
والعقاقي��ر، مم��ا يجعله��م يقوم��ون بمن��ع 
المرضى الذي��ن يتناولون عقاقي��ر معينة من 
تناول بعض الأغذية الت��ي تتفاعل مكوناتها 
مع هذه العقاقي��ر حتى لا تؤدي إلى أعراض 

مرضية قد تؤدي إلى الوفاة.

تحت��وي الأغذية الطبيعية الطازج��ة )Raw( على الكثير من الم��واد الكيميائية 
التي توجد فيها بشكل طبيعي، والتي قد يكون لها دور في إعطائها نوع من الحماية 
ضد الحش��رات، والأحي��اء الدقيقة، والنيماتودا، وربما الحيوانات آكلة الأعش��اب، 

والإنسان نفسه، ولكنها قد تكون سامة للإنسان والحيوان.  

• جدول )1( بعض الحالات الشاذة في الهضم والتمثيل.
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د. حمزة بن محمد أبوطربوش

الموج��ودة  الس��امة  المركب��ات  تكتس��ب 
طبيعي��اً ف��ي الأغذي��ة أهمية كب��رى من عدة 

أوجه، يمكن إيجازها في ما يلي:
1 إعط��اء معلومات للعاملين في مجال تربية 
النبات الذين يحاول��ون إنتاج محاصيل ذات 
إنتاجية عالي��ة، ومقاومة للآف��ات الزراعية، 
حيث أن ذلك قد يس��اهم في إنت��اج مركبات 

غير مرغوبة.
ها ��ات المطورة والتحق��ق من أن2 تقيي��م النبات
لا تحت��وى عل��ى كميات كبي��رة من بع��ض المواد 
ة الموجودة طبيعياً في الأغذية.ة السامالكيمائي
3 مس��اعدة أخصائ��ي التغذية ف��ي تخطيط 
وجب��ات خاصة، وبال��ذات للمرض��ى الذين 
ذاء، واع الغة لبعض أنم حساس��يلديه
أو الذين لديهم خلل أو عوز في الهضم والتمثيل 

)الحالات الشاذة في التمثيل والهضم(.
التغذي��ة  وأخصائ��ي  الأطب��اء  مس��اعدة   4
ف��ي معرف��ة التداخ�ات بين بع��ض الأغذية 

المكونات الغذائية المسببة لهاالحالات الشاذة
الجلوتين في القمح والشوفان والشعيرإسهال المناطق الحارة

 سكر الاكتوز في الحليبسوء هضم الاكتوز
السكروز من جميع المصادر الغذائية المحتوية عليهعوز السكروز

الفركتوز من السكروز ومن الخضروات والفواكه عدم تحمل الفركتوز 

الحليبالجالاكتوسيميا
الفينايل الأنين من البروتين والأسبريتمالفينايل كيتونوريا

الحالات الشاذة الأخرى لتمثيل 
بعض الأحماض الامينية

البروتينات المحتوية على هذه الأحماض الامينية

الحديد )تخزين كميات غير عادية في الجسم (هيماتوكروماتوسيس
النحاس )تخزينه بكميات كبيرة في أماكن مختلفة من الجسم(مرض ويلسون

يع��د الغذاء مه��م لحياة الإنس��ان، ولكي 
يس��تمر الجس��م ف��ي أداء وظائف��ه لا بد من 
حصوله عل��ى العناصر الغذائية الضرورية، 
إلا أن العنصر أو العناصر الغذائية الضرورية 
لإنسان ما قد تكون سامة لإنسان آخر تحت 

بعض الظروف أو الحالات، ومنها ما يلي: 
1 ق��د يصبح المك��ون الطبيعي للغذاء س��اماً 
إذا تم تن��اول النب��ات بكمي��ة عادي��ة من قبل 
الأش��خاص الذين يعان��ون من بعض حالات 
التمثيل أو الهضم الشاذة، ويوضح الجدول 
)1( بعض الأمثلة لمكونات طبيعية في الغذاء 
التي تس��تهلك بكميات عادية، ولكن من قبل 
أفراد ليس لديهم المقدرة الوراثية على هضم 

أو تمثيل هذه المكونات.
2 يمك��ن أن يؤدي تن��اول المك��ون الطبيعي 
للغذاء بكمية عادية من قِبل بعض الأفراد إلى 

حساسية غير عادية لبعض هذه المكونات.
تنش��أ الحساس��ية الغذائي��ة ع��ادة عند 
تناول كمي��ات عادية أو حتى قليلة من الغذاء 
المس��بب ل��دى الأف��راد الذين لديه��م رد فعل 
معاكس للمكون الغذائي، وتحدث الحساسية 
الغذائي��ة الحقيقية للغذاء عن��د تدخل الجهاز 
المناعي في الجسم الذي يقوم بإنتاج أجسام 
مض��ادة ضد المادة الغذائي��ة، ومن ذلك مثاً 
يعد الحليب والس��مك والقش��ريات والبيض 
الس��وداني  والف��ول  والمكس��رات  والقم��ح 

