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تعد الفيتامينات من العناصر الغذائية المهمة التي يحتاجها الجسم للحفاظ على صحته، وهي توجد
بالطبع في جميع المواد الغذائية الطبيعية بنسب مختلفة، في عالم مثالي سيتبع الجميع نظامًا غذائيًا
صـحيًا ومتوازنًـا حيـث يحصـل الجسـم علـى جميـع الفيتامينـات والمعـادن الـتي يحتاجهـا، لكـن الواقـع
أثبت أنه أمر نادر للغاية، وبالتالي يحتاج معظم الناس إلى تناول مكملات غذائية لسد النقص الناتج

عن سوء النظام الغذائي.

يعتقــد الكثــيرون أن المكملات الغذائيــة مفيــدة حــتى إنهــم يســتطيعون تناولهــا دون حســاب، لكــن في
الحقيقة قد يسبب الإفراط في تناول الفيتامينات خطر التسمم، الذي يحدث نتيجة سوء استخدام
المكملات الغذائية أو تناول أدوية أخرى تزيد من امتصاص الجسم للفيتامين أو احتواء الأدوية على

مركبات تتضمن الفيتامينات كعنصر غير أساسي.

الفيتامينات التي يحتاجها جسم الإنسان
تنقسم الفيتامينات إلى نوعين: النوع الأول قابل للذوبان في الماء، ويتضمن فيتامين ج وفيتامين ب
البانتوثنيـــك وب“ النيـــاسين” وب“ يبـــوفلافين” وب بكـــل أنـــواعه (ب “الثيـــامين” وب “ر
“البيريــدوكسين” وب “الــبيوتين” وب “الفوليــك” وب “كوبــالامين”)، هــذه الفيتامينــات أقــل

خطورة لأن الجسم يتخلص من الفائض منها عن طريق البول ولا يخزنها في الأنسجة.

أما النوع الثاني فهي الفيتامينات القابلة للذوبان في الدهون، تتضمن هذه الفيتامينات: فيتامين أ
وفيتـــامين د وفيتـــامين هــــ وفيتـــامين ك، يخزن الجســـم هذا النـــوع مـــن الفيتامينـــات في الأنســـجة
كثر خطرًا من الدهنية، ما يجعل من السهل تراكمها داخل الجسم بكميات خطيرة، لذا فهي تعد أ

النوع الأول.

عند الإفراط في تناول فيتامين ج تبدأ الآثار الجانبية في الظهور وتتضمن
اضطرابات هضمية مثل الإسهال والغثيان وتقلصات المعدة والانتفاخات
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ــــــــاول ــــــــة للإفــــــــراط في تن ــــــــار الجانبي الآث
الفيتامينات

يحتــاج الجســم إلى نســبة معينــة مــن كــل فيتــامين للحفــاظ علــى الصــحة، ويضطــر أغلــب النــاس إلى
تناول مكملات غذائية لبعض الفيتامينات لعدم كفاية الطعام الطبيعي، عند الإفراط في تناول هذه

المكملات أو حتى الأطعمة الطبيعية يتأثر الجسم بشكل مختلف وفقًا لنوع الفيتامين.

فيتامين ج
بالنسبة لفيتامين ج يحتاج الذكر البالغ إلى  ملليغرامًا يومًا، بينما تحتاج الأنثي إلى  ملليغرامًا،
يـد علـى  ملليغـرام يوميًـا تبـدأ الآثـار الجانبيـة في الظهـور وتتضمـن اضطرابـات عنـد تنـاول مـا يز

هضمية مثل الإسهال والغثيان وتقلصات المعدة والانتفاخات.

كــثر خطــورة لكنهــا أقــل عنــد الإفــراط في تنــاول فيتــامين ج علــى المــدى الطويــل قــد تظهــر آثــار جانبيــة أ
شيوعًــا، وتتضمــن هــذه الآثــار حصــوات الكلى، فتنــاول الكثــير منــه يتســبب في إفــراز الجســم لمركبــات

الأوكسالات وحمض البوليك مما يساعد في تكوين الحصوات.

قد يتسبب أيضًا الإفراط في تناوله إلى ضعف قدرة الجسم على معالجة العناصر الغذائية الأخرى
يــد مــن احتماليــة الإصابــة بــآلام في مثــل تقليــل مســتوى فيتــامين ب والنحــاس في الجســم، ويز

العظام.

فيتامين ب
تتمثل أهمية فيتامين ب في عملية التمثيل الغذائي مع بعض الوظائف المرتبطة بصحة الجلد والشعر
والدماغ والعضلات، يتكون فيتامين ب من  أنواع توجد في مختلف الأطعمة من لحوم وبقوليات

وخضراوات ومنتجات الألبان والحبوب الكاملة.
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لحسن الحظ الجرعات العالية في معظم أنواعه لا تسبب تسمم الفيتامينات إلا في نوعين وهما ب
وب، يحتاج الذكر البالغ إلى  ملليغرامًا يوميًا أما النساء فيحتجن  ملليغرامًا منه، ويستخدم
 كـثر مـن فيتـامين ب لإدارة مسـتويات الكـوليسترول، عنـد تنـاوله لفـترات طويلـة بجرعـة يوميـة أ
ـــا فقـــد يتســـبب في اعتلال العضلات، ومـــن أعـــراض تســـمم ب احمـــرار الجليـــد والحكـــة ملليغرامً

والحرقان، وربما يسبب تلف الكبد خاصة في الأشخاص المصابين بأمراض سابقة في الكبد.

