
الزنك 
ــي  ًـا ف ــعب دورًًا مه�م ــي الجسم، ويل ــاصر النزةر وفرةًً ف الزنك أحد أكثر العن

ًـا. كل جوانب الصـحـة تقريبـ

ــه  ــا يجعل ــه عــاملًاا مســاعًدًا لأكثر من 300 إنزيم، مم وهو ضروري بوصف
أـسـاسًيًا لوظائفـهـا الحيوـيـة.

وتُظُهر الأبحاث أن هذا المعدن يمكن أن يساعد على : 

تعزيز جهاز المناعة �	
استقرار مستويات السكر في الدم �	
دعم صحة البشةر �	
دعم صحة العين �	
تعزيز صحة القلب والأوعية الدموية �	

لذلك من الضروري ضمان تناول كميات كافية منه يوًيًما. 

فيتامين ج 
ًا أســاسًيًا، أي أنّّ الجسم لا يستطيــع تصنيعــه  يــعد فيتــامين ســي  فيتامينـ�

سـه. بنفـ

يلعب أدوارًًا عديدة في الجسم ويرتبط بفوائد صحية مهمة. 

وهو فيتــامين قــابل للذوبــان فــي المــاء، يوجد فــي الــعديد من الفواكــه 
والخضروات، مثل : البرتقال ، الفراولة ، الكيوي ،الفلفل، البروكلي،الكرنب 

نـخ لـي( ، .السباـ الأـجـعد )الكاـ

الكمية اليومية الموصى بها هي :  

75 ملغ للنساء �	
90 ملغ للرجال �	

ورغم أن الحصول علــى فيتــامين  ســي    من الــغذاء هو الأفضل، يلجــأ 
الكثيرون إــلى المكمّّلات الغذائــية لتلبــية احتياجاــتهم اليوـمـية.

كمــا يلجــأ الكثير من الأشخــاص إلــى مكمّّلات الزنك عند ظــهور أولــى 
عـلاـمات الــتعب أو الإنــهاك، وذلك لأســباب وجيــهة.

مضــاد أكســدة قــوي قــادر علــى رفــع مســتويات مضــادات الأكســدة فــي �	
الــدم. 

قد يساعد على تقليل خطر الأرماض المزمنة مثل أرماض القلب. �	

يمكــن لمكمّــات  فيتاميــن ســي أن تخفّــض ضغــط الــدم لــدى الأصحــاء �	
والمصابيــن بارتفــاع الضغــط 

ترتبــط بانخفــاض خطــر الإصابــة بأمــراض القلــب )مــن خــال خفــض �	
ــة(.  مســتوى الكوليســترول الضــار LDL والدهــون الثلاثي

الأطعمــة والمكمّــات الغنيــة بفيتاميــن ســي    .قــد تخفـّـض حمــض �	
اليوريــك وتقلـّـل خطــر النقــرس 

يعزّز المناعة عبر تحسين وظائف خلايا الدم البيضاء. �	

يعزز الحاجز الجلدي ويساعد على التئام الجروح. �	

يحسّن الوظيفة المناعية. �	

يساعد على تنظيم مستويات السكر في الدم. �	

يساهم في الحفاظ على صحة القلب والأوعية. �	

قد يبطّئ تطوّر التنكس البقعي الرمتبط بالعرم. �	

قد يقللّ من مدة أعراض نزلات البرد. �	

يدعم تنظيم سكر الدم. �	

يمكن أن يحسن حب الشباب الالتهابي والشديد. �	

قد يقلل خطر أرماض القلب. �	

قد يبطئ تطوّر التنكس البقعي مع التقدم في السن. �	
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