
 صفحة  | 1

 

 

كيميائية حيويةتغذية علاجية على أساس فردية   
 

 يمكن إعادة طبع هذه المقالة مجانًا بشرط  

 Orthomolecular Medicine News Service  "خدمة أخبار طب التصحيح الجزيئي"هناك إسناد واضح إلى يكون أن  .1

  "خدمة أخبار طب التصحيح الجزيئي" وكذلك رابط أرشيف   http://orthomolecular.org/subscribe.html  "خدمة أخبار طب التصحيح الجزيئيفي " كلاً من رابط الاشتراك المجاني يتم تضمين أن .2

omns/index.shtmlhttp://orthomolecular.org/resources/ 

 

 للنشر الفوري 
 2025،  مايو 18،  تصحيح الجزيئي لخدمة أخبار طب ا

 

عندما تبُقيك العناصر الغذائية الجيدة مستيقظاً: فهم وإدارة 

الأرق الناتج عن مكملات الفيتامينات ومضادات الأكسدة  

 المتوسطة إلى عالية الجرعة

 ريتشارد زد. تشينغ، دكتوراه في الطب، دكتوراه فلسفة 

 

 

 ل المكملات النوم ط   ع  المقدمة: عندما تُ 

ما بعد كوفيد، وتليف رئوي،   )البروتين الشوكي( عامًا يعاني من متلازمة بروتين سبايك 86استشارني طبيب يبلغ من العمر 

وإجهاد تأكسدي مزمن، بعد تحسن محدود تحت إشراف عدة خبراء بارزين. أبلغ عن أرق مستمر ناجم عن تناول جرعات  

http://orthomolecular.org/subscribe.html
http://orthomolecular.org/resources/omns/index.shtml
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،  D3 ، وفيتامينات ب المركبة )خاصة النياسين(، وفيتامين دC خاصة فيتامين سي –متوسطة إلى عالية من المكملات الغذائية 

وغيرها من مضادات الأكسدة. تشمل حالته تليفًا رئويًا، وفشلًا في القلب الأيمن، وارتفاع ضغط الدم الرئوي، واختلالات  

 .هرمونية، وارتفاع الإجهاد التأكسدي

بينما تكون المكملات الغذائية عادة آمنة ونافعة، توضح هذه الحالة أن حتى العناصر الغذائية "الجيدة" يمكن أن تعطل النوم لدى 

 .الأفراد الحساسين، خاصة عند تناولها في الوقت الخطأ أو بزيادة الجرعة بسرعة مفرطة

 

 لماذا تسبب العناصر الغذائية الأرق أحياناً؟ 

 تنشيط الميتوكوندريا وطفرة الطاقة .1       

 ١٠، وفيتامينات ب المركبة، وعوامل الميتوكوندريا المساعدة مثل كوكيوC خاصة سي –تعزز العديد من الفيتامينات 

CoQ10 وPQQ – إنتاج ATP ( لدى الأشخاص الحساسين، يمكن أن يؤدي هذا الارتفاع المفاجئ في 1والتنفس الخلوي .)

 .الطاقة الخلوية إلى الأرق أو القلق، خاصة إذا تم تناولها في المساء

ذكرًا خاصًا. فبينما هو ضروري لوظيفة الغدة الكظرية، وإصلاح الأعصاب، وتنظيم   )حمض البانتوثينيك( 5فيتامين بيستحق  

ملغ/يوم(. أفادت الدكتورة ستاشا جوميناك،   400النوم، إلا أنه قد يعطل النوم بشكل متناقض عند تناوله بجرعات عالية )حوالي 

بيهًا بالمنشطات، مسب ِّبًا أعراضًا مثل الأرق وتململ يمكن أن يحُدث تأثيرًا ش 5المتخصصة في النوم، أن الإفراط في تناول ب

 .(2,3) المرتبط بالميكروبيوم 5الساقين، خاصة لدى الأفراد الذين يعانون من نقص ب

، الذي يدعم إنتاج D3 ملغ( مع فيتامين د 100)~ 5تشمل حلولها استخدام مركب ب متوازن مع مستويات معتدلة من ب

الأسيتيل كولين ونشاط الجهاز العصبي نظير الودي. قد يعيد هذا المزيج التوازن الميكروبي ويحسن جودة النوم مع تقليل الألم 

