ  لِذَلِك نتَِيجَةا  الْعَمَل، عَلَى قاَدِرةَ غَيْ  ال مُتَضَرِّرةَ الْمُركََّبَات أوَْ 

 الَُْذُور لِهذَِهِ  وَتَكَاثرُ لَِْسْما فِ  تَ فَاعُلَات سِلْسِلة إِلََ  يُ ؤَدِّي مَُّا ،"الِْلِكْتُ رُون عَن باَحِث طَريِق
 يَسْتَخْدِم السَّبَب لِهذََا يُات،والِنز  الْْلََوِيَّة يَةوَالَِْغْشِ  الن َّوَوِي للِْحِمْض تَ لَف عَنهَا يَ نْتُج الْْرَُّة

 .الِْلِكْتروُن فَقدْ  عَنْ  النَّاجِم الضَّرَر لِمَنْع الَِْكْسَدَة مُضَادَّات الَِْسْم

( E)و( C) تفِيتَامِينَا ثْلمِ  لِلَْْكْسَدَة الْمُضَادَّة الْمَوَاد أَنَّ  ثَ بَتَ  لَقَدْ : وَالرُّؤْيةَ الْعَيْن  حِماَيةَ. 1
 سَبَببِ  الشَّبَكِيَّة تَ لَف عَنْ  النَّاتِج الْعَيْن  عبُ قَ  مُشْكِلَة مَنْع فِ  تَ تَمَثَّل إِيَابيَِّة آثاَر لِهاَ كاروَتِين وَالْبِيتا
 مِنَ  الْعَدِيد ،الْعَمَى أَوْ  الْبَصَر بِفُقْدَان الْمُرْتبَِط( macular degeneration) فِ العُمر الت َّقَدُّم

 اللّيوتين لَِْكْسَدَة منا لِمُكَمِّلات مُضَادَّات باِلِْضَافَة الْغِذائيَِّة الْمَوَاد هَذِهِ  تُ وَفِّر طْعِمَةالَِْ 
(lutein )وزيازانثين (zeaxanthin ) َِِّالَِْطْعِمَة فِ  هَذِهِ  دتوُجَ  الْعَيْن، بفِِيتَامِينَات تُ لَقَّب وَال 
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 الْبُ رْتُ قَاليَِّة الُْْضار ذات الِلَوانوَ  الْوَرقِِيَّة الُْْضَار وَخَاصَّة وَالُْْضْرَوات، فوَاكِهالْ  فِ  الزَّاهِيَة الْمُلَوَّنةَ
يع فِ  بِسُهولَة نْتَقِلت َ  لِلَْْكْسَدَة الْمُضَادَّة الْمَوَاد هَذِه أَنَّ  وَيُ عْتَ قَدْ  الصَّفْراَء، أوَْ  الْغَامِقَة  أَنََْاء جََِ
 .ةوَالْعَدَسَ  الْبُ قْعَةى مَّ تُسَ  الْعَيْن  مِنَ  حَسَّاسَة أَجِزاَء إِلََ  وَخَاصَّة الَِْسْم،

( carotenoids) الكاروتينات مِنَ  الْمُخْتَلِفَة الِْنَْ وَاع مِنَ  نوَع( 800) مِنْ  أَكْثَر هُنَاكَ  الْوَاقِع فِ 
 تلِْكَ  مِنْ  الْعَيْن، إِلََ  قَهَاطَريِ تَ عْرِف مِنهَا فَ قَط عِشْرُون حَوَالِ  وَلَكِن الطَّبِيعَة، فِ  الْمَوْجُودَة
 مِنَ  الْبُ قْعِي الَْزُْء فِ  عَاليَِة بِكَمِّيَّات يوُدَعَان الْلَذَان الْوَحِيدَان وَهُاَ وزيازانثين، اللّيوتين الْعِشْرُون

رهَُا اللّيوتين بَاتلِمُركََّ  باِلِْضَافَة الشَّيْخُوخَة، خِلَال للِت َّلَف يَ تَ عَرَّض مَا وَهُوَ  الْعَيْن   مِنَ  وَغَي ْ
 السَّبَانِخ مِثْل لرُّؤْيةَا تََْمِي لِلَْْكْسَدَة مُضَادَّة أُخْرَى أَطعمة هُنَاك للِعَين، الْمُهِمَّةَ  الكاروتينات

 بالليوتِين ةغَنِيَّ  غِذائيَِّة مَصَادِر نَّ أَ  الْبُحوث بَ ي َّنَتْ  وَقَدْ  الْبَيض، صَفَّار وَحَتَّّ  وَالْقَرْنبَِيط وَاللِّفْت
طاَط مِنَ  الت َّقْلِيل فِ  الْمُسَاعَدَة فِ  مُهِم دَور لَهاَ السَّبَانِخ، مِثْل  الْبَصَر، حِدَّة وَتََسِين لْعَيْن ا اِنَِْ

 وَهُوَ )الْعِنَب  أوَْ  لِْحْمَرا التُّوت فِ  الْمَوْجُودَة الفلافونويدات مِنَ  الَِْكْسَدَة فَمُضَادَّات وَباِلْمِثِل
 .ةالشَّيْخُوخَ  مَرْحَلَة فِ  الرُّؤْيةَ دَعم فِ  جِدَاا  مُفِيدَة( ريسفياترول ييََوِ 

 الشَّيْخُوخَة مَرْحَلَة فِ  ولالدُّخُ  تُسَرِّع الْْرَُّة الَُْذُور إِنَّ : الَْلِد عَلَى الشَّيْخُوخَة آثاَر تَ قْليل. 3
 هَذَا مُكَافَحَة فِ  لَِْكْسَدَةا مُضَادَّات تُسَاعِد فَ قَدْ  ة،الْبَشَرَ  وَصِحَّة بِظَْهَر الَِْمْر يَ تَ عَلَّق عِنْدَما

 مَوَادالْ  مِنَ  وَغَيْهَِا كارُوَتِيْن  وَالْبِيتا( C) بفِِيتَامِين غَنِيَّة مَصَادِر تَ نَاوُل عِنْد وَخَاصَّة الضَّرَر،
 وَجفَاف التَّجَاعِيد ظهُور فِ ( C)و( A) فِيتَامِينَات نقَصْ  رَبط تَََّ  وَقَدْ  لِلَْْكْسَدَة، الْمُضَادَّة

 .الَْلِد

 فِ  تُسَاعِد أَنْ  يُُكِن الَِِّ  الْقَوِيَّة الَِْكْسَدَة مُضَادَّات مِنْ  هُوَ -الُْْصُوص وَجْهِ  عَلَى-(C) فِيتَامِين
 فإَِنَّ  كَذَلِكَ  الت َّغْذِيةَ، سُوء وْ أَ  وَالِْجْهَاد الت َّلَوُّث عَن النَّاجِم الضَّرَر بِفِعْل الَِْكْسَدَة تأَْثِي تَ قْليل
 خَلَايَاَ تُ تْلِف الْْرَُّة لَُْذُورا. فِيه التَّجَاعِيد وَظهُور الَْلِد بِفَاف أيضاا  يَ تَسَبَّب( A) فِيتَامِين نقَص
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 فِ  ذَلِكَ  دُثيََْ  أَنْ  يُُكِن افَّة،جَ  تُصْبِحْ  رُطوبَ تَ هَا الَْْلَايَاَ هَذِهِ  تفَقِد وَعِنْدَمَا السَّطْحِيَّة، الَْلِْد
 .لْبَ وْليَِّةا وَالْمَسَالِك الْهضمِي وَالَِْهَاز الت َّنَ فُّسِي للِْجهَاز الْمُخَاطِيَّة الَِْغْشِيَة

ماغِيَّة السَّكْتَات مَنْع فِ  الْمُسَاعَدَة. 1  بِِمَايةَ الَِْكْسَدَة اتمُضَادَّ  تَ قُومب: لْ الْقَ  وَأمَْراَض الدِّ
 وَالَْْلَاَياَ الِنسِجَة تَ لَف مَنْع فِ  دَورهَِا مَنْ  انِْطِلَاقاَ الدِّماغِيَّة وَالسّكتةب لْ الْقَ  أمَراَض مِنْ  الَِْسْم
يع أَنَّ  الْبَ يَاناَت تُظْهِر لَ  لَكِن الْْرَُّة، الَُْذُور بِسَبَب  مِنْ  الْوِقاَيةَ فِ  فَ عَّالَة لَِْكْسَدَةا مُضَادَّات جََِ
 لَّةللِْمَجَ  دِراسَة أثَبَتَتْ  فَ قَدْ  ،(C) فِيتَامِين مِثل الدَّور بِِذََاوم قُ ي َ  بَ عْضَهَا أَنَّ  إل ،بلْ الْقَ  أمَراَض

 قَدْ  دِمَائِهِمْ  فِ ( C) فِيتَامِين مِنْ  ةعَاليَِ  مُسْتَوِياَت توُجَد الَّذِينَ  أَنَّ  السَّريِريَِّة للِت َّغْذِيةَ الَِْمْريِكِيَّة
 لَ  دِراسَات سْتَ نْتَجَتْ اِ  وَقَدْ  تَ قْريباا، ٪ (40) بِِقدار لَدَيهِمْ  ماغِيَّةالدِّ  السّكتَة خَطَر اِنَْْفَضَ 
 وَاتالُْْضْرَ  مِثْل النَّبَاتيَِّة الْمُنْتَجَاتبِ  مَلِيئَة غِذائيَِّة أنَظمة يَ تَ نَاوَلُون الَّذِينَ  الِْفَْ راَدَ  أَنَّ  أيضاا  لِهاَ حَصرَ 

 بِصِحَّة أَطوَل لِفترةَ لْعَيَْلِ  أفَضَل فُ رْصَة لَدَيهِمْ  كَانَتْ  وَالْفَاكِهَة ابِلوَالت َّوَ  وَالَِْعْشَاب الطَّازَجَة
 فِ  الْعَامَّة وَالصِّحَّة وِقاَئِيالْ َالطِّب إِدَارةَ صَرَّحَتْ  وَلَقَدْ  ،بلْ الْقَ  وَأمَْراَض مَشَاكِل مِنْ  خَاليَِة جَيِّدَة

 الَِْكْسَدَة ضَادَّاتبُِِ  غَنِيَّة مَصَادِر هِي وَالُْْضْرَوَات الْفوَاكِه إِنَّ " :قاَئلَِة( Navarra) نافارا جَامِعَة
 هِي الَِْطْعِمَة هَذِهِ  فِ  ف ِّرةَالْمُتَ وَ  لِلَْْكْسَدَة الْمُضَادَّة الْمَوَاد أَنَّ  حَاليِاا  الْمَعْرُوف وَمِنْ  الطَّبِيعِيَّة،

 فِ  مَشَاكِل حُدوث وَاِحْتِماليَِّة اتوَالُْْضْرَوَ  الْفوَاكهِ  تَ نَاوُل بَ يْن  الْعَكْسِيَّة الْعَلَاقَة تَ فْسِي فِ  السّر
مَوِيَّة وَالَِْوْعِيَةب لْ الْقَ   ".الدَّ

 كَمِّيَّات تَ نَاوُل الدِّراسَات أَنَّ  إحْدَى وَجَدَتْ  لَقَدْ : السَّرَطاَن خَطَر تَ قْليل فِ  تُسَاعِد قَدْ . 4
 أوَْ  مَنْع فِ  يُسَاعِد أَنْ  يُُكِن الَِْكْسَدَة مُضَادَّات مِنْ  وَغَيْهَا( C)و( A) فِيتَامِينَات مَنْ  جَيِّدَة
 مالَِْسْ  فِ  الْْبَِيثةَ الَْْلَايَاَ لَىعَ  السَّيْطَرةَِ  فِ  قُدرَتِِاَ بِفَضل وَذَلِكَ  عَدِيدَة، سَرَطانيَِّة أمَراَض عِلَاَج

 ةالْكِيميَائيَِّ  الْمَادَّة هَذِه ،(A) فِيتَامِين مِنْ  شْتَقالْمُ ( Retinoic acid) الريتينويك حِمْض بِوَاسِطةَ
 حِمْض أَنَّ  ثَ بَتَ  فَ قَدْ  لسَّرَطانيَِّة،ا الَْْلَايَاَ وَعِلَاَج وَتََاَيزُهَِا الَْْلَايَاَ تَطَوُّر فِ  مُهِمَّة أدَوارَاا  تَ لْعَب

 غَزْو مِنْ  وَالَْلِْد وَالْفَمَ  الْمَثاَنةَوَ  وَالْمِب ْيَض دْيوَالثَّ  والبوستاتا الرِّئةَ عَن باِلدّفاَعوم قُ ي َ  الريتينويك
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 الِْْمَايةَ فِ  الريتينويك حِمْض درةَقُ  تُ ؤَيِّد عَدِيدَة نَ تَائِج أُخْرَى دِراَسَة جَََعَتْ  وَقَدْ  السَّرَطانيَِّة، الَْْلَايَاَ
 تلِْكَ  أَشَارَتْ  لَكِن اتا،والبوست الثَّدْي رَطاَنوَسَ  الرِّئةَ وَسَرَطاَن الْكَبِد وَوَرَم الَْلِْد سَرَطاَن مِنْ 

 مِن عَلَيهَا الُْْصُول يتَِم مَاعَنْدَ  فاَعِلِيَّة أَكْثَر تَكُون الريتينويك حِمْض فَ وَائِد أَنَّ  الدِّراسَات إِلََ 
 .الغذائيِّة الْمُكَمِّلَات مَعَ  باِلْمُقَارَنةَ طبَِيعِي بِشَكْل الطعَّام

فَاض مَنْع عَلَى تُسَاعِد أَنْ ن كِ . يُُ 8  أَنَّ  يُ عْتَ قَدْ : الزّهايُر ضمَرَ  أوَْ  الْْرََف مِثل الْمَعرِفِ، الِْنِْْ
مَاغ، بأَِمْراَض التَّسَبُّب فِ  مُِْوَريِ دَوْر يَ لْعَب التَّأَكسُدي الِْجْهَادَ   الْوَافِر الْغِذَائِي النّظاَم وَإِنَّ  الدِّ

ياَت  الَِْعْصَاب لعِِلم الَِْمْريِكِيَّة لطِّب ِّيَّةا الََْمْعِيَّة مََُلَّة ذكََرَتْ  وَقَدْ  الِْمَراَض، هَذِهِ  رخَطَ  يبُعِد باِلْمُغَذِّ
 قَدْ ( E)و( C) فِيتَامِينَات ثلمِ  الَِْكْسَدَة بِضَُادَّات الْغَنِيَّة الَِْطْعِمَة مِنَ  كَبِيةَ كَمِّيَّات تَ نَاوُل أَنَّ 

 الْلَذَيْن أَنَّ  الدِّراسَات نَ مِ  الْعَدِيد وَجَدَتْ  وَقَدْ  الزّهايُر، وَمَرَض باِلْْرََف صَابةَالِْ  خَطَر مِنْ  يُ قَلِّل
 أَعْلَى فُ رْصَة لَدَيهِمْ  كَانَتْ  كْسَدَةالَِْ  بِضَُادَّات الْغَنِيَّة النَّبَاتاَت عَلَى قاَئِم غِذَائِي نظاَم يَ تَ نَاوَلُونَ 

دْرَ  عَلَى للِْمُحَافَظةَ  .الْعُمر فِ  الت َّقَدُّم مَرْحَلَة خِلَال وَخُصُوصَاا  اكالِِْ

 
ت  (P) فِيتَامِين عَلَى تَ عَرّف :الْح ي و يَّةَالفلَفونويداتَمُك مِّلَ 

لَال قاَبلَِة عُضْوِيَّة مُركََّبَات مَُْمُوعَة عَنْ  عِبَارَة هِي( Flavonoids) الفلافونويدات  فِ  لِلْاِنَِْ
سْتِقْلاب عَن تنَتُج الْمَاء دَاتمُ  لِفِئَة تَ نْتَمِي وَهِي للِنّبَات، الثَّانوَِي الِْ  الْكِيميَائيَِّات مِن الفينول تَ عَدِّ

دَة أدَْوار الْمُركََّبَات هَذِهِ  وَتَ لْعَب النَّبَاتيَِّة،  يالتَّأْثِ  مِنَ  للِنّبَات حِماَيتَِهَا حَيْث نْ مِ  النَّبَاتاَت، فِ  مُتَ عَدِّ
 وَالْفوَاكه الَِْزْهَار بَ عْض ألَْوَان كِّلتُشَ  الَِِّ  وَهِي وَالطُّفَيْلِيَّات، الْبَ نَ فْسَجِيَّة فَ وْق شِعَّةلِلَْْ  الضَّار
دَة وَألَْوَانُ هَا الَِْوْراَق، وَبَ عْض  حَمْراَء، أوَْ  زَرْقاَء أَوْ  بَ نَ فْسَجِيَّة أوَْ  بُ رْتُ قَاليَِّة أَوْ  صَفْراَء تَكُون فَ قَدْ  مُتَ عَدِّ
 (.Anthocyanins) بالِنثوسيانينز الِْلَْوَان هَذِهِ  وَتعُرَف
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 للِْجُذُور وَمُضَاد لتّأكسُدل مُضَاد مَفْعُول لَهاَ الْمُركََّبَات هَذِهِ  أنََّ  عَلَى عَدِيدَة أَبِاث دَلَّتْ  لَقَدْ 
رَ  مُعَي َّنَة، بِِرْعَات الْْرَُّة  وَالَِْوْعِيَةب لْ الْقَ  أمَراَض عِلَاَج أَوْ  مِنْ  ايةَالْوِقَ  فِ  الصَّيْدَلنّ  دَورَهَا أَنَّ  غَي ْ

 إِلََ ( 2718) عَام نْذُ مُ  الْعُلَمَاء تَ وَصِّل وَلَقَدْ  مُكَث ِّفَة، وَأبَِْاث جَدَل مَوضِع ليزال وَالسَّرَطاَن
 . الفلافونيدات مِنَ  نَ وْعَاا ( 1000)

 وَالْبُذور وَالْْبُوب الْفوَاكه فِ  انالِْلَْوَ  عَن الْمَسْؤُولَة هِي تيَِّةالنَّبَا الْكِيميَائيَِّة الْمُركََّبَات هَذِهِ  إِنَّ 
 وَالطَّمَاطِم الِْحْمَر وَالْفِلْفِل رُوتْ ف وَالَْريِب وَاللَّيْمُون وَالْبُ رْتُ قَال وَالْفَراوِلةَ التُّوت مِثْل وَالُْْضْروَات

 وَالََْزَر وَالْقَهْوَة وَالْكَاكَاو السَّوْدَاءوَ  الَْْمْراَء وَالْفَاصُوليَِا والماش ءوالبازيلا وَالََْوْز وَالْبُ رْقوق وَالْبَاذِنََْان
 وُجُود إِلََ  يَ عُود الطِّب ِّيَّة لَْْعْشَابلِ  الْعِلاجِيَّة التَّأْثِياَت مُعْظَم أَنَّ  الْعُلَمَاء وَيَ قُول وَالْعَدَس، وَالْفجْل

 الدِّراسَات مِئات أثَبَتَت فَ لَقَدْ  جِيَّة،عِلا كَقُوَّة الفلافونيدات بتَِأْثِي تَ عَلَّقي َ  وَفِيمَا فِيهَا، الْمَوَاد هَذِهِ 
لْتِهَاباَت كَمُضَادَّات عْمَلت َ  حَيْثُ  كَبِيةَ، قُدْراَت تََلِك أنَّ هَا الفلافونيدات عَلَى أُجْريَِت الَِِّ   لِلْاِ

رُوسَات وللهستامين  .عَدِيدَة أمَراَض عِلَاَج أوَْ  نْعمَ  فِ  تُسْتَ عْمَل فَهِي لِهذََاوَ  وَلِلَْْكْسَدَة، وَللِْفَي ْ

 أنَهُّ  لسِيَّمَا لِلَْْكْسَدَة، ةالْمُضَادَّ  الفلافونيدات خَوَاص الْعُلَمَاء انِتِْبَاه شَدَّ  الَِْخِيةَ السّنوَات فِ 
 مِثل مَعْرُوفَة أكسَدَة ضَادَّاتمُ  مِنْ  أَكْثَر اعِلِيَّةفَ  أَظَهَرَ  قَدْ  الْمُركََّبَات هَذِه مِنْ  كَثِياا أَنَّ  وُجِدَ  قَدْ 

هْنِيَّةا الْبوُتيِنَات حِماَيةَ فِ  قَوِي تأَْثِي لَهاَ أنََّ  وُجِدَ  كَمَا ،(C)و( E) فِيتَامِينَات  الْمُنْخَفِضَة لدُّ
 الِْصَابةَ مِنَ  إِضَافِيَّة ايةَحِمَ  ثِّليَُُ  وَالَّذِي الْكُولِسْتروُل مُسْتَ وَى وَخَفْض الَِْكْسَدَة مِنَ  الْكَثاَفَة
 ثَ راَءا  أَكْثَر كَانَتْ  شَّدِيدَةال باِلِْلَْوَان غَنِيَّة الْفَوَاكِه أوَْ  الُْْضَار كَانَتْ  وكَُلَّما ،بلْ الْقَ  بأَِمْراَض

نْسَان جِسْم ىعَلَ  يًّاإِيَابِ  التَّأْثِي عَلَى الفلافونيدات قُدرةَ أَنَّ  وَيَ بْدُو بالفلافونويدات،  بأَِشْكَال الِِْ
 .الْْلََوِيَّة الِْشَاراَت تَ نْظِيم عَلَى قُدرَتِِاَ عَنْ  ناَجِم مُُْتَلِفَة

لْتِهَاباَت مُضَادَّة عْتَبَ ت ُ  الفلافونويدات إِنَّ   ومُضَادَّة للِسُّكريِ مُضَادَّةو  للِْتَجَلُّط ومُضَادَّة لِلْاِ
 شِيشان الدُّكْتور مِنَ  كُل   أَجْراهَا الَِِّ  الدِّراسَات أوَضَحَتْ  وَلَقَدْ  عْصَاب،لِلَْْ  وَمُنَشِّطةَ للِسَّرَطاَن
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 مِنْ  الْوِقاَيةَ فِ  داتالفلافوني مِن أنَْ وَاع عِدَّة فاَعِلِيَّة مَدَى ميدلتُون اليوت وَالدُّكْتور نداسوامي
 فَ قَدْ  الْكِيمَاوِي، للِْعِلَاَج مالْمُقَاوِ  السَّرَطاَن نْ وَاعأَ  وَخُصُوصَاا  وَعِلَاَجِهَا، السَّرَطاناَت أنَْ وَاع مُُْتَ لَف

راسَات هَذِهِ  إِجْراَء تَََّ   .الْْيََّة الْكَائنَِات عَلَىوَ  أَطِبَاق فِ  مُِْبَيِاا  الْمَزْرُوعَة الَْْلَايَاَ عَلَى الدِّ

 :يَّةالْح ي وَ َالفلَفونويداتَف  و ائدَح وْلَ َالْب ديلَو الطّبَالصِّحَّةَخبر اءَآر اء

وَان تََْتَ  الرسِْي الِْلِكْتُرونّ  وقِعِهِ مَ  عَلَى لَهُ  مَنْشُور مَقَال فِ   يَّةالْْيََوِ  الفلافونويدات تَ نَاوَلَ ) عُن ْ
 الْقَوِيَّة الْصائِص على كْسأَ  الدُّكْتور يُ نَبِّه( وَأمُُور أخُرىب لْ الْقَ  وَصِحَّة الْعَامَّة الصِّحَّة لتَِحسِين

 ةالنَّبَاتيَِّ  الْكِيميَائيَِّة الْمُركََّبَات مِنَ  ةكَبِيَ  فِئَة هِي الْْيََوِيَّة الفلافونويدات" :فَ يَ قُول الْمُركََّبَات ذِهِ لهَِ 
عْجَاب مُثِيةَ ليَْسَتْ  الْقَوِيَّة بِصِفاتِِا والفلافونويدات الْقَوِيَّة،  الْمَوْجُودَة الْعِلاجِيَّة لخَصائِصل لِلِْْ

سْتِفَادَة تَ عْظِيم عَلَى أيضاا  تُسَاعِد هِي بَلْ  فَ قَطْ، فِيهَا  عَلَى الْعَمَل طَريِق عَنْ ( C)امِين فِيتَ  مِنْ  الِْ
 وَالْفوَاكه الُْْضَار مِنَ  الْعَدِيد فِ  توُجَد مَا غَالبَِاا  الفلافونويدات وَهَذِهِ  الَِْسْم، فِ  اِمْتِصَاصِه زيِاَدَة
 (".C)فِيتَامِين  مِنْ  ةالْعَاليَِ  التّراكيز ذَات

 لَهاَ الْعِلاجِيَّةَ  الْصائِصو  الْمُركََّبَات هَذِه مَصَادِر بَ عْض عَنْ  مَقَالهِِ  فِ  أَكْس الدُّكْتور يَذْكُر ثَُّ 
 انِخوَالسَّبَ  الْْاَرّ  وَالْفِلْفِل الِْحْمَرَ  الْبَصَلوَ  وَاللِّفْت وَالْبوُكُلِي الْقَرْنبَِيط فِيهِ  يَشْتَرِك الَّذِي مَا" :فَ يَ قُول

