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التي الصحية والأطعمة والشمس نواح، عدة من بالطبيعة الإنسان صحة ترتبط
أجسادنا تساعد الشمس، سيما ولا فالطبيعة، الارتباط. هذا على مثالان نتناولها
على يحافظ الذي د فيتامين وهو ية، الضرور الغذائية العناصر أحد تصنيع على
يسمى الذي د فيتامين الجسم يصنع كيف Ʌѓسن المقال، هذا في الجسم. صحة
فيتامين يؤديها التي المهمة الأدوار أيضًا سنتناول الشمس''. أشعة ''فيتامين أيضًا
على والحفاظ الهرمونات وتنظيم المناعي الجهاز مساعدة مثل للبشر، بالنسبة د

والدماغ. والقلب العظام صحة

الفيتامينات؟ هي ما

تعمل حتى صغيرة بكميات عليها الحصول يجب مغذيات هي الدقيقة المغذيات
لا العادة، في الدقيقة. المغذيات من نوع والفيتامينات طبيعية، بصورة الجسم وظائف
الغذائية. وجباتنا من عليها الحصول إلى نحتاج ولهذا الدقيقة، المغذيات الجسم يصنع
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البحرية الحر موجات Rajendran et al.

إلى الفيتامينات تقسيم ويمكن الأساسية. الفيتامينات من نوعًا 13 إلى الجسم يحتاج
الدهون. في الذائبة والفيتامينات الماء في الذائبة الفيتامينات نوعين،

الدقيقة المغذيات
(Micronutrients)

الإنسان جسم يحتاجها مغذيات
صغيرة. بكميات

تذوب أن يمكن التي الفيتامينات تلك هي الماء في الذائبة الفيتامينات الاسم، على بناءً
للذوبان القابلة الفيتامينات تلك الدهونهي في الذائبة الفيتامينات فيحينأن الماء، في
و''ب5'' و''ب3'' و''ب2'' ''ب1'' الماء في الذائبة الفيتامينات أمثلة وتشمل الدهون. في
فهي و''ك''، و''هـ'' و''د'' فيتامينات''أ'' أما و''سي''. و''ب12'' و''ب9'' و''ب7'' و''ب6''
أنه أي الماء، في الذائبة بالفيتامينات الجسم يحتفظ لا الدهون. في ذائبة فيتامينات
البول. طريق عن منه فسنتخلص منها، الحاجة عن زائد قدر الجسم إلى دخل إذا
خلال من بانتظام الماء في الذائبة الفيتامينات على الحصول المهم من السبب، ولهذا
فائضمن بأي الدهنية والأنسجة الكبد يحتفظ الآخر، الجانب على الغذائية. وجباتنا
وظيفة فيتامين كل يؤدي المستقبل.1 في لاستخدامها الدهون في الذائبة على:الفيتامينات المعلومات من 1مزيد

https://ritual.com/
articles/1-what-vitamins-

are-water-soluble

يمكن لا لأنه متوازنة غذائية وجبات تناول الضروري من وبالتالي، الجسم. في مختلفة
آخر. بفيتامين الخاص العجز سدّ معين لفيتامين

الشمس''؟ أشعة ''فيتامين د فيتامين تسمية في السبب ما

أشعة ''فيتامين اسم أحيانًا عليه ويطلق نفعًا الأكثر الدقيق المغذي هو د فيتامين
مختلفان الفيتامين هذا من نوعان هناك الدهون. في ذائب فيتامين وهو الشمس''
الشمس. ضوء هو د الرئيسيلفيتامين المصدر د3. وفيتامين د2 فيتامين وهما قليلاً،
اسمه مركب على البشرة) (خلايا الجلد من العليا الطبقة في الخلايا وتحتوي