والفراولة  أكثر الأغذية المسببة للحساسية.
3 تناول غ��ذاء بكميات أكبر م��ن المعتاد مما 
ي��ؤدي إل��ى الس��مية، حي��ث لوحظ مث�اً أن 
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• مثبط��ات إن��زيم الكالك���ري�ن
ف��ي  الس��امة  المركب��ات  لبع��ض  يمك��ن 
الكالكري��ن  إن��زيم  تثب��ط  أن  البطاط��س 
)Kallikrein( ال��ذي يع��د عام�اً مس��اعداً في 

تكون الأجسام المضادة في الجسم.
• مثبطات إنزيم الأميليز

تعم��ل بع��ض المركب��ات الموج��ودة ف��ي 
الفاصوليا والقم��ح والذرة الرفيعة في تثبط 
إنزيم الأميليز )Amylase( الذي يعد ضرورياً 

لتحلل النشا.
• مثبطات إنزيم أحادي أمين الأوكسيدبز

ى ا عل��ول والفاصولييحت��وي الف
مس��تويات عالية من مثبط��ات إنزيم أحادي 
 ،)Monoamine oxidase( الأوكس��يديز   �أم�
مم��ا ي��ؤدي إل��ى الص��داع، وخفق��ان القلب 

)Palpitation( ، وارتفاع حاد في ضغط الدم.

• مثبطات أخرى في البقوليات 
يوجد ف��ي البقوليات عدد م��ن المركبات 
بع��ض  ف��ي  والس��ام  المثب��ط  التأثي��ر  ذات 

الاحيان، ومنها:
� الهيماجل��������وتي�������ن وال�لاك����تي�����ن 
م��ن  وه��ي   :)Hemagglutinins and lectins(

الت��ي توج��د بص��ورة  المكون��ات الطبيعي��ة 
رئيس��ة في البذور، كما يمك��ن أن توجد في 
أجزاء أخرى من النباتات، وبتركيزات عالية 
في كل البقوليات ومنتجات الحبوب، وهناك 

53 نباتاً تحتوي على الاكتين.
تحت��وي ب��ذور الخ��روع عل��ى كمي��ات 
كبيرة من الاكتينات )Lectins(، ويعد مركب 
ريسين )Ricin( أكثرها س��مية، لذا فان بذور 

هذا النبات غير مائمة لاستخدام كغذاء.
ت��ؤدي الاكتينات إلى تحطم الأنس��جة 
الظهري��ة للقن��اة الهضمي��ة، وتتداخ��ل م��ع 
 ،)Mitosis( الانقس��ام غي��ر المباش��ر للخلي��ة 
وتس��بب نزيف موضعي ي��ؤدي إلى تحطم 
الكلى والكب��د والقلب، كما ت��ؤدي إلى تخثر 
كري��ات ال��دم الحم��راء، ول��ذا أطل��ق عليه��ا 

 .)Agglutinins( مصطلح
يج��ب الق��ول أن س��مية هذي��ن المركبين 
تتناق��ص بدرجة كبيرة عند طب��خ البقوليات 
بغليها في الماء، لذا فان اس��تخدام البقوليات 
المحتوية عليهما في غذاء الإنس��ان لا يش��كل 

على اس��تخدام البروتين، مما يؤدي إلى اختال 
وظائفه في النمو وترميم الأنس��جة التالفة، كما 
تؤدي إل��ى تضخم البنكرياس وزيادة نش��اطه، 
ويعتقد أن س��بب ذل��ك قد يرجع إل��ى محدودية 
توف��ر الحم��ض الأمين��ي مثيونين، أو إلى ش��ل 
��ذا �، وهنش��اط الإنزيم��ات المحلل��ة للبروت
ب��دوره ي��ؤدي إل��ى زي��ادة إف��راز البنكري��اس 
للإنزيم��ات الهاضمة في محاول��ة لمعادلة نقص 

هضم البروتين.
تحت��وي بع��ض الأغذي��ة الش��ائعة غير 
البقول أيضا على مثبطات للإنزيمات المحللة 
للبروت��، ويش��مل ذل��ك الش��عير والقم��ح 
والذرة والش��وفان )Oat( والفول السوداني 
والبازلاء والبطاطس والبطاطا الحلوة والأرز 
واللفت )Turnip(، كما يحتوي البطاطس على 
تركيزات عالية 15% من مثبطات الإنزيمات 

