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)٢٠٠٥العدد التاسع والعشرون (يوليو  -مجلة أسيوط للدراسات البيئية   
  

 ولا عجيب إلا الخميرة

  فوزى عبد القادر الفيشاوى /الدكتور

  جامعة أسيوط –كلية الزراعة  -قسم علوم وتكنولوجيا الأغذية 

 

  
  

  عجيبة من عجائب دنيا التغذية !!
كاناً يقع فى صميم نظم التغذية الصحية للإنسان. وإن علماء التغذيـة فهى تحتل اليوم م  

الذين تتملكهم حماسة الرواد المستكشفين ليؤكدون لك على أنها تعد أعظم اكتشاف غذائى فـى 
جميع العصور. وإنهم ليزيدون بأنك إذا تناولت فى كل يوم وباستمرار ما أشرقت عليـك الشـمس 

تتمتع على طول الأيام بالقوة والشباب والحيوية. تلكـم (العجيبـة) هـى قدراً مناسباً منها حرى أن 
  الخميرة .. نعم خميرة الخباز !!

  
  إعادة اكتشاف الخميرة :

  

الخمائر أحياء نباتية دقيقـة، وهـى تقـع مـن أقسـام مملكـة النبـات فـى أقسـامها البسـيطة 
،  Classضــمن الطائفــة  الــدنيا. وتتــألف الخميــرة مــن خليــة واحــدة، وتصــنف فــى تقســيم النبــات

. وإنها لتظهر تحت عدسات المجهر على شـكل كـروى أو بيضـاوى أو  Fungiالمعروفة بالفطر 
 Micronميكرونـات  ٨إلـى  ٢اسطوانى، والنوع الشائع بين أيدى الناس منهـا يتـراوح قطـرة بـين 

  ميكروناً .  ١٥إلى  ٣(هو جزء من ألف من الملليمتر)، ويتراوح الطول بين 
ميرة ليست غريبة على الإنسان فقد استخدمها من قديم فى عمليات تخمير العجـين والخ

ولكن الناس ظلوا لسنوات طويلة يعتمدون على الخميرة التى يربونها كيفما أتفق دون أن يعرفوا 
الصالح من الطالح ، ولهذا كان العجين لا ينتفخ كما يجـب أن يكـون الانتفـاخ علـى أن بـاحثين 

وا كيـف ينتقـوا السـلالات الجيـدة التـى تقـوم بـالتخمر السـريع، وإطـلاق غـاز ثـانى بيولوجيين عرف
أكســيد الكربــون الــذى يتخلــل العجــين ويجعلــه مســامياً مرغوبــاً علــى نحــو حــاز إعجــاب أصــحاب 

  المخابز وثناء ربات البيوت . 
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مـا وقال البـاحثون إن الخبـز الـذى تضـاف إليـه سـلالات الخميـرة الجيـدة لابـد أن يرتفـع ك
لابــد أن ترتفــع الشــمس فــى كــل صــباح. وعنــدما تأمــل بــاحثو التغذيــة مليــاً فــى ســلالات الخميــرة 

 Torulopsis)، وخميـرة التوريـولا  Saccharomyces cervisiaeالشائعة ، لاسيما خميـرة الخبـاز 

utilis) Torula yeast فوجئـــوا بـــأن لـــديها قـــدرات جبـــارة علـــى تخليـــق وتجميـــع الكثيـــر مـــن ،
  . المغذيات

ولأجل أن تعرف المزايا الغذائية المدهشة للخميرة، أقدم فيما يلـى نتيجـة تحليلهـا وسـترى 
أنها تحوى ثمانية عشر فيتاميناً يدخل فى نطاقها المجموعة الكاملة لفيتامينات "ب"، كما تحوى 

  ستة عشر حمضاً أمينياً وأربعة عشر معدناً جوهرياً لحياة الإنسان. 
دى والعشــرين بــدأ بــاحثو التغذيــة العلاجيــة فــى إعــادة اكتشــاف ومــع مطلــع القــرن الحــا

الخميرة، كما أعادوا النظر فى خصائصها الغذائية والشفائية. والحق أن القليل منا من تأمل فـى 
  هذه الخصائص .. وهذا أمر طبيعى فهى معرفة حديثة مازالت بنت اليوم.

  
  الخميرة وسحر الثياميـن :

الأغذية وهـم ينظـرون فـى نتـائج تحليـل الخميـرة، إذ يجـدونها تعلو الدهشة وجوه محللى 
تنطــوى علــى ســائر أفــراد عائلــة فيتامينــات  " ب " العظيمــة، وبتركيــزات عاليــة. إن هــذه العائلــة 
تشــمل نحــو أربعــة عشــر مركبــاً أو أكثــر. وهــى جميعــاً تــذوب بالمــاء تمامــاً كمــا يــذوب الســكر أو 

ثر مما تدخر المـاء، ولـذا تتطلـب الصـحة أن تقـدم لهـا هـذه الملح، ولا يدخر منها فى الأبدان أك
 Thiamin" المعروف بالثيامين  ١المركبات كل يوم. إن أشهر أفراد هذه العائلة هو فيتامين " ب

 .  
وإن الخميــرة لتبــدو مــن أغنــى المصــادر الغذائيــة فــى الثيــامين. ففــى كــل مائــة جــرام مــن 

