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ترجمة حفصة جودة

في كـل عـام يعتقـد النـاس أنـه مـن الطـبيعي أن يُصـابوا بمـرض مـا، هـذا المـرض عـادة مـا يكـون بـرد أو
كيد هناك إنفلونزا، لكن هل من الطبيعي أن نصاب بنفس المرض في نفس الوقت من كل عام؟ بالتأ

سبب لذلك.

لقـد كبرنـا بمـا فيـه الكفايـة لنـدرك أن الخـروج في الـبرد ليـس السـبب في إصابتنـا بـالبرد، إذًا مـا السـبب
الحقيقـي وراء الكثـير مـن الأمـراض؟ الإجابـة الحقيقيـة هـي نقـص فيتـامين “د”، ولأننـا نحصـل علـى
كميــة كــبيرة مــن فيتــامين “د” مــن الشمــس، فهــذا يفسر لمــاذا يمــرض العديــد مــن النــاس في فصــل

الشتاء.

وفقًا للعلم، فإن أجسادنا قادرة على تخزين فيتامين “د” طول فصلي الربيع والصيف عندما تكون
يــن فيتــامين “د” الــذي نحصــل عليــه مــن الشمــس موجــودة باســتمرار، فنحــن قــادرون علــى تخز
الشمس، وبمجرد أن يحصل الجسم على ما يحتاجه، فإنه يقوم بتخزين البقية للأوقات التي تظهر
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فيها الشمس نادرًا.

ومع ذلك لا يمكننا الاعتماد كليًا على الشمس خاصة في المناطق التي يعيش فيها الكثير من الناس
يبًـا في المملكـة المتحـدة أن تمـر الأيـام دون يـوم صـيفي ولا تـرى الشمـس لمـدة  أو  أشهـر، فليـس غر
جيـد، خاصـة في الفـترة مـا بين سـبتمبر وحـتى مـايو عنـدما تصـل الحـرارة لدرجـة  سـليزية، أمـا دول
مثل إسبانيا وكوبا وجاميكا فهم يستمتعون بالشمس معظم أيام السنة، بالإضافة إلى أنهم يتبعون
نظامًا غذائيًا جيدًا أفضل بكثير من معظمنا، وهذا يعني أنهم يرفعون من نسبة مخزون فيتامين

“د” الخاصة بهم من كلا الجهتين.

إذًا كيف تستطيع مكافحة نقص فيتامين “د” خاصة عندما تعيش في مناطق مثل النرويج والمملكة
المتحدة وكندا وبعض ولايات الولايات المتحدة الأمريكية؟

الأطعمة الغنية بفيتامين “د”

لنلقـي نظـرة علـى أفضـل الأطعمـة الغنيـة بفيتـامين “د” وكيـف نتناولهـا في نظامنـا الغـذائي: الـبيض،
الأسماك الزيتية، زيت كبد سمك القد، الفطر (عش الغراب)، التوفو، الجبن، البرتقال.

جميع هذه الأطعمة لا نتناولها باستمرار باستثناء البيض والجبن، لذا من السهل أن نكتشف لماذا
ينخفــض مخــزون فيتــامين “د” في فصــل الشتــاء، ينبغــي أن نتنــاول تلــك الأطعمــة لتعــويض نقــص
فيتامين “د” عندما تصبح الشمس نادرة، وبالطبع يمكننا تناولهم طول العام، لكن من الأفضل أن
كــبر عنــد اقــتراب فصــل الشتــاء، ولــكي تعــرف أنــك تحصــل علــى مــا يكفــي مــن نســتهلكهم بصــورة أ
فيتامين “د”، فسوف تجد أن الاسمرار الذي حصلت عليه في فصل الصيف ما زال موجودًا، فعندما
يبـدأ الفيتـامين في التنـاقص تصـبح بشرتـك أفتـح لونًـا، لأن البـشرة الفاتحـة تحتـاج لكميـات قليلـة مـن

فيتامين “د”.

فوائد فيتامين “د”

يعتــبر فيتــامين “د” مــن المــواد الغذائيــة المفيــدة للجســم، فهــو ضروري للعديــد مــن وظــائف الجســم
ــادة حجــم العظــام ي ــادة هرمــون التستوســتيرون، ز ي البــشري مثــل فقــدان الــدهون بشكــل أسرع، ز
وقوتهــا، تحسين صــحة القلــب، تقليــل خطــر الإصابــة بالسرطــان، تقويــة جهــاز المناعــة والوقايــة مــن

الأمراض.

علامات نقص فيتامين “د”

أعـراض وعلامـات نقـص فيتـامين “د” ليسـت واضحـة ومحـددة دائمًـا، حيـث تـم الخلـط بينهـا وبين
أعراض أمراض أخرى، وغالبًا ما يتم تجاهل نقص فيتامين “د”، هذه بعض الأعراض العامة لنقص
فيتامين “د”: الاكتئاب، السمنة المفرطة، آلام العظام، تعرقّ الرأس، مشكلات القناة الهضمية وعدم
القدرة على تحمل الدهون، التعب والإعياء، ضعف العضلات، شحوب الجلد، الإصابة بنزلات البرد

والإنفلونزا باستمرار.



ما الذي نفعله بعد ذلك؟

لقــد حــان الــوقت لتقييــم حياتــك، إذا كنــت تعيــش في منطقــة دافئــة ومــا زالــت لــديك بعــض هــذه
المشكلات، فربمــا تحتــاج للخــروج كثــيرًا وتنــاول الأطعمــة المذكــورة، وإذا كنــت تعيــش في منطقــة بــاردة،
فأنـت تحتـاج للكثـير مـن الخـروج في الصـيف وقضـاء وقـت أقـل علـى مكتبـك أو أمـام التلفـاز، لتحقـق
كبر في فصل أقصى استفادة من الشمس حينها، وبالنسبة للأطعمة فينبغي أن تستهلكها بشكل أ
كبر في أن كد من أنك تتناول على الأقل أحد هذه الأطعمة يوميًا، وبذلك تصبح فرصتك أ الشتاء، تأ

يمر فصل الشتاء دون أمراض.
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