المحللة للبروتين. 
ي��ؤدي الطب��خ ف��ي أغل��ب الح��الات إلى 
المثبط��ات،  له��ذه  التثبيط��ي  الأث��ر  تحطي��م 
ويعتم��د ذلك عل��ى نوعية المعامل��ة الحرارية 
للم��واد الغذائي��ة، ففي حال��ة البطاطس فإن 
الميكرووي��ف  بأف��ران  أو  بالغلي��ان  طبخ��ه 
يع��دان من أكثر الط��رق كفاءة ف��ي التحطيم 
مقارن��ة بطبخ البطاطس في الف��رن العادي. 
إن��زيم كاربوكس��ي ببتيدي��ز  ويع��د مثب��ط 
)Carboxypeptidase inhibitor( ف��ي البطاط��س 

مقاوماً لطرق الطبخ الثاثة.
• مثبطات البلازمين

توج��د بع��ض المركب��ات ف��ي أن��واع من 
الفاصولي��ا ق��د تعم��ل على تثب��ط البازمين 
ضروري��ا  عام�اً  يع��د  ال��ذي   )Plasmin(

��ذي يدعى في تك��ون عام��ل تخثر ال��دم ال
.)Fibrin( الفايبرين

تناول كميات كبيرة من سيقان نبات الراوند 
)Rhubarb( ي��ؤدي إل��ي الس��مية، وقد قدرت 

��اة بحوالي ��ؤدي إل��ى الوفالكمي��ة التي ت
��ة كيلوجرام��ات، كما وج��د أن أوراق أربع
ان، ه��ذا النب��ات أكثر س��مية من الس��يق
منه��ا  ��ة قليل كمي��ات  ��اول تن إن  حي��ث 
ي ��ظ ف��اة. كما لوح��ؤدي إل��ى الوفي
أن  را )Worcsstershire( بانجلت ورسترش��بر 
تناول لترين من صلصة ورسترشير شهرياً 
ي��ؤدي إلى التس��مم، مس��بباً تحط��م الجهاز 
البولي)Hematuria(  الذي من أعراضه خروج 

الدم مع البول.
4 ح��دوث تس��مم عن��د تن��اول مك��ون غير 
طبيعي للغذاء بكميات اعتيادية، فقد لوحظت 
مث��ل هذه الحالات عند تناول عس��ل محتوي 
عل��ى القلوي��ات)Alkaloides( ، الناجم��ة ع��ن 
تجميع النح��ل لرحيق نبات��ات محتوية على 
ه��ذه المركبات، أو عن��د تناول أس��ماك البفر 

)Puffer fish(  كما هو الحال في اليابان. 

كم��ا لوحظ حالات تس��مم في المكس��يك 
نتيج��ة لتن��اول فاني�ا مقل��دة صنع��ت من 
الت��ي    )Tonk( التون��كا  مس��تخلص حب��وب 
تحت��وي عل��ى تركي��زات عالي��ة م��ن مركب 
)Coumarin( ال��ذي ي��ؤدي إل��ى تحطم بعض 

أعضاء الجسم بما فيها الكبد .
الس��امة  المركب��ات  م��ن  العدي��د  يوج��د 
الموجودة طبيعياً في الأغذية، والتي قد تؤثر 

على صحة الإنسان ، ومنها ما يلي:

نـزيـمـــــــــات مثبـطــــــــــات الأ

ات ات الإنزيمد مثبطتع
)Enzyme Inhibitors( من أكثر المركبات السامة 

التي تم��ت دراس��تها، وه��ي موج��ودة في كل 
النباتات  خاص��ة البقوليات  بكميات متفاوتة، 

