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هل تتناول الفيتامينات كل صباح؟ ماذا عن الفيتامين ب المركبّ أو المزيد من حلوى الفيتامين سي
خلال موسم البرد والإنفلونزا؟ قد يكون تناول جرعات محددة من الفيتامينات بشكل يوميّ مفيدًا،
إلا أن الإفراط في ذلك ينطوي على عدد من المشاكل المحتملة – تتراوح ما بين شعور بسيط بالانزعاج

إلى مشاكل صحية خطيرة. 

يادة الجرعة اليومية من الفيتامينات، وما لم وحسب “ويب إم دي“، يمكن لعادات الأكل الشائعة ز
تتطلـع علـى ملصـقات التغذيـة، فقـد لا تـدرك ذلـك حـتى. فلـوح الطاقـة الـذي يتناسـب بشكـل مريـح
داخـــل حقيبـــة اليـــد أو الحقيبـــة الرياضيـــة وتلـــك “المعكرونـــة المعـــززة” لعشـــاء علـــى ضـــوء الشمـــوع
لشخصين، وحـتى ذلـك “الجـزء مـن وجبـة الإفطـار الكاملـة” الـتي تتناولهـا كـل صـباح أثنـاء مشاهـدة

الأخبار يمكن أن تحتوي جميعها على نسبة إضافية من الفيتامينات والمعادن. 

هل هذا يعني أن كل ملعقة من حبوب الإفطار تعرضّ حياتك للخطر؟ هذه الفكرة متطرفة بعض
الشيء، ولكن مناقشة الآثار الجانبية للجرعات الزائدة من الفيتامينات والمعادن مع أخصائي الرعاية

الصحية ربما يحسّن جودة حياتك. 

https://www.noonpost.com/43379/
https://www.noonpost.com/43379/
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https://www.healthdigest.com/289327/things-you-should-always-look-for-on-a-nutrition-label/
https://www.thelist.com/24320/untold-truth-vitamins/


ـــــدوار نتيجـــــة فـــــرط يمكـــــن أن يكـــــون ال
الفيتامين أ

يتينـــول وحمـــض الريتينويـــك) علـــى وفقًـــا لمـــايو كلينيـــك، يحتـــوي الفيتـــامين أ (ويســـمى أيضًـــا الر
خصائص مضادة للأكسدة وهو ضروري للبصر ونمو الخلايا والجهاز التناسلي، لكن الإفراط في تناوله
كثر من . ميكروغرام) يمكن أن تسبب الغثيان له أضرار؛ ذلك أن “جرعة واحدة كبيرة” (أ

والقيء والرؤية الضبابية والدوار. 

لكن ماذا عن الجرعات الصغيرة على المدى الطويل؟ إن عدد تلك الجرعات عامل مهم بالطبع لكن
الكميات الصغيرة منه أيضًا يمكن أن تسبب بعض الآثار الجانبية الخطيرة. تحذر العيادة من أنه إذا
كثر من . ميكروغرام من الفيتامين أ يوميًا فقد تناولت مكملاً عن طريق الفم يحتوي على أ
تعــاني مــن آلام المفاصــل والعظــام وتهيــج الجلــد والصــداع والإســهال والغثيــان وحــتى ترقــق العظــام
وتلــف الكبــد. وبالنســبة للمــرأة الحامــل، يســبب تنــاول الفيتــامين أ بهــذه الكميــة تشوهــات خلقيــة

للجنين. 

بالإضافــة إلى المكملات الغذائيــة، أشــارت مــايو كلينــك إلى أن الأطعمــة مثــل الســبانخ والكبــد غنيــة
بالفيتامين أ، ولكنه يتوفّر أيضًا في مصادر مثل الجزر والشمام التي تحتوي على مادة البيتا كاروتين

التي يحوّلها الجسم إلى الفيتامين أ. 

https://www.mayoclinic.org/drugs-supplements-vitamin-a/art-20365945


فـــــرط الفيتـــــامين سي يـــــؤدي إلى تشكـــــل
حصوات الكلى 

بالنسبة للعديد من الأشخاص، يستحضر الفيتامين سي المذاق الحلو المنعش للبرتقال – سواء كان
عصيرًا باردًا أو في شكل حلوى هلامية. وقد كشفت بي بي سي نيوز أن بحارة القرن الثامن عشر كانوا
يســتهلكون الفيتــامين سي لعلاج داء الاســقربوط. واليــوم، لا يــزال يســتخدم هــذا الفيتــامين في العــالم

الحديث لمكافحة نزلات البرد ولكن قد يكون له آثار جانبية. 