د''. ''بروفيتامين

ويتم د، فيتامين طليعة اسمها وسيطة مادة إلى د بروفيتامين الشمس ضوء يحوّل
د، لفيتامين الرئيسي مصدرنا هو التفاعل وهذا د3. فيتامين إلى ذلك بعد تحويلها
لحم مثل الحيوانية، الأطعمة ثانوية. مصادر فهي الغذائية والمكملات الطعام أما
السمك كبد وزيوت والماكريل) والتونة والسلمون المرقط (السلمون الدهنية الأسماك
الأطعمة أما د3. فيتامين على تحتوي ما عادةً والجبن، البيض وصفار البقر وكبد
و''د2'' ''د3'' وفيتامين د2.2 فيتامين على فتحتوي والفطر، المشروم مثل على:النباتية، المعلومات من 2مزيد

https://ods.od.nih.gov/fact
sheets/VitaminD-Health

Professional/

الكبد في كيميائية بتغيرات يمران السبب ولهذا د، لفيتامين النشطين الشكلين ليسا
.[1] د فيتامين من النشط الشكل لتصنيع (1 (شكل والكليتين

د؟ فيتامين إلى نحتاج لماذا

في الأمعاء الفيتامين يساعد أولاً، لأجسامنا. د فيتامين أهمية وراء الأسباب تتعدد
مستويات وتنظيم العظام صحة على المحافظة في يساهم كما الكالسيوم، امتصاص
يعزز كما السكر، من اللازمة الطاقة على الخلايا تحصل حتى الأنسولين هرمون
يساعد د فيتامين أن أيضًا المعروف ومن الجسم. في المناعي الجهاز وظائف الفيتامين
وظائفهما أداء على والدماغ القلب ويعاون السرطانية، الخلايا مقاومة على الجسم
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1 شكل

1 شكل
يحوّل (1) د: فيتامين تصنيع
البنفسجية فوق الأشعة ضوء

الشمس من الواردة
إلى الجلد في د'' ''بروفيتامين
(2) د3''. فيتامين ''طليعة
فيتامين على الحصول يتم
خلال من أيضًا و''د3'' ''د2''
تنتقل (3) الغذائية. الوجبات
النشطة غير فيتاميند أشكال

يتم (4) حيث الكبد، إلى
25-هيدروكسي إلى تحويلها
ذلك، وبعد (5) د3. فيتامين

إلى المركب هذا نقل يتم
إلى تحويله يتم حيث الكليتين
فيتامين من النشط الشكل
النشط الشكل يعمل (6) د.
للمناعة كمعزز د فيتامين من

من الشكل إنشاء (تم
.(BioRender.com خلال

تبقى فيما سنركز الدم. ضغط ينظم د فيتامين أن هنا الأخيرة الفائدة طبيعية. بصورة
يكفي ما على حصولنا وفي البشر لدى المناعة جهاز في د فيتامين دور على المقال من

الكالسيوم. من

المناعي؟ الجهاز في د فيتامين دور ما

المهاجمة الكائنات من أجسامنا حماية خلالهما من يتم المناعة من نوعان هناك
وكيف منهما بكل المقصود فما التكيفية. والمناعة الفطرية المناعة وهما الخطيرة:

الفطرية المناعة
(Innate immunity)

بشكل به نولد المناعة من نوع
على الجيدة الأمثلة ومن طبيعي،
تحتوي إذ الدموع، الفطرية المناعة

مسببات تقتل إنزيمات على
العينين. تدخل الأمراضالتي

التكيفية المناعة
(Adaptive immunity)

امتداد على يتطور المناعة من نوع
الخصائصالمميزة ومن الحياة،

تتذكر أنها التكيفية للمناعة
ذا المرض(ومرضه مسبب

مرة لأول به إصابتنا عند الصلة)
هجمات أي من جسمنا وتحمي

منه. مستقبلية

د؟ فيتامين يساعدهما

عندما الأول الدفاع خط وتكون مرض مسبب أي الفطري المناعي الجهاز خلايا تقاوم

المرض مسبب
(Pathogen)

الأمراض. يسبب حي كائن أي

الخلايا الفطرية المناعية الخلايا أنواع ومن الإنسان. جسم إلى المرض مسبب يتسلل
الخلايا هذه وتنتج المتغصنة. العدلاتوالخلايا وخلايا البلعمية والخلايا الطبيعية القاتلة
علىمسبباتالأمراض. القضاء في للميكروباتتساهم المضادة الببتيدات اسمها موادًا