ات ما يلي:ات الإنزيمم مثبطومن أه
• الإنزيمات المحللة للبروتين

��ات مثبط ��ن م ��د العدي هن��اك 
��ن م  ،�للبروت ��ة المحلل ��ات الإنزيم
م إنزي ��ط مثب   الإط�اق  عل��ى    ��ا أهمه
� )Trypsin inhibitor(، ومثب��ط إنزيم التربس��
 ،)Chymotrypsin inhibitor(  �الكيموتربس�
حي��ث تؤدي التركيزات العالية منهما إلى التأثير 
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خط��راً يعت��د به، ع��دا ف��ي المناط��ق المرتفعة 
كثي��راً ع��ن س��طح البح��ر، والت��ي تنخفض 
فيه��ا درج��ة الغلي��ان، أو في الح��الات التي 
يكون فيها توزيع الح��رارة ونقلها في المادة 
الغذائي��ة غير جيد. ويعود الس��بب الآخر في 
تقلي��ل خطورته��ا إل��ى أن س��مية العديد من 
المركبات السامة يتحطم أو يعادل في الجهاز 
الهضم��ي، كم��ا أن امتصاص غالبي��ة المواد 
السامة من الكتينات يكون منخفضاً جداً . 
م��ن جان��ب آخ��ر ي��رى بع��ض العلم��اء أن 
الامتص��اص المنخف��ض لكتين��ات ق��د يكون له 
تأثي��ر ناف��ع للإنس��ان، لأن ذل��ك يعن��ي أن هذه 
المركبات تصل إلى القولون في وضعها التركيبي 
الحي��وي دون أن تتأث��ر بالإنزيم��ات، ويب��دو أن 
لذلك دور في حماية جس��م الإنسان من سرطان 
القول��ون، وقد يكون لدورها ف��ي زيادة إفرازات 
الم��واد المخاطية في القولون هو الس��بب في ذلك، 
وبالتال��ي التخفيف م��ن تركيز المواد المس��رطنة 
الأخ��رى، أو القي��ام ب��دور آخ��ر مباش��ر يتمث��ل 

بإضفائها أثر سمي على الخيا السرطانية.
� الصابونين )Saponins(: وقد سمي بهذا 
الاس��م لأن ل��ه خ��واص مش��ابه للصابون، 
والبرس��يم  الصوي��ا  ف��ول  ف��ي  ويوج��د 
والسبانخ والهليون )Asparagus( والبروكلي 
والبطاط��س والتف��اح والباذنج��ان وج��ذور 

 . )Ginseng root( الجنسينغ
ي��ؤدي الصابونين إلى تم��زق كريات الدم 
مسببا الإسهال والتقيؤ. أما تأثيره الايجابي 
فيتمثل في دوره الدوائي، حيث يتس��بب في 
تكوين معقد مع الكولسترول، مما يؤدي إلى 

خفض مستوى الكولسترول في البزما. 
 :)Vicine and covicine( الفايسين والكوفايسين �
وتوج��دان ف��ي الف��ول وأن��واع الفاصولي��ا 
الأخ��رى الت��ي تع��د م��ن الأكت الش��عبية 
الشائعة في العديد من دول الشرق الأوسط 
ش��ائع  بم��رض  الف��ول  يرتب��ط  وانجلت��را. 
معروف يطل��ق عليه الفوال )Fauvism(، وتعد 
ه��ذه الحالة المرضي��ة ضمن الحال��ة الأولى 
المش��ار إليها في مقدمة هذا الموضوع، والتي 
تجعل م��ن الغذاء مادة خط��رة على الصحة، 
نظ��راً لوج��ود حساس��ية عند بع��ض الناس 
إذا تن��اول كمي��ات عادية من الف��ول، ويعود 
الس��بب في ذل��ك إلى خل��ل وراث��ي موجود 

فتظهر على المصاب الضعف، وسرعة التهيج 
)Irritability(، والرعش��ة )Tremors(، والتشنج 

 ،)Jerky motions( الجنوني��ة  والتصرف��ات 
الأع��راض  ه��ذه  لوحظ��ت  وق��د  والإغم��اء، 
العصبي��ة في الإنس��ان فقط، ويع��د الذكور 

أكثر قابلية للإصابة به مقارنة بالإناث. 
� الجويتروجين��ز )Goitrogens( : وهو من 
المركبات المس��ببة لتضخم الغدة الدرقية، إذا 
تم الاس��ته���ك العال��ي للم����واد الغذائي���ة 
الت��ي تحت��وي علي��ه وع��دم الحص��ول على 
الكميات الموص��ى ب�ها من الي����ود، ويوج��د 
والف��ول  والصنوب����ر  الصوي��ا  ف��ول  ف��ي 
الس��وداني والدخ��ن بالإضافة إل��ى الفواكه 
والخضروات، والبروكلي والملف��وف النامي 
  )Cabbage( والك����رن�����ب  )Brussels sprouts(

  )Horseradish(والقرنبي��ط والفج���ل الح�����ار
 )Kohlrabi( والكرنب الس��اقي )Kale(  واللفت
اللف��ت  يحت��وي  كم��ا  وب��ذوره.  والخ��ردل 
الس��وي����دي الأصف����ر )Rutabaga( واللف��ت 
)Turnips( بص��ورة خاص���ة عل��ى كمي����ات 

عالية من����ه.
� الجليك???وسي?????????دات السيناي??دي????????ة 
مركب��ات  وه��ي   :  )Cyanogenic glycosides(

تنتج � كما يدل اس��مها � سينايد الهيدروجين 
عن��د تعرضه��ا لحموض��ة المع��دة أو بع��ض 
الإنزيم��ات الموج��ودة في النب��ات، ويختص 
س��ام  مرك��ب  بأن��ه  الهيدروج��ين  س��ينايد 
يؤدي إل��ى توقف التنفس، حي��ث يعد تناول 
كمية منه تت��راوح ما بين 30 إلى250 ملجم 
قات���ً للذكور البالغين، ويوضح جدول )2( 

•جدول )٢( كمية السينايد في بعض النباتات الغذائية.