 الزِّراَعَة وِزاَرةَ تقَارير سَبحَ  الفلافونويدات مِنَ  عَاليَِة تراكيز ذَات الُْْضْرُوَات هَذِهِ  إِنَّ  وَالََْرْجِي؟
ك عَلَى الْمُدَاوَمَة يَِب السَّبَب لِهذََا الَِْمْريِكِيَّة،  عَلَى الْمُحْتَوِيةَ ةالَِْطْعِمَ  هَذِه اِسْتَ هَلاَّ

رُوسَا مُضَادَّة خَاصِّيَّة لَدَيهَا أَنَّ  ثَ بَتَ  قَدْ  لِِنَهُّ  لفلافونويدات،ا  وَلَدَيهَا للِْحَسَاسِيَّة وَمُضَادَّة تللِْفَي ْ
لْتِهَاباَت مُضَادَّة قُدْراَت  ".لِلَْْوْراَم وَمُضَادَّةَ  لِلْاِ

وَان  تََْتَ  الرسِْي الِْلِكْتُرونّ  مَوقِعِه عَلَى ميكول للِدُّكْتور آخَر مَقَال فِ   الفلافونويدات)عُن ْ
ياَت مِنَ  مَُْمُوعَة هِي الفلافونويدات" :يَ قُول( وَالَِْمْراَض الشَّيْخُوخَة لِمُكَافَحَة الْمُفَضِّلَة  الْمُغَذِّ
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 مِن فَريِد نويدفلافو ( 8000) مِنْ  أَكْثَر وَهُنَاك وَالُْْضْرَوَات، الْفوَاكه مُعظَم فِ  الْمَوْجُودَة النَّبَاتيَِّة
نْسَان صِحَّة فِ  وَمُهِم خاص دَور مِنهَا وَلِكُل نَ وْعِهِ،  ".الِِْ

 مَشْهُورةَ مُركََّبَات هِي داتالفلافونوي" :قاَئِلاا  الْمُركََّبَات هَذِهِ  فَ وَائدِ عَنْ  ميكول الدُّكْتور يُضِيف
لْتِهَاباَت، ةوَالْمُضَادَّ  لِلَْْكْسَدَة الْمُضَادَّة تأَْثِياَتِِاَ فِ  زاَلَة مُفِيدَة يضاا أ وَهِي لِلْاِ  وَقَدْ  السُّمُوم، لِِِ

 أنَّ هَا إِلََ  جَدِيدَة أَبِاث تُشِيوَ  الْمُزْمِنَة، الَِْمْراَض مِنَ  باِلْعَدِيد الِْصَابةَ خَطَر مِنْ  تُ قَلِّل أنَّ هَا تَ بَ ينَّ 
 ".لسِّنا فِ  الت َّقَدُّم مَعَ  عَادَةا  دُثيََْ  الَّذِي الْوَزْن زيِاَدَة مُكَافَحَة فِ  تُسَاعِد

 طبَِيعِي بِشَكْل توُجَد نويداتالفلافو  مِنَ  عَدِيدَة أنَْ وَاع اكِْتِشَاف تَََّ : الْْيََوِيَّة الفلافونويدات أقَسَام
 أَهَمْ  يُ بَ ينِّ  التَّالِ  دْوَلالََْ . لْكِيمْيَائِيا لِهيَْكَلِهَا وِفقَاا  تَصْنِيفُهَا تََِّ  حَيْثُ  الْمُخْتَلِفَة، النَّبَاتاَت فِ

 وَبَ عْض مُكَثَّف بِشَكْل دِراسَتُ هَا تتَََّ  لِمُركََّبَات وَأمَْثِلَة الْْيََوِيَّة للفلافونويدات الْفَرْعِيَّة الِْقَْسَام
 :عَلَيهَا الَِْمْثِلَة

َبعضَمركباتَمهمةَتمَاكتشافهاَمنكَلَصنفَأهمَمصادرها
ةَغباللََّالسم

َالعربية
تصنيفاتََبعض

َالفلَفونويدات
َالرقم

الشاي، العنب، التفاح، 
 الطماطم، التوت، البصل

Quercetin, Rutin, Myicetin, 
Kaempferol, Galangin, Fistin 

 Flavonols 1 فلافونول

 ,Catechin, Gallocatechin الشاي، التفاح
Epicatechin, gallate,  فلافانول Flavanols 2 

 Flavones 3 فلافون Apigenin, Luteolin, Chrysin الزعتر والبقدونس

 ,Genistein, Glycitein الصويا، البقول الِخرى
Formononetin, Daidzein آيزوفلافون Isoflavones 4 

 ,Hesperidin, Narigenin الَريب فروت، البتقال
Eriodictyol فلافانون Flavanones 5 

الكرز، العنب الِحمر، 
 الرمان، التوت

Cyanidin, Pelargonidin, 
Delphinidin, Peonidin, 
Malvidin 

 Anthocyanidins 6 أنثوسياندن

ي و يَّةَللفلَفونويداتَالْمُثب ت ةَالْف و ائ دَُ  :الْح 

 :لِييَ  فِيمَا الْمُسَاعَدَة عَلَى قُدرةَ لَهاَ الفلافونويدات أَنَّ  عِلْمِيَّا ثَ بَتَ  لَقَدْ 
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وَالِ  -2  دْعَمتَ  قَدْ  الَِِّ  الفلافينويدات مِن هُوَ ( Rutin)الرُّوتِين (: Varicose Veins)الدَّ
مَوِيَّة الَِْوْردَِة جُدْرَان  مِنَ  الْعَدِيد ظهَرَتْ أَ  وَقَدْ  أفَْضَل، بِشَكْل الْعَمَل عَلَى وَتُسَاعِدُهَا الدَّ

وَالِ، يُصَاحِب الَّذِي وَالِْلَ  مالت َّوَرُّ  مِنَ  تَُفِّف الرُّوتِين مِثْل الفلافونويدات أَنَّ  الدِّراسَات  الدَّ
 والهلِْيُون، السَّوْدَاء الْْنِْطةَ وَفِ  اتالِْْمْضِيَّ  وَخَاصَّة الْفوَاكِه قُشُور وَفِ  الْفوَاكِه فِ  الرُّوتِين يَ تَ وَاجَد

 مِنْ  لتُ قَلِّ ( proanthocyandin)البوانثوسياندين  فلافينويدات فإَِنَّ  ذَلِك إِلََ  باِلِْضَافَة
( proanthocyandin)ات الْمُركََّبَ  هَذِهِ  السَّاقَ يْن، تَ وَرُّم مِنْ  وَتَُفِّف الَِْوْردَِة فِ  الدَّم تَسَرُّب
 وْجُودَةمَ  لَهاَ مُشَابِِةَ أُخْرَى فِينُولت ،(Pine bark)الصَّنَ وْبرَ  وَلِْاَء الْعِنَب بذُور فِ  بِكَثْ رةَ توُجَد

 .النَّبَاتاَت مِنَ  أخُْرَى وَأنَْ وَاع وَالزُّعْرُور الِْسْوَد وَالتُّوت الِْحْمَر يالْبَ رِّ  التُّوت فِ 

 الشُّعَيْات فِ  الدَّم وَراَندَ  تََُسِّن أنَْ  يُُكِن الفلافينويدات أَنَّ  الدِّراَسَات بَ ي َّنَتْ : الْبوَاسِي-1
مَوِيَّة قيقَة الدَّ مَوِيَّة، وْعِيَةِ الَِْ  انِْقِبَاض مِن وَتَُفِّف جِدَا الدَّ  الْعِلَاَج فِ  مِفْتَاح يُ عْتَبَ  ذَلِكَ  كُلّ  الدَّ
ك وَإِنَّ  للِْبوَاسِي، الطَّبِيعِي  الْمُضَاعَفَات تَََنُّب عَلَى ديُسَاعِ  أَنْ  يُُكِن الفلافينويدات اِسْتَ هَلاَّ
 .الْبوَاسِي مُشْكِلَة لتَِطَوُّر الْكَبِيةََ 

مَوِيَّة وْعِيَةوَالَِْ ب لْ الْقَ  صِحَّة-3 راسَات مِنَ  الْعَدِيد: الدَّ  وَالْولَِيَاَت أوُرُوبَّا فِ  تأجُْريِ الَِِّ  الدِّ
مَوِيَّة، وَالَِْوْعِيَة بلْ الْقَ  وَأمَْراَض الفلافونويدات تَ نَاوُل بَ يْنَ  عَلَاقَة أثَبَتَتْ  الْمُتَّحِدَة  أَظْهَرَ  وَقَدْ  الدَّ

-2778)يْنَ ب َ  الَِْعْوَام فِ  أجُْريِت الت َّفَاؤُل عَلَى تَ ب ْعَث دِراسَةَ ( 21)ل    مُؤَخَّراا أُجْريَِ  تََْلِيل
 كَبِي بِشَكْل رْتبَِطي َ  ينويداتالفلاف مِنَ  مُُْتَلِفَة أنَْ وَاع مِن وَافِرةَ كَمِّيَّات تَ نَاوُل أَنَّ  بَ ي َّنَت( 1021

فَاض مَعَ  مَوِيَّة الَِْوْعِيَةوَ ب لْ الْقَ  بأَِمْرَاض الِْصَابةَ خَطَر اِنِْْ  .الدَّ

الكاتشِين  دفلافينوي اِسْتِخْدَام أَنَّ  الدِّراسَات بَ عْض بَ ي َّنَتْ (: Hepatitis)الْكَبِد  الِْتِهَاب-1
(catechin)-الْكَبِد الِْتِهَاب نمِ  يُ عَانوُن الَّذِين يُسَاعِد-الَِْخْضَر الشَّاي فِ  بِكَثْ رةَ الْمَوْجُود 
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يَّ  كَانَتْ  وَقَدْ  الْمُزْمِن، الْكَبِد الِْتِهَاب عَن فَضْلاا  ادالَْْ  الْفِيوُسِي  هَااِسْتِخْدَامُ  تَََّ  الَِِّ  الْمِثاَليَِّة ةالْكَمِّ
 .يَ وْمِياا  مَرَّات ثَلَاث مليغرام( 940-400)هِي  النَّاجِحَة التَّجَارب فِ  الكاتشين مِنَ 

مَوِيَّة يَةلِلَْْوْعِ  كَسر حُدوث عِنْد الَِْسْمِ  فِ  الْكَدَمَات تََْدُث(: Bruises)الْكَدَمَات  -4  الدَّ
 ةالرَّئيِِسيَّ  الَِْعْراَض الَْلِد، تََْتَ  حِيَّةالسَّطْ  للِْمَنْطِقَة الدَّم يَ تَسَرَّب بَِِيْث مُعَيَّنة خَارجِِيَّة قُ وَّة بِسَبَب

 جَنْباا الفلافينويدات خْدَامباِِسْتِ  يوُصى مَا البِااوَغَ  وَانِتِْفَاخ، تَ لَوَّنْ  وَحُدُوث الِْلَ  هِي للِْكَدَمَات
 سُهُولَة، بِكُل نهَامِ  للِتَّخَلُّص كَدَمَات لَهمُْ  تَََدُث الَّذِين لِلَْْشْخَاص( C)فِيتَامِين  مَعَ  جَنْب إِلََ 

مَوِيَّة، الشُّعيات تَ عْزيِز عَلَى تُسَاعِد الفلافونويدات فإَِنَّ  كَذَلِكَ   لِشِفَاء مُفِيدَة يَْعَلُهَا امَُّ  الدَّ
 فاَعلِيَّة مِنْ  تَ زَيد تالِْْمْضِيَّا فلافونويدات وَخَاصَّة الفلافينويدات فإَِنَّ  وَللِْعِلْم الْكَدَمَات،

 .الَِْسْم فِ ( C)فِيتَامِين  اِمْتِصَاص

 حَوْلَ  ادَةا عَ  دُثتََ  باَردَِة قُ رُوح أَوْ  عن حُبوب عِبَارةَ وَهِي(: Cold Sores)الْبَ رْد  قُ رُوح -8
 فِ  تَ تَسَبَّب أَوْ  وَاحِدَة اردَِةبَ  قرُحَة تُسَبِّب قَدْ  عَدْوَى وَهُوَ  بَسيط، هِربِس فَيوُس طَريِق عَنْ  الْفَم

هَا وَعِنْدَ  الْبَاردَِة، الْقُرُوح مِنَ  الْعَدِيد تَ فَشِّي  مِنَ  أُخْرَى ءلَِِجْزاَ تَ نْتَشِر إِنّ هَافَ  قَشْرهَِا مَُُاوَلَة أوَْ  حَكِّ
 سُرعَة عَلَى يُسَاعِد( C)فِيتَامِين  مَعَ  جَنْب إِلََ  جَنْباا الفلافينويدات اِسْتِخْدَام وإنَّ  الَِْسْم،
 الْفَمَوِي وَالطِّب الْفَم ةجِراَحَ  فِ  نُشِرْت الَِِّ  الدِّراسَات إحْدَى فَفِي الْبَ رْد، قُ رُوح مِنْ  الشِّفَاء

 ملليغرام( 100)مِنْ  مُكَوَّناا  بَديلاا  عِلَاَجاا  الِهربِس الِْتِهَاباَت مِنَ  يُ عَانوُنَ  ذِينالَّ  الَِْشْخَاص تَ لَقَّى
 إِلََ  ثَلَاث مِنْ  تَ نَاوُلُهاَ تَََّ  الفلافونويدات مِنَ  ملليغرام( 100)إِلََ  باِلِْضَافَة( C)فِيتَامِين  مِنْ 

 يَدُل وَهَذَا ،٪ (49)نِسْبَة بِ  الْبَ رْد قرُحة أَعراَض مُدَّة تْ اِنَْْفَضَ  لِذَلِك نتَِيجَةا  يَ وْمياا، مَرَّات خََْس
 .الْبَاردَِة رُوحوَالْقُ  للهربِس طبَِيعِي عِلَاَج تَُثَِّل أَنْ  يُُكِن الفلافينويدات أَنَّ  عَلَى

 صَلالْبَ  فِ  مَوْجُود فلافونويد هُوَ ( quercetin)الكوارسيتين (: Allergies)الَْْسَاسِيَّات  -9
 عْتَبَ ي ُ  حَيْثُ  لَْْسَاسِيَّات،ا عِلَاَج فِ  وَاسِع بِشَكْل يُسْتَخْدَم وَالْْنِْطةَ وَالِْنَاَناَس وَالِْْمْضِيَّات
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 الْمَوْسِِْيَّة الَْْسَاسِيَّة أعَراَض مِنْ  يََُفِّف أَنْ  يُُكِن الِْتِهَاباَت وَمُضَاد طبَِيعِي هِستامِين مُضَاد
 تََْقِيق فِ  يُسَاعِد لِِنََّهُ وَ  الَْْسَاسِيَّة، بِسَبَب الَْلِْد فِعل وَرُدُوْد وَالرَّبو يةَالَِْغْذِ  وَحَسَاسِيَّات

سْتِقْراَر فْ راَج فِ  الِْ فَاض يَ تَسَبَّب هُوَ ف َ  مُعَي َّنَة، مَنَّاعِيَّة خَلَايَاَ مِنْ  الهستامين عَنِ  الِِْ  أعَرَاض باِِنِْْ
 وَلَقَدْ  الْهضَْم، وَعُسْر مَّىوَالُْْ  الَِْنْف وَسَيَلَان الْعَيْن  وتَدَمُّع لسُّعَالا مِثل الْمُزْعِجَة الَْْسَاسِيَّة

 هُوَ  الكوارسيتين أَنَّ  الْمَنَاعَة موَعِلْ  وَالرَّبْو للِْحَسَاسِيَّة إيران مََُلَّة فِ  الْمَنْشُورةَ الِْبَِْاث أظََهَرَتْ 
 هَذِهِ  تَ عْمَل حَيْثُ  الَْْسَاسِيَّة، ارِبتََُ  نَ بَاتيَِّة كِيميَائيَِّة مُركََّبَات مِنْ  عَلَيهِ  يََْتَوِي لِمَا طبَِيعِي عِلَاَج

 يُ ؤكَِّد تذُكَرْ، جانبِِيَّة أَضراَر دُونوَبِ  الْغَايةَ لِهذَِه الْمَوْصُوفَة الطِّب ِّيَّة الَِْدْوِيةَ بَ عْض عَمَل الْمُركََّبَات
"  :قاَئِلاا  الْعَريِق الطِّب الْبَديل خَبِي( Andrew Weil)وِيْل  أنَدرُو الدُّكْتُور ذَلِك عَلَى

 الَْْلَاَياَ تلِْكَ  تَ تَ هَيَّج حَيْثُ  قِر،تَسْتَ  الَِْسْمِ  فِ  الهستامين تُطلِق الَِِّ  الَْْلَايَاَ يَْعَل كوارسيتين
 مُضَاد عَنْ  عِبَارةَ كوارسيتين ليَْعَ  مَُّا الُِْخْرَى، وَالَْْسَاسِيَّات اللِّقَاح لِْبُوب الْفِعل رُدُود بِسَبَب

 باِِنتِْظاَم يؤُخَذ عَنْدَما)حَسُّسِي التَّ  الِْنَْف الِْتِهَاب أعَراَض لعِِلَاَج اِسْتِخْدَامُهُ  يتَِم طبَِيعِي هِستامِين
ة  الْعَيْن  فِ  وتَدَمُّع الِْنَْف يَلَانسَ  بُِدُوث تَ تَمَيَّز الَِِّ ( الِْقل عَلَى أَسَابيِع ثََاَنيَِة إِلََ  سِتَّة لِمُدَّ

 لَدَى الْْيََاة نَ وْعِيَّة سِينتََْ  فِ  فَ عَّالا  يَكُون قَدْ  كوارسيتين أَنَّ  الِْبَِْاث أظََهَرَت وَقَدْ  وَحَكّة،
 تِهَابباِِلْ  الْمُرْتبَِط الِْلَ  مِنَ  وَالَْْد البوستاتا بِسَرَطاَن إصَابتَِهِمْ  تَشْخِيص تَََّ  الَّذِينجال رِّ ال

 ".البوستاتا

 وَالشَّاي وَالُْْضْرَوَات الْفوَاكه تَ نَاوُل أَنَّ  الدِّراسَات مِنَ  الْعَدِيد أَظهَرَتْ : الدَّم ضَغْط اِرْتفَِاع -6
ماغِيَّةِ، السّكتَة مِنَ  يََْمِي ماغِيَّة ةللِسَّكتَ  الرَّئيِِسي الَْْطَر عَامِل أَنَّ  ذَلِكَ  الدِّ  ضَغْط اِرْتفَِاع هُوَ  الدِّ
 الَِْشْخَاص أنََّ  نيُِويوُرْك فِ  سِينَاي جَامِعَة فِ  الطِّب الْوِقاَئِي قِسَم مِنْ  دِراسَة وَافُْ تَ رَضَتْ  الدَّم،
 أَنَّ  يعَنِ  مَُّا الفلافُونويدات، نمِ  قلَِيلَة كَمِّيَّات يَ تَ نَاوَلُون الدَّم ضَغْطِ  اِرْتفَِاع مِنَ  يُ عَانوُنَ  الَّذِينَ 
 الدَّم، ضَغْط اِرْتفَِاع مُعَدَّلَت نْ مِ  يُ قَلِّل أَنْ  يُُكِن بالفلافُونوُيدات الْغَنِيَّة الَِْطْعِمَة اِسْتِهلاك زيِاَدَة

 جِهاز أَي تَ لَف يَُنَْع لِكَ ذَ  فإَِنَّ  الفلافونويدات تَ نَاوُل جَرَّاء الدَّم ضَغْط يَ نْخَفِض عَنْدَما كَذَلِكَ 
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 للِت َّغْذِيةَ الَِْمْريِكِيَّة لَّةالْمَجَ  فِ  نُشِرَت أُخْرَى دِراسَة الدَّم، ضَغْط فَاعاِرْتِ  عَن ناَتِج الَِْسْم فِ 
 مُركََّبَات وَبَ عْض( anthocyanins)الِنثوسيانين  مِثل الفلافونويدات بَ عْض أنََّ  أثَبَتَت السَّريِريَِّة
 .الدَّم غْطضَ  اِرْتفَِاع مِن وِقاَيةَالْ  فِ  تُسَاهِم قَدْ ( flavanols)وفلافانوُل ( flavone)فَلافُون 

تَأ هُمَْ  :ج اه ز ةَعُل بَكْلشَ َع ل ىَب الْأ سْو اقَالْمُت  و ف ِّر ةَالْح ي و يَّةَالفلَفونويداتَمُك مِّلَ 

 لَىعَ  للِْحُصُول طَريِقَة لأفْضَ  شَك بِلَا  هُوَ  الطَّازَجَة وَالَِْعْشَاب وَالُْْضْرَوَات الْفوَاكِه تَ نَاوُلْ  إِنَّ 
 مُعْتَدِل بِشَكْل وَالشَّاي لسُّكَّرا مِنَ  الْْاَليَِة الْغَامِقَة الشُّوكولتة تَ نَاوُلْ  فإَِنَّ  كَذَلِكَ  الفلافونويدات،

 الَْاَفَّة وَالْفَاصُوليَا وَالْمُكَسَّراَت الت َّوَابِل عْتَبَ ت ُ وَ  الْعِلاجِيَّة، الْمُركََّبَات هَذِهِ  عَلَى الُْْصُول يَضْمَن
 القُشور فِ  الفلافونويدات تَ ركََّزت َ  مَا وَغَالبَِاا  الْمُركََّبَات، هَذِهِ  عَلَى تََْتَوِي أُخْرَى مَُْمُوعَة وَالْبُذُور

 هِ بِِذَِ  تَ ركِْيزاَا  الَِْكْثَر هِي اتاَتالنَّبَ  مِنَ  الَِْجْزاَء فَ هَذِهِ  وَالُْْضْرَوَات، الْفوَاكهِ  مِنَ  الْْاَرجِِيَّة وَالَِْجْزاَء
ة الْمُركََّبَاتَ   .المهِمِّ

 أكبَ  عَلَى للِْحُصُول النيّئة اأَشكَالهَِ  فِ  وَالَِْعْشَاب وَالُْْضْرَوَات الْفوَاكِه تُسْتَ هْلَكَ  أَنْ  الِْفْضَل مِنَ 
يَّة  لْفوَاكها مِنَ  افِيَةوَ  كَمِّيَّات تَ نَاوُل دَائمَِاا  الْمُمْكِن مِنَ  ليَْسَ  لَكِن الفلافونويدات، مِنَ  كَمِّ

يع عَلَى للِْحُصُول الْمَطْلُوبةََ  وَالُْْضْرَوَات َزمَِة، الفلافونيدات جََِ  الْمُكَمِّلَات تُ وَفِّر ذَلِكلِ  اللاَّ
عْتِدَال يَِب لَكِن جَيِّدَاا، بدَيلَاا  الْغِذائيَِّة ابَ  وَالْبَ قَاء الَْرُْعَات فِ  الِْ  مِنَ  الْكَثِي ضَخّ  عَنْ  عيدا

 . الْغِذَائِي النّظاَم فِ  الَِْكْسَدَة وَمُضَادَّات تالفلافونويدا

 مِنْ  مِنهَا الْعَدِيد إِنْ تَاج يتَِموَ  الفلافونويدات، مُكَمِّلات تبَِيع الَِِّ  الْمَوَاقِع مِنَ  كَبِي عَدَد يَ تَ وَفَّر
 الْقَارئِ عَزيِزيِ إلِيَكَ  الْغِذائيَِّة، لَاتمِّ الْمُكَ  مِنَ  وَغَيْهَا الْفِيتَامِينَات تُ نْتِجْ  الَِِّ  الشَّركَِات نَ فْس قِبَل

 :الَِْسْوَاق فِ  تُ بَاع الَِِّ  الفلافونويدات مُكَمِّلَات بأَهَم قاَئمَِة

 يداتفلافونو  مَُْمُوعَة عَنْ  عِبَارةَ وَهِيَ (: Citrus Flavonoids)الِْْمْضِيَّات  فلافونويدات( 2
دَة  فِيتَامِين مَعَ  جَنْب إِلََ  جَنْباا يَّةالْغِذائِ  الْمُكَمِّلَات فِ  غَالبِاا توُجَد ضِيَّات،الَْْمْ  مِنَ  مُشْتَ قَّة مُتَ عَدِّ
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(C)، هُوَ  الْمَجْمُوعَة هَذِهِ  فلافونويدات وَأَشْهَر(hesperidin )و(rutin )و(naringin )
 وَتَ عْزيِز للَْكْسَدَة ةمُضَادَّ  عِلِيَّةفاَ الْمُركََّبَات لِهذَِهِ  أَنَّ  الِْبَِْاث أَكَّدَتْ  وَقَدْ  ،(quercitin)و