ا لا يتجاوز الفيتامين فى مائـة جـرام مـن كـل: السـبانخ ميللجرام من الثيامين، بينم ٩,٧الخميرة 
ـــدق ٠,٥، اليوســـفى ٠,٥، ردة القمـــح ٠,٦٥، فـــول الصـــويا ١,٢ ، ٠,٣٦، البســـلة ٠,٤، البن

، الطمـاطم ٠,١٣، الباميـة ٠,١٤، اللحم ٠,٢٦، الجوز ٠,٣، الفول السودانى ٠,٣٥الحمص 
  ملليجرام .  ٠,١

بدان قدراً أعظم من مركـب الثيـامين بيروفوسـفات، إن ثراء الخميرة بالثيامين يوفر فى الأ
ــاج وحــدات الطاقــة  ــة إنت ــدور مهــم فــى عملي ــذى يضــطلع ب ــزيم الكربوكســيليز، ال وهــو قــرين لإن
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، أثنــاء ميتــابوليزم الكربوهيــدرات. فعنــدما ATPالمعروفــة باســم " الأدينــوزين ثلاثــى الفوســفات " 
يـامين بيروفوسـفات يقـوم مـن فـوره بـإجراء تتحول الكربوهيدرات إلـى حـامض البيروفيـك، فـإن الث

هدم سريع للبيروفيك، عـن طريـق نـزع مجموعـة الكربوكسـيل منـه. وإذن تنطلـق الطاقـة اللازمـة 
لاطــراد الحيــاة، كمــا يتلاشــى خطــر حــامض البيروفيــك. وهــذا صــحيح ، فالحــامض الــذى يتكــون 

علـى الجهـاز العصـبى، إذا لــم بكميـات كبيـرة أثنـاء تمثيـل الكربوهيـدرات، يعـد ســماً شـديد التـأثير 
يتحلل سريعاً. وإن الـنقص الفـاحش فـى الثيـامين هـو الـذى يـدفع إلـى تـراكم الحـامض، ومـن ثـم 
التــأثير فــى الأطــراف العصــبية والأربطــة الموصــلة والــذى تكــون مــن نتيجتــه آلام فــى الأعصــاب 

  واضطراب فى القلب واختلال فى قناة الهضم .
  

  عصاب :بالخميرة .. عالج التھاب الأ

يوصى خبراء التغذية دوماً بتناول الأغذية الغنية بالثيامين، كلما تناول المـرء مزيـداً مـن 
الكربوهيدرات توسلاً لتـوفير الطاقـة فـى الأبـدان ووقايـة مـن تـراكم حـامض البيروفيـك الـذى ينـذر 

ـــامين، تتســـم بحـــدو  ـــنقص الثي ـــى ل ـــوم أن المراحـــل الأول ـــنعلم الي ـــا ل ث بالتهـــاب الأعصـــاب. وإنن
اضطرابات تؤثر سلبياً فى الـروح المعنويـة للإنسـان. إذ يغـدو المـرء كسـولاً خـائر القـوى ضـعيف 

  الهمة فاتر العزم منحرف المزاج يثور ويهيج لأتفه الأسباب. 
ومع استمرار هذا النقص تلتهب الأعصـاب الطرفيـة شـديداً وتجتاحهـا الآلام. لقـد  عـالج 

" وشـفيت. ١هذا القبيـل بكميـات وافـرة مـن فيتـامين "ب الباحثون الطبيون اضطرابات عصبية من
وكان النجاح فى الشفاء أعظم بإعطاء مصدر طبيعى للفيتامين بتناول قدر مناسب من الخميرة 

.  
  

  الخميرة وسلامة القلوب :

إن أول مـــا يتوجـــب العنايـــة بـــه مـــن أجـــل ســـلامة وصـــحة القلـــوب هـــو تزويـــد الأبـــدان 
" . إن العلمـاء الـذين درسـوا التـأثير العظـيم لهـذا ١يما النـوع "ببفيتامينات المجموعة "ب" ولا سـ

الفيتامين فى القلب قرروا أن نقصه الشائع هو سبب الإصـابة بأزمـات القلـب المقلقـة. ولتفسـير 
ذلك أجرى "هاريس" وغيره من البـاحثين تجـاربهم علـى الفئـران، وأسـفرت هـذه الأبحـاث علـى أن 
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ســبة حــامض البيروفيــك، وعلــى خفــض معــدل إنتــاج وحــدات نقــص الثيــامين يحفــز علــى زيــادة ن
  ، الضرورية لعمل عضلة القلب.  ( ATP)الطاقة 

وفى مستشفى مايو الطبية بنيويورك أثبت العالمـان " راسـل وايلـدر " ونورمـان جوليـف " 
أن حذف الثيامين من طعام الإنسان لمدة ثلاثـة أيـام يفضـى إلـى اضـطرابات وظيفيـة فـى القلـب 

نى نبضــة حينـاً، ثــم تســرع دقاتــه شـديداً بمجــرد أداء أى عمــل مهمـاً كــان يســيراً. وينــذر كـأن يتــد
استمرار المنع لأيام أخرى بدخول القلـب مرحلـة الخطـر، حيـث يتنـاوب نبضـه بـين البطـئ للغايـة 
والســريع للغايــة وإن لــم يبــذل المــرء أى مجهــود يــذكر. فــإذا تواصــل الحرمــان أكثــر دخــل القلــب 