كمية السينايدالأغذية النباتية
)ملجم/100جم(

الذرة الرفيعة )سورجم(
� البذور الناضجة

� الأوراق والأفرع الحديثة
صفر

60-240
Almond 290اللوز
60بذور المشمش

160بذور الخوخ
400الفاصوليا السوداء

17الفاصوليا المنقطة
104-7الكاسافا

لدي بعض س��كان منطقة الش��رق الأوسط، 
وبعض مناطق القارة الآسيوية، وفي بعض 
المناط��ق الأفريقية، ولدى بع��ض الأمريكيين 

ذوي الأصول الأفريقية. 
يؤدي تناول الفول من قبل الأش��خاص 
الذي��ن لديه��م حساس��ية ل��ه إل��ى فق��ر الدم 
 )Hematuria( التحللي وظهور ال��دم في البول
نتيجة لتمزق كريات الدم الحمراء بالفايسيين 
والكوفايس��ين الموج��ودان في الف��ول، ويعد 
الأطفال أكثر حساس��ية له��ذا المرض مقارنة 

بالبالغين، وقد يكون المرض مميتاً.
وق��د ي��ؤدي تن��اول الف��ول إل��ى إصابة 
حتى بعض الأش��خ�اص الذي��ن ليس لديه��م 
حال�ة ال��� )Favism( بهذه الأع��راض، ويعتقد 
الأخ��رى  الفاصولي��ا  وحب��وب  الف��ول  أن 
تحت��وي على مركبات مس��رطنة، وقد نش��أ 
هذا الاعتقاد من الحالات المرتفعة لأنواع من 
إمراض السرطان في أمريكا التينية، والتي 

تستهلك كميات كبيرة من هذه البقوليات. 
� ليثاروجين��ز )Lathyrogens(: وه����و من 
الأحماض الأمينية غير الإعتيادية ينش��أ عنه 
م��رض عصبي ينتش��ر ف��ي كل م��ن الصين 
والهن��د وأج��زاء من أفريقي��ا وبعض مناطق 
الشرق الأوسط وبالذات في أسبانيا، يعرف 
بمرض الثريزم )Lathyrism(. يرتفع معدل 
الإصاب��ة بهذا الم��رض في فت��رات الجفاف، 
حيث يقبل س��كان ه��ذه المناطق عل��ى تناول 
الب������ازلاء الحل�����وة )Sweet pea(، والبيقي��ة  
)Vetch( والل��ذان يحتوي��ا عل��ى الليثاروجين 

)Lathyrogens( ، مم��ا ي��ؤدي إلى تغيرات غير 

عادية في الأورطة والهيكل العظمي.
تظهر أعراض المرض بعد عدة شهور من 
تناول وجبات محتوي��ة على البازلاء الحلوة 
والبيقية. ونتيج��ة للخلل الذي يحدث لأيض 
حمض الجلوتاميك يتأث��ر الجهاز العصبي، 
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ج���رام.  كيل��و   / ملج��م   300-100 عل��ى 
يتن��اول غالبي��ة الناس عدد م��ن الجرامات من 
الفواكه والخض�روات والقه���وة والشوكولاتة 
والش��اي في الأس��بوع، وه��ذه الكمي��ات ق��د 
تزود الجسم بملجرام واحد من التانين يومياً. 
يختلف محتوى الشاي من التانين طبقاً لنوعيته 
ومرحلة نموه، فالش��اي الأخضر يحتوي على 

تانين أقل مقارنة بالشاي الأسود. 
الجدير بالذكر أن الفلفل الأسود يحتوي على 
العدي��د من المركبات الفينولية مثل الس��افارول 
والتانين��ات، ولكن بتركي��زات منخفضة ويبلغ 
الاس��تهك الف��ردي من��ه يومي��اً حوالي 280 
ملج��م، وبالإضاف��ة إلى هذه المركب��ات يحتوي 
 )Piperidine( الفلفل الأس��ود أيضا على مرك��ب

الذي قد يصبح مسبب قوي للسرطان.
تعتم��د الكمي��ة اللمتصة م��ن التانين في 
الجسم على كمية ونوعية الأحماض الأمينية 
الداخلة في الوجبة، فمثً ش��رب الشاي مع 
الحليب يعد أكثر صحية من ش��رب الش��اي 
منفرداً لأن الحليب يرتب��ط بالتانين ويجعله 
 )Quercitin( أقل امتصاصاً. أما الكويرست��ين
� م��ن المركب��ات التانيني��ة � فق�����د وج��د أنه 
مس��بب للطف��رات، ومس��بب للس��رطان في 

سلتين من الفئران.
• الفانيلين  والكاتيكول

 يوج��د الفانيل��ين )Vanillin( ف��ي الفاني
الطبيعي���������ة والصناعي���ة، أما الكاتيك�����ول 
والش��اي  القه��وة  ف��ي  فيوج��د   )Catechol(

والتفاح والبطاطس. 