 .الَِْسْم فِ  للِدَّم سَلِيم دَوَراَن عَلَى وَالْمُحَافَظةَ الْمَنَاعَة

 وَالِْْمْضِيَّات دالِْسْوَ  وَالشَّاي السَّوْدَاء الْْنِْطةَ فِ  يوُجَد فلافونويد هُوَ (: Rutin)الرُّوتِين ( 1
 الدّور الْمُركََّب، بِِذََا غَنِيَّة( rue)رو ى مَّ تُسَ  عُشْبَة مِنْ  تَسْمِيَتُهُ  تَََّت وَقَدْ  الت ُّفَّاح، وقُشُور

 أنََّهُ  كَمَا كَفَاءَة، أَكْثَر بِشَكْل( C)فِيتَامِين  اِسْتيعَاب عَلَى الَِْسْم مُسَاعَدَة هُوَ  للِْرُوتِين الرَّئيِِسِي
 مِنَ  طَوِيل تاَريِخ لَهُ  رُّوتِينوَال للِْبَشرةَ، الَِْسَاسِيَّة اللَّبِنَات وَهِي الكولّجِين إِنْ تَاج فِ  يُسَاعِد

سْتِخْدَام ، الِْ  الَِْسْوَاق فِ  يُ بَاع مُسَجَّل عِلَاَجِيْ  طِبَّّ  مُسْتَحْضَر( 230)مِنْ  أَكْثَر فَ هُنَاكَ  الطِّبَِّّ
 .تَ ركِْيبِه فِ  الرُّوتِين عَلَى يََْتَوِي

مَوِيَّة الَِْوْعِيَة بِطاَنةَ تَ عْزيِز عَلَى قُدرَتهُُ  الرُّوتِين خصائِص مِنْ   الن َّزْف مِنَ  وَحِماَيتَِهَا الَِْسم فِ  الدَّ
نْيَِار، مِنَ  وَمَنْعِهَا  الْمَركَز صَرَّحَ  وَلَقَدْ  السَّاق، رحَةوَقُ  الدَّوَال وَمَنْع لِعِلَاَج أيضاا  يُسْتَخْدَمْ  وَهُوَ  الِْ
راسَات مِنَ  الْعَدِيد أَظهَرَتْ " :يلَِي بِاَ دمييلان جَامِعَة فِ  الطِّبَِّّ   لَهاَ الرُّوتِين فلافونويدات نَّ أَ  الدِّ

وَالِ  وَالِْلَ  الت َّوَرُّم تَْفِيف خَاصِّيَّة  وَالَِْوْردَِة، الشَّراَيِين يُ قَوِّي رُّوتِينال أَنَّ  إِلََ  ذَلِكَ  وَيَ رْجِع ،"وَالدَّ
اخِلِيَّة الْبوَاسِي عِلَاَج فِ  سَاعَدَةللِْمُ  يُسْتَخْدَمْ  أنَهُّ  كَمَا  فِ  النَّزف مَنْع فِ  وَالْمُسَاعَدَة فوَالنَّزيِ الدَّ

ماغِيَّة السَّكْتَات  .الدِّ

 أنَّ هَا وُجِدَ  الَِِّ  الفلافانول عَائلَِة مِنْ  هِي الفلافونويدات هَذِه(: Catechins)الكاتشين ( 3
قُودِيَّة وَّراَتالْمُكَ  بَكْتِييِا نَُوُ تُ ثبَِّط  لْعَدْوَىا تُسَبِّب أَنَّ  يُُكِن وَالَِِّ  لْْيََوِيَّةا للِْمُضَادَّات الْمُقَاوِمَة الْعُن ْ
 الْكُولِسْتروُل مِنَ  عَالِ  ذَائِيغِ  نظاَم يَ تَ نَاوَلُونَ  الَّذِينَ  تُسَاعِد فَهِي وكََذَلِكَ  الْْيََاة، تُ هَدِّد الَِِّ 

 وَأمَْرَاض الِْسْنَان تَسَوُّس مِنْ  قاَيةَالْوِ  فِ  وَالْمُسَاعَدَة طبَِيعِيَّة كُولِسْتروُل وَياَتمُسْت َ  عَلَى للِْحِفَاظ
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 وَمَنْع وَالرِّئةَ الْمَعِدَة سَرَطاَن مُعَدَّل مِنْ  الَْْد فِ  تُسَاعِد أنَّ هَا عَلَى قَوِيَّة أدِلَّة أيضاا  وَهُنَاكَ  اللِّثةَ،
 .الشَّراَيِين تَصَلُّب بِدَايةَ وَتأَْخِي يالن َّوَوِ  الِْْمْض تَ لَف

 النِّظاَم فِ  رةَوَف ْ  لِلَْْكْسَدَة الْمُضَادَّة الْمَوَاد أَكْثَر مِنْ  وَاحِد هُوَ (: Quercetin)الكوارسيتين ( 1
 الشَّيْخُوخَة وَآثاَر رَّةالُْْ  الَُْذُور ضَرَر مُكَافَحَة فِ  هَام دَوْر يَ لْعَب وَهُوَ  الْبَشَريِ، الْغِذَائِي

لْتِهَاب،  الكوارسيتين فإَِنَّ  الِيطالية يوناَفِ  جَامِعَة فِ  وَالتَّشْخِيص الَِْمْراَض عِلْم لِكُلِّيَّة وَوِفقَاا  وَالِْ
رُوسَات مُضَاد" يُ عْتَبَ  لْتِهَاباَت وَمُضَاد للِْمَيكْرُوباَت وَمُضَاد للِْفَي ْ  تَبَ وَيُ عْ  ،"للِْحَسَاسِيَّة وَمُضَاد لِلْاِ
لْتِهَاباَت مُكَافَحَة فِ  الفلافونويدات أهََمْ   بِشَكْل للِْحَسَاسِيَّات يَّةالطَّبِيعِ  الْعِلَاَجَات وَأهََم الِْ

 .بِكَثْ رةَ صَلوَالْبَ  الت ُّفَّاح فِ  ويوُجَد الْقَلْب، صِحَّة يدَْعَم وَهُوَ  وَفعَّال، طبَِيعِي

 مُُْتَلِفَة، نَ بَاتيَِّة مَصَادِر نْ مِ  اِشْتِقَاقهُ يتَِم طبَِيعِي كِيمْيَائِي مُركََّب هُوَ (: Genistein)جينستين ( 4
مَوِيَّة،ال الْقَلْب وَالَِْوْعِيَة وَاِضْطِراَباَت السَّرَطاَن أمَراَض إِدَارةَ عَلَى قُدرةَ وَلَهُ   بِشَكْل يوُجَد وَهُوَ  دَّ

 وَالَِِّ  الْمُهِمَّة( phytoestrogen)النَّبَاتيَِّة  ناتالِستروجِي أَحَد وَهُوَ  الصُّويا، فُول فِ  رَئيِِسي
 فِ  الِنُثَوِيَّة الصِّفَات نعَ  الْمَسْؤُول الْهرُْمُون هُوَ  والِستروجين الصُّويا، مِنَ  عَلَيهَا الُْْصُول يتَِم

 مُُْتَمَلاا  عِلَاَجاا  مِنهُ  لَتْ عَ جَ  الِستروجين هُرْمُون لِمُسْتَ قْبِلَات الْمُركََّب هَذَا رَبْط وَإِنَّ  الثَّدِيَّات،
 عَلَى تُسَاعِد لِستروجِينا هُرْمُون أنَشِطةَ فِ  التَّدَخُّل عَلَى الْمُركََّب قُدرةَ أَنَّ  حَيْثُ  للِسَّرَطاَن،

 الرَّحِم، نةَبِطاَ وَسَرَطاَن لْمِبيَضا وَسَرَطاَن الثَّدي سَرَطاَن مِثل باِلسَّرَطاَن الْمُرْتبَِطةَ الْمَخَاطِر تَ قْلِيل
 وَتُشِي السَّرَطاناَت، هَذِه مِنْ  الْفَرد حِماَيةَ عَلَى الصُّويا مُنْتَجَات قُدرةَ تثُبِت أدِلَّة هُنَاكَ  أَنَّ  حَيْثُ 
 دِراسَات كَشَفَتْ  وَلَقَدْ  يضا،أ البوستاتا سَرَطاَن إِدَارةَ فِ  الْمُركََّب فاَعِلِيَّة هذا إِلََ  أخُْرَى تقَارير

 الَِْعْرَاض مِنَ  لْقَلْب وَالتَّخْفِيفا أمَرَاض مِنْ  وَالْوِقاَيةَ الْعِظاَم صِحَّة تََْسِين فِ  يُسَاعِد قَدْ  أنَهُّ  ىأخُْرَ 
 .النِّسَاء لَدَى الْيَأْس وَسِنّ  الطَّمْث باِِنْقِطاَع الْمُرْتبَِطةَ
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 الصُّويا ولفُ  فِ  مَوْجُودَةالْ  الفلافونويدات مِنَ  آخَر فلافونويد هُوَ (: Daidzein)دايدزين ( 8
 الَِْوْراَم نَُوُ تُ عَزِّز الَِِّ  الِنزيُات يَُنَْع حَيْثُ  جينيستين، فلافونويد مَعَ  رَئيِِسي بِشَكْل يَ عْمَل

 الستروجين هُرْمُون آثاَر عَلَى السَّيْطَرةَ فِ  للمَرأةَ خاص بِشَكْل مُفِيدَ  يَكُون وَقَدْ  السَّرَطانيَِّة،
 التَّخْفِيف عَلَى الْمُركََّب هَذَا سَاعِديُ  كَذَلِكَ  الثَّدي، سَرَطاَن خَلَايَاَ نَُوُ تََْفِّز أَنْ ن كِ يُُ  وَالَِِّ  ةالْقَوِيَّ 
 .الشّوَائِب وَتَ قْلِيل الدَّم فِ  الْكُحُول مُسْتَ وَياَت مِنْ 

 
ت  عْجِزاَتالْمُ  تَصْنَع الَِِّ  الْبُذور: الْع ن بَبذُورَمُسْت خْل صَمُك مِّلَ 

 وَالْغِذائيَِّة ب ِّيَّةالطِّ  قِيمَتَ هَا قَد تََّ التَ عَرُّف عَلَى( Vitis vinifera)عِلْمِيَّا ى مَّ تُسَ  الَِِّ  الْعِنَب إنَّ ثََرَةَ
عَنْ  تقَِل لَ  زَمَنِيَّة مُدَّة بَلقِ  الْعِنَب يأَْكُلُونَ  الْقُدَمَاء الْمِصْريُِّون كَانَ  فَ قَدْ  السِّنِيْن، آلََف مُنْذُ 

 فِ  الْمَوْجُودَة لْعِلاجِيَّةا باِلْقُوَّة الْقدمَاء الْيُونانيُِّون الْفَلَاَسِفَة مِنَ  الْعَدِيد وَأَشَادَ  عَام،( 8000)
 تَََّ وَ  الثِّمَار هَذِهِ  بذُور فِ  ودَةمَوْجُ  أُخْرَى عِلاجِيَّة قُ وَّة عَلَى النَّاس تَ عَرَّفَ  بَ عْد فِيمَا الْعِنَب، ثََرَةَ

 .مِنهَا عِلاجِيَّة خصائِص ذَات مَادَّة اِسْتِخْلَاَص

 بَ عْض عِندَ  يُ بَاع كَمَا للِْبُذُور رةَالْمُبَاشِ  الطِّحْن عَمَلِيَّة فِعْلِيَّا يعَنِ  لَ  الْعِنَب بذُور مُسْتَخْلَص إِنَّ 
 بِطرُُق الْعِنَب بذُور مِنْ  هَااِسْتِخْلَاَصُ  تِميَ  الْعِلاجِيَّة الصِّفَات ذَات الْمَوَاد هَذِهِ  لَكِنَّ  الْعَطَّاريِْن،

سْتِخْراَج هُوَ  الطُّرُق هَذِهِ  أفَضَل عَدِيدَة،  Supercritical Extraction)الِْْرجْ  فَ وْقَ  الِْ
method)،  َِِّالْكَرْبوُن  أكُسِيد ثاَنّ  اِسْتِخْدَام فِيهَا يتَِم وَال(CO2 )إستخلاص فِ  الَْْرجِ فَ وْق 

الْعُضْوِي  ال مُذيب فِيهَا سْتَخْدَمْ يُ  كَانَ  الَِِّ  الت َّقْلِيدِيَّة الطَّريِقَة مِنَ  بَدَلَا  الْمَطْلُوبةَ ركََّبَاتالْمُ 
(organic solvent ) ِالْغَايةَ لِهذَِه. 
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 الْفَعَّالَةَ  الْمَادَّة أَنَّ  ذَلِكَ  راَحِل،بَِِ  الْبُذُور طَحْن ناَتِج قُ وَّتهِِ  فِ  يَ فُوق الْعِنَب بذُور مُسْتَخْلَص إِنَّ 
نَما الْمُسْتَخْلَص فِ  مُركََّزةَ تَكُون الْعِلاجِيَّة الْصائِص ذَات  عَلَى الْبُذور طَحْن اتِجنَ  يََوِي بَ ي ْ

رَ غَ  ألَْيَاف عَلَى أيضاا  تَوِييََْ  الْبُذور طَحْن ناَتِج لَِِنَّ  وَذَلِكَ  الَْْجْم، لنَِ فْس مِنهَا قلَِيلَة كَمِّيَّات  ي ْ
 غَيْ  مَوَاد عَلَى يََْتَوِي وَلَ  دَاا جِ  نقَِياا  يَكُون الْمُسْتَخْلَص فإَِنَّ  لِذَلِكَ  وَشوَائِب، أخُْرَى وَمَوَاد ذائبَِة

 وَبَ يْن ( whole herb)ة الْكَامِلَ  الْعُشْبَة اِسْتِخْدَام بَ يْنَ  الْفَرُوقاَت أَحَد هُوَ  وَهَذَا فِيهَا، مَرْغُوب
 تَ نْتَمِي بُذورالْ  فِ  وَالْفَعَّالَة الْمُهِمَّة الْمَوَاد هَذِهِ  ،(herb extract)الْعُشْبَة  مُسْتَخْلَص اِسْتِخْدَام

دَات لعَِائلَِة باِلتَّحْدِيد  الْمُهِم الْمُركََّب هَذَا وَيُسَمَّى ،(polyphenols)الفينُول  مُتَ عَدِّ
(oligomeric proanthocyanidins ) وَاِخْتِصَاراا(OPCs.) 

 :الْع ن بَبذُُورَمُسْت خْل صَح وْلَ َالْب د يلَو الطِّبَالصِّحَّةَخُب راءَآر اء

وَان  تَ تََْ  الِْلِكْتُرونّ  مَوقِعِه عَلَى لَهُ  مَقَال فِ  ميكول الدُّكْتور يَ تَحَدَّث  الْعَظِيم الشَّيْء هُوَ  مَا)عُن ْ
 كَعِلَاَج الْيَ وْم الْعِنَب ذوربُ  مُسْتَخْلَص يُسْتَخْدَمْ " :ولفَ يَ قُ  الْمُركََّب هَذَا عَنْ ( الْعِنَب؟ بذُور فِ 

مَوِيَّة، يَةوَالَِْوْعِ  باِلْقَلْب الْمُتَ عَلِّقَة الْمَرَضِيَّة للِْحَالت تَ قْلِيدِي أَوْ  شَعْبََّ   الشَّراَيِين تَصَلُّب مِثل الدَّ
مَوِيَّة، رةَالدَّوْ  وَسُوء وَالْكُولِسْتروُل الدَّم ضَغْط وَاِرْتفَِاع  بِرََض الْمُرْتبَِطةَ مُضَاعَفَاتالْ  وكََذَلِك الدَّ

 يُسَبِّب الَّذِي)بُ قْعِي الْ  الضُّمُور مِثل الرُّؤْيةَ وَمَشَاكِل وَالْعَيْن  الَِْعْصَاب تَ لَف مِثل السُّكّريِ
 السَّرَطاَن مِنَ  الْوِقاَيةَ فِ  أيضاا  خْدَموَيَسْتَ  يَّةالََْرَّاحِ  الْعَمَلِيَّات بَ عْد أَوْ  الِْصَابةَ بَ عْد مَا وَتَ وَرُّم( الْعَمَى

 ".الَرُوح الِْتِئَام فِ  وَالْمُسَاعَدَة

يَّة الشُّؤُون فِ  الْْبَِيةَ( Brenda Powell)بوُيل  برندا الْبَاحِثَة تَذكُر  مَركَز فِ  تَ عْمَل وَالَِِّ  الصِّحِّ
 تََْتَ  لَهاَ المَقَ  فِ  كَلِينِك لِكلِيفْلاند التَّابِع( The Wellness Institute)الطِّب التَّكْميلِي 

وَان   ضَغْط اِرْتفَِاع إِنَّ مَرَض" :الْعِنَب فتقول بذُور فَ وَائِد عَنْ ( الشَّيْخُوخَة؟ يكَُافِح الَّذِي مَا)عُن ْ
 خَطَر مِنْ  يَ رْفَع الْمُعَالَ  غَيْ  لدَّما طضَغْ  فاَِرْتفَِاع الشَّيْخُوخَة، مَرْحَلَة فِ  مِنهُ  مَفَر لَ  أمَراا  ليَْسَ  الدَّم
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ماغِيَّة وَالسَّكتَة الْقَلْبِيَّة باِلنَّوباَت الِْصَابةَ  هَذَا تَََنُّب يُُكِن وَلَكِن عَيْن،وَالْ  الْكُلَى وَأمَْراَض الدِّ
 نَ وْعِه، مِنْ  الْفَريِد دَةسَ لِلَْْكْ  الْمُضَاد الْعِنَب بذُور مُسْتَخْلَص مُكَمِّل تَ نَاوُل طَريِق عَنْ  الْمَرَض

عَنَا لَقَدْ  يعاا سَِْ  فِيه الْمَعْرُوف الْمُركََّب فَضْلبِ  وَذَلِكَ  الْعِنَب فِ  الشَّيْخُوخَة مُكَافَحَة قُ وَّة عَنْ  جََِ
 لَكِنَّ  نَب،الْعِ  لِْبََّات جِيَّةالْْاَرِ  الْقِشْرةَ فِ  يوُجَد أكسَدَة مُضَاد وَهُوَ  ريسفياترول يُسَمَّى وَالَّذِي

 الَِْشْخَاص فِ  الدِّراسَات رَتْ أَظهَ  وَقَدْ  الْقَلْب، وَأمَْراَض للِشَّيْخُوخَة مُكَافِحَة تُ عْتَبَ  الْبُذُور أيضاا 
فَاض الْمُسْتَخْلَص هَذَا تَ نَاوَلُوا الَّذِين مِنْ  فَ قَط تَ نَاوَل ذلِكلَدَيهِمْ، لِ  الدَّم ضَغْط قِراَءَات اِنِْْ

 لَدَيكَ  الدَّم غْطضَ  عَلَى لتُِحَافِظ يَ وْم كُل الْعِنَب بذُُور مُسْتَخْلَص مِنْ  ملغ( 240-300)
 ".الشَّبَاب بِسُْتَ وَياَت

 الْعِنَب بذُور مُسْتَخْلَص فَ وَائدِ عَنْ  الرسِْي الِْلِكْتُرونّ  مَوقِعِه فِ  أيضاا  وِيْل أنَدرُو الدُّكْتور تَََدَّثَ 
مَوِيَّة يَةلِلَْْوْعِ  وَأهَِيَّتِهِ   وَالَِْوْعِيَة الَِْوْردَِة لِمَشَاكِل عِنَبالْ  بذُور مُسْتَخْلَص يُسْتَخْدَمْ " :قاَئِلاا  الدَّ
مَوِيَّة ى مَّ تُسَ  قَوِيَّة لِلَْْكْسَدَة ادَّةمُضَ  مُركََّبَات عَلَى يََْتَوِي لِِنَهُّ  ذَلِكَ  السَّاقَ يْن، وَلِدَوَالِ  الدَّ

 فِ  يهَاعَلَ  الدِّراسَات مِن الْعَدِيد إِجْراَء تَََّ  وَالَِِّ ( Proanthocyanidin)بروانثوسيانيدن 
مَوِيَّة الَِْوْعِيَة تََْعَل أنَّ هَا وُجِدَ  فَ قَدْ  الْمُخَتَبَ،  مِنهَا السَّوَائِل لتَِسَرُّب اِحْتِمَالَا  قَلوَأَ  مُرُونةَ أَكْثَر الدَّ

وَالِ  بِرََض غَالبَِاا  تَ رْتبَِط الَِِّ  السَّاق أوَردَِة تَ وَرُّمَات مُسَبِّبَة  ".الدَّ

 تَ نَاوُل يُ هْمِلُونَ  النَّاس مِنَ  ثِيوَالْكَ  الْعَالَ، مُسْتَ وَى عَلَى شَعْبِيَّة الَِْكْثَر الْفوَاكِه أَحَد هُوَ  الْعِنَب
 طبَِيعِيَّة وَبِرُكََّبَات قَوِيَّة كسَدَةأ دَّاتبِضَُا غَنِيَّة الْعِنَب بذُور إِنَّ  الْبُذور، فِيهَا بِاَ الْفَاكِهَةَ  هَذِهِ 
 هَالِِنَْشِطتَِ  شُهرةَ الَِْكْثَر هِي الْمَجْمُوعَات هَذِهِ  ،(OPCs)بَِجْمُوعَات  اِخْتِصَاراَا ى مَّ تُسَ 

والَِّ  الَِْسْم فِ  رَّةالُْْ  لَُْذُورا تَدْمِي عَلَى تُسَاعِد الْعِنَب بذُور أَنَّ  يعَنِ  مَُّا لِلَْْكْسَدَة، الْمُضَادَّة
 تََْسِين فِ  الْكَبِي لِدَورهِا ةا إضَافَ  الْمُزْمِنَة، الَِْمْراَض وَبَ عْض الْمُبَكِّرةَ الشَّيْخُوخَة عن مَسْؤُولَة تَكُون

يَّة الظُّروف  .للِْجِسْم الصِّحِّ
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 ةيَّ يكِ مرِ ة الَِ دَ حِ تَّ مُ  ليات الوِ  الفِ  امُلِيَّةوَالتَّك التَّكْميلِيَّة للِصِّحَّة الْوَطَنِ  الْمُركََز صرَّحَ لَقَد 
(National Center for Complementary and Integrative Health)  والذي

 إِنَّ " :يلَِي بِاَ( NIH)للِصِّحَّة  الَِْمْريِكِي الْوَطَنِ  للِْمَعْهَد التَّابِع (NCCIHيُسَمَّى اِختِصاراا )
 صِحَّة فِ  زااباَرِ  نََْمَاا  الْعِنَب بذُور مُسْتَخْلَص جَعَل فِ  تُسَاعِد( OPCs) مُركََّبَات مَُْمُوعَة

نْسَان،  هُوَ وُجُود الشُّهرةَ ذِهِ هَ  عَلَى يََْصَل الْعِنَب بذُور مُسْتَخْلَص يَْعَل عَامِل أَهَمْ  وَإِنَّ  الِِْ
 ليَْسَتْ ( OPCs)بَات مُركََّ  فإَِنَّ  الْبَديل، الطِّب مََُلَّة لِمُراَجَعَات وَوِفقَاا  ،فِيه( OPCs)مُركََّبَات 

 وَالَْْسَاسِيَّة رُوسَاتوَالْفَي ْ  للِْجَراَثيِم مُضَادَّة أيضاا  هِي بَلْ  فَحَسْب، الَِْكْسَدَة مُضَادَّات مِنْ 
لْتِهَاباَت مَوِيَّة الَِْوْعِيَة لعَِمَل وَمُفِيدَة وَالسَّرَطاَن وَالِْ  ".الدَّ

 تَ ثْبِيط عَلَى تَ عْمَل( OPCs)بَات مُركََّ  إِنَّ " :يلَِي مَا أيضاا  الَِْمْريِكِيَّة الطِّب ِّيَّة الََْمْعِيَّة مََُلَّة ذكََرَتْ 
لَال مَوِيَّة، الصَّفَائِح وَتَ راَكُم للدُّهُون التَّأكسُدِي الِْنَِْ  الشُّعَيات وَهَشَاشَة نفَاذِيَّة ونَ دُ  وَتََُول الدَّ
مَوِيَّة مُركََّبَات  تَكُون قَدْ  لْمَرْصُودَة،ا النَّتَائِج هَذِه عَلَى وَبنَِاءا ... الِنزيُات عَمَل عَلَى أْثِيوَالتَّ  الدَّ

(OPCs )عَدِيدَة أمَراَض عِلَاَج فِ  مُفِيد عُنْصُر." 