يزيد نبضه زيادة هائلة باستمرار حتى مع ركون الإنسان للراحـة ثـم يأخـذ القلـب مرحلة أخطر، ف
فى التضخم. على أن المدهش، أن العوارض كلها لا تلبث أن تختفى بمجرد تزويد الجسـم بقـدر 

  وافر من الثيامين ضمن أغذية طبيعية جيدة . 
اليـوم علـى تزويـد  فإذا كنت صادق النية فى احتفاظ قلبك بحيويته فعليك أن تحرص منذ

جســمك بمصــدر طبيعــى للثيــامين، مثــل الخميــرة ولــو بكميــات أكثــر ممــا يلــزم للجســم فــإن هــذا 
الفيتامين يذوب بالماء  ولهذا فالزائد منه يخرج مع البول. وينبغى أن تأخذ من الخميـرة مـع كـل 

  أكله لأن حاجة الجسم للثيامين تتجدد كل يوم.
  

  الخميرة لھضم أوفق :

لمرء أن يتجنـب اضـطرابات الهضـم بأخـذ قـدر وافـر مـن فيتامينـات المجموعـة إن بوسع ا
" مــن مصــدر فــائق كخميــرة البيــرة. هــذه هــى الحقيقــة التــى استخلصــها ١"ب" وبخاصــة النــوع "ب

الباحثون من دراساتهم، فقد وجدوا أن الخميرة تزيـد مـن إفـرازات العصـارة الهاضـمة والإنزيمـات. 
الموجــودة فــى الجهــاز الهضــمى مثــل إفــرازات غــدد المعــدة وغــدد  فهــى تزيــد مــن إفــرازات الغــدد

  الأمعاء ، كما أنها تحسن من قدرة الأمعاء الدقيقة على الامتصاص .
ومما يستطاب ذكره، أن العلماء كشفوا عن دور مهـم للثيـامين فـى آليـة عمـل العضـلات 

ن يصـيب العضـلات بعامة وعضلات الأمعاء على وجه الخصوص. فقد تبين أن نقصه فى الأبدا
بالوهن، على نحو يفضى إلى اضطراب حركة قناة الهضم، ومن ثم حدوث الإمساك. وإن بـاحثى 
التغذية العلاجية ليؤكدون اليوم على أن الهضم الردئ والغازات وأكثر حـالات الإمسـاك يمكـن أن 

  تشفى فى غضون أيام قلائل بإتباع نظام غذائى متزن يحتوى على الخميرة . 
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  يـن الخميرة الأصفر :فيتام

استطاع الألمانيان " واربورج " و " كريسـتيان " اسـتخلاص مـادة صـفراء ١٩٣٢فى عام 
ــــامين ــــادة هــــى فيت ــــا، هــــذه الم ــــنفس الخلاي ــــى ت ــــاً ف ــــا دوراً مهم ــــا أن له ــــرة، وأثبت   مــــن الخمي

  .  Riboflavin" المعروف الريبوفلافين  ٢" ب
إذ يوجـد فـى كـل مائـة جـرام منهـا نحـو  وهكذا فالخميرة هى مصـدر أساسـى للريبـوفلافين

، ٠,٣٥، فــول الصــويا ٣,٥ميللجــرام، بينمــا يوجــد فــى مائــة جــرام لكــل مــن : الكبــد نحــو  ٥,٤٥
ـــر ٠,٣٠، اللحـــم ٠,٣١، الســـبانخ ٠,٣٤البـــيض  ـــا ٠,٢٨، الســـالمون ٠,٣٠، الجرجي ، اللوبي
ـــبن الطـــازج ٠,٢٥ ـــدجاج ٠,٢٠، الل ـــار٠,١٦، العســـل الأســـود ٠,١٦، لحـــم ال ، ٠,١٥ ، الخي
  ميللجرام.  ٠,٠٩، البرتقال ٠,١٢الخس 

وتمثل قابلية الريبوفلافين للتأكسد والاختزال من خلال تفاعلاته كناقل لـذرات الأيـدروجين 
أساســاً لفعلــه البيولــوجى، ويــدخل الفيتــامين فــى تركيــب مــا يزيــد علــى عشــرة مــن عوامــل الحفــز 

  علات الأكسدة والاختزال فى الجسم. البيولوجية المتخصصة التى تكفل السير الطبيعى لتفا
ولهــذا فــإن الفيتــامين يلعــب دوراً مهمــاً فــى عمليــات تمثيــل الكربوهيــدرات وإنتــاج وحــدات 
الطاقــة منهــا، وكــذا تمثيــل الــدهنيات والبروتينــات. كمــا يســاهم فــى امتصــاص الحديــد وفــى بنــاء 

صـحة والحيويـة حيـث يـؤدى هيموجلوبين الدماء. وبإيجاز نقـول أن الريبـوفلافين هـو فيتـامين ال
نقصه إلى انحطاط حيوية الأبدان، وتدهور وظائف خلايا البشـرة والعيـون. وإذن لـيس غريبـاً أن 
نعــرف أن الكثيــرين مــازالوا يســتخدمون الخميــرة كمقــو عــام لزيــادة الحيويــة، ومواجهــة عــوارض 

  نقص الريبوفلافين.
  