يوضح موقع “ويب إم دي” أن الفيتامين سي أو حمض الأسكوربيك يسبب مشاكل في المعدة من
كـثر مـن  ملليجـرام يوميًـا منـه يـؤدي إلى التشنجـات والحموضـة إلى الغثيـان والقـيء، وتنـاول أ
الإسهال الشديد وتشكلّ حصى الكلى. وإذا كان لديك بالفعل حصوات في الكلى، فإن مجرد تناول

كثر من  ملليغرام في اليوم يزيد من فرص تفاقم حالتك.  أ

تمثّـل الفـواكه والخـضروات الطازجـة مصـادر جيـدة للفيتـامين سي، وتعـد الفـواكه الحمضيـة غنيـة بـه
بشكــل خــاص لذلــك في المــرة القادمــة الــتي تضــع فيهــا ليمونــة في مشروبــك أو تضيــف بعــض شرائــح
الليمون إلى الماء ضع في اعتبارك أنك تضيف أيضًا الفيتامين سي إلى نظامك الغذائي. تحتوي قطعة
واحدة صغيرة من الفاكهة على كمية صغيرة من الفيتامين سي، ولكن إذا كنت تتناول بالفعل جرعة

كبيرة من الفيتامين في شكل مكمّل، فينبغي عليك مراقبة الجرعة التي تأخذها من هذا الفيتامين. 

https://www.bbc.com/news/uk-england-37320399
https://www.healthdigest.com/321591/why-you-should-think-twice-before-putting-a-lemon-in-your-drink/


ــا عــن فــرط ترقــق العظــام قــد يكــون ناتجً
الفيتامين د 

نظــرًا لعــدم وجــود العديــد مــن الأطعمــة الــتي تحتــوي علــى كميــات كــبيرة مــن الفيتــامين د (باســتثناء
كثر من سميته. ولكن من الشائع الأسماك الدهنية)، من الشائع أن تعاني من نقص هذا الفيتامين أ
أن يكــون لمكمّلاتــه آثــار جانبيــة نتيجــة تراكمهــا في الجســم عنــد تناولهــا بكميــات زائــدة علــى مــدى فــترة

طويلة من الزمن، ويكون لذلك مجموعة واسعة من الأعراض. 

ذكـر موقـع هيلـث لايـن أن فـرط الفيتـامين د يمكـن أن يسـبب الإسـهال أو الإمسـاك وكذلـك آلامـا في
المعدة ونقص الشهية والتقيؤ والغثيان وارتفاع ضغط الدم وحتى الفشل الكلوي. يحتاج جسمك
إلى الفيتامين د لامتصاص الكالسيوم، لكن الكثير منه يمكن أن يرفع مستويات الكالسيوم في الدم
ممــا يــؤدي إلى ترقــق العظــام. لكــن مهلاً، أليــس الكالســيوم مفيــدًا لعظامــك؟ نعــم، لكنــه يحتــاج إلى
البقـاء في عظامـك – وليـس دمـك – ليكـون فعـالاً. وتشـير الأبحـاث إلى أن الجرعـات العاليـة جـدًا مـن
الفيتامين د يمكن أن تتداخل مع الفيتامين ك ، الذي يحافظ على الكالسيوم في عظامك. وهناك
أمر آخر يجب مراعاته: نظرًا لأن الجسم يطلق الفيتامين د تدريجيًا في الدم، يمكن أن تستمر الآثار

الجانبية لأشهر بعد تناول آخر مكمل. 