 الْمَنْشُورةَ ثاالِْبَِْ  وَجَدَتْ  فَ قَدْ  السَّرَطاَن، مِنَ  الْوِقاَيةَ فِ  دَوْر أيضاا ( OPCs)مُركََّبَات  تَ لْعَب
 البوستاتا، سَرَطاَن خَلَايَاَ انِتِْشَار مِنَ  الَْْد فِ  سَاعَدَت( OPCs)مُركََّبَات  أَنَّ  الْبوُسْتات مََُلَّة فِ 

 الْمَركَز صَرَّح ذَلِك عَلَى لَاَوَةعَ  البوستاتا، سَرَطاَن لَِْلَايَاَ الْمُبَ رْمَج الْمَوْت فِ  أيضاا  تَسَبَّبَت كَمَا
 مَا للِْمَركز وَالتَّابِع الرسِْي ونّ الِْلِكْترُ  الْمَوقِع عَلَى الْمَنْشُور الْبَحْث فِ  ييلاندمِ  جَامِعَة فِ  لطِبَِّّ ا

راسَات وَجَدَتْ لَقَد  " :نَصُّه  فِ  السَّرَطانيَِّة الَْْلَايَاَ ونَُُ  يَُنَْع قَدْ  الْعِنَب بذُور مُسْتَخْلَص أَنَّ  الدِّ
 لَ  وَلَكِن الِْختبَار، أنَاَبيِب فِ  إجرائهُ تََّ  مَا حَسَب وَالرِّئةَ والبوستاتا وَالْقُولُون لْمَعِدَةوَا الثَّدْي
 يُسَاعِد قَدْ  الْعِنَب ذوربُ  مُسْتَخْلَص وَإِنَّ  الْبَشَر، فِ  يَ عْمَل هَذَا كَانَ  إذاَ  فيمَا وَاضِح دَليل يوُجَدْ 
 ".الْكِيمْيَائِي جالْعِلَاَ  أدَْوِيةَ عَنْ  النَّاجِم الْبَشَريَِّة لْكَبِدا خَلَايَاَ تَ لَف مَنْع فِ  أيضاا 

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



 
 
 
 
 
 

 المكملات الغذائية ليست كلها تعمل

 
 
259 
 
 
 

 
 

 الَِِّ ( ديُرز بروسيانيدين) اتمُركََّبَ  مِنْ  عَاليَِة كَمِّيَّات عَلَى أيضاا  الْعِنَب بذُور مُسْتَخْلَص يََْتَوِي
ر آخَ  تَ عْلِيل حالَِْرْجَ  عَلَى هُوَ  وَهَذَا ة،الْكَظَريَِّ  الْغُدَّة فِ ( Aromatase)لِنزيم  كَمُثبَِّطاَت تَ عْمَل
 الثَّدْي سَرَطاَن وَتََْدِيدَاا  ان،السَّرَطَ  وَعِلَاَج مَنْع عَلَى الْمُسَاعَدَة فِ  الْعِنَب بذُور مُسْتَخْلَص لقُِدرةَ

 بِسُْتَ وَياَت مَوْجُودالْ وَ  الِستروجين هُرْمُون إِلََ  الِندروجين بتَِحْوِيلوم قُ ي َ  الِنزيم هَذَا الْهرُْمُونّ،
 أنَْ وَاع مِنْ  الْعَدِيد تَ غْذِيةَ يتَِم عَادَةوَباِلْ  الطَّبِيعِيَّة، الِنسِجَة فِ  مِنهُ  الثَّدْي سَرَطاَن أنََسَجَة فِ  أعََلَى

 أنزيم نَشَاط بِيطلتَِثْ  الْكِيمْيَائِي الْعِلَاَج خِلَال مِنْ  الِستروجين بِِرُْمُون الثَّدْي سَرَطاَن
(Aromatase)،  ُطبَِيعِي بِشَكْلوَ  الدّوْر نَ فْس يُُاَرِس قَدْ  الْعِنَب بذُور مُسْتَخْلَص أَنَّ  حَيْث. 

 :الْع ن بَبذُورَمُسْت خْل صَف  و ائ دَت  لْخيص

 :يلَِي فِيمَا مَثَّلتَ تَ  الْعِنَب بذُور مِنْ  النَّبَاتِ  الْمُسْتَخْلَص لِهذََا عَدِيدَة فَ وَائدِ هُنَاكَ 

مَاغ وَالَْلِد الْقَلْب صِحَّة -2  بذُور مُسْتَخْلَص دَور تُ بَ ينِّ  الَِِّ  الِْبَِْاث اِزْدَادَتْ  كُلَّما: وَالدِّ
يَّة فَ وَائدِ لَهُ  أَنَّ  الْوَاضِح مِنَ  أَصْبَحَ  كُلَّما الْعِنَب،  الْعِنَب بذُور أَظْهَرَتْ  وَقَدْ  ق،النِّطاَ وَاسِعَة صِحِّ

 الْعِنَب بذُور وَتُسَاعِد قَلْب،الْ  مِثل الَِْسْم وأنسِجَة وَالشَّراَيِين الْمَفَاصِل مُرُونةَ تََْسِين عَلَى قُدرةَ
وْرَة تََْسِين عَلَى أيضاا  مَوِيَّة الدَّ  وَتَشْمَل وَالَِْوْردَِة، وَالشَّراَيِين مَوِيَّةالدَّ  الشُّعَيات تَ عْزيِز طَريِق عَنْ  الدَّ

يَّة الْفَوَائدِ وْرةَ تَحَسُّنبِ  تَ تَحَسَّن الَِِّ  تلِْكَ  أيضاا  الْمُسْتَخْلَص ذَالهَِ  الصِّحِّ مَوِيَّة الدَّ  الَِْسْم فِ  الدَّ
مَاغ الَْلِد أنَسِجَة مِنْ  كَل   عَلَى اِيابيَّة آثاَر لَهاَ وَالَِِّ   .وَالدِّ

 وَحِمْض فونويداتالفلا لِكذَ  فِ  بِاَ الَِْكْسَدَة، مُضَادَّات تُسَاعِد: الْمُرْتَفِع الدَّم ضَغط -1
 الَِْوْعِيَة حِماَيةَ عَلَى الْعِنَب وربذُ مُسْتَخْلَص فِ  الْمَوْجُودَة ةوليَّ ينُ الفِ  والبوسيانيدينات اللينوليك

مَوِيَّة  مُسْتَخْلَص أَنَّ  سَابقِاا ذكََرناَ قَدوَ  الدَّم، ضَغْط اِرْتفَِاع مَنْع عَلَى يُسَاعِد قَدْ  مَُّا الت َّلَف، مِنَ  الدَّ
مَوِيَّة، الَِْوْعِيَة تََدَُّد فِ  يُسَاعِد الْعِنَب بذُور  الَِْشْخَاص فِ  الدَّم ضَغْط فْضخَ  فِ  يُسَاعِد فَ هُوَ  الدَّ
رْتفَِاع ادَاا اِسْتِعْدَ  الَِْكْثَر وَهُمْ  الْغِذَائِي، التَّمْثيل مُتَلَاَزمَِة مِنْ  يُ عَانوُنَ  الَّذِينَ   حَيْثُ  م،الدَّ  ضَغْط لِِ
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 الَِْشْخَاص فِ  الدَّمِ  غْطضَ  بتَِحْسِين قاَمَ  الْعِنَب بذُور مُسْتَخْلَص شَراَب أَنَّ  أُخْرَى دِراسَة وَجَدَتْ 
 .اِرْتفَِاعِه مِنَ  يُ عَانوُنَ  الَّذِين

 تفُِيد قَدْ  بعِنَ الْ  بذُور مُسْتَخْلَص فِ  وَالْمَوْجُودَة( OPCs)مُركََّبَات : الْمُزْمِن الْوَريِدِي الْقُصُور-3
 لَدَيهِمْ  تَََسَّنَتْ ( OPCs)تَ نَاوَلُوا  مَُّنْ  ٪ (60)نََوَ  أَنَّ  ثَ بَتَ  فَ قَد الْمَرَضِيَّة، الْْاَلَة هَذِهِ  فِ 

 بِشَكْل مْ لَدَيهِ  اِنَْْفَضَ  وَالِْلَ  ةوَالَْْكَّ  باِلث ِّقَل فاَلشُّعُور الْعِلَاَج، مِنَ  أيَّام عَشْرةَ أوََّل بَ عْدَ  الَِْعْراَض
 .مَلْحُوظ

 مِنْ  وَيزَيِد الْعِظاَم تَكْوين ينبتَِحْسِ وم قُ ي َ  الْعِنَب بذُور مُسْتَخْلَص أَنَّ  تَ بَ يّنَ  لَقَدْ : الْعِظاَم قُ وَّة-1
راسَات مِنَ  تَ بَ ينَّ  كَمَا الْعِظاَم قُ وَّة  .الْْيََ وَاناَت عَلَى أُجْريَِت الَِِّ  الدِّ

 يََْدُث أَنْ ن كِ يُُ  الَّذِي قَ يْن السَّا تَ وَرُّم دُونَ  يََْول الْعِنَب بذُور مُسْتَخْلَص إِنَّ (: الوذمَة)الت َّوَرُّم  -4
 الوذمَة" :نَصُّه مَا مييلاند امِعَةلََِ  التَّابِع الطِّبَِّّ  الْمَركَز أوَرَدَ  فَ قَدْ  طَوِيلَة، لفَِتراَت الَْلُُوس بَ عْدَ 

 سَرَطاَن مَرضَى نَّ أَ  الدِّراسَات إحْدَى وَجَدَتْ  وَلَقَدْ  الثَّدْي، انسَرَطَ  جِراَحَة بَ عْدَ  جِدَاا  شَائعَِة
 سِتَّة لِمُدَّة ةالَِْراَحَ  بَ عْدَ  يَ وْمياا  الْعِنَب بذُور مُسْتَخْلَص مِنْ  ملغ( 800)تَ نَاوَلُوا  الَّذِين الثَّدْي
 ،"الْعِنَب بذُور مُسْتَخْلَص وايَ تَ نَاوَلُ  لَْ  الَّذِينَ  أوُلئَِك مِنْ  وَآلََمِها للوَذمَة تَ عَرُّضاا أقََل كَانوُا أَشْهُر

 تَ عَرُّضِهِمْ  بَ عْدَ  نَبالْعِ  بذُور مُسْتَخْلَص تَ نَاوَلُوا الَّذِين الَِْشْخَاص أَنَّ  أُخْرَى دِراسَة وَوَجَدَتْ 
وَاءا وَلُواتَ نَا الَّذِينَ  أوُلئَِكَ  مِنْ  تَ وَرُّمَاا  أقََل كَانوُا الرِّياَضِيَّة لِلْْصَاباَت  .الْوَهِْي لدَّ

 بذُور مُسْتَخْلَص أَنَّ  لََ إِ  الْْيََ وَاناَت عَلَى أجُْريَِت الَِِّ  الدِّراسَات تُشِي: الْمَعرِفِ  الِختلال-8
خْتِلَال يَ عْكِس قَدْ  الْعِنَب  نْ عَ  وَذَلِكَ ( آمون قَرن)مَّاة الْمُسَ  الْمَنْطِقَة فِ  الدِّمَاغ فِ  الْوَظِيفِي الِْ
 مُسْتَخْلَص يَكُون قَدْ وَ  الميتوكوندريا، وَظِيفَة عَلَى وَالْْفَاظ التّأكسُدِي الِْجْهَاد مِنَ  الَْْد طَريِق
 .الزّهايُر مَرَض فِ  عِلَاَجِي أوَْ  وِقاَئِي كَعَامِل مُفِيد الْعِنَب بذُور
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 التَّمْرينَات مُُاَرَسَة عَ مَ  جَنْب إِلََ  اجَنْبا  الْعِنَب بذُور مُسْتَخْلَص تَ نَاوُلْ  إِنَّ : السُّكّريِ دَاء -9
 ضَغْط وَيََُسِّن الْوَزْن قْدَانف ُ  عَلَى وَيُسَاعِد الدَّم فَحَوَصَات فِ  الدُّهُون صُورةَ يََُسِّن الرِّياَضِيَّة

 الْمَجَال هَذَا فِ  ثِينللِْبَاحِ  قَاا وَوِف السّكّريِ، بِرََض الْمُرْتبَِطةَ الُِْخْرَى الْمُضَاعَفَات وَيََُفِّض الدَّم
َعِبِين يفُِيد الْعِنَب بذُور مُسْتَخْلَص فإَِنَّ  ا يُشَكِّل وَقَدْ  التَّمَّاريِن، ارَسَةمَُُ  عَلَى وَيُسَاعِدُهُم اللاَّ  نَ هْجا

 .السّكريِ مَرَض لِمُضَاعَفَات مُكلِف وَغَيْ  مُريَاا عِلَاَجِيًّا

 بذُور مُسْتَخْلَص أنََّ  عْتَ قَدي ُ  أُخْرَى أمَراَض هُنَاكَ  أَنَّ  ميلند جَامِعَة فِ  الطِّبَِّّ  الْمَركَز يذَْكُر أَخِياا،
 اللَّيْلِيَّة الرُّؤْيةَ يََُسِّن فَ هُوَ  لِك،ذَ  عَلَى طفَِيفَة أدِلَّة وُجُود مِن باِلرَّغْم مُعَالََتَِهَا، فِ  دَور لَهُ  الْعِنَب
 وَيََُسِّن الْبوَاسِي وَيُ عَالِج الَْلِدوَ  للِشَّيْخُوخَة مُضَادَّة أثَاَر وَلَهُ  سللِتَّحَسُّ  طبَِيعِي كَمُضَاد وَيَ عْمَل

 .الَِْمْراَض مُسَبِّبَات وَيََُارِب الدَّم سُكَّر فِ  التَّحَكُّم

جَابةَ يَِب الَّذِي السُّؤَّال  تَ نَاوُل مِنْ  نَبالْعِ  بذُور وَائدِف َ  عَلَى الُْْصُول يُُْكِن هَلْ : هُوَ  الْآن عَنهُ  الِِْ
حْتِوَائهِِ  نَظَراَا  الْعِنَب نَ مِ  كَبِيةَ كَمِّيَّات بتَِ نَاوُل يُ نْصَح لَ  الَْْقِيقَة فِ  الْعِنَب؟، فاَكِهَة  يزتراك عَلَى لِِ
 لتَِ عْظِيم نَانباِلِْسْ  طَحْنُ هَا تِميَ  أَنْ  الِْفْضَل الْعِنَب بذُور بَصق مَنْ  وَبدََلَا  الفركتُوز، سُكَّر مَنْ  عَاليَِة

سْتِفَادَة رَ  ذَلِكَ  يَِدُ  النَّاس مِنَ  كَثِياَ لَكِنَّ  مِنهَا، الِْ  فإَِنَّ  وَللِْعِلْم الْمُر، لِطَعْمِهَا ظَراَا نَ  مُسْتَسَاغاا غَي ْ
 الْعِنَب بذُور عْتَبَ ت ُ  حَيْثُ  نَب،الْعِ  عَصِي تَصْنِيع عَمَلِيَّات خِلَال عَادَةا  يتَِم الْعِنَب بذُور اِسْتِخْراَج

مُركََّبَات  يََوِي الْعِنَب بذُور لَصمُسْتَخْ  فإَِنَّ  كَذَلِكَ  الْعِنَب، عَصِي لِصِنَاعَة الثَّانوَِيَّة الْمُنْتَجَات مِنَ 
(OPCs )حُصُولوَللِْ  صْلِيَّة،الَِْ  بِصِيغَتِهَا الْبُذُور تَ نَاوُل تَََّ  لَوْ  مَُّا-٪ (74)يَ تَجَاوَز -أعَْلَى بتَِ ركِْيز 

مُركََّبَات  مِنْ  الْعَالِ  يزالت َّركِْ  ذُو الْعِنَب بذُور مُسْتَخْلَص مِنْ  الْمِثال سَبِيل عَلَى ملغ( 300)عَلَى 
(OPCs )باِلَِْصْل الْبُذور لَِِنَّ  نَظَراا الْعِنَب بذُور مِنْ  كَبِيةَ لِكَمِّيَّات تََْتَاجَ  ،٪ (74)بتَِ ركِْيز  أَي 

 .أخُْرَى وَمَوَاد ى ألَْيَافعل أيضاا  تََتَوِي
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 نَظَراَا  الْعِلاجِيَّة حِيَةالنَّا مِنَ  فِيه الْمُمَيَّز هُوَ  وَهَذَا مُر، مَذَاق ذُو الْعِنَب بذُور مُسْتَخْلَص إِنَّ 
حْتِوَائهِِ  دَات عَلَى لِِ  ي َّزةَ،الْمُمَ  الْعِلاجِيَّة لْصائِصا ذَات الْْيََوِيَّة والفلافينويدات الفينول مُتَ عَدِّ
 الْعِنَب بذُور مُسْتَخْلَص وِيتََ  الَِِّ  الْمُكَمِّلَات بتَِ نَاوُل الطِّب ِّيَّة مييلاند جَامِعَة مَركَز وَيوُصِي

 .٪ (74)عَنْ  يقَِل لَ ( OPCs)مُركََّبَات  بتَِ ركِْيز

 

 

 :الْع ن بَبذُورَل مُسْت خْل صَالْم نْز ل يَالْف حْصَ

 مُسْتَخْلَص مُكَمِّل وَفاَعِلِيَّة قُ وَّة نْ عَ  للِْكَشْف بهِِ  الْقِيَام يُُْكِن الْمَنْزلِ فِ  سيطبَ  مَنْزِلِ  فَحص هُنَاكَ 
يَّة مَاء كَأْس بإِحْضَار تَ قُومَ  أَنْ  وَهُوَ  الْعِنَب، بذُور  الِْحْمَر باِللَّوْن الْمُمَيِّز الْمَنْزِلِ  الْيود مِنَ  وكََمِّ

اكِن، يَّة فَةبإِضَا تَ قُوم ثَُّ  الدَّ  فِ  الْمَاء لَوْن يُصْبِح حَتَّّ  الْمَاء كَأْس إِلََ  الْيود مِنَ  بَسيطةَ كَمِّ
 إذاَ  أَوْ  الْكَأْس فِ  الْعِنَب ذرب مُسْتَخْلَص كَبْسُولَة مُُْتَ وَياَت إِفْ راَغ يتَِم ثَُّ  فاَتِح، أَحْمَر الْكَأْس
 الْيود، مِنَ  الْمُخَفَّف للِْمَحْلُول وَإضَافتَِهَا نِهَابِطِحْ  تَ قُومَ  أَنْ  يُُْكِن قرُص شَكْل عَلَى كَانَتْ 
  .جَاهِزةَ بوُدْرةَ شَكْل عَلَىبذُور العِنَب  مُكَمِّل يَكُونَ  أَنْ  هِي حَالَة وَأَسْهَل

 مِنْ  وَاحِدَةالْ  الَْرْعَة تَطاَعَتْ اِسْ  فإَذاَ  الْمُخَفَّف، الْيُود مَُْلُول لَوْن عَلَى الْفَحْص هَذَا نتَِيجَة تَظْهَر
 الِْحْمَر اللَّوْن مِنَ  تَحَوَّلي َ  أي باِلْكَامِل المخَفَّف الْيودِ  مَُْلُول لَوْن قَصْرَ  الْعِنَب بِذْر مُسْتَخْلَص

 بذُُور لِمُكَمِّل الْفَائقَِة الْقُدرةَ لَىعَ  يدَُل فَ هَذَا وَخَلْطِه، تََْريِكِه بَ عْدَ  اللَّوْن عَدِيم شَفَّاف سَائِل إِلََ 
 تََْريِكِهَا بَ عْدَ  الْمُخَفَّف لْيودا لَوْن قَصْرَ  الَْرْعَة تَسْتَطِعْ  لَْ  حَال وَفِ  يدََيك، بَينَ  الَّذِي الْعِنَب
 .تَسْتَ عْمِلُه الَّذِي الْمُسْتَخْلَص فاَعِلِيَّة عَدَم عَلَى يدَُل فَ هَذَا
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 أَحَد الْيود يُُثَِّل حَيْثُ  لسُّمُوما مِنَ  التَّخَلُّص عَلَى الْمُسْتَخْلَص هَذَا قُدرةَ عَلَى تَدُل التَّجْربِةَ هَذِهِ 
 تَصْنِيع شَركَِات ضَلأفَْ  لِمَعْرفَِة التَّجْربِةَ هَذِهِ  عَلَى الِْطِّلَاع مِنَ  وَللِْمَزيِد السُّمُوم، هَذِهِ 

 مَوقِع عَلَى عَدِيدَة رْئيَِّةمَ  مَقَاطِع بِشَُاهَدَة الْقِيَام سِوَى عَلَيكَ  مَا الْعِنَب، بذُور مُسْتَخْلَصَات
وَان تََْتَ  الْصوص بِِذََا اليوتيوب  grape)الْيُود  فَحص وْ أَ  الْعِنَب بذُور مُسْتَخْلَص فَحْص عُن ْ

seeds extract test ) َْأو(the Iodine Test .) 

دَة جُرْعَات توُجَد لَ : الْجرْع ات راسَاتال مِنَ  ياا كَثِ  لَكِنَّ  الْمُكَمِّل، هَذَا مِنْ  مَُُدِّ  لتَِ نَاوُل تُشِي دِّ
 .يَ وْمياا  ملغ( 300-240)مِنْ 

 
ت  الَِْرْض وَجْه عَلَى لِلَْْكْسَدَة مُضَاد أقَوى :الأستازانثنَمُك مِّلَ 

 الَِْكْسَدَة مُضَادَّات مِنْ  وَهُوَ  الكاروتينات، عَائلَِة مِنْ  الَِْكْسَدَة لِمُضَادَّات الِستازانثن يَ تْبَع 
 الْبَحْريَِّة الكاروتينات مِنَ  هُوَ  نالِستازانث الرَّائعَِة، يّ زاَتِِاَلِمَ  نَظَراَا  خاص بِشَكْل الذِّكر تَسْتَحِق ِِ الَّ 
قيقَة  الطَّحَالِب أنَْ وَاع أحَد بإِِنْ تَاجِهاوم قُ ي َ  الِّ يُسَمَّى  وَالَّذِي( microalgae)الدَّ
(Haematococcus pluvialis)، وَتَ تَ عَرَّض الطَّحَالِب لِهذَِهِ  الْمِيَاه إِمْدَادَات فتََِ  فَعِنْدَما 

 فَ وْق الَِْشِعَّة مِنَ  ايةَحِمَ  نَ فْسِهَا إعْطاَء طَريِق عَنْ  الَْفَاف الطَّحَالِب هَذِهِ  تُ قَاوِم للِْجَفَاف،
 طاَئرِ فإَِنَّ  وَللِْعِلْم الْمُمَيَّز، رحْمَ الْمُ  الْبُ رْتُ قَالِ  لَونَ هَا الطَّريِقَة بِِذَِه فَ تَكْتَسِب الْبَ نَ فْسَجِيَّة،
 لُهَايأَْكُ  الَِِّ  الْبَحْريَِّة للِْمَأْكُولَت ائعِالرَّ  لَوْنهُ سَبَب يَ رْجِع الْبُ رْتُ قَالِ، باِللَّوْن يَظْهَر الَّذِي الفلامِنجُو

 وَيُ عْتَبَ  ،الممَيَّز باللَّون الَِحَمر سَّلَمُونوكَذَلِكَ الْال بالنِّسبَة لِسَمَك ال الِستازانثن، بِرُكََّب وَالْغَنِيَّة
 :يلَِي مَا فِ  الالْمِث سَبِيل عَلَى يُسَاعِد النّطاَق، وَاسِعَة فَ وَائدِ ذُو أكسَدَة مُضَاد الِستازانثن
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 الدّموية والِوعية الْقَلْب صحة تَسين الَسم فِ المناعة وظيفة دعم
 روالضّمو  العدسة إعتام من العين حماية

 والعمى البقعي

 نم مُتلفة بأنواع الِصابة خطر من الْد الزّهايُر ومرض الْرف من الدّماغ حماية
 السّرطان

 من يهاوغ الشوكي الْبل فِ النتعاش تعزيز
 المركزي العصبَّ الَهاز فِ الِصابات

 جَيع من الَسم فِ اللتهاب تقليل
 الرّبوو  المفاصل التهاب ذلك فِ بِا الِسباب،

 المجهود تَمّل على الَسم قدرة تَسين
 التّعافِو  الرياضيّة التّمرينات وأداء العضلي،