الببتيدات
للميكروبات المضادة
[Antimicrobial

peptides (AMPS)]
البشرية الخلايا تنتجها جزيئات
على مباشرةً القضاء وتستطيع

البكتيريا مثل الأمراض، مسببات
بل الفيروسات، أو الفطريات أو

السرطانية. الخلايا وحتى

وبالتالي للميكروبات، المضادة الببتيدات هذه من المزيد تصنيع على د فيتامين يساعد
الفطري. المناعي الجهاز وظائف تحسين
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مسبب تهاجم الخلايا بعض أن أي بالتخصص، التكيفي المناعي الجهاز خلايا تتميز
هجوم أي أثناء الثاني الدفاع خط بدور التكيفي المناعي الجهاز يقوم فقط. أمراضمعينًا
المناعي الجهاز في الرئيسية الخلايا هي والتائية البائية والخلايا أمراض. مسبب من
ومن منه. يحد وبعضها الالتهاب، يزيد فبعضها التائية، الخلايا أنواع تتعدد التكيفي.
التي التائية الخلايا ويحفز الالتهاب، تزيد التي التائية الخلايا يثبط د فيتامين أن المعروف
يكون عندما فقط التعافي في يساعد الالتهاب لأن مهم وهذا .[2] الالتهاب من تحد
السبب، ولهذا للجسم. أضرار في يتسبب قد المطول الالتهاب أن حين في المدة، قصير

منخفضًا. الالتهابية التائية الخلايا عدد إبقاء المهم من

أيضالكالسيوم؟ في د فيتامين دور ما

التجويف في الموجود الكالسيوم امتصاص في معروفًا أساسيًا دورًا د فيتامين يؤدي

التجويف
(Lumen)

أنبوبي هيكل لأي الداخلي الفراغ
الأمعاء). (مثل من امتصاصه يجب الطعام من عليه نحصل الذي فالكالسيوم الأمعاء. خلايا داخل

العملية وهذه بالكالسيوم، الجسم لتزويد الدم مجرى في وتمريره الدقيقة الأمعاء قِبل
الدقيقة الأمعاء تمتص حتى د فيتامين وجود من بد ولا الكالسيوم. أيض اسمها

أيضالكالسيوم
(Calcium metabolism)
الكالسيوم أيونات وتنظيم حركة
للحفاظ الجسم Ɇǀوخا داخل

الكالسيوم. مستويات ثبات على
موجود وهو ،(VDR) د فيتامين مستقبِل اسمه بجزيء د فيتامين يرتبط الكالسيوم.

د فيتامين ل
ِ
مستقب

(Vitamin D receptor)
على يتعرف كيميائي جزيء

به. ارتباطه ويتيح د فيتامين

عدد في زيادة الارتباط هذا عن وينتج الأمعاء. خلايا فيها بما يبًا، تقر الخلايا كل في
الكالسيوم من المزيد بدخول يسمح مما الأمعاء، خلايا سطح على الكالسيوم قنوات
جزيء إلى ويحمله الخلايا داخل بالكالسيوم يرتبط بروتين هو كالبيندين الخلايا. إلى

كالبيندين
(Calbindin)

بالكالسيوم. مرتبطة بروتينات

.[3] (2 (شكل الدم مجرى في الكالسيوم تطلق النواقل وهذه الناقل. يشبه

د؟ فيتامين كفاية عدم عواقب ما

بطبيعي، بشكل لوظائفه الجسم أداء في القصوى د فيتامين أهمية سبب الآن تدرك
يبين وكما بفعالية. المناعي الجهاز عمل على ويحافظ الكالسيوم مستويات ينظم فهو
إجراء ويمكن مشاكل. عدة إلى الدم في د فيتامين في الكبير النقص يؤدي ،3 شكل
هو لفيتاميند الطبيعي المستوى د. فيتامين مستويات على للاطلاع بسيط دم اختبار
مستواه قل إذا د فيتامين نقصفي الشخصمن ويعاني نانوجرام/ملليلتر، 50–20
تكون قد نانوجرام/ملليلتر 50 عن المستوى زيادة أن فيحين نانوجرام/ملليلتر، 20 عن
نقص ويؤدي والفوسفور، الكالسيوم رئيسيمن بشكل العظام تتكون أيضًا. خطيرة
تحصل لا وبالتالي نتناولها، التي الأطعمة من امتصاصالكالسيوم سوء إلى فيتاميند
نقصالفوسفور، إلى أيضًا د نقصفيتامين يؤدي الكالسيوم. من كفايتها على العظام
والفوسفور. الكالسيوم على حصولها لعدم ولينة ضعيفة النهاية في العظام وتصبح
بين تشيع العظام''. ''تلين البالغين وبين ''الكساح''، الأطفال بين الحالة هذه تُسمّى
إذ الكالسيوم، مستويات انخفاض عند العظام هشاشة اسمها حالة أيضًا البالغين
يتعرض أن ويمكن كثافتها، وتقل الصغيرة) بالثقوب (مليئة مسامية العظام تصبح