 يمكــــن أن يســــبب فــــرط الفيتــــامين ب
حرقة المعدة وحساسية الضوء 

هنــــاك أخبــــار جيــــدة وأخبــــار ســــيئة عنــــدما يتعلــــق الأمــــر بفيتــــامين ب  (المعــــروف أيضًــــا باســــم
البيريـدوكسين). يمكـن العثـور علـى هـذا الفيتـامين في عـدد مـن الأطعمـة بمـا في ذلـك المـوز والحمـص
والأسـماك والبطاطـا والـدواجن، وأوضحـت مـايو كلينيـك أن تنـاول كميـات كـبيرة مـن الفيتـامين ب
خلال الوجبات والوجبات الخفيفة ليس ضارا. ولكن مثل العديد من الفيتامينات، يتوفر الفيتامين

ب  في شكل مكمل غذائي الذي تسبب المستويات العالية منه مشاكل صحية. 

مــن بين الأمــراض الأكــثر شيوعًــا الناجمــة عــن الإفــراط في تنــاول مكملات الفيتــامين ب  الشعــور
كــثر حساســية لأشعــة بالغثيــان وحرقــة المعــدة. وفي حين أن الفيتامينــات الزائــدة يمكــن أن تجعلــك أ
الشمس (حالة تسمى حساسية الضوء)، إلا أنها قد تجعلك أقل حساسية للألم أو الحرارة الشديدة
ير إلى إمكانية ظهور آفات جلدية مؤلمة تترك ندوبًا إلى والبرودة وبل حتى تسبب الخدران. وتشير تقار

 . جانب الترنحّ (فقدان السيطرة على العضلات وتنسيقها) بسبب ارتفاع مستويات الفيتامين ب

يمكــن أن يــؤثر الفيتــامين ب  علــى فاعليــة البــاربيتورات ومضــادات الاختلاج وكذلــك بعــض أدويــة
العلاج الكيميائي ومرض باركنسون، وذلك حسب ما كشفته مايو كلينيك. ولهذا السبب، من المهم
مراجعـــة أخصـــائي الرعايـــة الصـــحية الخـــاص بـــك حـــول التفـــاعلات المحتملـــة بين المكملات الغذائيـــة

والوصفات الطبية الخاصة بك. 

https://www.mayoclinic.org/drugs-supplements-vitamin-b6/art-20363468


صداع متكرر؟ ربما تأخذ الكثير من الزنك 
الزنــك معــدن إلا أنــه يوجــد بشكــل شــائع في الفيتامينــات المتعــددة. ومثــل الفيتــامين سي، يعــد الزنــك
أيضًا خيارًا شائعًا للحماية من نزلات البرد. وأي علاج نموذجي للبرد يحتوي على الزنك. ولكن لهذا

السبب بالذات، من السهل المبالغة في تناول الزنك. 

وفقًا لمكتب المكملات الغذائية، يمكن أن تكون سمية الزنك حادة ومزمنة. وعادة ما تحدث الأعراض
الحادة مثل الإسهال والصداع والغثيان وآلام المعدة والقيء بعد فترة قصيرة من تناول جرعة زائدة
مـــن الزنـــك. مـــن ناحيـــة أخـــرى، يمكـــن أن يـــؤدي التســـمم المزمـــن بالزنـــك إلى خفـــض مـــا يســـمى
بــالكوليسترول “الجيــد” ( الــبروتين الــدهني عــالي الكثافــة أو إتــش دي إيــل)، فضلاً عــن التســبب في

نقص النحاس والتأثير سلبًا على وظائف جهاز المناعة، وذلك وفقًا لميديكال نيوز توداي. 

إذا كنت تعتقد أنك تعاني من سمية الزنك، فهناك خطوة بسيطة يمكنك اتخاذها في المنزل لمساعدة
نفســك: اشرب كوبًــا مــن الحليــب. وقــد كشفــت ميــديكال نيــوز تــوداي أن الكالســيوم والفوســفور في
الحليـب يمنعـان جسـمك مـن امتصـاص الزنـك الزائـد. بـالطبع، قبـل القيـام بـأي شيء، مـن الحكمـة

الاتصال بأخصائي الرعاية الصحية أو إدارة السموم. 