 الشاقة التمارين من
 والرتَاع الهضم عُسر تفيف

 السّكر بةنس فِ الستقرار تَقيق على يساعد
 الكليتين حماية وبالتال الدّم، فِ

 المنويةّ وزيادة قوّتِا الْيوانات عدد زيادة
 الذُّكور فِ الْصوبة وتَسين

 لدالَ وحماية الشّمس حروق منع فِ المساعدة
 الضارّة الِشعاع تأثيات من

 يالنّوو  الْمض ومنع ضّرر الِكسدة تقليل
 للجسم

د المتعدّ  بالتهاب البنكرياس والتصلّ الْد من 
 سغيفق الرّ ومتلازمة النّ 

المفاصل الروماتويدي ومرض الْد من التهاب 
 ةة التنكسيّ باركنسون والِمراض العصبيّ 

 :الأستازانثنَأه مِّيَّةَح وْلَ َالْب ديلَو الطّبَالصِّحَّةَخُبر اءَآر اء

وَان  تََْتَ  يالرسِْ  الِْلِكْتُرونّ  مَوقِعِه عَلَى لَهُ  مَقَال فِ  ميكول الدُّكْتور يَ تَحَدَّث  الِستازانثن،)عُن ْ
 عَرش عَلَى تَ رَبعَّ  وكََيْف الِستازانثن أهَِيَّة بِيِّناا مُ ( الَِْرْض وَجْه عَلَى طبَِيعِي أكَسَدَة مُضَاد أقَوى
 بالِستازانثن الْمَعْرُوفَة ةالطَّبِيعِيَّ  الكاروتينات أَنَّ  الْآنَ  يُ عْتَ قَد" :قاَئِلاا  الَِْكْسَدَة مُضَادَّات أقَوَى
فِ  كَتَبْتُ  وَلَقَدْ  جِدَاا، ةكَثِيَ  ائدَِهَافَ وَ  أَنَّ  ذَلِكَ  لِلَْْكْسَدَة، مُضَادَّة كَمَوَاد فاَعِلِيَّة الَِْكْثَر هِي

 فَ وْق الَِْشِعَّة أَضراَر مِنْ  الِْْمَايةَ فِ  تَ تَمَثَّل وَالَِِّ  الْعَدِيدَة، نَشَاطاَتِِاَ لتَِ غْطِيَة مَقَالَت عِدَّة الماضِي
شْعَاع مِنَ  وَالِْْمَايةَ الْبَ نَ فْسَجِيَّة  ضِمْن وَهُوَ  الرِّياَضِي، الَِْدَاء ينوَلتََحِسب لْ الْقَ و  الْعَيْن  وَلِصِحَّة الِِْ

يَّة لفَِوَائدِِهَا ظَراَا نَ  تَ قْريباا، للِْجَمِيع بِِاَ أوُِصِي الَِِّ  الْمُكَمِّلَات مِنَ  جِدَاا  قلَِيل عَدَد  الشَّامِلَة، الصِّحِّ
 ".قُصْوَىالْ  الْغِذائيَِّة مَةالْقِي وَذَات للِْغَايةَ الْمُفِيدَة الْمُكَمِّلَات أَحَد حَقَاا  فَ هُوَ 

 أهَِيَّة حَوْلَ  الرسِْي لِْلِكْتُرونّ ا مَوقِعِه عَلَى لَهُ  مَقَال فِ  وِيل أنَدرُو الشَّهِي الدُّكْتُور يذَْكُر كَذَلِكَ  
 أكسَدَة دمُضَا أَي مَنْ  حِلبِرَاَ أقَوَى يُ عْتَبَ  الِستازانثن أَنَّ  الْمَعْرُوف مِنَ " :فَ يَ قُول الِستازانثن

 عَنْ  حَديثِهِ  مَعرِض وَفِ ". يَّةالسَّرَطانِ  الَْْلَايَاَ تََُارِب الَِِّ  الطَّبِيعِيَّة الكاروتينات أَحَد وَهُوَ  آخَر،
 الِستازانثن" :نَصُّه مَا كْتُرونّ الِْلِ  مَوقِعِه عَلَى لَهُ  مَقَال فِ  أَكْس الدُّكْتور يَ قُول الِستازانثن، فَ وَائدِ

 السَّلَمُون سََْك عْطاَءإ عَنْ  الْمَسْؤُولَة الكاروتينات أسُْرةَ مِنْ  وَهُوَ  وَفعَّال، قَوِي أكسَدَة ضَادمُ  هُوَ 
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 أَنَّ  إِلََ  الْغِذَائِي وَالتَّمْثِيل ت َّغْذِيةَال مََُلَّة فِ  الْمَنْشُورَة الْبُحوث وَتُشِي وَالْبُ رْتُ قَالِ، الِْحْمَر اللَّوْن
لْتِهَاباَت وَيُ عَالِج الَِْكْسَدَة مِنَ  لِّليُ قَ  الِستازانثن  مِنْ  بِرَاَحِل أقَوَى وَهُوَ  اعِيالْمَنَ  الَْهَاز وَيُ عَزِّز الِْ

 ". آخَر أكْسَدَة مُضَاد أَي

 مُبَ يِّناا ( Michael T. Murray)مُوراَي  ت ميخائيل الدُّكْتُور الت َّغْذِيةَ عِلْم فِ  الْْبَِي يَ قُول
 عَرش عَلَى الْمُتَ وَّج الْمَلِك وَ هُ  الِستازانثن" :يلَِي مَا الْمُهِم الْمُركََّب هَذَا بِِاَ يَ تَمَتَّع ِِ الَّ  الْقُوَّة

 لصِّحَّةا تَ عْزيِز فِ  وَأهَِيَّتِهِ  فَريِدَةالْ  فَ وَائدِِه بِسَبَب اللَّقَب هَذَا إعْطاَءُهُ  تََِّ  حَيْثُ  الَِْكْسَدَة، مُضَادَّات
مَاغ خَلَايَاَ وَخَاصَّة الْْلََوِي، الت َّلَف مِنَ  سْمالَِْ  وَحِماَيةَ مَوِيَّة،ا وَالَِْوْعِيَة الدِّ  جِدَا مُتَحَمِّس وَأنَاَ لدَّ

 ".نَ وْعِهَا مِنْ  الْفَريِدَة فَ وَائدِِه حَوْلَ  النَّاس تَ ثْقِيف فِ  للِْمُسَاعَدَة

ما حَاجِز عُبُور عَلَى قاَدِر الطَّبِيعِي ازانثنالِست" :فَ يَ قُول مَقَالهِِ  فِ  مُوراَي الدُّكْتور يُضِيف  لدَّ
مَاغ وُصُولَا  مَاغ لِِْمَايةَ الْعَيْن  وَشَبَكِيَّة للِدِّ نَ يْن، الدِّ  الدِّراسَات مِنَ  المئات هَرَتأَظ وَقَدْ  وَالْعَي ْ

 الَْلِْد صِحَّةوَ  الْمَفَاصِل وأربِطةَ اصِلللِْمَفَ  عَدِيدَة فَ وَائدِ لَهُ  الِستازانثن أَنَّ  وَالتَّجْريِبِيَّة السَّريِريَِّة
مَاغ وَالْعَيْن  مَوِيَّة، وَالَِْوْعِيَةب لْ الْقَ  وَصِحَّة وَالدِّ تِهَا لَىعَ  يََُافِظ فَ هُوَ  الدَّ  الِنسِجَة وَيُ عَالِج صِحَّ

 ".مِنهَا التّالفَِة وَالَْْلَايَاَ

فِيتَامِين  مِنْ  أقَوَى مَرَّات( 220)الِستازانثن  عْتَبَ ي ُ  الَِْكْسَدَة، مُضَادَّات بَ يْن  قُ وَّتهِ حَيْث مِنْ 
(E)، فِيتَامِين  مَنْ  أقَوَى مَرَّة( 8000)و(C!)، الِستازانثن قُ وَّة مُقَارَنةَ التَّال الشَّكْل مِنَ  وَيَظْهَر 

ار مِقْدَ ( ORAC)بِِقْيَاس  الِستازانثن حَقَّقَ  وَلَقَدْ  أُخْرَى، أكْسَدَة مُضَادَّات مَعَ 
(1،611،100.) 
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 الْهنَْدَسَة فِ  الدُّكْتُوراَه درجَة عَلَى الْْاَصِل( Gerald Cysewski)سيسوسكي  جيالد الدُّكْتور 

 سانتْا كاليِفُورْنيِا جَامِعَة فِ  ةالْكِيميَائيَِّ  الْهنَْدَسَة قِسم فِ  مُسَاعِد أسُْتَاذ عَمِلَ  وَالَّذِي الْكِيميَائيَِّة
 حَالِبالطَّ  بإِِنْ تَاج تَ قُوم شَركَة أكْبَ  وَهِيَ ( Cyanotech)لِشَركَة  الْفِعْلِي الْمَالِك وَ هُ  بارْبِرا،

قيقَة قيقَة الطَّحَالِب ذَلِك فِ  بِاَ وَاسِع، نطاَق عَلَى الدَّ ( بلوفياليس يماتوكوكوسه)الْمُسَمَّاة  الدَّ
يع ىعَلَ  تَ وْزيِعُه ليَِتِم ا،مِنهَ  الطَّبِيعِي الِستازانثن إِنْ تَاج يتَِم وَالَِِّ   مُكَمِّلَات تُ نْتِجْ  الَِِّ  الشَّركَِات جََِ

 .الْعَالَ  حَوْلَ  الِستازانثن

سْتِخْدَام اطبَِيعِيَّ  الِستازانثن لتَِ وْفِي فَ قَط تَسْعَى( Cyanotech)شركة  كَانَتْ  الْبِدَايةَ فِ   فِ  لِلْاِ
 تََّ  حَيْثُ -الْبِتروُكِيماوِيَّات نَ مِ  الْمُنْتَجَة الصِّنَاعِيَّة للِنُّسخَة صِحِّي كَبَديل وَذَلِكَ – الَِْسْْاَك مَزاَرعِ

عَام  فِ ( Cyanotech)ركَِة شَ  تأََسَّسَتْ  وَلَقَدْ  مُصَادَفَة، للْستازانثن الرَّائعَِة الْفَوَائِد اكِْتِشَاف
 مَُُتَبَ  الشَّركَة حَدَّدَتْ  الِ التَّ  الْعَام وَفِ  لِب،الطَّحَا سبيولينا مِنْ  لِهاَ إِنْ تَاج أوََّل وكََانَ  ،(2763)

 الطَّحَالِب لتَِ رْبيَِة مِثاَلِ  انكَمَكَ  الَِْمْريِكِيَّة هاواي وَلَيَةَ فِ  كُوْناَ سَاحِل عَلَى الطَّبِيعِيَّة الطَّاقَة
قيقَة  للِْفَوَائدِ الِْولََ  الدِّراسَات تْ أجُْريَِ  مَاعَنْدَ . مِنهَا الِستازانثن إِنْ تَاج يتَِم الَِِّ  هيماتوكوكوس الدَّ

يَّة راسَات هَذِهِ  إِجْراَء تَََّ  للْستازانثن، الصِّحِّ الكريل  زَيْت مِنْ  تَخْرجَالْمُسْ  الِستازانثن عَلَى الدِّ
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(krill oil ) َوْنِاَبلَِ  وَتَ تَمَيَّز الْبَحْر فِ  عِيَتَ  وَالَِِّ  الرّوبيان تُشبِه الَِِّ  الْبَحْريَِّة الْكَائنَِات أَحَد وَهُو 
 .مُفِيدَة زيُوت وَتََْتَوِي الْبُ رْتُ قَالِ 

 
سْتِهْلَاكلِ  الِستازانثن إِنْ تَاج بِدَايةَ قِصَّة عَنْ  أيضاا  سيسُوسكِي الدُّكْتور يَ تَحَدَّث  :قاَئِلاا  الْبَشَري لْاِ

 شَيْء أوََّلَ  إِنَّ  الْوَاقِع وَفِ  ،الِستازانثن عَلَى حُوصَاتنَِافُ  بَدَأناَ عَنْدَما حَقَّا انِتِْبَاهَنَا لَفَتَ  لَقَدْ "
 الْمَعْرُوفةَ، طَّبِيعِيَّةال الَِْكْسَدَة مُضَادَّات أقَْ وَى الَِْرْجَح عَلَى هُوَ  الطَّبِيعِي الِستازانثن أنََّ  وَجَدْناَهُ 

لْتِهَاباَت ادَّةمُضَ  وخصائِص دَةلِلَْْكْسَ  مُضَادَّة خَصائِص مِنْ  مَزيِج عَلَى يََْتَوِي فَ هُوَ   فَريِدَة لِلْاِ
 ".الَِْمْراَض مِنَ  وَاسِعَة مَُْمُوعَة بِعَُالَََة لَهُ  تَسْمَح نَ وْعِهَا مِنْ 

سْتِهْلَاك الِستازانثن جإِنْ تَا  فِ  بدََأناَ ذَلِك بَ عْدَ " :قاَئِلاا  حَديثهُُ  سيسوسكي الدُّكْتُور يكُْمِل  لِلْاِ
عَة النَّتَائِج وكََانَتْ  بتَِ نَاوُلهِ الشّركَة مُوَظَّفُو دَأفَ بَ  الْبَشَري،  :اِسْتَخْدَمُوه الَّذِينَ  قاَل حَيْثُ  ،مُشَجِّ

 نِاَئيًِّا، الشَّمْس وَاقِي رِيمك أسْتَخْدِم لَ  أَنّّ  باِلرَّغْمِ  الْآن، بَ عْدَ  الشَّمْس لِْرُوق أتََ عَرَّض لَْ  إنَّن"
 فِ  تُسَاعِد الْمَادَّة هَذِهِ  أَنَّ  وَيَ بْدُو إطلاقاا، الَْلِْد عَلَى الشَّمْس لِْرُوق آثاَر أيةّ هُنَاكَ  فَ لَيْسَتْ 

 ".هاواي فِ  الْْاَرقَِة الشَّمْس أَشِعَّة مِنْ  حِمايَِ

 إِنَّ " :فَ يَ قُول الت َّلَف، نَ مِ  الْبَشرةَ الِستازانثن يََْمِي كَيْفَ  ببَِسَاطَة سيسوسكي الدُّكْتُور يَشْرحَ
وم قُ ي َ  قَوِي أكْسَدَة كَمُضَاد والِستازانثن الَِْسْم، فِ  حُرَّة جذوراا  تُ نْتِج الْبَ نَ فْسَجِيَّة فَ وْق الَِْشِعَّة
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 تُ ؤَدِّي الْمَطاَف نِاَيةَ فِ  وَالَِِّ  الضَّرَر، تُسَبِّب أَنْ  مِنْ  وَمَنْعِهَا الْْرَُّة الَُْذُور تلِْكَ  وَإِخَْاَد بتَِحْيِيد
 ".الَْلِد الِْتِهَاب أوَْ  الشَّمْس حُروق إِلََ 

 يتَِم: الْمِثال سَبِيل فَ عَلَى اا،جِدَ  عَجِيبَة بِطرُُق وَيَ عْمَل فَريِدَة بنُيَة لَهُ  كاروتِيْن  هُوَ  الِستازانثن
فَاد  الِستازانثن لَكِنَّ  ةالْْرَُّ  اإلِكْتُ رُوناَتَِِ  تَ فْقِد أَنْ  بَ عْدَ  الُِْخْرَى الَِْكْسَدَة مُضَادَّات مُعظَم اِسْتِن ْ

 حْيِيدلتَِ  باِلِْلِكْتُ رُوناَت يَ تَبَ رَّع هُوَ ف َ  أَطْوَل، لِفترةَ" نَشِطاا" يَ ب ْقَى أَنْ  لَهُ  يَسْمَح مَُّا هَائِل، فاَئِض لَدَيه
 لِمُعَظَم عَادَةا  دُثيََْ  مَا وَهُوَ  ،بتَِحْطِيمِه تَ قُوم كِيميَائيَِّة أفَعَال رُدُود هُنَاكَ  وَليَْسَتْ  الْْرَُّة الَُْذُور

 لِمُعَالَََة قلالِْ  عَلَى مَسَاراَت بخَمْسة الِستازانثن وَيَ عْمَل الُِْخْرَى، الَِْكْسَدَة مُضَادَّات
لْتِهَاباِت  عَدَد فِ  الرَّئيِِسي الْفَرْق مُنوَيَكْ  النِّظاَم، دَاخِل الت َّوَازُن عَلَى فَ يُحَافِظ الْمُخْتَلِفَة، الِْ

، وَقْت أَي فِ  مَعهَا الت َّعَامُل يُُكِنْ  الَِِّ  الْْرَُّة رالَُْذُو   الُِْخْرَى الَِْكْسَدَة مُضَادَّات فَمُعظَم مُعَينَّ
 نَ فْس فِ  رَّةالُْْ  الَُْذُور مِنَ  فَ قَط وَاحِد مَعَ  باِلت َّعَامُل عَادَةا  تَ قُوم( E)و( C)فِيتَامِينَات  مِثل

دَة حُرَّة جُذُور مَعَ  الت َّعَامُل سْتَطِيعيَ  الِستازانثن لَكِنّ  الْوَقْت،  بَ عْض فَفِي الْوَاحِد، الْوَقْت فِ  مُتَ عَدِّ
 تَشْكِيل لَالخِ  مِنْ  ذَلِك يَ فْعَل وَهُوَ  الْوَقْت، نَ فْس فِ  جَذْر( 27)مِنْ  أَكْثَر مَعَ  يَ تَ عَامَل الْْاَلَت
الِْلِكْتروُنّ  لَاعالِْنِْْ  رَنين باِِسْم هَذَا عْرَفوَي ُ  الَْزَُيْء، حَوْلَ  الِْلِكْتُ رُوناَت مِنَ  سَحَابةَ

(dislocation resonance.) 

مَاغ فِ  الدَّم حَاجِز عُبُور عَلَى الْقُدرةَ أيضاا  للْستازانثن   بِذَلِك فَ هُوَ  الْعَيْن، كِيَّةشَبَ  وَحَاجِز الدِّ
لْتِهَاباَت الَِْكْسَدَة مِنَ  الِْْمَايةَ يَ وْفِّر مَاغلِ  وَالِْ  إِلََ  فِيهِ  نََْتَاج الَّذِي الْمَكَان وَ هُ  وَهَذَا ،وَالْعَينين لدِّ

 أَنَّ  إلينُوي جَامِعَة و مِنتْسُ  الدُّكْتُور أَنَََزَهَا الَِِّ  الِْبَِْاث وَتُظْهِر مُهِم، بِشَكْل الكاروتينات
َزمَِة لِْْمَايةَا تَ وْفِيبِ وم قُ ي َ وَ  الْعيْن  شَبَكِيَّة فِ  يَ تَ راَكَم أَنْ  يُُكِن الِستازانثن  .لَهاَ اللاَّ

 مُكَثَّفة، بِريِاَضَات قُومُونَ ي َ  لِمَنْ  خُصُوصَاا  الرِّياَضِي، الَِْدَاء تََْسِين عَلَى قُدرةَ أيضاا  للْستازانثن 
 ".ياَضِيَّةالرِّ  تَّمَارينال مُُاَرَسَة بَ عْدَ  أَسرعَ بِشَكْل باِلت َّعَافِ  لَهمُْ  يَسْمَح الْمُركََّب فَ هَذَا
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 الْفَترةَ، هَذِهِ  هَائِلاا  خََاَزَ  تَكْتَسِب الِستازانثن عَلَى أجُْريِت الَِِّ  الِْبَِْاث مِنَ  أُخْرَى مََُالَت 
مَوِيَّة وَالَِْوْعِيَةب لْ الْقَ  صِحَّة وَهِيَ  مَاغ، الدَّ  هُنَاك كَانَ  الْمَاضِيَة لْقَلِيلَةا السّنوَات مَدَى فَ عَلَى وَالدِّ

مَاغ صِحَّة عَنْ  دِراسَة( 29)عَنْ  يقَِل لَ  مَا  ة،الْعَصِبِيَّ  الَْْلَايَاَ يََْمِي الِستازانثن أَنَّ  بَ ي َّنْت الدِّ
فَاض آثاَر مِنْ  يُ بَطِّئ أَنْ ن كِ يُُ و  فَاض عَن ضْلاا فَ  باِلْعُمر، الْمُرْتبَِط الْمَعرفِ  الِْنِْْ  الْوَظاَئِف فِ  الِْنِْْ

 لَدَيهِمْ  اِنَْْفَض قَدْ  ستازانثنالِ يَ تَ نَاوَلوُنَ  كَانوُا الَّذِينَ  أنََّ  وَجَدُوا الدِّراسَات أَحَد يفَفِ  الن َّفْسِيَّة،
 فِ  عَادَةا  يَ تَ راَكَم مُركََّب وَهُوَ  مَلْحُوظ، بِشَكْل الْفُوسْفُوريِ( hydroperoxides)تَ راَكُم 

 يَكُون قَدْ  وَلِذَلِك الْعُمر، فِ  باِلت َّقَدُّم الْمُتَ عَلِّق النِّسْيَان أوَْ  الْْرََف مِنَ  يُ عَانوُنَ  الَّذِينَ  الَِْشْخَاص
 . الزّهايُرَ لِمَرَض عِلاجِيَّة فاَئِدَة أيضاا  لَهُ 

 يََُسِّن أنَهُّ  أيضاا  لدِّراسَاتا أَظهَرَتْ " :قاَئِلاا  للْستزانثن أُخْرَى بفَِوَائدِ سيسوسكي الدُّكْتورُ  صَرَّحَ 
 أَنْ ن كِ يُُ وَ  ،بلْ الْقَ  فِ  وندرياالميتوك لَِِغْشِيَة جِدَا مُفِيد فَ هُوَ  الدَّم، ضَغْط مِنْ  وَيُ قَلِّل الدَّم تَدَفُّق
فَاض يِّدالََْ  الكوليسترول وَزيِاَدَة الدَّم، كِيمْيَاء عَلَى إِيَابِ  تأَْثِي لَهُ  يَكُون . "الثُّلَاثيَِّةَ  الدُّهُون وَاِنِْْ
 دِرَاسَة( 24)أَظْهَرَت  قَدْ لَ " :قاَئِلاا  سيسوسكي الدُّكْتورَ  بِِاَ صَرَّحَ  الَْلِْد ةلِصِحَّ  أُخْرَى فاَئدَِة
 فَ هُوَ  الَْلِْد لِصِحَّة فِيدمُ  الِستازانثن أَنَّ  الْمَاضِيَة الْْمَْس السّنوَات مَدَى عَلَى مُُْتَلِفَة يابانيَِّة
 ".أُخْرَى بأِمُُوروم قُ ي َ وَ  ةالرُّطوبَ  مُسْتَوِياَت وَيزَيِد التَّجَاعِيد يََُارِب

يَّة بَ يَاناَت نَ تَائِج أظَْهَرَتْ   وَخِلَافَاَا  الَِْكْسَدَة، ادَّاتمُضَ  أَسلَم مِنْ  وَاحِد هُوَ  الِستازانثن أَنَّ  السُمِّ
 الْقُدرةَ إِلََ  يَ فْتَقِر نثنفالِستازا الصِّنَاعِيَّة، الكاروتينات وَخَاصَّة الَِْكْسَدَة مُضَادَّات مِنْ  لِغَيْهِ
 إِلََ  أسَاساا ذَلِك فِ  لسَّبَبا وَيَ رْجِع عَاليَِة، تراكيز فِ  حَتَّّ  لِلَْْكْسَدَة مُؤَيِّد إِلََ  التَّحَوُّل عَلَى

 عنَ وْ  أَي أرَُ  لَْ  الَْْقِيقَة فِ  إِنّّ " :قاَئِلاا  الَْْقِيقَةَ  هَذِهِ  سيسوسكي الدُّكْتُور يُ ؤكَِّد الَْزَُيئِْي، هَيْكَلِهِ 
 تَََّ  وَقَدْ  الِستازانثن، يَ تَ نَاوَلُونَ  ينَ الَّذِ  النَّاس عَلَى السَّيِّئَة الْآثاَر مِنَ  أيَاَا  أوَْ  السَّلْبِيَّة الْفِعْل رُدُود مِنْ 

يَّة فُحوصات إِجْراَء  يَ وْمِياا، ملليغرام( 94)أَوْ ( 40)إِلََ  تَصِل مِنهُ  عَاليَِة لَِرْعَات الْْاَدَّةَ  السُمِّ
 ".سَيِّئَة آثاَر أَي لَهُ  أَنَّ  يثَبُتْ  ولََْ 
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 طفَِيف تَ غَيُّ  بإِِحْدَاث نالِستازانث يَ قُوم أَنْ ن كِ يُُ  الَْرُْعَات؟ لِزيِاَدَة الْمُحْتَمَلَة الْآثاَر هِي مَا لَكِن
راسَات مُعظَم لَكِنَّ  مُرْتفَِعَة، تراكيز فِ  الْبَشَرةَ لَوْن عَلَى  الْبَشَرةَ فِ  الت َّلَوُّن هَذَا أَنَّ  لََ إِ  تُشِي الدِّ
 تَ لَوُّن مَعَ  ذَلِكَ  قاَرنِ الَْلِْد، فِ  تَ وَهُّج شَكْل عَلَى يَظْهَر حَيْثُ  فِيه، مَرْغُوب هُوَ  بَلْ  سَيِّئاا ليَْسَ 
 .الََْزَر مِنَ  كَبِيةَ يَّاتكَمِّ  اِسْتِهلاك دَ عِنْ  تََْدُث الَِِّ  الْمَرَضِيَّة الَْْالَة وَهِي الْبُ رْتُ قَالِ  باِللَّوْن الَْلِْد

رْش اد يَالدَّليل ر اءَالْإ  تَل ش   :الأستازانثنَمُك مِّلَ 

يَّة دفَ وَائِ  تَ نَاوُلهِِ  عَلَى يَ تَ رَتَّب الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات مِنَ  قلَِيل عَدَد-2  والِستازانثن عَدِيدَة، صِحِّ
 الِْهَِيَّة فِ  الَْْد اوَزيَ تَجَ  الَّذِي الْوَحِيد وَهُوَ  الْمُدْهِشَة، الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات هَذِهِ  مِنْ  وَاحِد