  الخميرة لصحة البشرة والعيون :

اء يســتخدمون الخميــرة بنجــاح لعــلاج العديــد مــن متاعــب البشــرة منــذ زمــن طويــل والأطبــ
التى تعود إلى النقص الحاد فى الريبوفلافين. إن قدراً وافراً من الفيتامين يأخـذه الفتـى أو الفتـاة 
فى مرحلة المراهقة مـن شـأنه منـع ظهـور الأكيـاس الدهنيـة والبقـع الجلديـة فـى الوجـوه. وهكـذا 

لغاية فى علاج ظاهرة حب الشباب وفى المحافظـة علـى صـحة البشـرة فإن الخميرة تبدو مفيدة ل
  والغشاء المخاطى المبطن للأفواه. 
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هذا فى حين يؤدى نقص الريبوفلافين فى الأبدان إلى إدماء وتشـققات فـى الشـفاه وإلـى 
تسـلخات تظهــر علــى جــانبى الأفــواه علــى أن الوقايــة مــن هــذه الاضــطرابات أســهل مــا تكــون ولا 

  رء سوى تناول خميرة البيرة يومياً لتوفير الريبوفلافين الذى يكفى حاجة الأبدان. تكلف الم
ولا تقتصر أهمية الريبوفلافين على صحة البشرة وجمالها بل إن له أهمية كبرى للعيـون 
فهو " فيتامين جمال البشرة والعيون البراقة " وها هى تجارب الباحثين تثبت أن نقص الفيتامين 

قدرتها علـى تحمـل الضـوء كمـا يـؤدى إلـى انهمـار الـدموع والشـعور بالحرقـان وإلـى  يفقد العيون
مزيد من الالتهاب الذى يحد من قـدرتها علـى الرؤيـة الثاقبـة مـا لـم يعجـل المـرء بتزويـد جسـمه 
بمصدر جيد للريبوفلافين. وهل ثمة من مصدر طبيعى للفيتامين أجود من الخميرة يأخذها المرء 

  لطعام وفى كل الأيام !!فى سائر وجبات ا
  

  نياسيـن الخميرة فى المقدمة :

تمكن الباحث الأمريكى " جولد برجر " مـن اسـتخلاص مـادة فعالـة  مـن  ١٨٤٥فى عام 
(هـو يعنـى بالإيطاليـة الجلـد الخشـن). هـذه المـادة  Pellagraخميرة البيرة تعـالج مـرض البلاجـرا 

، وهـــو أحـــد أفـــراد عائلـــة Nicotinic acid، أو حـــامض النيكوتينيـــك  Niacinهـــى النياســـين 
  فيتامينات " ب " الفخيمة. 

 ٥٣والحق أن الخميرة تعد من أهم مصادر النياسين إذ يوجد بكل مائـة جـرام منهـا نحـو 
، ٧,٤، السـالمون ١٥، الـبلح الجـاف ١٦,١ميللجرام، بينما تحتـوى مائـة جـرام لكـل مـن: الكبـد 

، المــوز ٣,٥، دقيــق القمــح ٤,٩، المــخ ٥,١ى ، اللحــم البقــر ٥,٦، لحــم الضــأن ٥,٧الحلبــة 
  ميللجرام. ٠,٢٦، لبن الأم ٠,٥، صفار البيض ٠,٧، المشمش الطازج ٢,٣

ومعروف الآن أن النياسين يعمل فى الجسم كأحد مكونـات نـوعين مهمـين مـن معاونـات 
وفوســفات أميــد حمــض  ( NAD )الإنزيمــات، وهمــا: أميــد حمــض النيكوتنيــك ثنــائى الفوســفات 

. وتعمل هـذه المعاونـات فـى التـنفس الخلـوى وفـى عمليـة (NADP )يكوتينك ثنائى الفوسفات الن
  التحلل الجليكولى، وهى العملية التى بها يتحلل السكر حيوياً لإنتاج الطاقة.

وعـــادة فـــإن الأعـــراض الأوليـــة لـــنقص النياســـين تتمثـــل بحـــدوث التهـــاب فـــى الأغشـــية 
يعقبهــا احمــرار جلــدى والتهابــات وبخاصــة فــى منــاطق  المخاطيــة المبطنــة للقنــاة الهضــمية ثــم
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الجسم المعرضة لضوء الشمس. فخميرة البيرة الأغنى فى حمض النيكوتينيك مازالت حتى اليـوم 
  توصف بنجاح للوقاية من هذه المتاعب .

  
  ھدئ أعصابك بالخميرة :

ية صحية لتثق أيها القارئ الصديق أنه يستحيل الحصول على الهدوء العصبى بغير تغذ
ومتزنــة. فــإن التــوتر الــدائم والقلــق العصــبى الزائــد، إنمــا هــى علامــات تــدل فــى الغالــب علــى أن 
جسمك يحتج بهذه الوسائل على سوء تغذيته وعـدم تزويـده بمـا يلزمـه باسـتمرار مـن فيتامينـات 

ــامين " ب . Pyridoxin" المعــروف بالبيريدوكســين  ٦الهــدوء العصــبى والاســترخاء ولا ســيما فيت
ميللجـرام  فـى حـين  ٢,٤٧وهو الذى يوجد بوفرة فى الخميرة حيث تحتوى مائة جرام منها علـى 

، البسـلة ٠,٤٥، اللحـم ٠,٨١، الكبـد ١,٠٣يوجد فى كل من : جنين القمـح بتركيـز لا يتجـاوز 
  ميللجرام .  ٠,٤الجافة 