يمكن أن يسبب الكثير من السيلينيوم تساقط الشعر ويزيد من خطر الإصابة بمرض السكري .

https://www.healthline.com/health/food-nutrition/best-vitamins-to-take-daily
https://ods.od.nih.gov/factsheets/Zinc-HealthProfessional/
https://www.poison.org/
https://ods.od.nih.gov/factsheets/Selenium-HealthProfessional/
https://ods.od.nih.gov/factsheets/Selenium-HealthProfessional/


السيلينيوم، وهو معدن أساسي شائع في الفيتامينات المتعددة، متوفر في أطعمة مثل الأسماك إن 
وسرطان البحر والقمح والدواجن والكبد، لكن تختلف كمية السيلينيوم التي تحصل عليها من هذه
الأطعمة، والسؤال المطروح: لماذا؟ تخيل مزرعتين تزرعان القمح في تربة إحداها مستويات أعلى من
السيلينيوم مقارنة بالمزرعة الأخرى، والنتيجة هي أن المزرعة التي تحتوي على تربة غنية بالسيلينيوم

تنتج قمحًا به كميات أعلى من السيلينيوم. 

كــثر مــن فيمــا يتعلــق بــالمكملات، أوضــح “ويــب إم دي” أن ســمية الســيلينيوم تحــدث نتيجــة تنــاول أ
 ميكروغــرام يوميًــا. ويمكــن أن تشمــل الأعــراض المحتملــة القــيء والتهيــج والغثيــان. وقــد يــؤدي
يـادة فـرص الإصابـة بمـرض السـكري، تنـاول جرعـة أقـل مـن تلـك ولكـن علـى مـدى فـترة طويلـة إلى ز
بينمــا يمكــن أن يــؤدي الاســتخدام طويــل الأمــد إلى الإرهــاق وتساقــط الشعــر ورائحــة الفــم الكريهــة
(تشبه الثوم)، وطعم معدني في الفم بالإضافة إلى مشاكل في الأظافر، مثل الالتهابات أو الخطوط

الأفقية على أظافرك. 

وأشار “ويب إم دي” أيضًا إلى أن تناول السيلينيوم يمكن أن يكون له آثار جانبية مثل احمرار الوجه
والشعور بالدوار والرعشة، ويمكن أن يسبب أيضًا مشاكل في الكبد والكلى وتجلط الدم. وفي حالة
كثر من  ميكروغرام من كنت مصابة بفيروس نقص المناعة البشرية وأمًا مرضعةً، فإن تناول أ

السيلينيوم يوميًا يمكن أن يرفع مقدار الفيروس في حليب الثدي. 

https://ods.od.nih.gov/factsheets/Selenium-HealthProfessional/
https://www.healthdigest.com/242323/the-surprising-things-your-fingernails-can-tell-you-about-your-health/


ســـبب الطفـــح الجلـــدي المزعـــج قـــد يكـــون
  فرط الفيتامين ب

للوهلة الأولى، يبدو الفيتامين ب  (النياسين) خيارًا آمنًا لأنه قابل للذوبان في الماء أي أنه لن يتراكم
في الجسم. مع أن هذا الأمر صحيح، إلا أن الجسم يعالج الكمية الزائدة منه قبل التخلص منها عن
طريق البول. وبينما يشق طريقه من معدتك إلى كليتيك، يمكن أن يتسبب فرط الفيتامين ب  في

بعض الآثار الجانبية، لذلك من المهم عدم تجاوز  ملليجرام منه يوميًا.