الحالات. هذه في كبيرة بسهولة للكسور الإنسان
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2 شكل

2 شكل
امتصاص في د فيتامين دور
غياب عند (A) الكالسيوم:
عن الخلايا تعبر د، فيتامين

قنوات من أقل عدد
والكالبيندين الكالسيوم

وبالتالي النواقل، وجزيئات
من جدًا القليل تمتص

وجود في (B) الكالسيوم.
عن الخلايا تعبر د، فيتامين

قنوات من كبر أ عدد
والكالبيندين الكالسيوم

الامتصاص يعزز ما والنواقل،
إنشاء (تم للكالسيوم الفعال

من الشكل
.(BioRender.com خلال

مشاكل عدة إلى يؤدي قد ما لوظائفه، المناعي الجهاز أداء في أيضًا نقصفيتاميند يؤثر
.[4] والسرطان القلب أمراض مثل صحية،

د؟ لنقصفيتامين المعرضّ مَن

د. فيتامين بنقص الإصابة لخطر المهمة العوامل من الجغرافي الشخص موقع يُعد
الأرض) سطح أقطاب من تقترب التي (المناطق العالية العرض خطوط فمناطق
(المناطق العرضالمنخفضة مناطقخطوط من أقل الشمسبنسبة ضوء على تحصل
كثر أ العالية العرض خطوط عند المقيمون يكون وبالتالي، الاستواء). خط من القريبة
تخمين يمكنك هل البشرة. لون الأخرى الخطر عوامل ومن د. لنقصفيتامين عرضة
الأشعة من طبيعية بصورة تحمينا لونه، الجلد تمنح التي الميلانين، صبغة السبب؟

الميلانين
(Melanin)

الجلد وتمنح الخلايا تفرزها مادة
لونه). (أو صبغته

من كثر أ ميلانين لديهم الداكنة البشرة أصحاب لأن ونظرًا للشمس. البنفسجية فوق
إلى بالإضافة د. فيتامين لنقص كبر أ بدرجة معرّضون فهم الفاتحة، البشرة أصحاب
على كبر أ بصورة معرضون المفرطة السمنة من يعانون الذين الأشخاص فإن ذلك،
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3 شكل

3 شكل
عند (A) د: فيتامين تأثير

الدماغ يبقى د، فيتامين كفاية
بصحة والعظام والقلب
مستويات وتكون جيدة،

يؤدي ما متوازنة، الهرمونات
(B) السرطان. من الوقاية إلى
يتم لا د، نقصفيتامين عند

صحة على جيدًا الحفاظ
والعظام والقلب الدماغ

الهرمونات، مستويات وتوازن
أمراض(تم عدة إلى يؤدي ما

من الشكل إنشاء
.(BioRender.com خلال

احتمال يزيد السن، الناسفي تقدم مع أخرى، ناحية من .[5] لنقصفيتاميند الأرجح
الجلد، في الموجود د فيتامين سلف أي د، بروفيتامين لأن د فيتامين لنقص تعرضهم