قل الإشارات لقد تأكد الباحثون من أن لهذا الفيتامين دوراً مهماً فى وظائف الأعصاب ون
العصبية وفى تصنيع الكثير من الكيميائيات التى تستخدم كنواقل عصـبية، كمـا تأكـدوا مـن دوره 
فى تهدئة وإراحة الأعصاب، إذ أجرى الباحث " سبايس " بجامعة " نورث وسترن " اختباراً علـى 

ا فريسـة متطوعين من البشر بإعطائهم جميع فيتامينـات " ب " مـا عـدا البيريدوكسـين، فأصـبحو 
سهلة للتـوتر العصـبى والأرق وصـاروا عرضـة للتهـيج والكآبـة والوسـواس وغـدت أيـاديهم ترتعـد 

  وتأتى بحركات مضطربة لاإرادية. 
ولكن ما أن أعطوا مزيداً من الفيتامين حتى عادوا إلى طبيعـتهم السـوية، وبعـد أن كـانوا 

آخر يقدمه باحثو علم التداخلات  مؤرقين، لا ينامون صاروا ينامون بعمق كالأطفال. وثمة دليل
الغذائية فقد لاحظوا أن النساء اللواتى يتناولن أقراص منع الحمل يعانين مـن كآبـة وقلـق وتـوتر 
زائد، وكان السبب هو أن هذه الأقراص تتداخل علـى نحـو سـلبى مـع البيريدوكسـين، ممـا يـؤدى 

  إلى نقصه فى الأبدان. 
لمراكــز القــئ فــى المــخ. ولأجــل ذلــك فهــو يوصــف  ونضــيف بــأن للفيتــامين مفعــولاً مهــدئاً 

للحوامل فى شهور الحمل الأولى لوقف القئ المتكرر. والحق أن من المفيد للغاية فى مثل هـذه 
الحالات تناول خميرة البيرة الأغنى فى البيريدوكسـين فهـى الأفضـل مـن أقـراص الفيتامينـات لأن 
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المركــزى بــدلاً مــن أن تعــالج حالــة الكآبــة  زيــادة جرعاتهــا قــد تحــدث اضــطرابات الجهــاز العصــبى
  والتوتر العصبى .

  
  عالجوا الأنيميا بالخميرة :

لا تعالج أنيميا نقص الحديد بتناول مقويـات مغذيـة تحتـوى علـى عنصـر الحديـد فحسـب 
بل لابد كذلك من تزويد الجسم بقـدر وافـر مـن فيتـامين الريبـوفلافين أو أحـد مصـادره  الطبيعيـة 

يرة. هذا لأن نقص الفيتامين فى الوجبة الغذائية من شأنه خفض معـدل الإفـادة مـن كالخميرة الب
  الحديد الذى يتوافر فى الغذاء. 

ــامين  ــد الجســم بفيت ــة لا يســتوجب فقــط تزوي ــا الخبيث ــاجع للأنيمي   وكــذلك فــإن العــلاج الن
ء ، وهـــو أحـــد أعضـــاFolic acid" بـــل يقتضـــى أيضـــاً إمـــداده بفيتـــامين حـــامض الفوليـــك ١٢"ب

مجموعــة فيتــامين " ب " المركــب. هــذا لأن نقــص الفيتــامين فــى الأبــدان يــؤدى إلــى فشــل نخــاع 
العظام فى تكوين كريـات الـدم الحمـراء. وبهـذه المناسـبة فـإن بـاحثى التغذيـة يعتقـدون اليـوم أن 

  معظمنا يفتقر إلى حامض الفوليك بسبب عدم توازن الغذاء العصرى. 
ر حاجـة إلـى الفيتـامين مـن غيـرهم إمـا لأنهـم لا يتمثلونـه على أن ثمة إناسـاً يبـدون أكثـ

بصورة جيدة أو لأن أبدانهم تكون بحاجة أكثر إلى المزيد منه. فقد وجـد علـى سـبيل المثـال أن 
من النساء الحوامل يفتقرن إلى الفيتامين ساعة الوضع. ومرد ذلك إلى مـا % ٧٥مالاً يقل عن 

الحمـل. وهـذه الظـاهرة تبـدو أكثـر خطـورة عنـدما يحـدث يستهلكه الجنين من فيتامين طوال مـدة 
الحمــل مباشــرة فــى أعقــاب التوقــف عــن تنــاول أقــرص منــع الحمــل فهــذه الأقــراص معــروف أنهــا 

  تتداخل سلبياً مع حامض الفوليك، وتزيد من مخاطر نقصه فى الأبدان. 
يـرة الخبـاز، على أن المدهش أن هذا الفيتامين يوجد بكميات وافرة فى خميـرة البيـرة وخم

مما يقتضى التزود بها يومياً توسلاً للوقاية من فقر الدم الوبيل. وثمـة فيتـامين  آخـر تزخـر بـه 
الخميــــرة كشــــف البــــاحثون عــــن دوره فــــى تكــــوين خلايــــا الــــدم الحمــــراء والهيموجلــــوبين هــــو 

لايـا البيريدوكسين. فحينما يقل معياره فـى الـدماء يتعـذر إدخـال الحديـد مـع الهيموجلـوبين فـى خ
  الدم الحمراء ويظل قدر وافر من الحديد فى الدماء من دون المشاركة فى عمليات البناء.