وفقًــا لميــدلاين بلــس، يمكــن أن يســبب تنــاول كميــات كــبيرة مــن الفيتــامين ب  طفحًــا جلــديًا، ورفــع
كميـات السـكر في الـدم وتلـف الكبـد وقرحـة هضميـة، الـتي يمكـن أن تحـدث إمـا في المعـدة أو الأمعـاء.
وحتى عند استخدامه لعلاج ارتفاع الكوليسترول، يمكن أن يسبب الفيتامين ب  وخزا أو حكة أو
احمرارا أو إحساسا بالدفء يشار إليه باسم “الاحمرار” على مستوى الوجه أو الرقبة أو الذراعين أو

أعلى الصدر.

إذا كنــت تبحــث عــن طــرق غــير المكملات للحصــول علــى الفيتــامين ب ، فــإن الأســماك والــدواجن
واللحوم الخالية من الدهون والبيض والحليب كلها مصادر رائعة، وبعيدا عن المنتجات الحيوانية،

يوجد الفيتامين ب  أيضًا في الفول السوداني والبقوليات والأرز، وذلك وفقًا لميدلاين بلاس. 



هــل الفيتامينــات المتعــددة هــي المســؤولة
عن فرط كالسيوم الدم؟ 

هل تستخدم مضادات الحموضة عندما يكون لديك اضطراب في المعدة؟ إذا كانت الإجابة “نعم”،
فأنت لست وحدك ولكن ضع في اعتبارك أن مضادات الحموضة تحتوي على كربونات الكالسيوم،
الــتي تــؤدي إلى جــانب مكملات الكالســيوم والعديــد مــن الفيتامينــات المتعــددة إلى رفــع مســتويات
الكالسيوم. والإفراط في تناول المكملات الغذائية أو الأدوية التي لا تستلزم وصفة طبية سبب رئيسي

للمستويات العالية بشكل خطير من الكالسيوم في الجسم، أو ما يعرف بفرط كالسيوم الدم. 

كما أوضح هيلث لاين، يمكن أن تكون أعراض فرط كالسيوم الدم خفيفة مثل التعب أو الصداع، أو
شديدة مثل نبضات القلب غير الطبيعية وحتى الغيبوبة. وأعراض مثل العطش والتبول المفرطين
وحصوات الكلى والغثيان والقيء والإمساك وانخفاض الشهية وألم في البطن وآلام العظام وتقلص
العضلات والارتعاش، بالإضافة إلى هشاشة العظام وكسور العظام، يمكن أن تكون جميعها نتيجة
يـادة الكالسـيوم. ويمكـن أن تكـون الأعـراض العصبيـة لفـرط كالسـيوم الـدم خطـيرة أيضًـا وتشمـل لز

الاكتئاب والتهيج والارتباك وفقدان الذاكرة. 

أثناء الاتصال بأخصائي الرعاية الصحية الخاص بك بشأن أي من هذه الأعراض، نصح هيلث لاين
بالتواصـــل للحصـــول علـــى المساعـــدة فـــورًا إذا كنـــت مصابًـــا بالسرطـــان أيضًـــا. وإلى جـــانب المكملات
ومضـادات الحموضـة، يمكـن للسرطـان وحـده أن يرفـع مسـتويات الكالسـيوم الـتي تعتـبر حالـة طبيـة

طارئة. 

https://utswmed.org/medblog/multivitamins-supplements/


يمكـــــن أن يســـــبب تنـــــاول الكثـــــير مـــــن
يفًا مميتًا الفيتامين هـ نز

يمكــن أن يكــون فيتــامين هـــ أفضــل صــديق للــدورة الدمويــة. فهــو يساعــد في تمــدد الأوعيــة الدمويــة
ويقلـل مـن فـرص الإصابـة بـأمراض القلـب، ويساعـد علـى منـع تكـون الجلطـات الدمويـة. لكـن هـذه

الفوائد يمكن أن تصبح مشكلات صحية عندما ترتفع مستويات الفيتامين هـ بشكل كبير.

