
  خطيراً ؟ Eهل يعتبر فيتامين 
  

: وأیضاً مجلة أوتاوا سيتزن في آندا ". خطر الموت  Eیحمل فيتامين : " آتبت اليونيتد برس عنوان رئيسي
  " . أن تقتلك  Eیمكن للجرعات الكبيرة من فيتامين " 

من الأمریكيين یومياً ؟ % 40ما الذي أثار التحذیر المفاجئ حول المواد الغذائية المضافة والذي یتناوله 
في  Eآنا نفحص دراسات فيتامين : " یقول بيتر ميللر عالم الوبائيات في جامعة جون هوبكنز في بالتيمور

لية للوفاة من الذین تناولوا المهدئ، أآثر قاب Eوعندما لاحظنا أن الذین یتناولون فيتامين . فصل من آتاب
وللأسف لم ترد مراجعة ميللر التحليلية على السؤال حول مدي ".  Eقررنا القيام بمراجعة أبحاث فيتامين 

  . Eالأمان في تناول فيتامين 
 

  دراسة الدراسات 
 19قوة شملت  مراجعة بيتر ميللر التحليلية والتي خلطت معلومات دراسات صغيرة في دراسة آبيرة وأآثر

وحدة دولية یومياً من فيتامين  2000– 17رجل وامرأة آانوا یتناولون من  136000دراسة أجریت على 
E  وحدة دولية أو أآثر ، أظهر  400وعندما فحص ميللر فقط الأشخاص الذین تناولوا . سنوات 8- 5لمدة

حالة  48وقد بلغ أآثر من . المهدئ  أآثر من الذین تناولوا%) 4( التحليل ارتفاع طفيف في معدل الوفاة 
صناعي أو   Eلا یهم ما إذا آان فيتامين : " ویقول ميللر . شخص یتناولون الفيتامين  10.000وفاة لكل 

لا : " وعن خلاصة الرسالة یقول ميللر وزملاؤه " . طبيعي أو أن الأشخاص بالغين أصحاء فالنتائج واحدة  
ویتهم دونالد بيري رئيس . هناك من لا یوافق على ذلك" .  Eن فيتامين یمكن تشجيع تناول جرعات آبيرة م

وقد دعي بيري . قسم الإحصاء الحيوي والریاضيات التطبيقية في جامعة تكساس الدراسة التحليلية بالتصدع
ویشرح دونالد . بواسطة معهد الصحة الوطني لمراجعة الدراسة التحليلية لصالح ورشة عمل في واشنطون

) دراسة 19( ترتكز المراجعة التحليلية على افتراض أن المعدل الأساسي للوفاة في آل : " قائلاً بيري 
والطریقة الأآثر صحة بحسب فحص بيري هي الافتراض بأن معدل الوفاة یختلف من ". الدراسات واحد 
مل أن یزید إذا قمت بعمل فرضية بدیلة فستجد من غير المحت: " ویواصل بيري قائلاً. دراسة لأخرى

أو  Eمن معدل الوفاة أیاً آانت الجرعة المتناولة، والدراسة التحليلية لا توفر سبب لتناول فيتامين  Eفيتامين 
  " . التوقف عنه 

 
   التخلي عن الأمل

 Eبعد أقل من أسبوع على انتهاء الورشة ظهر دليل جدید من دراسة عالمية باحتمال أن یسبب فيتامين 
رجل وامرأة مصابين  7.000دولة أآثر من  13تتبعت دراسة اشترك فيها باحثون من . ضرراً بالقلب

أو المهدئ لمدة  Eوحدة دولية یومياً من فيتامين  400بأمراض القلب والأوعية أو السكري وآانوا یتناولون 
یساعد في منع نوبات القلب أو السكتات أو السرطان  Eوحاول العلماء معرفة ما إذا فيتامين . سنوات 7

وبصورة طفيفة أآثر احتمالاً للمعاناة من فشل  Eولكن وجدوا أن متناولو فيتامين . ووجدوا أنه لا یفعل 
وآتب . شخص ممن تناولوا الفيتامين  10.000حالة فشل قلبي لكل  140ویعني هذا حدوث . القلب

مع قلة فعاليته فإن احتمال الضرر المقترح بواسطة مكتشفاتنا یدعم و بقوة  بالتزامن: " الباحثون یقولون 
ولكن " . بواسطة المرضي المصابين بأمراض الأوعية أو السكري  Eالرأي القائل بالا یستخدم فيتامين 



رجل  35.000جند معهد السرطان الوطني .  Eهناك آخرون ليسوا على استعداد للتخلي عن فيتامين 
أو /و) وحدة دولية في اليوم E )400شمال أمریكا في دراسة لمعرفة ما إذا آان فيتامين  وامرأة من
وقد أطلق . سنوات  5على مدي  ایمكن أن یمنع سرطان البروستات) ماآرو جرام في اليوم 200(السيلينيوم 

ة بسرطان وجد الباحثون انخفاض معدل الإصاب 1994معهد السرطان الوطني هذه الدراسة لأنه وفي عام 
 8-5لمدة  Eوحدة دولية یومياً من فيتامين  50لدي المدخنين الفنلندیين الذین آانوا یتناولون  االبروستات
بالاتحاد مع الليوتين  Eوسيطلق معهد العين الوطني دراسة جدیدة لمعرفة ما إذا آان فيتامين . سنوات

السبب الرئيسي ) macular degeneration(یمكن أن یبطئ من بدایة انحلال البقعة  3- ودهون أوميجا
وجد المعهد  2001لماذا ؟  في عام ) . لم یتم تحدید الجرعات حتى الآن. ( للعمي لدي المسنين الأمریكيين 

أن المرض یتقدم بصورة أبطأ في الأشخاص المصابين بانحلال البقعة وآانوا قد أعطوا جرعة یومية من 
 80(و زنك ) ملجم 500( وفيتامين ج) وحدة دولية 25000(روتين وبيتاآا) وحدة دولية E )400فيتامين 
 ) .ملجم 2(ونحاس ) ملجم

 
 
 

  الخلاصــة 
وعند التحدث عن الوقایة من أمراض القلب یقول قرین بيرج عالم الوبائيات في آلية طب دورتماوث في 

في ذلك ، ولكن هل یسبب ضرر واضح أنا لا أعلم، وإذا آان یزید فعلياً من خطر  Eفشل فيتامين : " هانوفر
فشل القلب في قطاع واسع من الناس فلا بد أن یكون قد لاحظه الباحثون الآن ، وفي غياب أي دليل عن 

ارآون في إلا إذا آانوا یش Eمساعدته والقول بضرره ، فأنا أنصح الناس بعدم تناول آميات آبيرة من فيتامين 
  " . دراسة أو طلب منهم ذلك بواسطة أطبائهم آجزء من إستراتيجية لمنع انحلال البقعة 

نفس . وحدة دولية في اليوم  100فأحرص على ألا یتجاوز  Eإذا آنت تتناول فيتامين : ونصيحتنا هي 
م وجدت أنه لا ضرر وحدة دولية أو أآثر في اليو 400الدراسة التي أثبتت زیادة خطر الوفاة عند الجرعة 

تقلل من خطر   Eوحدة دولية في اليوم من فيتامين  50ووجد أن . وحدة دولية في اليوم 100من تناول 
 . على الأقل في المدخنين  االإصابة بسرطان البروستات