  

  ثلاثى الخميرة ضد الشيب :
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لن يكون لك شعر جميل، قوى، لامع ولن تحـتفظ بلونـه الطبيعـى مـا حييـت إذا لـم تمـنح 
عـة أن  كـل جسمك فى كل يوم عناصر التغذية الضرورية. ومن العلمـاء مـن يعلنـون بصـفة قاط

شعره بيضاء فى العالم كله، السبب فيها نقص فى عناصر التغذية. فلا سبب لضعف الشعر ولا 
  سبب للشيب أصلاً غير ذلك النقص. 

ـــات "ب"، وهـــى حمـــض  ـــة فيتامين ـــة مـــن عائل ـــود وثلاث ـــد والنحـــاس والي إن نقـــص الحدي
فـى إسـراع الشـيب فـى  بنزويـك، لـه أثـر كبيـر -آمينـو-البانتوثينيك، والأينوزيتـول، وحمـض بـارا

الشــعر وفــى إضــعافه وانحــلال قوتــه قبــل الأوان. وهــا هــى خميــرة البيــرة تعــد مــن أوفــر المصــادر 
  الغذائية فى ثلاثى الوقاية من الشيب. 

كمثــال، ففــى كــل مائــة جــرام مــن الخميــرة نحــو  Pantothinicولنأخــذ حمــض البانتوثينــك 
، وفــى كــل مــن: الخيــار ٠,٤مــاطم نحــو ميللجــرام، بينمــا نجــد فــى كــل مــن الكبــد والط ٠,٤٥

، البســلة ٠,٢٤، ردة القمــح ٠,٢٦، الليمــون ٠,٢٧، البــيض ٠,٢٩، المشــمش ٠,٣والبرتقــال 
ميللجـرام. ومهمـا يكـن مـن  ٠,١، لحـم البقـر ٠,١١، الجـزر ٠,١٣، لحـم الضـأن ٠,٢١الجافة 

امـات يوميـاً مـن شئ فإنه يلزم لمنع تساقط الشـعر واحتفاظـه بلونـه الطبيعـى، أخـذ عشـرة ميللجر 
بنزويــك وحــوالى ثلاثــة آلاف -أمينــو-حمــض البانتوثينــك ونحــو مائــة ميللجــرام مــن حمــض بــارا

  ميللجرام من الاينوزيتول . 
إن بوسع هذا الثلاثى العجيب إلـى جانـب اليـود والنحـاس والحديـد أن ينشـط نمـو الشـعر 

اداً فـى أن تحـتفظ بلـون كل التنشيط فيسـاعده علـى اسـتعادة لونـه الطبيعـى. فـإذا كنـت ترغـب جـ
شــعرك الأصــلى علــى طــول الأيــام فعليــك بأخــذ خميــرة البيــرة كــل يــوم قبــل كــل وجبــة طعــام. إنــك 
  بتنــــاول الخميــــرة تتغلــــب علــــى الضــــعف الــــذى يحدثــــه نقــــص ثلاثــــى الفيتامينــــات المضــــاد 

  للشيب .
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  قاوم متاعبك بالخميرة :

حضــور عــن الإحســاس بالتعــب فــى محاضــراتى التــى ألقيهــا كثيــراً مــا يتســاءل جمهــور ال
والوهن الذى يجتاح المـرء مـن وقـت لآخـر مـن دون سـبب ظـاهر، كمـا يتسـاءلون عـن الوسـائل 
التى يتوجب اعتمادها لتـدارك هـذا الإحسـاس البغـيض. ويكـون جـوابى دائمـاً أنـه لا يوجـد سـبب 

يما لانحطــاط القــوى والتعــب الــدائم غيــر الطبيعــى ســوى الــنقص فــى بعــض فيتامينــات "ب" لاســ
  الثيامين، وحمض النيكوتنيك والبيوتين. 

وإن الأشخاص الذين يعانون من الإرهاق الـدائم والتعـب المقـيم إذ مـا تركـوا ذلـك الـنقص 
يســتفحل لــديهم ســرعان مــا تغــدو أعصــابهم فــى أطــراف أنــوفهم كمــا يقولــون. والحقيقــة أن هــذا 

طعام، وبدونه يعجز عن إطلاقها الثلاثى هو الذى يمكن الجسم من تحرير الطاقة المخزنة فى ال
فتبقــى راكــدة غيــر مســتعملة. ومهمــا كــان نــوع الأطعمــة التــى تتناولهــا لتعطيــك هــذه الفيتامينــات 

  فينبغى أن تضيف إليها الخميرة قبل كل وجبة طعام أو خلالها وقبل أن تنام أيضاً.
  

  صحة الجلد فى الخميرة :

علاقة مباشرة بصـحة وجمـال وسـلامة  يوجد بالخميرة ست أنواع من فيتامين " ب " ذات
الجلد. هذه الفيتامينات هى الريبوفلافين والبيريدوكسين وحمض النيكوتينـك وحمـض البانتوثنيـك 

آمينوبنزويك. إن نقص هذه الفيتامينات متجمعة أو نقـص واحـد منهـا -والبيوتين، وحمض البارا
مـن الريبـوفلافين هـو الـذى يقـى قمين بظهور اضطرابات وبيلة فى الجلد. إن توافر قدر مناسب 

الوجــه مــن الالتهابــات الجلديــة التــى تغطيهــا القشــور خاصــة حــول الأنــف والعينــين، كمــا يحــول 
دون جفاف الشفتين أو ظهور التهابات بزوايا الفم. ويعمل حامض النيكوتينيك على وقايـة جلـد 

ونهـا إلـى اللـون الأعضاء المعرضـة للشـمس مـن حـدوث التهابـات حمـراء تغطيهـا قشـور يميـل ل
  البنى. أما البيريدوكسين فهو الذى يحمى منطقة الفم والعينين من الالتهاب الجلدى. 