وكشــف هيلــث لايــن أنــه عنــدما يكــون مســتوى الفيتــامين هـــ مرتفعًــا جــدًا، فــإن نفــس الخصــائص
الموجودة فيه التي تمنع حدوث جلطات الدم يمكن أن تؤدي أيضًا إلى ترقق دمك لدرجة أن تتعرض
يـادة الفيتـامين هــ يمكـن أن تعرضـك لخطـر الإصابـة بسـكتة لنزيـف قاتـل. ليـس مـن المسـتغرب أن ز
دماغية نزفية ناجمة عن نزيف في الدماغ أو حوله. وبالطبع، تصبح كل هذه السيناريوهات الممكنة

كثر احتمالية إذا كنت بالفعل تعاني من سيولة الدم. أ

يـوت الطهـي تشمـل تلـك المصـنوعة مـن الـذرة إلى جـانب المكملات، يوجـد الفيتـامين هــ في عـدد مـن ز
ــا وعبــاد الشمــس وجنين القمــح. كمــا أن أطعمــة مثــل البروكلــي والقرطــم (العصــفر) وفــول الصوي
والكيــوي والطمــاطم وزبــدة الفــول الســوداني والســبانخ والمــانجو واللــوز والبنــدق هــي أيضًــا مصــادر

رئيسية للفيتامين.

https://www.healthdigest.com/317574/broccoli-vs-cauliflower-which-one-is-better-for-you/


يمكــن أن يســبب الإفــراط في تنــاول المنغنيز
حالة مشابهة لمرض باركنسون

مع أنه من المعادن الصغرى (الزهيدة)، إلا أنه يوجد في بعض الفيتامينات المتعددة، ولحسن الحظ،
مـن غـير المحتمـل أن يسـبب لـك مشاكـل صـحية. وحسـب ميـديكال نيـوز تـوداي لا يسـتطيع الجسـم
إنتاج المنغنيز – وحتى الأطعمة مثل الأرز البني وفول البنتو وجوز البيكان والبطاطا الحلوة والسبانخ
تحتـوي فقـط علـى كميـة صـغيرة منـه. وعلـى الرغـم مـن أنـه يُنصـح بغـير ذلـك، حـتى إذا كنـت تفـرط في

تناول مكملات المنغنيز، إلا أنه من غير المحتمل أن ترى أي أعراض لسنوات.

أما الأشخاص في وظائف معينة، مثل عمال اللحام، عليهم القلق بشأن التعرض لمستويات عالية
كبر لأنها تنتقل مباشرة من من المنغنيز في الهواء. وبما أنهم يتنفسونه بدلاً من تناوله، فإن المخاطر أ
الأنف إلى الدماغ. بمرور الوقت، يمكن أن يؤدي هذا التعرض المفرط إلى الرعَاش ومشاكل في المشي

والهلوسة والتهاب الشعب الهوائية الحاد، وحالة مشابهة لمرض باركنسون تسمى تسمم المنغنيز.

من غير المرجح أن تتطور هذه الأعراض من المنغنيز في الفيتامينات المتعددة والمكملات الغذائية والغذاء
كثر احتمالاً بالنسبة للأشخاص الذين يعانون من نقص الحديد وأمراض الكبد. كما أن والماء، إلا أنها أ

كثر عرضة لخطر ردود الفعل السلبية تجاه المنغنيز. الأطفال وحديثي الولادة أ

الإكثـــار مـــن الفيتـــامين ب قـــد يـــؤدي إلى
إسهال

إذا كنت تتساءل عن الأطعمة التي تحتوي على الفيتامين ب، فلن تضطر إلى البحث بعيدًا. يُعرف
يبًا، بدءًا ب أيضًا باسم البانتوثينات وحمض البانتوثنيك، وهو موجود في جميع أنواع الأطعمة تقر
من اللحوم  والمحار وصفار البيض وصولا إلى العدس وخبز الحبوب الكاملة والفطر. لذلك، من غير

. المرجّح أن تقابل شخصًا يعاني من نقص الفيتامين ب

أوضحت “ميديكال نيوز توداي”، أن تناول من  إلى  غرامًا يوميًا من لفيتامين ب  يمكن أن
يــادة خطــر النزيــف يكــون لــه تــأثير ســلبي علــى جســمك. وتشمــل الآثــار الجانبيــة المعتــادة الإســهال وز
واختلال التـــوازن المحتمـــل في الفيتامينـــات الأخـــرى مـــن الفئـــة ب، وهـــذا هـــو الســـبب في أن تنـــاول