عمرًا. الأصغر بالفئات مقارنة السن كبار عند مستوياته تقل

د؟ نقصفيتامين منع يمكننا كيف

بالتعرضللشمس فيتاميند من كفايتها تصنيع عادةً يمكنلأجسامنا أنه العلماء يرى
إلى دقائق 5 من شمس) واقي بدون والقدمين واليدين والذراعين الوجه (بكشف
و4 صباحًا 10 الساعة بين وخاصةً الأقل، على أسبوعيًا مرتين أو يوميًا دقيقة 30
إذ الفيتامين، مكملاتهذا تناول نقصفيتاميند لتفادي الشائعة الطرق ومن عصرًا.
من ميكروجرام) 25 (أو دولية وحدة 1,000 قدرها يومية جرعة بتناول عمومًا يُنصَح
علينا ولكن .[6] الجسم في الفيتامين لهذا الأمثل المستوى على للحفاظ د3 فيتامين
أن ويمكن مضرّ د فيتامين تناول في الإفراط لأن المكملات، استخدام عند الحذر توخي

والقيء. الغثيان إلى بدوره يؤدي قد ما الدم، كالسيوم فرط حالة عنه تنتج

المهمة الخطوات بعض أخذ يمكنك للجسم، د فيتامين أهمية مدى عرفت أن بعد
على احرص إفراط. ولا تفريط بدون د، فيتامين من كفايتك على حصولك لضمان
والتعرض د، فيتامين مكملات من الموصوفة الجرعة وتناول صحي، غذائي نظام اتباع
فرصة الشمس» «فيتامينأشعة لنا يتيح البدنية. الأنشطة وممارسة الشمس، لضوء
فيتامين المناسبمن القدر التعرضللشمسوتصنيع منخلال الطبيعة مع التواصل

وعافيتها. ولياقتها أجسامنا صحة على الحفاظ في يساعدنا ما د،
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وتقدير شكر

والتكنولوجيا والعلوم للفنون شانموغا كاديمية أ إلى الشكر بخالص المؤلفات تتوجه
بنيتها ولإتاحة وحفاوتها وتشجيعها لتحفيزها تقديرًا ثنجفور، في (ساسترا) والبحوث

واسع. نطاق على لهنّ التحتية
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.Rajendran, Vasudevan و Solomon 2023 © 2022 © والنشر الطبع حقوق
الإبداعية المشاركة ترخيص شروط بموجب توزيعه يتم الوصول مفتوح مقال هذا
التوزيع أو بالاستخدام يُسمح .Creative Commons Attribution License (CC BY)
(مالكو) مالك أو الأصلي (المؤلفون) المؤلف يكون أن شريطة أخرى، منتديات في الاستنساخ أو
للممارسات وفقًا المجلة هذه في الأصلي المنشور إلى الرجوع يتم وأن مقيدًا النشر حقوق
الشروط. هذه مع يتوافق لا إنتاج إعادة أو توزيع أو استخدام بأي يُسمح لا المقبولة. الأكاديمية

الصغار المراجعون

14 العمر: ,FARAH

...
والفيزياء الثانوية المرحلة من الأول الصف في أنا عامًا. 14 العمر من وأبلغ Ʌǔف اسمي
أنا الإنترنت. وأتصفح الكتب أقرأ فراغي، وقت في لدي. المفضلتان المادتان هما والرياضيات
أن وحلمي العلمية والاكتشافات الظواهر حول مناقشات إجراء وأحب اجتماعية شخصية

مهندسة. أصبح

14 العمر: ,HAYTAM

...
الرياضيات هي المفضلة وموادي الثالثالإعدادي، الصف في أنا عامًا. وعمري14 هيثم اسمي
مارست كما والقراءة، والرسم السباحة هي وهواياتي الإنجليزية، واللغة والعلوم والفيزياء
تحدي في سابقًا وشاركت بطلاقة، والفرنسية الإنجليزية اللغتين أتحدث لسنتين. التايكوندو

يًا. بيطر أو بشريًا طبيبًا أصبح أن وحلمي للرياضيات. الدولي الأولمبياد وفي العربي القراءة

14 العمر: ,IMAN F

...
هما والرياضيات الفيزياء الإعدادي. الثالث الصف في حاليًا وأنا عامًا 14 وعمري إيمان اسمي
المدرسية، المهرجانات شاركتفي والبحثوالرسم. القراءة وهواياتيهي لدي، المفضلتان المادتان