وفى المقابل فإن نقص حمض البانتوثنيك وحمـض بـارا آمينوبنزويـك يتسـبب فـى ظهـور 
أنواع مميـزة مـن الإكزيمـا كمـا نعـرف أيضـاً أن نقـص فيتـامين البيـوتين يجعـل الجلـد جافـاً بلـون 

ــدك غيــر حســنة أو أن تغيــرات غيــر أحمــر  تغطيــه القشــور. وإذن بمجــرد شــعورك أن صــحة جل
طبيعية بدأت تزحف عليه بادر بوقاية جلدك بأطعمة غنية بهذه الفيتامينات بتناول كل يـوم قـدراً 

  مناسباً من خميرة البيرة .
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بـداً إن كثيرين ممن يعانون من متاعب فى جلودهم عزمـوا علـى ألا يعـدلوا عـن تناولهـا أ
  بعد أن جربوها وعاينوا بأنفسهم نتائجها المدهشة.

  

  أھى تحمى من الأورام ؟
  

يحذرنا حـائز جـائزة نوبـل " أتـو واربـورج " مـن نقـص الريبـوفلافين وحمـض النيكوتينيـك، 
وحمض البانتوثنيك. فعنده أن هذا الثلاثى يكون فريقاً قوياً لحماية الأبدان مـن خطـر السـرطان. 

بأن من أسباب الإصابة بهذا الداء، تدنى الأكسجين المتاح للخلايـا، فالخلايـا  فثمة نظرية تقول
تضطر حتى تحافظ على بقائها إلى سـلوك آليـة  %٣٥التى ينقص الأكسجين الواصل إليها إلى 

شـاذة لإطــلاق الطاقـة. فبــدلاً مـن حصــولها علــى الطاقـة مــن عمليـة التمثيــل الغـذائى، تعمــد إلــى 
ممــا يعجــل بظهــور الأورام، وممــا يســتطاب ذكــره أن هــذا الثلاثــى يعمــل  تخميــر الســكريات. وهــذا

داخل الخلايا، كمساعدات مهمة لإنزيمات التنفس. وبتعبير أفصح نقول إن الخلايا التى تصـاب 
فجأة بالجنون إنما هى فى الواقع خلايـا محرومـة مـن نـوع أو أكثـر مـن هـذه الفيتامينـات ولأجـل 

  لسليم . ذلك تصبح عاجزة عن التنفس ا
لقــد أجــرى بــاحثون دراســات معمليــة أظهــرت أن لهــذه الفيتامينــات قــدرة مدهشــة علــى 
مقاومة الإصابة بالسرطان، فعندما أضاف الباحثون قدراً مناسباً منها إلى مـزارع خلويـة أصـابها 
الجنــون هــدأت الخلايــا واســتكانت واســتعادت إيقــاع تكاثرهــا الطبيعــى. فهــذا كشــف مثيــر،  ولكــن 

إثارة هو ما توصـل إليـه مـؤخراً البـاحثون فـى مشـروع الجينـوم البشـرى حـين كشـفوا لأول  الأكثر
مــرة عــن دور حــامض الفوليــك فــى الوقايــة مــن الســرطان. فقــد عرفــوا أن آليــة تخليــق القواعــد 
الأزوتيــة التــى يتركــب منهــا الحمــض النــووى تســتوجب تــوافر المزيــد مــن حــامض الفوليــك الــذى 

  كربون واحدة من مركب إلى آخر. يضطلع بمهمة نقل ذرة 
وهكذا فإن حامض الفوليك يبدو حيويـاً للغايـة لانتظـام عمليـة تخليـق الأحمـاض النوويـة 
ولتصحيح ما يطـرأ عليهـا مـن عيـوب ولالتئـام مـا قـد يعتريهـا مـن تشـوهات، وكمـا لا يخفـى فـإن 

انى فلا عجب إذن عيوب الأحماض النووية وتشوهاتها، تعد أحد الأسباب المهمة للتحول السرط
أن نجــد البــاحثين يقولــون بــأن مــن يعــانى مــن نقــص فــاحش فــى حــامض الفوليــك يكــون علــى 
الأرجح معرضاً بصورة أكبر للإصابة بأنواع من السرطان، لاسيما سـرطانى القولـون والمسـتقيم، 
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ولا عجب أن نجدهم يؤكدون على زيادة احتمـالات إصـابة النسـاء بسـرطان عنـق الـرحم، بسـبب 
  " الفوليك " فى الطعام. نقص

ونعــود فنقــول إن وجــود فيتامينــات الأكســدة والاختــزال جنبــاً إلــى جنــب وفيتــامين حــامض 
الفوليك، لمما يحقق أفضل النتائج فى حربنا ضد السرطان. وإن هذه الفيتامينات لتوجد مجتمعة 

الـداء الـذى عـز وبمقادير وافية فى الخميرة على نحو يجعل منها أفضل أغذية الوقايـة مـن هـذا 
  فيه دواء .