الفيتامين ب المركب مع الطعام والماء قد يكون خيارًا أفضل من مكمل الفيتامين ب  المنفصل.

https://ods.od.nih.gov/factsheets/Manganese-HealthProfessional/
https://www.medicalnewstoday.com/articles/325636#risks


يــر، قــد تتفاعــل مكملات ب  أيضًــا مــع بعــض الأدويــة مثــل مميعــات الــدم ومثبطــات ووفقــا للتقر
الكولينستيراز، التي تستخدم لعلاج مرض الزهايمر. وعلى الرغم من أن جميع الأطعمة تحتوي على
كمية صغيرة على الأقل من هذا الفيتامين، توصي مجلة “ميديكال نيوز توداي” بعدم تناول غذاء

ملكات النحل – وهو منتج ثانوي لعسل النحل – ومكمل الفيتامين بي  في الوقت ذاته.

يمكــن أن يــؤدي تنــاول الفيتامينــات الــتي
تحتوي على الكثير من النحاس إلى تغيرات

في السلوك
كثر من المكملات الغذائية، عندما نسمع كلمة “نحاس”، عادة ما تخطر على بالنا النقود والمجوهرات أ
لكن النحاس معدن أساسي لصحة عظامك وأربطتك ومفاصلك ويوجد بشكل شائع في المكملات
المتعددة الفيتامينات. وبينما تتراوح مستويات النحاس الطبيعية في الدم بين  و ميكروغرامًا

لكل ديسيلتر، فإن أي كمية أعلى من ذلك يمكن أن تؤدي إلى التسمم بالنحاس.

أوضــح موقــع هيلــث لايــن أن الآثــار الجانبيــة لتنــاول كميــات كــبيرة مــن النحــاس قــد تكــون جسديــة
وعقلية وسلوكية. وبالإضافة إلى الصداع والحمى والبراز الأسود، يمكن أن يسبب التسمم بالنحاس
أيضا اليرقان، وهو اصفرار الجلد والجزء الأبيض من العين. قد يعاني الشخص الذي لديه مستويات
مرتفعة من النحاس من تغيرات مزاجية مفاجئة، إذ يصبح عصبيًا أو مكتئبًا أو مهتاجًا. وعلى المدى

https://www.webmd.com/vitamins/ai/ingredientmono-503/royal-jelly
https://www.webmd.com/vitamins/ai/ingredientmono-503/royal-jelly
https://www.prevention.com/health/memory/a20457994/too-much-copper-in-your-multivitamin/
https://www.prevention.com/health/memory/a20457994/too-much-copper-in-your-multivitamin/
https://www.healthline.com/health/copper-toxicity#symptoms


الطويل، يمكن أن يؤدي هذا النوع من التسمم إلى فشل القلب والكبد وتلف الدماغ والموت.

إلى جانب المكملات الغذائية، يمكن العثور على كميات كبيرة من النحاس في أطعمة أخرى مثل الكينوا
والشوكولاتة الداكنة وفول الصويا وسرطان البحر والكبد والهليون. علاوة على ذلك، إذا كان منزلك
يحتـوي علـى أنـابيب نحاسـية، فقـد تكـون مسـتويات النحـاس عاليـة في إمـدادات الميـاه الخاصـة بـك،
يبـة كـل الأنـابيب والنفايـات الصـناعية والتسربـات السـطحية مـن المـزا القر حيـث يمكـن أن يـؤدي تآ

يادة تسمم المياه بالنحاس. أيضًا إلى ز

يمكــن أن يكــون تلــف الكبــد علامــة علــى
وجود الكثير من الحديد

يتــان لتلقــي الأكســجين والحديــد لا أحــد يســتطيع إنكــار أهميــة الحديــد في الجســم، فالرئتــان ضرور
الموجود في خلايا الدم الحمراء (يسمى الهيموغلوبين) ضروري لنقل هذا الأكسجين إلى جميع خلايا
الجسم. بطبيعة الحال، يمكن أن يكون نقص الحديد ضارًا بصحتك، لكن هذا لا يعني أن الكثير من

الحديد لا يمثّل خطرًا.