كمية الس��ينايد المنتج��ة م��ن بعض النبات�ات 
الشائعة الاستعمال .

المركب��ات  م��ن  عدي��دة  أن��واع  توج��د 
الجليكوسيدية في النباتات،منها ما يلي:

? مركب ليناماري��ن )Linamarin( : وهو من 
المركبات الس��ينايدية، التي توجد في الكتان 
)Flax( والكاسافا وفاصوليا ليما بكميات منه 

تتراوح ما بين 10إلى300 ملجم / جم، وتعد 
الكاس��افا مص��دراً كبيراً لخطر التس��مم بهذا 
المركب في الأقطار التي تعتمد على الكاس��افا 
كمصدر رئيس للسعرات الحرارية؛ لذا يجب 
أن تعرض الكاسافا قبل تناولها إلى معامت 
ت���ؤدي إل��ى خف��ض خطورت���ه، مث��ل: النقع 

والتخمير والتي ت���ؤدي إلى إزالة السينايد.
يؤث��ر التس��مم المزم��ن بالس��ينايد على 
الجهاز العصبي، وعلى وظائف الخيا، مما 
يؤدي إلى الم��وت نتيجة لتأثي��ره على عملية 
التنف��س، كم��ا وج��د أن للس��ينايد دوراً في 
حدوث مرض الس��كري نتيج��ة لتاثيره على 

خيا بيتا في البنكرياس.
� مركبا )Abhorring( و)Amygdalin(، وهما من 
السينايدية،  الجليكوس��يدي�����ة  المركب��������ات 
ويوج��دان في الل��وز وبراعم البامب��و والذرة 
الرفيعة والصنوبريات والكرز البري الأسود 
ون��واة التف��اح والمش��مش )Apricot( والك��رز 

والبخارى والخوخ )خاصة اللوز المر(.

المركـــــبات الفينولـــــــــــــية

 )Phenolics( توجد المركب��ات الفينولية     
ف��ي كل النبات��ات، وق��د توج��د ف��ي بعضها 
بكميات لا بأس بها. تحتوي وجبات النباتيين 
على كميات عالية من الفينولات بعضها سام 
جداً، وله��ا تأثيرات كبيرة عل��ى الحيوانات، 
وق��د تم منع اس��تخدام كل من الس��افارول 

كم��واد   )Coumarin( والكوماري��ن   )Safrole(

مضاف��ة للأغذي��ة لأنه��ا س��امة أو مس��ببة 
للس��رطان، كما وجد أن للبع��ض منها تأثير 
محف��ز للطف��رات. إضافة إل��ى أن للفينولات 
 )Menadione( التغذوي�����ة مث��ل مين���ادوي��ن
)فيتامين ك 3( أو التيروسين تأثيرات سلبية 

إذا كان تركيزها في الوجبة أكثر من %3.
م��ن ناحي��ة أخرى ف��إن لبع��ض المركبات 
الفينولي�����ة تأثي������رات مرغوب�����ة ك��دواء أو 
كمض��ادات للأكس��دة، وبعضه��ا يحم��ي من 
السرطان��ات الناشئة ع�ن الضوء. كما يعتقد أن 
الفينولات أص� غير سامة، ما عدا الكومارين 
ولك��ن  للس��رطان(،  مس��بب   ( والس��افارول 
أثارت دراس��ات حديث��ة إن بع��ض الفينولات 
محف��زة للس��رطان، إذ تزيد من س��رعة تكون 
النيتروز أمين عن طريق زيادة س��رعة التفاعل 
بين الأمينات وملوثات الهواء، مثل ثاني أكسيد 
النيتروج��ين. ف��ي ح��ين أوضح��ت دراس��ات 
حم��ض  أن  الس��ابقة  للدراس��ات  مناقض��ة 
وحم����ض   )Chlorogenic( الكلوروجيني��ك 
الجالي����ك )Gallic( يمنع��ان ه��ذا التفاعل، كما 
يعمن على الحد من تكون مسببات الطفرات 
الناشئة من مكونات الأسماك المملحة، وتشمل 