في تخليق النواقل العصبية، وخاصة في المسارات المعتمدة على   5العصبي والهياج. من المرجح أن الآلية تتعلق بدور ب

 .التي تنظم النوم ونغمة الجهاز نظير الوديالأسيتيل كولين 

 تحفيز الغدة الكظرية والكاتيكولامينات  .2        

من السلائف لتخليق هرمونات الغدة الكظرية )مثل الكورتيزول، والإبينفرين(، وتزيد   5وب C يعد فيتامين سي

(. لدى من يعانون من خلل كظري تحت سريري أو اضطراب في  3,4/النياسين إنتاج الدوبامين والسيروتونين )12/ب6ب

 .(6-4) ""مستيقظ لكن متعب التي تسمى  حالةالالجهاز العصبي الذاتي، يمكن أن يؤدي ذلك إلى 

 اضطراب الإيقاع اليومي والهرموني .3     
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-L) كارنيتين-(. بينما يدعم إل7الميلاتونين، والكورتيزول، وتعبير جينات الساعة البيولوجية ) D3 يعدل فيتامين د

carnitine) مع الإفطار أو  3د بشكل عفوى أيض الدهون، قد يكون منشطًا للبعض ويفضل تناوله في الصباح. يتناول كثيرون

 .تعزز الشمس إنتاجه طبيعيًا حيث –الغداء 

، ما يقلل الحماية ضد التحفيز، ويجعل كبار السن أكثر  DHEAتقلل الشيخوخة من الميلاتونين، وهرمون الغدة الدرقية، و

 .عرضة لاضطرابات النوم

 وإزالة السموم المثيلة )إضافة مجموعة ميثيل(التحميل الزائد على  .4         

، وحمض الفوليك، وغيرهم من المتبرعين بالميثيل إزالة السموم واستقلاب النواقل العصبية. ومع ذلك، 12يدعم النياسين، وب

إلى القلق، أو الأحلام الحية، أو الأرق. بعض  المثيلة )إضافة مجموعة ميثيل(قد تؤدي إزالة السموم السريعة أو التحولات في 

وهي ظاهرة أشارت إليها  –الأشخاص يصابون بالإرهاق لدرجة أن المكملات الاصطناعية قد "تعيق" إشارات المستقبلات 

 .(8) % من نقل المعلومات يحدث عند مواقع المستقبلات98الدكتورة كانديس بيرت عندما لاحظت أن 

قد يكون هؤلاء المرضى "مفرطي السمية لإزالة السموم"، ويتحسنون بشكل أفضل مع العناصر الغذائية والمعادن المستمدة من 

 .(9) الطعام

 

 مصادر خفية للتحفيز 

تحت أسماء غير مألوفة   –الكافيين أو نظائرها  –غالبًا ما تكون تركيبات المكملات والمشروبات الحديثة ملوثة بالمنشطات 

مع كافيين مضاف، وحتى مشروبات ستاربكس غير القهوة غالبًا ما   "+Energy" الآن إصدار Emergen-C للمستهلكين. تبيع

(. في الوقت نفسه، قد تجمع أدوية النوم التي تصُرف بدون وصفة بين الميلاتونين وحشيشة الهر أو 10تحتوي على منشطات )

  ، أوTHC رُباعي هيدرو كانابينولمهدئات أخرى، مما يزيد من الفوضى الكيميائية العصبية. كما أن التعرض الترفيهي ل

 .، أو مشتقات الفنتانيل يعقد التوازن الكيميائي الحيوي أكثرMDMA الميثيلين دايوكسي ميتامفيتامين

 

 الجناة الشائعون: العناصر الغذائية الأكثر ارتباطًا باضطرابات النوم 

 المكمل جرعة المشكلة الشائعة  الآلية المحتملة

 C فيتامين سي ملغ/يوم  3,000-2,000 <  تنشيط الغدة الكظرية + الميتوكوندريا؛ مدر للبول



 صفحة  | 4

 