وأشار موقع هيلث لاين إلى أن تناول جرعة واحدة من مكمّل الحديد أو الفيتامينات المحتوية على
الحديد ما بين  و  مليغرام لكل كيلوغرام من وزن الجسم يمكن أن يكون كافياً لتحفيز الآثار
الجانبية، بما في ذلك آلام المعدة والتقيؤ، وقد تحتاج إلى تلقي المساعدة الطبية في حال تناولت كمية
أعلى من  مليغرام لكل كيلوغرام من وزن الجسم. يمكن أيضًا أن يكون تناول المكملات الغذائية

https://www.healthdigest.com/303697/when-youre-low-on-iron-this-is-what-happens-to-your-body/


بجرعــات عاليــة علــى المــدى الطويــل غــير آمــن لأن تراكــم الحديــد في الجســم مــن شأنــه أن يتســبب في
أضرار للــدماغ والكبــد قــد تهــدد حياتــك. بالإضافــة إلى ذلــك، يمكــن أن تحفّــز الكميــات المفرطــة مــن

الحديد نمو البكتيريا والفيروسات، مما يضعف جهاز المناعة.

بينمــا تعــرف اللحــوم الحمــراء بكونهــا غنيــة بالحديــد، أوضــح مركــز مــايو كلينيــك أن اللحــوم الحيوانيــة
يــة) وكذلــك الأطعمــة النباتيــة (الزبيــب والمشمــش كــولات البحر الأخــرى (الــدواجن ولحــم الخنزيــر والمأ
المجفــف والبــازلاء والســبانخ) تحتــوي علــى نســبة عاليــة مــن الحديــد، كمــا أن الفيتــامين سي يساعــد

جسمك على امتصاص هذا الحديد.

الكثير من اليود يمكن أن يسبب السرطان
إذا نظرت إلى علبة الفيتامينات المتعددة الخاصة بك، فمن المحتمل أن ترى كلمة اليود على الملصق،
وهو أمر منطقي للغاية بالنظر إلى مقدار تأثيره على الجسم. من تعزيز صحة العظام إلى المساعدة في
يًا للياقة العامة. وبفضل الملح المعالج باليود وبعض الأطعمة وظيفة الغدة الدرقية، يعتبر اليود ضرور
مثل سمك القد والحليب قليل الدسم والأعشاب البحرية وجبن الشيدر، هناك الكثير من المصادر

التي تحتوي على هذا المعدن، لذا يمكنك الحصول على مستويات عالية منه، ولكن هناك حيلة.

https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/iron-deficiency-anemia/symptoms-causes/syc-20355034


أوضحت ميديكال نيوز توداي أن تناول اليود بكميات زائدة أو ناقصة يمكن أن يكون له بعض الآثار
الجانبيــة المتشابهــة علــى الغــدة الدرقيــة، فــإذا أصــبت بتضخــم الغــدة الدرقيــة، فقــد يعــني ذلــك أنــك
بحاجـة إمـا إلى تنـاول مكملات اليـود أو أنـك بحاجـة إلى التقليـل منهـا. لذلـك، مـن المهـم التحـدث مـع
أخصائي الرعاية الصحية الخاص بك حول المكملات الغذائية التي تتناولها (والتي لا تتناولها). علاوة
على ذلك، يمكن أن يؤدي الإفراط في تناول اليود إلى التهاب الغدة الدرقية وسرطان الغدة الدرقية
الحليمي، وذلك وفقًا لميديكال نيوز. وتشمل الآثار الجانبية النادرة لتناول مستويات عالية جدًا من

اليود الحمى والإسهال والقيء وحتى ضعف النبض والدخول في غيبوبة.

المصدر: هيلث دايجست
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