المركبات الفينولية ما يلي: 
• الم??واد الدابغ??ة

تعد الم��واد الدابغة � المعروف��ة بالتانينات 
)Tannins( � س��امة للجس��م، حيث تؤدي إلى 

مسك البروت��ين وتحط�م الكب�د، إذ أن تناول 
3-5ملجم منها ع�ن طريق الف�م يعد س��اماً، 
كم��ا ي��ؤدي إلى وق��ف النمو، لأن��ه يثبط كل 
إنزيم��ات الهضم تقريباً، كم��ا يقلل من توفر 

الحديد وفيتامين ب 12 في الجسم. 
توجد التانينات � تقريباً � في كل النباتات، 
وتس��بب التلون البني الإنزيم��ي عند خدش 
أو قط��ع الفواك��ه والخض��روات، ويختل��ف 
محت��وى الفواكه والخضروات من التانينات 
بدرجة كبيرة حيث يحتوي ثمر البرسيمون 
)Persimmons( � مص��در عال��ي للتان��ين � على 

الم��وز  13ج��م/ كيلوج��رام، كم��ا يحت��وي 
والعنب والزبيب والذرة الرفيعة والس��بانخ 
والمش��روبات الكحولية على تركيزات عالية 
من التانينات. أم��ا الفواكه الأخرى فتحتوي 
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• الكوم??ارين 
يوج��د الكومارين )Comarin( في ش��اي 
الإعش��اب و )Melilot( و )Woodruff( و الس��نا 
البرغم��وت  ليم��ون  نكه��ة  وزي��ت   )Cassis(

)Bergamot( . وه��و يؤث��ر عل��ى تجل��ط الدم، 

وعلى انتظام الدورة الش��هرية، ويؤدي إلى 
تحطم الكبد. 

• السافارول 
 •80 )Safarole( ن الساف????????ارول يك?????وِّ
م��ن الزيت الأس��اس المس��تخلص م��ن جذور 
ش��جرة ساس��افراس )Sassafras(  ولحائه��ا 
ويستخدم في الشاي ومستحضرات   ،)Bark(

الش��عر، كم��ا يحول لح��اء هذه الش��جرة إلى 
مس��حوق يس��تخدم في منطقة نيواورلينيز . 
كما يعد الس��افارول مكون ثانوي في التوابل 
 )Mase(و )Star anise(الطي��ب و مث��ل ج��وزة 
والقرفة، وقد وجد انه يس��بب الس��رطان في 
الفئران، لذا حرم استعماله كمادة مضافة منذ 
عام 1960م، وكان يستخدم قبل هذا التاريخ 
بشكلها الطبيعي والمصنع لإضفاء النكهة على 

جعة الجذور )Root beer( وبعض الأغذية. 
•الاستراجول 

 )Estragole( يتشاب???????ه الاس��ترج??????ول
ف��ي تركيب?????��ه م��ع الترك??ي��ب الكيميائ???ي 
للس��افارول، ويع��د زيت عطري يس��تخرج 
 )Basil( والريحان  )Tarragon(م��ن الطرخ��ون
والش��مر )Fennel( ، ولكنه مس��بب ضعي???ف 
للس��رطان. يس��تخ???دم الطرخ��ون لإضفاء 
النكه??��ة عل??��ى مقب??ت الس��لط??ة وال?خ?ل. 
أم��ا الريحان فيس��تخ??دم لإضف???اء النكه???ة 

في الخل. 
• ميثايل إيقنول 

 )Methyl eugenol( يش��به ميثاي?ل إيقن??ول
الكيميائ???????��ي  التركي????��ب  تركيب??��ه  ف��ي 
لس��تراج???????ول، ويوج��د ف��ي المس��مار ) 
العوي��دي( وعش��بة الليم��ون، ول??ه نش��اط 

مسرطن ضعي???ف على الفئران. 
• مركبات زيادة الحساسية للضوء 

الحساس��ي????????ة  زي???????��ادة  مركب?????????��ات 
للضوء)Photosensitizers(  عبارة عن مركبات 
بالطب???��خ، وتوج??��د  فينولي??��ة لا تتحط?��م 

 توجد الأوكسالات في البازلاء والكوكا 
 )Turnips( والسبانخ والجزر والخس واللفت
 .)Rhubarb( والقص?????��ب ونب????��ات الراون???د
تحت��وي بع��ض الأغذية عل��ى كمي��ات أعلى 
م��ن الأوكس��الات مقارن��ة بأغذي��ة أخ��رى، 
حيث تحتوي الس��بانخ ونب��ات الرواند على 
1% أوكس��الات م��ن وزنه???��ا الط��ازج ف��ي 
ح�?� تحت��وي أوراق الش��اي عل��ى 2% م��ن 
الأوكسالات التي يتم استهكها في الوجب???ة 
في المناطق التي يرتفع فيها استهك الشاي. 
الم???��اء  باس��تخدام  الش��اي  إع��داد  تم  وإذا 
العس��ر أو خلط مع الحليب قب��ل تناوله فان 
كمية الأوكس��الات المتناولة تك��ون أق??ل لأن 
الأوكس��الات ترتبط مع الكالسيوم الموجود 