 .يَ وْم كُل تَ نَاوُلهُُ  وَيُ فَضَّل
 وَاحِد هُوَ  نَظَريِ، ةوجهَ  مِنْ " :الْمُمَيَّز الْغِذَائِي الْمُكَمِّل هَذَا حَوْلَ  ميكول الدُّكْتُور يَ قُول-1

 عَنْ  أتََ وَقَّف أَن فِ  خْصِيَّاشَ  أرَغَب لَ  وَالَِِّ  تَ نَاوُلُهاَ، يُُْكِن الَِِّ  يَّةالْغِذائِ  الْمُكَمِّلَات أهََمْ  مِنْ 
 ".تَ نَاوُلهِ

لْتِهَ  وَمُضَادَّة لِلَْْكْسَدَة مُضَادَّة قَوِيَّة بخصائِص يَ تَمَتَّع لِِنَهُّ -3 لُهُ  فَ هَذَا اباَت،لِلْاِ  يَكُونَ  أَنْ  يُ ؤَهِّ
لْتِهَاباَت، الْمُرْتبَِطةَ الَِْمْراَض مِنَ  ونَ يُ عَانُ  لِمَنْ  مُفِيدَاا   عِلَاَج ليَْسَ  فَ هُوَ  ذَلِكَ  نْ مِ  باِلرَّغْم باِلِْ

 .عِلَاَجالْ  فِ  هَامَّة نُ قْطَة هُوَ  يَ وْمِياا  تَ نَاوُلهِ عَنْ  الت َّغَافُل عَدَم وَإِنَّ  سِحْريِ،
 ملغ( 1)جُرْعَة  تَ نَاوُلبِ  باِلْبَدْء الْْباَء يوُصِي الِستازانثن، تَ نَاوُل الشَّخْص قَ رَّرَ  حَالِ  فِ -1

 أوَْ  يريِاَضِ  الْفَرْد كَانَ  إذاَ  أَكْثَر أَوْ  يَ وْمِياا  ملغ( 1)إِلََ  تَصِل حَتَّّ  الزِّياَدَة عَلَى وَالْعَمَل يَ وْمياا،
 .مُزْمِن الِْتِهَاب مِنَ  يُ عَانّ 

 ينَبَغِي ازانثن،الِست عَلَى طبَِيعِيًّا يََْتَوِي الَّذِي( krill oil)الكريل  زَيْت يَ تَ نَاوَل الْفَرْد كَانَ  إذاَ -4
عْتِبَار، بعَِيْن  ذَلِكَ  أَخذ  مِنَ  مُتَفاوِتةَ تراكيز الهََ  الْمُخْتَلِفَة الكريل زَيْت مُنْتَجَات أَنَّ  ذَلِكَ  الِْ

 .الْمُكَمِّل فِ  تَ ركِْيزهِ مِنْ  التَّأَكُّد فينبغي الِستازانثن،
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وَباَن الْقَابلَِة لَاتالْمُكَمِّ  مِنَ  الِستازانثن أَنَّ  هُوَ  الِعتِبار بِعَيْن  أخْذهُ  ينَبَغِي آخَر عَامِل-8  للِذَّ
يَّة مَعَ  يَ تَ نَاوَلهُُ  الْفَرْد كَانَ  فإَذاَ  الدُّهُون، فِ   جَيِّدَا، اِمْتِصَاصُهُ  يتَِم لَنْ ف َ  الدُّهون مِنَ  قلَِيلَة كَمِّ

مْتِ  لِضَمان مَعهُ  بيض أوَْ  الْهنِْد جَوْز زَيت أوَْ  بْدَةزُ  تَ نَاوُلُ  فَ يُ فَضَّل  .الَِْمْثَل صَاصالِْ
 فَمِنْ  سَامَّة، غَيْ  تَكُون ثبَِِيْ  الْمُكَمِّل فِ  الِستازانثن اِسْتِخْلَاَص طَريِقَة مِنْ  التَّأَكُّد يَِب-9

الَْْرجِ  وْقف َ  الِستخراج طَريِقَة وَهِيَ  مُؤْذِيةَ، غَيْ  بِطَريِقَة الِستازانثن اِسْتِخْلَاَص يتَِم أَنْ  الْمُهِم
(Supercritical Extraction method ) َِِّالْكَرْبوُن  يدأكُسِ  ثاَنّ  اِسْتِخْدَام فِيهَا يتَِم وَال
(CO2 )مُؤْذِيةَ ذيباتمُ  اِسْتِخْدَام يتَِم لَ  بَِِيْث الِستخلاص عَمَلِيَّة فِ  الَْْرجِ فَ وْق. 
 مِنْ  غرام( 100-200)يَّة كَمِّ  إِنَّ : طبَِيعِيَّة مَصَادِر مِنْ  تَ تَ نَاوَلهُُ  الَّذِي الِستازانثن أَنَّ  تأََكّد-6

 أَنْ  شَأْنهِِ  مِنْ  الِستازانثن مِنَ  كَمِّيَّات أعََلَى تََوِي الَِِّ  الَِْطْعِمَة مِنَ  يُ عْتَبَ رْ  الَّذِي السَّلَمُون سََْك
 بِشَكْلِهِ  عَلَيهِ  الُْْصُول مِنَ  الَْْذَر تُ وَخِّي وينبغي الْمُركََّب، هَذَا مِنْ  فَ قَط ملغ( 3-1)يُ وَفَّر 

 يتَِم الَّذِي الصِّنَاعِي تازانثنالِس فإَِنَّ  كَذَلِكَ  الْبِتروُكِيماوِيَّات، مِنَ  إِنْ تَاجُه يتَِم الَّذِي الصِّنَاعِي
سْتِهْلَا  مَعَ  يَ تَلَاءَم لَ  السَّمَك مَزَارعِ فِ  بهِِ  السَّلَمُون سََْك تَ غْذِيةَ  آخَر سَبَب وَهُوَ  الْبَشَريِ، كالِْ
مْتِنَاع عَلَى يََُرِّض  سََْك تَ نَاوُلُ  وَيُ فَضَّل السَّلَمُون، سََْك وَخَاصَّة الْمَزاَرعِ فِ  الَِْسْْاَك تَ رْبيَِة عَنْ  الِْ

 .بَ رِّيًّا اِصْطِيَادُهُ  تَََّ  الَّذِي السَّلَمُون
 فاَلَِْمر اهَا،وَضُح عَشِيَّة بَ يْنَ  الْمُعْجِزاَت بِعَمَل ومَ قُ ي َ  لَنْ  الِستازانثن أَنَّ  اِعْتِبَارنِاَ فِ  نَضَع-7

 .مُفِيدَة نَ تَائِج لِمُلَاَحَظةَ شَهْر إِلََ  أسُْبُوعَيْن  بَ يْنَ  عَادَةا  يَسْتَ غْرقِ
طْلُوب ةَالْجرْع ات سْتِخْدَامِهِ  الِستازانثن نَ مِ  التَّاليَِة تالَْرْعَا إِلََ  تُشِي الدِّراسَات بَ عْض: الْم   لِِ
يَّة لِمَشَاكِلِ   :مُُْتَلِفَة صِحِّ

َالجرعةَالمناسبةَلكلَيومَ)ملغ(َسببَالإستخدامَالرقم
 1 للحفاظ على الصحّة العامّة 2
 21 لصحّة المفاصل وأربطة المفاصل 1
 1 لْماية الَلد من الِشعّة الضارّة 3
 21-6 ماغصحّة العين والدّ  1
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 21 التّعافِ من الآلم العضلية بعد الممارسة الشّاقة للتّمرينات 4

 كَمَا يَ وْم، كُل الِستازانثن تَ نَاوَلأَ  شَخْصِيَّا أنَاَ" :يَ تَ نَاوَلُهاَ الَِِّ  الَْرْعَة عَن ميكُول الدُّكْتُور يُ قُول
 كِلَاناَ أيضاا، ذَلِك يَ فْعَل هِ إلِيَْ  تَََدَّثتُ  الِستازانثن عَن باَحِث سيسوسكي، وكَُل الدُّكْتُور يَ فْعَل

 لتَِحْسِين أوَْ  ،بلْ الْقَ  ةصِحَّ  تََْسِين إِلََ  يَسعَونَ  الَّذِينَ  أوُلئَِكَ  أمََّا يَ وْمِياا، ملغ( 6)حَوَالِ  يَ تَ نَاوَل
 ".يَ وْمياا  ملغ( 21-6)تَ نَاوُل  يُ فَضِّلُونَ  الرِّياَضِي الَِْدَاء

 
ن اعَ َت ط وّر تَةص    الطِّب ِّيَّة العقاقي بِفَاعِلِيَّة جُذُورَ:و الْكُركُْم ينَالْكُركُْمَمُك مِّلَ 

 بَارةَعِ  وَهُوَ  الكاروتينات، عَائلَِة مِنْ  هُوَ ( Curcuma longa)الْعَلْمِي  الِْسْم ذُو الْكُركُْم نبَاتُ 
سْتِخْدَامِهَا وَسَحْقُهَا تََْفِيفُهَاوَ  وَتَ نْظِيفُهَا هجُذُورُ  حَصاد باِلْعَادَة يتَِم هِنْدِيَّة أُصول مِنْ  نبَات عَنْ   لِِ

 مَعْرُوف كَدَوَاء أيضاا  يُسْتَخْدَموَ  الذَّهَبَّ، الَِْصْفَر لَونهَُ  الََْمِيل الْكاريِ يُ عْطِي فاَلْكُركُْم كَتَ وَابِل،
لْتِ  وَمُضَاد لِلَْْكْسَدَة كَمُضَاد الْقَوِيَّة بفَِعَّاليَِّتِهِ   الْقِدَم وَمُنْذُ  وبكتيي، فِيوُسَيْ  وَمُضَاد هَاباَتلِلْاِ

يَّة حَالَة لِكُل تَ قْريبَاا  يُسْتَخْدَم الْكُركُْم كَانَ   الَُْدَريِ بِرََض الِْصَابةَ حَالَت نْ مِ  ابِتِْدَاءا  مَعْرُوفَة صِحِّ
 باِِسْم الْمَعْرُوف الْمُركََّب وَ هُ  عِلاجِيَّةالْ  فَ عَّاليَِّتِه فِ  وَالسَّبَب الْكاحِل، الِْتِوَاء إصَاباَت وَحَتَّّ 

 .الْكُركُْمِين مَصْدَر هُوَ  الْكُركُْم فإَِنَّ ( C) فِيتَامِين مَصْدَر هُوَ  الْبُ رْتُ قَال أَنَّ  فَكَمَا الْكُركُْمِين،

سْتِخْدَامِهِ  الْكُركُْم مِن الْكُركُْمِين اِسْتِخْلَاَص الَْْديث الْعَصْر فِ  تََّ   وينَبَغِي طبَِيعِي، دَوَاءكَ  لِِ
نتِْبَاه  مَادَّة مِنْ  ٪ (4-1) حَوَالِ  فَ قَط يََْتَوِي( Tumeric) الت َّقْليدِي الْكُركُْم جَذْر أَنَّ  إِلََ  الِْ

الْعِلاجِيَّة  الْصائِص ذَات( bioactive)الْفَعَّالَة  الْبَ يُولُوجِيَّة الْمَادَّة( Curcumin) الْكُركُْمِين
 جَذْر سَحْق طَريِق عَنْ  فَ عَال بِشَكْل الْكُركُْم مَادَّة فَ وَائدِ عَلَى الُْْصُول يتَِم حَتَّّ  لِذَلِكَ  زةَ،ال مُمَي َّ 

 للِْحُصُول مَطْلُوبةَ سَتَكُون ركُْمالْكُ  مَادَّة مِنْ  جِدَا كَبِيةَ كَمِّيَّات أَنَّ  يعَنِ  فَ هَذَا الت َّقْليدِي، الْكُركُْم

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



 
 
 
 
 
 

 المكملات الغذائية ليست كلها تعمل

 
 
273 
 
 
 

 
 

يَّة عَلَى يَّة  أَنَّ  التَّاليَِة الصُّورةَ نَ مِ  يَ تَبَ ينَّ  حَيْثُ  الْفَعَّالَة،" الْكُركُْمِين" مَادَّة مِنْ  عْتَبَ رةَمُ  كَمِّ ( 14)كَمِّ
 .لْكُركُْمِينا مِنَ  غرَام نِصْف عَلَى فَ قَطْ  تََْتَوِي الت َّقْليدِي الْكُركُْم جَذْر مِنْ  غِراَم

 
 الِْفْضَل الْْيَِار هِي قْليدِيالت َّ  الْكُركُْم مَسْحُوق مِنْ  اِسْتِخْلَاَصُهَا تِميَ  الَِِّ  الْكُركُْمِين مَادَّة إِنَّ 

 وَالَِِّ  الْعِلاجِيَّة الْصائِص اتُ ذَ  الْفَعَّالَة الْمَوَاد مِنَ  الِْعْلَى الت َّركِْيز عَلَى تََْتَوِي فَهِي للِت َّنَاوُل،
يَّ  فَ وَائدِ تَ نَاوُلِهاَ عَلَى يَ تَ رَتَّب  عَزل تَََّ  وَقَدْ  الِْبَِْاث، مِنَ  كَثِي فِ  ثَ بَتَ  كَمَا عَدِيدَة ةصِحِّ

 قْرُبي َ  مَا الَِْمر اسْتَ غْرَقَ  ذَلِك مِنْ  باِلرَّغْم ،(2624)عَام  فِ  مَرَّة لُِِوِّل الْكُركُْمِين وَاِسْتِخْلَاَص
 ذَلِكَ  وَمُنْذُ  ،(2720)عَام  فِ  بِدِقَّة كَامِلالْ  الْكِيمْيَائِي هَيْكَلِهَا رَسْم يتَِم أَنْ  قَ بْلَ  عَام مائَة مِنْ 

دَة وَمُسْتَ وَياَت سَاراَتبَِِ  يَ عْمَل أنَهُّ  ثَ بَتَ  والَّذِي الْكُركُْمِين، حَوْلَ  الِْبَِْاث تَ فَجَّرَتْ  الَْْيْنَ   مُتَ عَدِّ
 .مُتوائمِ كْلبِشَ  لتَ عْمَ  الَِِّ  الْغِذائيَِّة الْمَوَاد مِنَ  مُتَكامِلَة صَيْدَليَِّة يُشبِه بِاَ

 :الْكُركُْمَف  و ائ دَ َح وْلَ َالْب د يلَو الطِّبَالصِّحَّةَخبر اءَآر اء

 مَا هُنَاكَ " :يلَِي مَا الْكُركُْم دفَ وَائِ  حَوْلَ  الِْلِكْتُرونّ  مَوقِعِه عَلَى لَهُ  مَقَال فِ  أَكْس الدُّكْتور يذَْكُر
 إِثاَرَة الَِْكْثَر النَّتِيجَة انَتْ كَ  حَيْثُ  الْكُركُْم، مَادَّة عَلَى إِجْراَئُ هَا تََّ  دِراسَة آلََف عَشْرةَ عَلَى يَ رْبوُ

هْتِمَام  الصَّيْدَلنيَِّة، يقاقِ والعَ  قْليدِيالطِّب الت َّ  مَعَ  بالْكُركُْم الْعِلَاَج مُقَارَنةَ تَََّت عَنْدَما أنَهُّ  هِي لِلْاِ
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راسَات بَ عْض أثَبَتَتْ  وَقَدْ  ة،مُتَسَاوِيَ  شِبْهُ  النَّتَائِج كَانَتْ   أَكْثَر هُوَ  الْكُركُْمِين سْتِخْدَاماِ  أَنَّ  الدِّ
 ".جانبِِيَّة آثاَر عَلَيه يَ تَ رَتَّب لَ  اِسْتِخْدَامَهُ  لَِِنَّ  وَذَلِكَ  الطِّب ِّيَّة والعَقاقِي الَِْدْوِيةَ بَ عْض مِنْ  فاَئدَِة

 مِنَ  كَبِيةَ مَُْمُوعَة عِلَاَج عَلَى قاَدِر وَهُوَ  مُدْهِشَة فَ وَائِد للِْكُركُْم إِنَّ " :أيضاا  أَكْس الدُّكْتورُ  يَ قُول
لْتِهَاباَت مُضَادَّات مِنْ  وَهُوَ  الَِْمْراَض،  سِلْعَة يُ عْتَبَ  فَ هُوَ  لِذَلِكَ  ،الْفَعَّالَةَ  وَالْمُطَهِّراَت الْقَوِيَّة الِْ

 ".ثََينَة

 الْصائِص الدِّراسَات نَ مِ  الْكَثِي بَ ي َّنَتْ " :فَ يَ قُول الْكُركُْم فَ وَائدِ وِيْل أنَدرُو الدُّكْتور يَصِف
لْتِهَاباَت وَالْمُضَادَّة لِلَْْكْسَدَة الْمُضَادَّة  وَالنَّشِط الرَّئيِِسي الْعُنْصُر هُوَ وَ  الْكُركُْمِين، فِ  الْمَوْجُودَة لِلْاِ

 وَمُفِيد الْمَفَاصِل الِْتِهَاباَت الِجوَيُ عَ  السَّرَطاَن أنَْ وَاع بَ عْض مِنْ  ايةَالِْْمَ  يُ وَفِّر قَدْ  وَالَّذِي الْكُركُْم فِ 
 ".الزّهايُر مَرَض مَنْع عَلَى دوَيُسَاعِ  الدَّم فِ  السُّكَّر اِرْتفَِاع مِن دّ وَيََ  الَِْمْعَاء الِْتِهَاب حَالَت فِ 

 :قاَئِلاا  الِْلِكْتُرونّ  مَوقِعِه فِ  الْكُركُْم فَ وَائدِ عَنْ  صَّصمَُُ  مَقَال فِ  ميكول الدُّكْتور كَذَلِكَ  يُ ؤكَِّد
 ينوَخََْسِ  مِائةَ مِنْ  بأَِكْثَر يَ تَمَتَّع أنَهُّ  تَ بَ ينَّ  وَقَدْ  الْكُركُْم، فِ  بَ يُولُوجِياا  النَّشِط الْعُنْصُر هُوَ  الْكُركُْمِين"

لْتِهَاباَت ادَّةالْمُضَ  الْصائِص تَشْمَل مُُْتَمَل عِلَاَجِي نَشَاط  وَالْمُضَادَّة للِْمَيكْرُوباَت ادَّةوَالْمُضَ  لِلْاِ
 فِ  يُسَاعِد أَنْ ن كِ يُُ  ركُْمِينالْكُ  فإَِنَّ  كَذَلِكَ  مُكَثَّف، بِشَكْل دِراسَتُ هَا تَََّ  قَدْ  وَالَِِّ  للِسَّرَطاَن

 الْهضَْمِيَّة وَالْقُرحَة لْمَعِدَةا جُرْثوُمَة لَىعَ  الْقَضَاء فِ  وَيُسَاعِد صِحِّي، هَضْمِي جهَاز عَلَى الْْفَِاظ
 ".الْمَعِدَة وَسَرَطاَن

َ:الْكُركُْم ينَأ وََْالْكُركُْمَف  و ائ د

 لِمِئات يََْتَاج الَِْمْر ذَاهَ  لَِِنَّ  للِْكُركُْم الْمَنْسُوبةَ الْعِلاجِيَّة الْقُوَّة قاَئمَِة حَصر الصَّعْب مِنَ 
 ،وَسَلَاَمَتُه هفَ عَّاليَِّتُ  اِختِبَار عَلَى تَََّت دِراَسَة( 9000)بَ يْن  فَمِن ،!أَكْثَر يَكُنْ  لَْ  إِنْ  الصَّفحَات

سْتِخْدَام جانبِِيَّة آثاَر وُجُود عَنْ  بَ لَّغَ  مِنهَا جِدَاا  قلَِيل عَدَد فإَِنَّ   حَالَت عِلَاَج فِ  الْكُركُْم بَاتن لِِ
يَّة  :فِيهَا الْكُركُْم اِسْتِخْدَام هَِيَّةأ الِْبَِْاث أثَبَتَتْ  الَِِّ  الْْاَلَت بَ عْض اهُنَ  سَنَذْكُر عَدِيدَة، صِحِّ
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 عَدِيدللِْ  تَ قْيِيم دِراَسَة نَ تَائِج( Oncogene)مََُلَّة  نَشَرَتْ : الْمُزْمِن وَالِْلَ  الْمُزْمِنَة الِلتهابات( 2
لْتِهَاباَت، الْمُضَادَّة الْمَركَبَات مِنَ   الِسبِين مِثل قْلِيدِيَّةالت َّ  الْعِلَاَجَات أَنَّ  وَجَدَتْ  حَيْثُ  لِلْاِ

 الْمُقَاوِمَة الْمُركََّبَات أقَْ وَى بَ يْن  مِن هُوَ  الْكُركُْمِين أَنَّ  حِين فِ  فاَعِلِيَّة، أقََل كَانَتْ  وايبوبروفِين
نتِْشَار وَالْمُكَافَحَة لْتِهَاباَت لِِ  لِكَونهِ باِلِْضَافَة الْكُركُْم نَّ أَ  يعَنِ  وَهَذَا الَ،الْعَ  مُسْتَ وَى عَلَى الِْ

 يُ وَفِّر وَقَدْ  أقََل، جانبِِيَّة آثاَر نهُ عَ  يَ نْتُج تَ نَاوُلَهُ  فإَِنَّ  الْمُزْمِن، الِْلَ  عَوَارِض مِنْ  التَّخَلُّص فِ  فَ عَّال
 .وَدَائمَِة آمِنَة نَ تَائِج
 لطِّبلِ  أريزُونا لِمَركَْز الطِّبَِّّ  الْمُدِير  (،Dr. Randy Horwitz)هوروتز  راندي الدُّكْتور أَجْرَى

دَارةَ الَِْمْريِكِيّة لِلْْكَادِيُيِّة بعَِةتاَ بِِثِيِّة وَرَقَة بنَِشر وَقاَمَ  الْكُركُْم عَن مُطَوَّلَة بُُِوث التَّكْميلِي،  لِِِ
 الْمُزْمِن، الِْلَ  مَعَ  الت َّعَامُل لَىعَ  الْكُركُْم قُدرةَ باِِختبَار الدِّراسَة هَذِهِ  فِ  قاَمَ  حَيْثُ  الَِْلَ، وَمُعَالَََة

 الْمُضَادَّة الطَّبِيعِيّة تَحْضَراَتالْمُسْ  أقَوَى مِنْ  وَاحِد هُوَ  الْكُركُْم" :التَّاليَِة الْعِبارةَ الْبَحْث نتَِاج وكََانَ 
لْتِهَاباَت  ".الطَّبِيعَة فِ  وَالْمُتَ وَف ِّرةَ لِلْاِ

لْتِهَاباَت، حَةمُكَافَ  فِ  الْقَوِيَّة لْصائِصِه نَظَراَا : الرّوماتوُيدي الْمَفَاصِل الِْتِهَاب( 1  الْكُركُْم فإَِنَّ  الِْ
 الدِّراسَة فَفِي الرّوماتوُيدي، الْمَفَاصِل الِْتِهَاب مَعَ  الت َّعَامُل عَلَى النَّاس مُسَاعَدَة فِ  للِْغَايةَ فَ عَّال

لْتِهَاب بِّبَاتبِسَُ  الْكُركُْم عَلَاقَة تَ قْيِيم تَََّ  الْيابان فِ  أجُْريَِت ِِ الَّ  الَْْديثةَ  عَلَاقَة لَهاَ الَِِّ  الِْ
 الْعَلَاَمَات هَذِهِ " كَبِي بِشَكْل خَفَّضَ " قَدْ  الْكُركُْمِين أَنَّ  النَّتَائِج بَ ي َّنَتْ  فَ قَدْ  الْمَفَاصِل، باِِلْتِهَاباَت

لْتِهابِ   قَوِيَّة اِستراتيجِيَّة يُشَكِّل أَنْ  يُُكِن الْعَادِي الْكُركُْم اِسْتِخْدَام أَنَّ  إِلََ  تُشِي النَّتَائِج هَذِهِ  يَّة،الِْ
لْتِهَاب الْمُسَبِّبَة الْآثاَر بِدَايةَ لِمَنْع  .الِْسَاس مِنَ  لِلْاِ

 الْهنِْد فِ  جوجارات ولَِيَةَ فِ  بِافناغار امِعَةبَِِ  الطِّب الُْْكُومِيَّة كُلِّيَّة مِنْ  باَحِثوُن: الِكتئاب( 3
 الِْكْتِئَاب إِدَارةَ عَلَى الْكُركُْمِين درةَقُ  تَ قْيِيم بِِدََف بإِِجْراَئهَِا قاَمُوا الَِِّ  الدِّراسَة نَ تَائِج بنَِشر قاَمُوا
 اِضْطِراَباَت مِن يُ عَانوُنَ  مُتَطَوِّع( 80)ى عَلَ  الْبَحْث إِجْراَء تَََّ  فَ قَدْ  عَلَيه، السَّيْطَرةَ فِ  وَدَورهِ