أما ب فالجرعة اليومية الموصى بها تتراوح بين . إلى ملليغرامين للبالغين، عند الإفراط في تناوله
لفــترات طويلــة يتــأثر الــدماغ ســلبًا وتظهــر أعــراض عصبيــة مثــل التنميــل والــوخز في الأطــراف وبعــض

الأمراض الجلدية والاضطرابات الهضمية.

فيتامين أ
يز الرؤية واستجابة الجهاز المناعي وبعض الوظائف الحيوية الأخرى، وهو يساعد فيتامين أ على تعز
يــت الســمك وبشكــل معتــدل في منتجــات الألبــان والــبيض يوجــد بشكــل مركــز في كبــد الحيوانــات وز

وبعض الخضراوات مثل البطاطا الحلوة والجزر.

تختلف الكمية الموصى بها وفقًا للعمر، لكن من الأفضل أن تتجنب النساء الحوامل تناوله لأنه قد
 كــثر مــن يــؤدي إلى اضطرابــات في نمــو الجنين، وبشكــل عــام فمــن الــضروري تجنــب تنــاول أ

ميكروغرام منه في اليوم.



يــؤثر الإفــراط في تنــاول فيتــامين أ علــى الجلــد، فهــو يــؤدي إلى احمــراره وتهيجــه وتقشــيره، كمــا يــؤدي
الاستخدام المزمن له بإفراط إلى تغير ضغط الجمجمة وتغير الرؤية والغثيان والصداع النصفي وآلام

العظام واحتمالية تليف الكبد.

فيتامين د
يــق التعــرض لأشعــة الشمــس الصــحية يحصــل جســم الإنســان علــى كفــايته مــن فيتــامين د عــن طر
حيث يتم إنتاجه بشكل أولي في الجلد، يساعد هذا الفيتامين في امتصاص الجسم للكالسيوم وبناء
العظـام، ونظـرًا لاختفـاء الشمـس فـترات طويلـة في الـدول البـاردة أو شـدتها في الـدول الحـارة أصـبح
البشر لا يتعرضون لأشعة الشمس بشكل كاف مما اضطر الكثيرين لتناول مكملات غذائية لتعويض

نقص فيتامين د.

عندما يتعلق الأمر بصحتنا وغذائنا فمن الأفضل استشارة الطبيب قبل تناول
أي مكملات غذائية، فهي ليست بديلاً لتناول نظام غذائي جيد

يتسبب الإفراط في تناول فيتامين د إلى الشعور بالغثيان والقيء المتكرر، كما يتسبب أيضًا في الإصابة
بالجفــاف وتشنــج العضلات والجفــاف، بعــد ذلــك يتطــور الأمــر للشعــور بــالضعف العــام وفقــدان

الشهية، ولأنه يساعد في امتصاص الكالسيوم فقد يؤدي إلى تكون حصوات الكلى.

فيتامين هـ
يتكون فيتامين هـ من ثمانية مركبات تستخدم كمضادات للأكسدة لحماية خلايا الجسم من التلف
وعادة ما يوجد في الأسماك والزيوت النباتية والمكسرات والقمح والخضراوات الورقية ويوصى بتناول
البــالغين  ملليغرامًــا منــه يوميًــا، عنــد الإفــراط في تنــاوله يــزداد خطــر الإصابــة بسرطــان البروســتاتا

والسكتة الدماغية والنزيف.

فيتامين ك
يساعد فيتامين ك بشكل أساسي في تخثر الدم ويوجد عادة في الحليب وزيت الصويا والخضراوات
الورقيـــة، وفي أغلـــب الأحـــوال لا يحتـــاج الأشخـــاص إلى تنـــاول مكملات منـــه إلا في حـــالات انخفـــاض

امتصاصه، ويحتاج الذكور إلى تناول  ميكروغرامًا يوميًا أما النساء فيحتجن  ميكروغرامًا.
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في أغلب الأحوال لا يُصاب الأشخاص بتسمم فيتامين ك، لكنه يتفاعل مع بعض الأدوية المضادة
للتخثر مثل الوارفارين وبعض المضادات الحيوية، لذا من الأفضل عدم تناول مكملات فيتامين ك

دون استشارة الطبيب خاصة عند تناول أدوية أخرى.

إن الإفـراط في أي جـانب مـن جـوانب الحيـاة أمـر س وعـواقبه سـلبية، وعنـدما يتعلـق الأمـر بصـحتنا
وغذائنا فمن الأفضل استشارة الطبيب قبل تناول أي مكملات غذائية، فهي ليست بديلاً عن تناول
نظام غذائي جيد، وهي مثل أي دواء تحتاج إلى إجراء فحوصات الدم المناسبة والحصول على وصفة

طبية.
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