مهندسة. أصبح بأن وأحلم الإنجليزية، وأحب الفرنسية وأتحدث

14 العمر: ,KHAOULA B

...
هي المفضلة وموادي الإعدادي، الثالث الصف في أنا عامًا. 14 وعمري خولة اسمي مرحبًا،
الأفلام، الكتبوالرواياتومشاهدة أحبقراءة فيوقتفراغي، والتاريخ. الرياضياتوالفيزياء
المزيد تعلم أريد فأنا الآن، أحلاميحتى في وظيفة من ما الدراجات. وركوب السلة كرة أحب كما

نفسيومهاراتي. وتطوير

14 العمر: ,MARYAM H

...
مفتونة أنني كما القدم، كرة ولعب الكتب قراءة وأحب عامًا 14 وعمري مريم اسمي مرحبًا،

النجاح. مفتاح هو العمل في الاجتهاد أن أؤمن والحيوانات. بالفنون
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14 العمر: ,NAKAE T

...
هما والرياضيات الفنية التربية الإعدادي، الثالث الصف في أنا عامًا، 14 وعمري ناكاي اسمي
شاركت البيتزا. هي المفضلة كلتي وأ العلمي، والبحث الرسم وهواياتي لدي، المفضلتان المادتان

جرّاحة. أصبح أن وحلمي والإنجليزية، الفرنسية وأتحدث القراءة، تحدي مسابقة في

المؤلفون

HARSHINI RAJENDRAN

...
والعلوم للفنون شانموغا كاديمية أ في الحيوية التكنولوجيا تدرس بكالوريوس طالبة
وعلى الميكروبات، هي اهتماماتها كبر أ بالهند. نادو تاميل في (ساسترا) والبحوث والتكنولوجيا
اليومية، البشر حياة في الدقيقة الحية الكائنات هذه به تقوم الذي الدور الخصوص وجه
المزيد معرفة أيضًا كثيرًا وتهمها للغاية. مرعبة أو للغاية مفيدة إما باعتبارها المزدوجة وطبيعتها
قراءة فهي هواياتها، أما الغذاء. وتكنولوجيا البشر لدى الأمعاء ميكروبيوم عن المعلومات من

الكورية. المسلسلات ومشاهدة الكورية البوب موسيقى إلى والاستماع الخيالية الروايات

SAHANA VASUDEVAN

...
في (ساسترا) والبحوث والتكنولوجيا والعلوم للفنون شانموغا كاديمية أ في دكتوراة طالبة
في المتقدمة للتكنولوجيا الدفاع معهد من الماجستير درجة على حصلت بالهند. نادو تاميل
INSPIRE زمالة وهي التنافسية، وعالية للغاية مرموقة زمالة على حازت كما بالهند، بونه
الهند. حكومة في التكنولوجيا العلوم قسم من الملهمة) للبحوث العلمي السعي في (الابتكار
وعلاجها. البولية المسالك التهابات اكتشاف من للتمكن النانو علم في معرفتها لتوسيع تسعى
في مهاراتها وتجربة العائلة مع ممتع وقت قضاء في راحتها تجد العلمية، حياتها عن بعيدًا

''الكولام''. الهندي التقليدي الأرضيات فن وممارسة الطهي

ADLINE PRINCY SOLOMON

...
للفنون شانموغا كاديمية أ في الحيوية التكنولوجيا كلية في الأبحاث لشؤون العميد مساعدة
التدريس في الاحترافية الخبرة من عامًا 16 ولديها (ساسترا)، والبحوث والتكنولوجيا والعلوم
على الأول المقام في أبحاثها في وتركز الجزيئي، الأحياء علم درست الدكتوراة. بعد ما وأبحاث
تتلاعب للعدوى مضادة بديلة كعلاجات الجديدة الأدوية دراسة إلى بالإضافة الأمراضالمعدية،
مناهج ذلك في وتستخدم الأمراض، ومسبب المضيف بين والعلاقات النصاب باستشعار
طفلتيها عكس (على شغفها والتدريس رائعتين، لطفلتين أم وهي التخصصات. متعددة
ولا كلل بلا وتسعى معلّمة، أفضل تصبح بأن دومًا تحلم فهي اللطيفتين)، المشاغبتين
في يساعدها لأنه ممارسته وتحب وأتقنته، وحدها الماندالا فنّ تعلمت ذلك. لتحقيق تعب

*adlineprinzy@sastra.ac.in التركيز.
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