 الِْكْتِئَاب أدَْوِيةَ مَعَ  الْمُقَارَنةَبِ  الْكُركُْمِين بِوَاسِطةَ المرضى عِلَاَج كَيْفِيَّة لتَِحْدِيد وَذَلِكَ  اكتئابيَِّة
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ثْ نَ يْن، مِنَ  وَمَزيِج( برْوزاَك)فلُوكْستِين  مِثْل الت َّقْلِيدِيَّة  ةَ الْمَادَّ –الْكُركُْمِين أنََّ  النَّتَائِج بَتَتْ أثَ وَقَدْ  الِْ
 ارباِلْآثَ  يَ تَسَبَّبْ  لَْ  بَلْ  الِْكْتِئَاب، إِدَارةَ فِ  بَ رْوزاَك كَدَوَاء فَ قَط فَ عَّالَا  يَكُنْ  لَْ –الْكُركُْم فِ  الْفَعَّالَةَ 
راَسَةا هَذِهِ  تُ وَفِّر" :الْبَحْثِيَّة للِْوَرَقَة اا وَوِفْ قَ  لِلْاِكْتِئَاب، ةالْمُضَادَّ  الَِْدْوِيةَ تَ فْعَل كَمَا الَْْطِيةَ الَْانبِِيَّة  لدِّ
 المرضى لِعِلَاَج وآمنة فَ عَّالَة وَسِيلَةكَ  الْكُركُْم اِسْتِخْدَام إمكانيَِّة تُ ثْبِت الَِِّ  الُِْوْلََ  السَّريِريَِّة الِْدِلَّةَ 
ضْطِراَ مِنَ  يُ عَانوُنَ  الَّذِينَ   ".الِكتئابيّة باَتالِْ

 وَمُقَاوَمَة الدَّم لُوكُوزج مُسْتَوِياَت خَفض فِ  دَور لَهُ  الْكُركُْم أَنَّ  ثَ بَتَ  لَقَدْ : السّكريِِّ  دَاء( 1
 وَالْبُحوث الْْيََوِيَّة الْكِيمْيَاء وثبُِ  مََُلَّة فِ  نُشِرَت الَِِّ  الدِّراسَة فَفِي لِلْْنَْسُولِين، الَْْسَاسِيَّة

 الَْلُوكُوز إِنْ تَاج تَ ثْبِيت فِ  الْكُركُْمِين دَور اكِْتِشَاف تَََّ ( Auburn) أوَبورنْ  جَامِعَة فِ  يوفيزيائيةالب
 مَرَّة( 100)يُ قَارِب  بِاَ عَاليَِّةف َ  أَكْثَر كَانَ  الْوَاقِع فِ  الْكُركُْم أَنَّ  الْبَاحِثوُن أَكَدَّ  حَيْثُ  الْكَبِد، فِ 
 كَانَ  ، حَيْثُ (Metformin) الميتفورمين الْمُسَمَّى السُّكّريِ لِدَاءِ  الت َّقْلِيدِيَّة وِيةَالَِْدْ  أَحَد مِنْ 

 السُّكريِ مَرضَى لَدَى خَاصَّةوَ  الْوَقْت، نَ فْس فِ  لِلَْْكْسَدَة وَمُضَاد للِسُّكَّريِ مُضَاد بِثَاَبةَ الْكُركُْم
 الشَّراَيِين تَصَلُّب خَطَر وَخَفض الْغِذَائِي التَّمْثيل وَظِيفَة سِينتََْ  عَلَى عَمَل حَيْثُ  الَِْوَّل، الن َّوْع مِنَ 

 .الْمَرَض هَذَا عَنْ  النَّاتِج
 قُدرةَ يظُهِر الْكُركُْمِينفَ  للِسَّرَطاَن، قَوي خَصْم الْكُركُْم أَنَّ  الَْْديثةَ الدِّراسَات تُظهِر: السَّرَطاَن( 4

 الْمَنَاعِي وَالَْهَاز الَِْكْسَدَة ضَادَّاتمُ  مُسْتَ وَياَت وَزيِاَدَة السَّرَطانيَِّة الَْْلَايَاَ نَُوُ تَ ثْبِيطِ  عَلَى مَلْحُوظَة
 مُسْتَ وَى عَلَى الميتوكوندريا وَظِيفَة تََْسِين فِ  فاَعِلِيَّة لَهُ  أنََّ  يَ بْدُو كَمَا السَّرَطانيَِّة، الَْْلَايَاَ وَقَ تْل

 بَ ي َّنَتْ  الْصوص، بِِذََا لْكُركُْما قُدرةَ وَلِمَعْرفَِة ،(الِيض)وَالْهدَْم  الْبِنَاء لِيَّاتعَمَ  وَيََُسِّن الْْلَِيَّة،
 الْمُقَاوِمَة السُّلَاَلَت تلِْكَ  فِ  حَتَّّ  السَّرَطانيَِّة الَْْلَايَاَ بِوَْت تَسَبَّب الْكُركُْمِين أَنَّ  الدِّراسَات

 .لدَّما سَرَطاَن حَالَت فِ  لِلَْْدْوِيةَ

 مُنْتَج وَلِِنَهُّ  للِْبَشرةَ، يَّةالْعِلاجِ  الْصائِص مِنَ  باِلْعَدِيد الْكُركُْم يَ تَمَتَّع: وَالشَّيْخُوخَة الَْلِد( 8
لْتِهَاباَت، مُضَاد طبَِيعِي راَر مِن يُ قَلِّل فَ هُوَ  لِلْاِ  تُصِيب الَِِّ  للِْجَراَثيِم مُضَاد وَهُوَ  الَْلِد، وَتَ هَيُّج اِحمِْ
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 الْبَشَرةَ وَتَََاعِيد الشَّباب بحَ  مِنْ  الْبَشرةَ لِمَشَاكِل فَ عَّال بِشَكْل اِسْتِخْدَامُه يُُكِنْ  لِذَلِكَ  الَْلِْد،
 ادباِلْمَوَ  غَنِ  لِِنَهُّ  الَْلِْد نَسِيج ينتََْسِ  فِ  راَئعِ وَهُوَ  للِْجِلْد، الت َّوَازُن يعُِيد فَ هُوَ  الُِْخْرَى، وَالْمَشَاكِل

سْتِخْدَام وَراَئِع طبَِيعِي عِلَاَج فاَلْكُركُْم لِلَْْكْسَدَة، مُضَادَّةالْ  اخِلا مِنَ  لِلْاِ  .وَالْْاَرجِ لدَّ

مَاغ ( صِحّة9 اكِرةَ الدِّ يَّة تََْسِين يُُكِن: وَالذَّ مَاغ لتَصِ  الَِِّ  الُِْكْسُجِين كَمِّ  تَ نَاوُل طَريِق عَنْ  للِدِّ
مَاغ وَظاَئِف تََْسِين فِ  ديُسَاعِ  فَ هُوَ  الْكُركُْم،  بِشَكْل مُفِيد فاَلْكُركُْم بهِ، لِّقَةالْمُتَ عَ  وَالْعَمَلِيَّات الدِّ

مَاغ كَبِي اكِرةَ، وَتََسِين للِدِّ  أمَرَاض حَالَت مِنْ  أيضاا  لْكُركُْما يََُسِّن أَنْ  الْمُسْتَ غْرَب مِنَ  وَليَْسَ  الذَّ
مَاغ الْوَظِيفِيَّة المهام أدََاء سِينتََْ  طَريِق عَنْ  أخُْرَى عَقْلِيَّة  .للِدِّ

 

ر اءَالشَّام لَالدَّليل تَل ش   :الْع ال ي ةَالْف اع ل يَّةَذ اتَالْكُركُْمَمُك مِّلَ 

 ،الْكُركُْم نبَات مِنْ  سْتِخْلَاَصُهَااِ  يتَِم الَِِّ  الْعِلاجِيَّة الْصائِص ذَات الْفَعَّالَة الْكُركُْمِين مَادَّة إِنَّ  -
 مَُّا الْكُركُْمِين بِاَدَّة مُركََّزةَ الِِنَّ هَ  الت َّقْليدِي الْكُركُْم مَسْحُوق مِنْ  مَرَّات بعَِشَر فاَعِلِيَّة أَكْثَر هِي

 .فاَعِلِيَّة وَأَكْثَر أقَوَى يَْعَلُهَا

لْتِهَ  مُضَاد أنَهُّ  هُوَ  الْكُركُْم لنِبَات الْعِلاجِيَّة الصِّفَات أهََمْ  -  .لِلَْْكْسَدَة طبَِيعِي وَمُضَاد اباَتلِلْاِ

 إضَافاَت أَي بِدُون ٪ (200)نقَِي  تَ نَاوُلهُ الْفَرد يرُيِد الَّذِي الْكُركُْم مُكَمِّل يَكُون أَنْ  يُ فَضَّل -
 .أُخْرَى مَوَاد أوَْ  حَشْو مَوَاد أوَْ 

 الَِْمْريِكِيَّة الْمُتَّحِدَة الْوَلَيَاَت فِ  وَتَ عْبِئَتُ هَا هَااِسْتِخْلَاَصُ  تَََّ  الَِِّ  الْكُركُْم مُكَمِّلَات عَنْ  اِبَِْثْ  -
 الْفَاعِلِيَّة وفُحُوصات( GMP)الَْيَِّد  التَّصْنِيع شَهَادَة عَلَى الْمُنْتَجَات حُصُول تَضَمَن بَِِيْث

 مَُّا الْمُهِمَّة، لْمُواصَفَاتا هَذِهِ  مِثل تُ راَعِي لَ  الُِْخْرَى الْمُنْتَجَات مِنَ  كَثِياا أَنَّ  ذَلِكَ  الُِْخْرَى،
 !أيضاا  الْمُلَوِّثاَت بَ عْض وِييََ  لَْ  إِنْ  الْغِذَائِي الْمُكَمِّل مِنَ  أقََل اِسْتِفَادَة إِلََ  باِلن ِّهَايةَ يُ ؤَدِّي قَدْ 
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 آثاَر دُون الَِْسْم هَاباَتتِ الِْ  مُعَالَََة للِْفَرد يَضمَن الََْوْدَة عَال الْكُركُْم مُكَمِّل اِسْتِخْدَام إِنَّ -
لْتِهَاباَت،لِ  الْمُضَادَّة السّتِيوُيْدِيَّة غَيْ  الت َّقْلِيدِيَّة الَِْدْوِيةَ عَكْس جانبِِيَّة،  ارآثَ  تُسَبِّب قَدْ  وَالَِِّ  لْاِ

 .مَعَوِيَّة وقرُحات الْهضمِي الَِْهَاز عَلَى سَلْبِيَّة

يَّة عَلَى تَسْتَخْدِمُه الَّذِي لْكُركُْما مُكَمِّل يََْتَوِي أن الِْفْضَل-  ماركَْة وَهِيَ ( BioPerin) مِنْ  كَمِّ
لَة تََِاريَِّة  تََِاريَِّة لِشَركَة وَالْمَمْلُوكَة( piperine)الْمُسَمَّى  الِْسْوَد الْفِلْفِل لِمُسْتَخْلَص مُسَجِّ

 الِْسْوَد لالْفِلْفِ  مِنَ  خْلَصالْمُسْتَ  هَذَا أنََّ  حَيْثُ  ،(SABINSA CORPORATIONى )مَّ تُسَ 
 اِمْتِصَاص مُعَدَّل رَفْع عَلَى قُدرةَ لَهُ  أَنَّ  عَدِيدَة أَبِاث خِلَال مِنْ  ثَ بَتَ  قَدْ  سَريِرياا  والمفحُوص

 التَّال: الْبَ يَانّ  الرَّسْم بَ ينِّ ي ُ  كَمَا الْْيََوِي، تَ وَافرُهِ زيِاَدَة طَريِق عَنْ  الْكُركُْم لِمُسْتَخْلَص الَِْسْم

 
يَّة أعََلَى تََوِي الَِِّ  الْمُكَمِّلَات عَن اِبَِْثْ  -  ٪ (74أدَنَ ) وبَِد ركُْمالْكُ  مُسْتَخْلَص مِنْ  كَمِّ

 لَكِنَّ  الْمُنْتَج فِ  أعََلَى لِيَّةفاَعِ  تَضمَن بَِِيْث الْكُركُْم فِ  الْفَعَّالَة الْمَادَّة وَهِيَ  من مادَّة الكُركُمين
يَّة بِخلَْط تَ قُوم الشَّركَِات فَ بَ عْض مُرْتَفِع، هَاسِعْرَ   رَخِيص الت َّقْليدِي الْكُركُْم ذْرجَ  مَسْحُوق مِنْ  كَمِّ

يَّة مَعَ  الثَّمَن  الْكَامِل الََْذْرَ  لَِِنَّ  الْفَاعِلِيَّة زيِاَدَة بُِجَّة الثَّمَن غَالِ  الْكُركُْمِين مُسْتَخْلَص مِنْ  كَمِّ
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 عَلَى يُ ؤَثِّر ذَلِك لَكِنَّ  ون،يَدَّعُ  كَمَا الَِْسْم فِ  للِْكُركُْمِين الَِْمْثَل للْمتصاص مُهِمَّة ادمَوَ  يََْتَوِي
 .الْعِلاجِيَّة لفَِاعِلِيَّتِهِ  نَظَراَا  الثَّمَن غَالِ  الْكُركُْمِين مُسْتَخْلَص لَِِنَّ  الن ِّهَائِي الْمُنْتَج سِعْر

الَْْرجِ  فَ وْق الْكَرْبوُن سِيدأكُ ثاَنّ  بِطَريِقَة الْكُركُْمِين اِسْتِخْلَاَص يَّةعَمَلِ  تتَِم أَنْ  الِْفْضَل -
(supercritical )سْتِخْلَاَص لِعَمَلِيَّة وآمنة سَامَّة غَيْ  طَريِقَة فَهِي  .الِْ

 الَِْسْم قُدرةَ مِنْ  وَيَ رْفَع يَوِيلَْْ ا تَ وَافرُهِ مِنْ  يزَيِد الْكُركُْم خَلْطاَت فِ  الزُّيوت بَ عْض اِسْتِخْدَام إِنَّ  -
 .اِمْتِصَاصِه عَلَى
َ:الْأ سْو اقَف يَالْكُركُْمَمُنْت ج اتَل ت  ن  وُّعَأ مْث ل ة

يَّة  الْمَطْحُون لت َّقْليدِيا الْكُركُْم جَذْر مِنْ  تَ تَكَوَّن خَلْطةَ يََوِي لِمُنْتَج هُوَ  التَّال الْمُلْصَق( 2 بِكَمِّ
 مِنْ  ملغ( 20)كَمِيَّة لِ  باِلِْضَافَةِ  الْكُركُْمِين مُسْتَخْلَص ملغ مِن( 200)مَعَ  ملغ( 2100)

 الْمَادَّة نَ مِ  بِحتواها ضَعِيفَة الْْلَْطةَ هَذِهِ ) (:BioPerine) الْمُسَمَّى الِْسْوَد الْفِلْفِل مُسْتَخْلَص
مْتِ  ناَحِيَة مِنْ  جَيِّدَة الْبَ عْض يَ عْتَبِهَُا لَكِن الْكُركُْمِين، الْفَعَّالَة  أَنَّ  فِكْرَة عَلَى اِعْتِمَاداا صَاص،الِْ
 .(الْمَعْزُول الْكُركُْمِين مُسْتَخْلَص مِنْ  الِمتِصاص فِ  أَسْهَل الْكَامِلَة الَُْذُور
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 بَِِيْث ص،الْمُسْتَخْلَ  مَعَ  الْكَامِل الْكُركُْم جَذْر مِنْ  خَلْطَة يََوِي مُنتَجل ِ  هُوَ  التَّال الْمُلْصَق( 1
يعُهَا الْْلَْطةَ تُشَكِّل يَّة  جََِ يَّة تََْدِيد دُونَ  ملغ( 2400)كَمِّ يَّة  افَةباِلِْضَ  ،*مِنهَا جُزْء كُلّ  كَمِّ لِكَمِّ

 :الِْسْوَد الْفِلْفِل مُسْتَخْلَص مِنْ  ملغ( 20)مَعَ  الزَّنََْبيل مِنَ  ملغ( 210)

 
يَّة بَ ينِّ ي ُ  لَ  الْعُلْبَة مُلْصَق لَِِنَّ  مُضَلِّلَة ضالْبَ عْ  يَ عْتَبِهَُا الطَّريِقَة هَذِهِ *  الْْلَْطةَ، فِ  مُركََّب كُل كَمِّ

جَابةَ تَرفُض فَهِي الْمُكَوِّناَت نِسَب عَنْ  الشّركَة هَذِهِ  سُؤال وَعِنْدَ   هِ هَذِ  تَ عْتَبِ  بأِنَّ هَا ذَلِكَ  عَلِّلَةمُ  الِِْ
 لَكِن الْمُنَافِسَة، الشَّركَِات لقِبَ  مِنْ  سِر هَذِهِ التّركيبَة سَرقَِة مِنْ  افوَتََ  اِخْتراَع" "بَ راَءَة النِّسَب
 يثُِي فَ هَذَا الت َّقْليدِي، ذْرالََْ  مَسْحُوق سِعْر أَضعَاف عَشْرةَ يُُثَِّل الْكُركُْمِين سِعْر أَنَّ  نَ عْلَم عِنْدَمَا

 مِنَ  جِدَا قلَِيلَة كَمِّيَّات ضَعتَ  لِِنَّ هَا النِّسَب هَذِهِ  خْفَاءبإِِ  تَ قُوم الشَّركَِات هَذِهِ  مِثْل بأَِنَّ  شُكُوك
يَّة الْكُركُْمِين فِ الْلَطةَ،  رَخِيص الت َّقْليدِي الْكُركُْم قمَسْحُو  مِنْ  هِي الْكَبْسُولَة فِ  الِْكْبَ  وَالْكَمِّ

 الَِْرْباَح، تَ عْظِيم بِِدََف طَةالْْلَْ  فِ  بَاتالْمُركََّ  هَذِه كَمِّيَّات بإِخفَاء الشّركة تَ قُوم حَيْثُ  الثَّمَن
 !.باِلصَّوَاب أعََلْم وَاللَّهُ 

يَّة قَطف َ  الْكُركُْمِين مُسْتَخْلَص عَلَى يََْتَوِي ل مُِكَمِّل هُوَ  التَّال الْمُلْصَق( 3 وَهِي  جَيِّدَة بِكَمِّ
يَّة  باِلِْضَافَة ملغ،( 940)  مُلْصَق فِ  ينَّ مُب َ  هُوَ  كَمَا الِْسْوَد الْفِلْفِل صمُسْتَخْلَ  مِنْ  ملغ( 4)لِكَمِّ

 الْعُلْبَة: بَ يَاناَت
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يَّة عَلَى يََْتَوِي ل مُِكَمِّل التَّال هُوَ  الْمُلْصَق( 1  ملغ،( 2000)لَص الْمُسْتَخْ  مِن أَكْبَ  كَمِّ

يَّة  باِلِْضَافَة  ثََنَاا  وَالِْغْلَى يَّةفاَعِلِ  الِْقَْ وَى وَهُوَ  الِْسْوَد، الْفِلْفِل مُسْتَخْلَص مِنْ  ملغ( 20)لِكَمِّ
يَّة نَظَراَا   مَادَّة مِنْ  بِحتواها الِْعْلَى الِِنَّ هَ  الِْقَْ وَى هِي الْْلَْطةََ  هَذِهِ ) :فِيهِ  الْفَعَّالَة الْمَادَّة لِكَمِّ

 .(الْفَعَّالَةَ  الْكُركُْمِين

 
ن اع ةَتُط وُّر تَص  َ:ج د يد ةَلْط اتو خَ َالْكُركُْمَمُك مِّلَ 

 نْ مِ  مُُْتَلِفَة تَ ركْيبَات تََْوِي طاَتخَلْ  إِنْ تَاج فِ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات تَصْنِيع شَركَِات لَقَد تَسَابَ قَتْ 
 دَفالهَْ  وكََانَ  مُكَثَّف، شَكْلبِ  عَلَيهَا سَريِريَِّة وَأبَِْاث تَََارُب إِجْرَاء تَََّ  الَِِّ  الْكُركُْم مُكَمِّلَات

مْتِصَاص، عَاليَِة كُركُم مُكَمِّلَات عَلَى الُْْصُول هُوَ  ذَلِك مِنْ  الرَّئيِِسي  خَلْطاَت ذَلِك عَنْ  نَتَجَ ف َ  الِْ
 عَلَى أخُْرَى مَادَّة ضَافاَا إلِيَْهِ مُ  الْكُركُْمِين مُسْتَخْلَص أَوْ  الت َّقْليدِي الْكُركُْم مَسْحُوق تََوِي كَثِيةَ

 وَالِْعْلَى الِْفْضَل الت َّركْيبَة عبتَِصْنِي قاَمَتْ  أنَّ هَا اِخْتراَعِهَا بَ راَءة سَجَّلَتْ  شَركِة كُل عِيوَتَدَّ  الِْقل،
 :الْكُركُْم مِّلَاتمُكَ  مِنْ  الََْدِيدَة الْْلَْطاَت هَذِهِ  الَدول التال يُ بَ ينِّ أَشَهَر اِمْتِصَاصاا،

 كون الرئيسيالم الرمز التجاري العلامة التجارية الرقم
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2 Curcumin 
C3 Complex 

 

عدد  ٪ (40-10كُركُمين + )  ٪ (40-80)
 ( كُركُمينات أخرى1)

1 Longvida 
 

 دهون فسفوريةّ ٪( 60كُركُمين + )  ٪( 10)

3 Theracurmin 
 

 كُركُمينات أخرى  ٪( 70كُركُمين + )  ٪( 20)

1 Meriva 

 

دهون فسفورية من  ٪( 60كُركُمين +)٪( 10)
 صدر الصويام

4 BCM-95 

 

زيوت  ٪ (7-9كُركُمينات متعدّدة + )  ٪( 68)
 أساسية فِ الكُركُم

 فِ  الَِْسَاسِي المركَّب هُوَ  مِينالْكُركُْ  أَنَّ  فِ  تَشْتَرِك أعَْلَاه الََْدْوَل فِ  الْمَذْكُورةَ الْمُكَمِّلَات جََِيع
 أَشْهَر وَمِنْ  الَِْسْم، فِ  صَاصِهاِمْتِ  مُعَدَّل رَفْع بِِدََف لَهُ  رَىأخُْ  مُركََّبَات إضَافَة تَََّ  وَقَدْ  الْْلَْطةَ،

 :يلَِي مَا هِي الْْيََوِي وَافرُهِت َ  لِزيِاَدَة للِْكُركُْمِين بنِجَاح إضَافَ تُ هَا تَََّ  الَِِّ  الْمُركََّبَات وَأقْدَم

 وِيَّةقَ لَ  مَادَّة عَنْ  عِبَارةَ وَهِيَ  ،(Piperinى )مَّ تُسَ  مُهِمَّةوَالْ  فِيهِ  الْفَعَّالَة الْمَادَّة: الِْسْوَد الْفِلْفِل( 2
 مِن لِمَجْمُوعَة الْبَ يُولُوجِي ت َّوَافرُال زيِاَدَة عَلَى قُدرَتِِاَ فِ  مَشْهُورةَ وَهِيَ  الِْسْوَد، الْفِلْفِل فِ  توُجَد
يةَ، الْمَوَاد  ئِيالْغِذَا التَّمْثيل لعَِمَلِيَّة ئيِِسيَّةالرَّ  الِنزيُات ثْبِيطت َ  طَريِق عَنْ  بِذَلِكَ  تَ قُوم حَيْثُ  الْمُغَذِّ
 كُل الْمُفِيدَة، الَِْمينِيَّة اضالِحم وَتََْفِيز الَِْمْعَاء نشَاطَ  وَتَ قْليل الَْْلَايَاَ مُغادَرةَ مِنْ  الْمَوَاد وَمَنْع
 اِسْتِخْدَامِه وَعِنْدَ  أَطْوَل، ترةلِف الَِْسْم خَلَايَاَ فِ  الْمَوَاد لِمُكُوث تُ ؤَدِّي بالنّهايةَ الْعَمَلِيَّات هَذِهِ 
 الْكُركُْمِين، اِمْتِصَاص فِ  دَ سَاعَ  الِْسْوَد الْفِلْفِل أَنَّ  الدِّراسَات مِنَ  الْعَدِيد أَظَهَرَتْ  الْكُركُْمِين، مَعَ 