في الحليب أو الماء العسر. 
• الفايت????ات 

بس��يطاً  الفايتي��ك س��كراً  يع��د حم��ض 
يحت��وي على العديد من أحماض الفس��فور، 
 )Chelating( مخلبي��ة  م��ادة  تجعل��ه  الت��ي 
الزن��ك  مث��ل:  الفلزي��ة،  العناص��ر  لبع��ض 
والحدي��د والكالس��يوم وتجعلها أق��ل قابلية 
تتواج��د  الجس��م.  قب��ل  م��ن  لمتص��اص 
الفايت��ات في المكس��رات والبقولي��ات وأجنة 
)Bran( الحب??��وب والفاصولي????��ا الخض��راء 

والج��زر والبركل��ي والبطاط��س والبطاط��ا 
الحل��وة والفراول��ة والت�?�. يحت��وي دقي��ق 
القم��ح الكامل والج��اودار )Rye( على حوالي 
458-1780 ملجم/كج��م بينم��ا يحت��وي 
الدقي��ق الأبي��ض عل��ى 161-381 ملجم/
كجم. لذلك ف��إن ارتفاع محت��وى دقيق البر 
من الزن��ك مقارنة بالدقي��ق الأبيض لا يعني 
حصول الجس��م على كميات أعلى من الزنك 
عند تن��اول الدقيق الب��ر، لأن محتواه العالي 
م��ن الفايتي��ت يجع��ل التوف��ر الحي��وي لهذا 
العنصر الفل��زي في الجس��م منخفضاً. كما 
أن الخب��ز ال��ذي يحض��ر بالتخم��ر يحت��وي 
عل��ى مس��تويات أعلى م��ن الفايتي��ت، وفي 
هذه الحالة فإن إن��زيم الفايتيز )Phytase( في 
القمح ل��ن يكون له وقت كاف��ي لفصل معقد 
الفايتي��ت والعناص��ر الفلزي��ة. تق��وم بعض 
مناطق الش��رق الأوس��ط بتصنيع هذا النوع 
م��ن الخبز م��ن القم��ح الكامل ?? يش��كل فيها 
الخب��ز 85% م��ن الس��عرات الحرارية ? وفي 

 )Celery( ف��ي كل م��ن الج??��زر والكرف????��س
والخردل والبق???دون?س والشم????ر والشبت 
عن��د  والت�?�.  والليم��ون  والبرتق��ال   )Dill(

تنش��يط ه��ذه المركب��ات فإنه��ا تنت��ج جذور 
حرة من الأكس��جين تؤدي إل��ى تحطم المادة 
الوراثية )DAN(، وبالتالي إحداث السرطان. 

• الجسبول 
 الجس��بول )Gossypol( مرك��ب فينول��ي 
س��ام  يوج??��د ف��ي ب��ذور القط��ن الت��ي تعد 
مص��در بروتين��ي جي��د كغ��ذاء للإنس��ان، 

وكعلف للحيوانات.
يتمثل التأثير الضار للجس��بول في منع 
تحول الببس��ينوجين إلى ببس�?�، ويحد من 
التوف��ر الحي��وي للحدي��د، وقد يس��بب فقد 
الش��هية ونقص الوزن والإسهال وفقر الدم 
والعقم والاستس��قاء، كما أنه يس��بب توقف 
الدورة الدموية ونزيف ف��ي الأمعاء الدقيقة 

والكبد والمعدة.

مركبــــات تـــوازن العنا�صـــــــر

ت��وازن  عل��ى  المركب��ات  بع��ض  تؤث��ر 
العناص��ر الفلزي��ة في جس��م الكائ��ن الحي، 

ومنها ما يلي:
• الأوكس??الات 

تتكون الأوكس��الات م��ن تفاعل حمض 
الأوكس��اليك ? حم��ض عض��وي ق��وي ? مع 
الفلزات، حيث ترتبط بالكالسيوم وغيره من 
العناص��ر الفلزية، وتجعله��ا في صورة غير 
قابلة لمتصاص. تس��بب زيادة اس��تهك 
الأوكسالات انخفاض تكون العظام، وتؤدي 
إلى تكون حصوات الكلى وتسبب المستويات 
العالية منه التقيؤ والإسهال ومشاكل تجلط 

الدم والإغماء.