 المكمل جرعة المشكلة الشائعة  الآلية المحتملة

+ التحفيز   المثيلة )إضافة مجموعة ميثيل(

   الدوباميني
 النياسين )إطلاق فوري/مستدام(  ملغ/يوم  500-1,000<

 (12/ب6/ب5مركب ب )خاصة ب جرعات عالية الفعالية  تنشيط الغدد الصماء العصبية

  تعديل الإيقاع اليومي/الهرموني
وحدة   5,000-10,000<

 دولية/يوم
 D3 فيتامين د

 عالية-جرعات متوسطة   تحفيز الميتوكوندريا
، CoQ10 ،PQQ ١٠كوكيو

ALA 

 L-carnitine كارنيتين-إل يفضل تناوله صباحًا   أيض الدهون + تحفيز خفيف

 

 ما يمكنك فعله: خطوات عملية لإدارة اضطرابات النوم الناتجة عن المكملات 

 ضبط التوقيت       .1

o سي) تناول العناصر الغذائية المنشطة Cد ، Dكارنيتين- ، فيتامينات ب، إل L-carnitine  ،

 .في الصباح فقط (CoQ10 ١٠كوكيو

o  ظهرًا 2تجنب تركيبات المكملات بعد الساعة. 

 التدرج في الجرعة      .2

o ملغ1,000-500ملغ/يوم → زد تدريجيًا إلى  100: ابدأ بـالنياسين + 

o فيتامين سي  C: ملغ/يوم وقسم الجرعات  1,000-500ابدأ بـ 

o أدخل المكملات الجديدة واحدة تلو الأخرى لملاحظة التأثيرات. 

 إضافة عناصر غذائية مهدئة       .3

o :ملغ/يوم، خاصة ليلًا  1,500-500 مغنيسيوم جليسينات أو ثريونات 

o ،جابا تورين GABAثيانين-، جلايسين، إل  L-theanine: تدعم الاسترخاء ونغمة GABA 

o يمكن أن يحسن زمن بدء النوم البروجسترون الطبيعيملغ( أو   2-0.3) الميلاتونين 
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 دعم التوازن الهرموني والغدد الصماء العصبية        .4

 

o اختبر وعالج: 

▪ TSH ،T3/T4  ،الحرT3 العكسي 

▪ DHEA-S ،كورتيزول الصباح ،SHBG التستوستيرون ، 

o فكر في دعم الغدة الدرقية أو الكظرية تحت إشراف مختص. 

 (PBMT) العلاج بالضوء الأحمر ك استخداماعتبار في ضع        .5

o ( 850-660الضوء الأحمر/الأشعة تحت الحمراء القريبة )في المساء يدعم تعافي  نانومتر

 (11,12) الميتوكوندريا وتنظيم الإيقاع اليومي

 .يعزز إفراز الميلاتونين الطبيعي والتكيف مع الضغوط

 

 الخلاصة

حتى مع أفضل النوايا. قد يتفاعل الأفراد المصابون بأمراض مزمنة، أو خلل في   –العلاج الغذائي ليس دائمًا حميداً 

 .الميتوكوندريا، أو اختلالات هرمونية بقوة مع المكملات التي تعزز الطاقة أو مسارات إزالة السموم

يمكن لمعظم   –الجرعة، التوقيت، التركيبات، ودعم الخلل الأساسي  –لكن هذا التناقض قابل للإدارة. مع التعديلات الصحيحة 

 .المرضى الاستمرار في استخدام علاجات طب التصحيح الجزيئي مع استعادة النوم التصحيحي

 

 عن المؤلف 

ريتشارد زد. تشينغ، دكتوراه في الطب، دكتوراه فلسفة، طبيب ممارس مقيم في الولايات المتحدة والصين، متخصص في النهج 

التكاملي وطب التصحيح الجزيئي للأمراض المزمنة والشيخوخة. يشغل منصب رئيس تحرير خدمة أخبار طب التصحيح 

 في الجمعية الدولية لطب التصحيح المشاهيروالتجديدي، وعضو قاعة  الجزيئي، وهو خبير معتمد في الطب المضاد للشيخوخة

 .الجزيئي
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   طب التغذية هو طب التصحيح الجزيئي 

 

  :يستخدم طب التصحيح الجزيئي علاجًا غذائيًا آمنًا وفعالًا لمحاربة المرض. لمزيد من المعلومات

http://www.orthomolecular.org 

 

 اعثر على طبيب 

 

 :لتحديد موقع طبيب في التصحيح الجزيئي بالقرب منك

http://orthomolecular.org/resources/omns/v06n09.shtml 
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