( 2776)الْعَام  فِ ( Planta Med)مََُلَّة  فِ  نُشِرَت الَِِّ  الدِّراسَات هَذِهِ  إحْدَى بَ ي َّنَتْ  فَ قَدْ 
 (1000)إِلََ  ليَِصِل زاَدَ  الْبَشَر فِ ( Piperin)مَادَّة  مَعَ  الْكُركُْمِين لِْلَْطَة الْبَ يُولُوجِي الت َّوَافرُ أَنَّ 
 أَنَّ  هِيَ  شْكِلَةالْمُ  لَكِنَّ  ه،دَ وَح الْكُركُْمِين تَ نَاوُل مَعَ  باِلْمُقَارَنةَ!( المئة فِ  ألَفَيْن  كَانَتْ  نَ عَمْ ) ٪
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ا نِسبَتُهُ جِدَا، فَ هُوَ يُشَكِّل فَ قَط م قلَِيل الِْسْوَد الْفِلْفِل فِ ( Piperin)الْفَعَّالَة  الْمَادَّة تَ ركِْيز
 لِرَفع الت َّقْلِيدِيَّة تهِبِصُورَ  الِْسْوَد الْفِلْفِل اِسْتِخْدَام الْمَعْقُول مِنَ  فَ لَيْسَ  لِذَلِك ،٪ (2-20)

يَّة للِْحَاجَة نَظَراَا  الَِْسم فِ  الْكُركُْمِين اصاِمْتِصَ   .عَمَلِيَّا أمَرَّا ليَْسَ  هُوَ وَ  مِنهُ، كَبِيةَ لِكَمِّ

 تَ ركِْيز يََوِي لِمُسْتَخْلَص مُسَجَّلَة الْماركَْة هَذِهِ (: BioPerin)الِْسْوَدِ  الْفِلْفِل مُسْتَخْلَص( 1
 يتَِم مَا وعَادَةا  ،٪ (74)إِلََ  يَصِل الِْسْوَد الْفِلْفِل فِ ( Piperin)الْفَعَّالَة  الْمَادَّة مِنَ  عَالِ 

 لِشركة مُسَجَّلَة الْماركَْة وَهَذِهِ  الْغِذَائيَِّة، الْمُكَمِّلات فِ  ٪ (2) مِنْ  أقََل بنِِسْبَة اِسْتِخْدَامُهُ 
 عَال الْمُسْتَخْلَص وَهَذَا ،(2776) الْعَام ذُ مُنْ  مَُِيد مُمَّد الدُّكْتور يَُلِْكُهَا أمَْريِكِيَّة مُكَمِّلَات

 ادَةزيَِ  فِ  وَفَ عَّاليَِّتِه لَاَمَتِهسَ  مِنْ  للِتَّحَقُّق عَدِيدَة سَريِريَِّة لتَِجَارِب خَضَعَ  قَدْ ( Piperin)مِنْ  الت َّركِْيز
 .الُِْخْرَى الْغِذائيَِّة الْعَنَاصِر نَ مِ  يدللِْعَدِ  بَلْ  وَحَدَهُ  للِْكُركُْمِين فَ قَط ليَْسَ  الْبَ يُولُوجِي الت َّوَافرُ

 الْعَام فِ  والْبَشَر الْفِئ ْراَن ىعَلَ  إِجْراَئُ هَا تََّ  وَالَِِّ  الْمُركََّب هَذَا اِمْتِصَاص فَحْص نَ تَائِج نُشِرَتْ 
 اِسْتِخْدَامِهِ  عِنْدَ  الدَّم فِ  الْكُركُْمِين تَ ركِْيزِ  فِ  زيِاَدَة الْمَجْمُوعَتَ يْن  كِلَا  شَهِدَتْ  حَيْثُ  ،(2776)

 وَتَسْوِيقِهَا لْْلَْطةَا لِهذَِهِ  اِخْتراَع بَ راَءَة إِصْدَار تَََّ  وَلَقَدْ  ،(Piperin)الِْسْوَد  الْفِلْفِل مُسْتَخْلَص مَعَ 
 مُنْتَجَاتِِاَ ضِمْنَ  وْمالْي َ  مِلُهَاتَسْتَ عْ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات تَصْنِيع شَركَِات مِنْ  فاَلْعَدِيد تََِاريًِّا،

 .الْمُخْتَلِفَة

تَخ لْط اتَأ ه مََْت صْن يف َ:مُك وِّن ات ه ا ح س بَالْكُركُْمَمُك مِّلَ 

 َ  :-مُسْتَخْلَص بِدُون– الْكَامِل الْكُركُْم جَذْر مَسْحُوق تََوِي مُكَمِّلَات: أ و ل 

 الَِْطْعِمَة فِ  كَتَ وَابِل سْتَخْدَمْ يُ  الَّذِي الطَّبِيعِي كُركُْمالْ  مَسْحُوق يََْتَوِي الْمُكَمِّلَات مِنَ  الن َّوْع هَذَا
 الت َّقْليدِي الْكُركُْم جَذْر لَىعَ  الْمُكَمِّلَات هَذِهِ  تََْتَوِي حَيْثُ  فِيه، مُسْتَخْلَص أَي اِسْتِخْدَام دُونَ 
 .ناَعِم مَسْحُوق شَكْل عَلَى
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لَا  مِنَ  الن َّوْع هَذَا مُشْكِلَة  فِ  وَالْفَعَّالَة النّشِطةَ الْمَوَاد نَ مِ  قلَِيلَة كَمِّيَّات عَلَى يََْتَوِي أنَهُّ  تالْمُكَمِّ
 .ثََنَاا والِرخص فاَعِلِيَّة الِْقل وَهُوَ  فَ قَطْ، ٪ (4) بنِِسْبَة الْكُركُْم مَسْحُوق

 (:curcumin % (95))فَ قَطْ  الْكُركُْمِين مُكَمِّلَات: ث ان ي اَ 

 هَذِهِ  لَكِنَّ  لِوَحدِهَا، الَةَ الْفَعَّ  الْكُركُْمِين مَادَّة مِنْ  عَالِ  تَ ركِْيز عَلَى الْمُكَمِّلَات هَذِهِ  تََْتَوِي
مْتِصَاص قلَِيلَة تَكُونَ  لِوَحدِهَا الت َّركْيبَة بِِذَِه الْمُنْتَجَات  زيِاَدَة الْمُمْكِن وَمِنْ  الْْيََوِي، وَافرُوَالت َّ  الِْ
مْتِصَاص عَلَى تُشَجِّع زيُوت مَعَ  تَ نَاوُلِهاَ طَريِق عَنْ  اِمْتِصَاصِهَا  جَوْز زَيت أَوْ  الزَّيتْون زَيْت ثلمِ  الِْ

 .الْهنِْد

 :الِْسْوَد الْفِلْفِل مُسْتَخْلَص مَعَ ( curcumin % (95)) الْكُركُْمِين مُكَمِّلَات: ث ال ث اَ 

 لْفِلْفِل،ا فِ  الَْْرِّيف الْمَذَاق تعُطِي الَِِّ ( Piperin) تُسَمَّى مَادَّة عَلَى يََْتَوِي الِْسْوَد الْفِلْفِل
 دالْكَبِ  تَلَُّص وَتَ ثْبِيط تأَْجِيل طَريِق عَنْ  الْكُركُْم اِمْتِصَاص مُعَدَّل رَفْع عَلَى الْقُدرةَ لَهاَ يُ عْزَى حَيْثُ 

 الْكُركُْم لِمَادَّة الْبَ يُولُوجِي ت َّوَافرُال يزَيِد بِدَورهِ ذَاوَهَ  الَِْسْم، تَدْخُل الَِِّ  الْغِذائيَِّة للِْمَوَاد وَالَِْمْعَاء
 .أَطوَل لِفترة الَِْسْم فِ 

 :يَةعَالِ  فاَعِلِيَّة ذَات الْكُركُْم لِمُكَمِّلَات مُتَطَوِّرةَ جَدِيدَة خَلْطاَت: ر اب  ع اَ 

 هَذِهِ  ،(Indenaى )مَّ تُسَ  يطاليةإ لِشركَة مُسَجَّلَة تََِاريَِّة ماركَْة هِي (:Meriva) مُك مِّل( 2
 ٪ (60) إِلََ  باِلِْضَافَة كُركُْمِين ٪ (10) عَلَى تََْتَوِي الْكُركُْم مِنَ  تَ ركْيبَة بتَِطْوِير قاَمَتْ  الشَّركَِة
 الدُّهون بَتَتأثَ وَقَدْ  الصُّويا، ليسيثين مِنْ  مُسْتَخْلَصَة( phytosomeى )مَّ تُسَ  فُسْفُوريَِّة دُهُوْن

 مَعهُ  حَامِلَاا  الْمِغْنَاطِيس مِثل لْْلََوِيَّةا الَْْوَاجِز عَبَ  الدُّخُول عَلَى قُدرَة الت َّركْيبَة هَذِهِ  فِ  فُسْفُوريَِّةالْ 
( 30) تُسَاوِي الْمُنْتَج هَذَا قُ وَّة إِثْ بَات تَََّ  وَلَقَدْ  الدَّم، مَُْرَى إِلََ  وُصُولا  ينالْكُركُْمِ  مُسْتَخْلَص

 مِنَ  الْعَدِيد مَعَ  الت َّعَامُل عَلَى رةَالْقد الت َّركْيبَة لِهذَِهِ  وَيُ عْزَى وَحدَه، الْكُركُْمِين اِسْتِخْدَام وَّةق ُ  ضِعف
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 عَاءالَِْمْ  وَالِْتِهَاباَت الْقَزَحِيَّة هَاباَتوَالِْتِ  الْفَقَريِ وَالْعَمُود الْمَفَاصِل الِْتِهَاباَت)مِثل  الْمَرَضِيَّة الْْاَلَت
 (.اِلْْ ...الْمَفَاصِل وَآلََم وَصَلَابَةَ وَالصَّدَفِيَّة

 الت َّركْيبَة هَذِهِ  تَطْوِير تَََّ  .الْفُسْفُوريَِّة بالدُّهُون مُكَبْسَل ال الْكُركُْم وَهُوَ  (:Longvida) مُك مِّل( 1
 مَعَ  باِلت َّعَاوُن( UCLA) نَلُوسأ وسلُ  فِ  كاليِفُورْنيِا جَامِعَة فِ  الْعَصِبِيَّة الْعُلُوم خُباَء بِوَاسِطةَ
لَة ماركَْة يهِ  الْْلَْطةَ وَهَذِهِ  الْغِذائيَِّة، الْمُكَمِّلَات لتَِطْوِير( Verdure Sciences)شركة   مُسَجَّ

هَا الَِِّ  الشّركة لِهذَِه  هَذِهِ  ببِِيَع الشَّركَِة هَذِهِ  قُومت َ  حَيْثُ  اِخْتراَعِهَا، بَ راَءَة صَاحِبَة وَهِيَ  أنََ تَجَت ْ
سْتِخْدَامِهَا الصَّانعَِة الشَّركَِات لِمُخْتَ لَف الْْلَْطةََ   بإِِنْ تَاجِهَا، تَ قُوم الَِِّ  ركُْمِينالْكُ  مُكَمِّلَات فِ  لِِ

 كَمَا رَّةَ مَ ( 84)الْكُركُْمِين  مَادَّة اِمْتِصَاص مُعَدَّل رَفْع عَلَى الت َّركْيبَة هَذِهِ  قُدرةَ سَريِرياا  ثَ بَتَ  وَلَقَد
 بَ راَءَة تَ قْديم وَتَََّ  ،(1020) لْعَاما فِ  الزِّراَعِيَّة الَِْغْذِيةَ كِيمْيَاء مََُلَّة فِ  الْمَنْشُور الْبَحْث فِ  وَرَدَ 

 ضأمَرَا عَ مَ  شَدِيدَة فاَعِلِيَّة الت َّركْيبَة لِهذَِهِ  (.1008) عَام مَارِس شَهْر فِ  الْمَادَّةَ  لِهذَِهِ  اِخْتراَع
مَ  خَلَايَاَ فِ  الْْلََوِي الَِْدار اِخْتراَق عَلَى لِقُدرَتِِاَ وَذَلِكَ  الدِّمَاغ،  فَهِي الدَّم، مَُْرَى وَدُخُول اغالدِّ
دْراَك وَاِخْتِلَال الْْرََف مِثل عَدِيدَة أمَراَض فِ  تُسَاعِد ماغِيَّة السَّكتَة مِنَ  نتِْعَاشوَالِْ  وَالْوِقاَيةَ الِِْ  الدِّ

مَاغ، وإصابات الزّهايُرو   مُتَاح الْكُركُْمِين مِنَ  مُُْكِن قَدْر أكبَ  بتَِ وْفِي الت َّركْيبَة هَذِهِ  تَ قُوم حَيْثُ  الدِّ
 .الَِْسْم وأنسجَة الدَّم فِ 

دَة كُركُمينات ٪ (68)مِنْ  الْمُكَمِّل هَذَا يَ تَكَوَّن: (BCM-95) مُك مِّلَ(3  فِ  مَوْجُودَة مُتَ عَدِّ
 فِ  يطبَِيعِ  بِشَكْل مَوْجُودَة أَسَاسِيَّة زيُوت ٪ (7-9)لَهاَ  مُضَاف الت َّقْليدِي الْكُركُْم وقمَسْحُ 
 .الَِْسْم فِ  الْكُركُْم اصاِمْتِصَ  مُعَدَّل رَفْع هُوَ  الزُّيوت هَذِهِ  إضَافَة مِنْ  وَالْهدََف الْكُركُْم، نَ بَات
 الْكُركُْم، مَادَّة نَ فْس مِنْ  مُكَوِّناَتِِاَ يعجََِ  بأَِنَّ  تَ تَمَيَّز الَِِّ  الت َّركْيبَة هَذِهِ  بتَِطْوِير قاَمَتْ  هِنْدِيَّة شركَِة

 زيُوت تََوِي الْْلَْطةَ هَذِهِ  إِنَّ فَ  الْفُسْفُوريَِّة الدُّهُون تََوِي الَِِّ  الُِْخْرَى الْْلَْطاَت مَعَ  فبَِالْمُقَارَنةَ
 جُدْرَان حِماَيةَ فِ  دَور الْْلَْطَة ذِهِ وَلهَِ  الْكُركُْم، نبَات فِ  طبَِيعِيًّا وَفَّرتَ ت َ  أَسَاسِيَّة دُهون شَكْل عَلَى
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 الت َّركْيبَة هَذِهِ  تَكُون أَنْ ن كِ يُُ  كَذَلِكَ  الت َّلَف، مِنَ  الْمُخَاطِيَّة الَِْغْشِيَة وَجُدْراَن الْهضَْمِيَّة الْقَنَاة
أقَْ وَى  الت َّركْيبَة هَذِه أَنَّ  لدِّراسَاتا أثَبَتَتْ  حَيْثُ  الثَّانّ، الن َّوْع كَّريِالسُّ  دَاء مِنْ  يُ عَانّ  لِمَنْ  مُفِيدَة

 ولتزال ناَشِئَة، الْْلَْطةَ هِ هَذِ . الطَّبِيعِي الْكُركُْم مَسْحُوق مِنْ  الْْيََوِي الت َّوَافرُ فِ  مَرَّات( 9-7)
 اِمْتِصَاص مُعَدَّل رَفْع فِ  قُ وَّتِِاَ مَدَى لِمَعْرفَِة وَفاَعِلِيَّتِهَا اكَفَاءَتَِِ  لفَِحْص جَاريِةَ السَّريِريَِّة الِْبَِْاث

 .الدَّم فِ  الْكُركُْم مَادَّة

 فَ عَّالَة مَادَّة أَهَمْ  هِي الْكُركُْمِين مَادَّة أَنَّ  بِرَغْم (:Curcumin C3 Complex) مُك مِّل( 1
 مَسْحُوق فِ  توُجَد أخُْرَى اتكُركُمين فَ هُنَاكَ  الْوَحِيدَة، ليَْسَتْ  الَكِن َّهَ  الْكُركُْم نبَات فِ  مُتَ وَف ِّرةَ
 إِلََ  يَ عُود( C3) الْْلَْطَة ذِهِ هَ  تَسْمِيَة وَسَبَب الْكُركُْمِين، مِنَ  فاَعِلِيَّة أقََل أنَّ هَا إل الْكُركُْم نبَات

 كَمَا هو مُوَضَّح الْكُركُْم نبَات فِ  الْمُتَ وَف ِّرةَ ميناتالكُركُ  مِنَ  أنَْ وَاع ثَلَاثةَ تََوِي الت َّركْيبَة هَذِهِ  أنََّ 
 التَّال: الشَّكْل فِ 

 

 :لِييَ  كَمَا مَدْرُوسَة بِكَمِّيَّات الْْلَْطةَ فِ  الكُركُمينات هَذِهِ  وَضْع تَََّ  وَقَدْ 
 .فَةلْمَعْرُو وَا الْقَوِيَّة الْفَعَّاليَِّة ذُو الْكُركُْمِين مُسْتَخْلَص مِنْ  ٪ (40-80) -
 (.Demethoxycurcuminكُركُْمِين ) ديُيثوُكسي مِنْ  ٪ (10-14) -
 .(Bis-Demethoxycurcuminكُركُْمِين ) ديُيثوُكسي-بايس مِنْ  ٪ (10-14) -
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 الْفِلْفِل مِنَ  فَعَّالَةالْ  الْمَادَّة باِِسْتِخْلَاَص قاَمَتْ  الَِِّ  نَ فْسهَا( Sabinsa)لِشركة  مَُلُْوكَة الت َّركْيبَة هَذِهِ 
 هَذِهِ  أَنَّ  مِنْ  باِلرَّغْم لَكِن ركْيبَة،الت َّ  لِهذَِهِ  الرَّئيِِسي وَالْمُطَوِّر الِْخْتراَع بَ راَءَة صَاحِبَة وَهِيَ  الِْسْوَد
 تَََّ  لِذَلِك مَطْلُوب،الْ  الْبَ يُولُوجِي رالت َّوَافُ  تََُقِّق لَْ  أنَّ هَا إل الكُركُمينات مِنَ  الت َّركِْيز عَاليَِة الت َّركْيبَة
 لنَِ فْس الْمَمْلُوكَة( BioPerine)التِّجَاريَِّة  الْعَلَاَمَة تََْتَ  إلِيَهَا الِْسْوَد الْفِلْفِل مُسْتَخْلَص إضَافَة

 مُعَدَّل زيِاَدَة لَىعَ  النَّتَائِج دَلَّتْ  الت َّركْيبَة هَذِهِ  عَلَى( 2776) عَام  اِجراؤُه تَََّ  بَِْث وَفِ  الشَّركةِ،
 لْطةَالَْْ  هَذِهِ  يُ نْتِج مِنْ  الشَّركَِات مِنَ  هُنَاكَ  ،٪ (1000)يُ عَادِل  بِاَ للِْكُركُْمِين الدَّم اِمْتِصَاص

 .الِْسْوَد الْفِلْفِل مُسْتَخْلَص إِليَهَا مُضَافاَا  يُ نْتِجُهَا مِنْ  وَمِنهُمْ  وَحدَهَا

عَلَى  تََتَوِي ِِ الَّ  الْكُركُْم لِمُكَمِّلَات هِي الْمُسَجَّلَة الْماركَْةَ  هَذِهِ : (Theracumin)مُك مِّلَ( 4
 desmethoxycurcumin)من الكُركُمينات  ٪ (70)إِلََ  باِلِْضَافَة كُركُْمِين ٪ (20)

and bis-desmethoxycurcumin )قْليدِيالت َّ  الْكُركُْم مَطْحُون فِ  باِلِْسَاس الْمَوْجُودَة 
 الَِِّ  الت َّركْيبَات أَحَد هَذِهِ  .مْتِصَاصالِْ  مُعَدَّل لِرَفْع الْْلَْطةََ  لِهذَِهِ  وَإضَافتَِهَا تَ ركِْيزهَِا ةزيِاَدَ  تَََّ  لَكِن

مْتِصَاص، تَحسِينلِ  الَُْسَيْمَات حَجْم تَْفِيض فِيهَا تَََّ  حَيْثُ  مُؤَخَّراا، تَطْوِيرهَُا تَََّ   حَقَّقَت وَقَدْ  الِْ
 مَعَ  باِلْمُقَارَنةَ كَثِيبِ  أفَضَل اِمْتِصَاص الكُركُمينات مِنَ  الصَّغِيةَ الَُسَيمِيَّة الَِْحْجَام هَذِهِ 

 الت َّوَافرُ فِ  أقَوَى كَانَتْ  ةالت َّركْيبَ  هَذِهِ  أَنَّ  التَّجَارِب إحْدَى أَظهَرَتْ  حَيْثُ  الْعَادِيَّة، الكُركُمينات
 لتُِ نَاوُل الْْاَجَة وَ هُ  الْْلَْطَة هَذِهِ  مُشْكِلَة أَنَّ  إل الْعَادِي، كُمالْكُرْ  مَسْحُوق مِنْ  مَرَّة( 19)الْْيََوِي 
 الْكُركُْم مُكَمِّلَات فِ  تاجُهتََ  لَ  الَّذِي الَِْمْر الْمَطْلُوب، التَّأْثِي عَلَى للِْحُصُول مِنهَا أكبَ  كَمِّيَّات
 .الُِْخْرَى

 أَشكَال أَحَد مَعَ  كُمِينالْكُرْ  خَلْط طَريِقِ  عَنْ  تَطْوِيرهَُا تََِّ  تَ ركْيبَة هِي(: CurcuWin) مُك مِّل( 8
 أُخْرَى، وَمَوَاد( Tocopherols)توكوفيول  الْمُسَمَّى الطَّبِيعِي الَِْكْسَدَة مُضَاد( E)فِيتَامِين 

( 18)إِلََ  الْكُركُْم اِمْتِصَاص لمُعَدَّ  رَفْع عَلَى قُدرَتَ هَا وَأثَبَتَت الت َّركْيبَة هَذِهِ  كَفَاءَة فَحْص تَََّ  وَقَدْ 
 .الْعَادِي الْكُركُْم مَعَ  باِلْمُقَارَنةَ ضِعْف
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 الْكُركُْمِين وِيتََ  تَ ركْيبَة بعَِمَل الْمُطَوِّرُون فِيهَا قاَمَ  خَلْطَة هِي(: UltraCur) مُك مِّل( 9
 مُعَدَّل رَفعلِ  الْوَسِيطِ  بِوَظِيفَةوم قُ ي َ  الَّذِي( Whey Protein)الْْلَِيب  مَصْل برُوتِين إِلََ  باِلِْضَافَة
مْتِصَاص مُعَدَّل تَ رَفَع نّ هَاأَ  الت َّركْيبَة هَذِهِ  مُطَوِّرُو يدََّعِي حَيْثُ  الدَّم، فِ  الْكُركُْمِين اِمْتِصَاص إِلََ  الِْ

 .ضِعْف( 200)

 جُسَيْمَات عَلَى يتََْتَوِ  وَهِي المانيا، فِ  تَطْوِيرهَُا تََِّ  خَلْطَة هِي(: Metacurmin) مُك مِّل( 6
 شِبْه مَادَّة مِنْ  مُكَهْرَبةَ دُهْنِيَّة جُسَيْمَات بِوَاسِطةَ حِماَيَ تُ هَا يتَِم النّانوُ بَِِجْم الْكُركُْمِين مِنَ  صَغِيةَ
 الْكُركُْم مِنَ  الْْيََوِي روَافُ الت َّ  فِ  أَعَلَى قُدرةَ الت َّركْيبَة هَذِهِ  أثَبَتَت وَقَدْ  ،(lipid micelles)غُرَوِيَّة 

 (.1021)الْعَام  فِ  إجراءُهُ  تََِّ  بَِْث فِ  وَذَلِكَ  مَرَّةَ،( 199)بِِقْدَار  الت َّقْليدِي

 صَيْدَلنيَِّة شركةِ  بَلقِ  مِنْ  وَتَطْوِيرهَُا اكِْتِشَافُ هَا تََِّ  تَ ركْيبَة هِي(: Cavacurmin) مُك مِّل( 7
 قلَِيلَة سُكَّريِاّت عَ مَ  الْكُركُْمِينَ  دَمْج فِيهَا تََ   تَ ركْيبَة عَنْ  عِبَارةَ وَهِيَ  ،(Wacker)تُدْعَى  ألمانيّة

 نَ تَجَ  ا،النَّشَ  مِن طبَِيعِيَّا تنَتُج( gama-cyclodextrin)تُسَمَّى ( Oligosaccharide)الت َّعَدُّد 
 دِراسَة أثَبَتَتْ  وَلَقَدْ  الْْيََوِي، هتَ وَافرُِ  فِ  مَلْحُوظَة وَزيِاَدَة الْكُركُْم لِذَرَّات تَشَتُّت الِْتََِّاد هَذَا عَنْ 

مْتِصَاص  مُعَدَّل رَفْع عَلَى الت َّركْيبَةَ  هَذِهِ  قُدرةَ حَديثةَ  دِي،الت َّقْلي الْكُركُْم مِنَ  أَعَلَى مَرَّةَ ( 10)الِْ
 .الَِْسْوَاق فِ  وَاسِع بِشَكْل بَ عْد تَ نْتَشِرْ  ولََْ  ناَشِئَة الْْلَْطةَ هَذِهِ  لتزال وَللِْعِلْم
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