  
  حديث الخميرة والشراييـن :

"تصــلب الشــرايين"، كالعهــد بــه دائمــاً مــن أشــد أمــراض الإنســان إثــارة وغموضــاً علــى   
ــاً. ثمــة مــن  ــل وهــو يســبب للعلمــاء صــداعاً منتظم ــة الآن وقــت طوي ــد مضــى علي الإطــلاق. وق

مهمـاً للإصـابة بتصـلب الشـرايين. الباحثين من يؤكد على أن نقـص فيتـامين الكـولين يعـد سـبباً 
فالكولين يساعد الكبد والحويصلة المرارية على إتمام هضم واستهلاك دهـون الطعـام لـئلا تتـراكم 
فى الأبدان. ولأن الكولين لا يمثل بدون وجود الاينوز يتول فقد أصبح القول الصحيح هـو : أن 

  ب الشرايين. نقص هذين الفيتامينين، هو من الأسباب التى تدفع إلى تصل
وتــدل أبحــاث العــالم الطبــى " موريســون " علــى أن تــوفير هــذه الفيتامينــات فــى الغــذاء   

اليــومى يــؤدى إلــى زوال الكوليســترول تــدريجياً مــن داخــل الشــرايين حتــى أنهــا تعــود إلــى ســعتها 
  ومرونتها، كما يعود الضغط الدموى إلى منسوبة الطبيعى. 

فـى القيمـة الشـفائية لحمـض النيكوتنيـك. وعنـده  Pantiويعتقد الباحـث الطبـى " بـانتى "   
، كمــا %٣٠إلــى  ١٥أن الفيتــامين يســاهم بقــوة فــى خفــض معــدل الكوليســترول الشــرير بنســبة 

. وهـو يضـيف إنـه قـام بتجريـب هـذا الفيتـامين علـى %٢يزيد معدل الكوليسترول المفيد بنسـبة 
كوليسـترول، وأن النتـائج كانـت مشـجعة عدد كبيـر مـن المتطـوعين الـذين ورثـوا قابليـة ارتفـاع ال

للغاية حيث تمكن الفيتامين من خفض معدل الكوليسترول بصورة مباشـرة لأن مـن شـأنه تثبـيط 
وهـــى الســـبب الظـــاهرى المســـئول عـــن تـــراكم  (LDL)إنتـــاج الليبوبروتينـــات منخفضـــة الكثافـــة 

  الكوليسترول على جدران الشرايين . 
لــى دور حمــض الفوليــك (بالإضــافة إلــى مســاندة مــن وتؤكــد أحــدث النظريــات العلميــة ع  

) فــى الحمايــة مــن خطــر الإصــابة بتصــلب الشــرايين وتتأســس هــذه النظريــة ١٢، ب ٦فيتــامين ب
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على حقيقة تقول بقدرة حمض الفوليك على تنشيط التفاعلات التـى تمكـن الجسـم مـن الخـلاص 
فـى الـدم . ومعـروف اليـوم ، ومن ثم خفض تركيزهـا  Homocysteinمن مادة " هوموسيستين " 

ـــذكر أن  ـــد أن ن ـــا لاب ـــذر بتصـــلب الشـــرايين. وهـــا هن ـــدم تن ـــادة نســـبة هـــذه المـــادة فـــى ال أن زي
الهوموسيســـتين ينـــتج فـــى الجســـم كمركـــب وســـطى أثنـــاء عمليـــات التمثيـــل الغـــذائى للأحمـــاض 
   الأمينيــة فــى الخلايــا . ومــن المعتــاد أن تتحــول إلــى الحــامض الأمينــى " سيســتين " أو حــامض
"المثيونين". ولكن هذا التحول الحيوى لا يجـرى إلا فـى حضـرة حمـض الفوليـك (وكـذا فيتـامينى: 

  ). ١٢، ب ٦ب
وهكــذا فــإن غيــاب هــذه الفيتامينــات أو نقصــانها فــى الجســم هــو الــذى يــدفع إلــى تــراكم   

الهوموسيستين فى الدم، علـى نحـو يفضـى إلـى تصـلب الشـرايين. والـذى لا ريبـة فيـه أن سـائر 
امينات الوقاية من هـذا الـداء توجـد فـى خميـرة البيـرة بنسـب جيـدة. ولـذا فـإن مـن المؤكـد أن فيت

هــذه الميــزة التــى تتمتــع بهــا الخميــرة ســتجعلها مــن أهــم المفــاتيح الغاليــة التــى تفــتح لنــا أبــواب 
  الصحة والعافية. 

  ضد الشرود والنسيان :
  

لـى وجـود عيـب أو نقـص فـى نظـام قد يدل الشرود وكثرة النسيان وقلة التركيز العقلـى ع
تغذيــة الإنســان. لقــد لــوحظ أن الأفــراد الــذين يشــح فــى طعــامهم فيتامينــات مــن أمثــال الثيــامين 

  وحمض النيكوتينك يكون تفكيرهم بطيئاً وغامضاً ويجدوا صعوبة فى استرجاع ذكرياتهم. 
كــرتهم ثمــة اختبــارات أجريــت علــى بعــض المتطــوعين فــى مستشــفى بفيلادلفيــا لتقــدير ذا

ووضوح تفكيرهم. أجريت الاختبارات قبـل وبعـد إعطـاء المتطـوعين أقـراص فيتامينـات المجموعـة 
ــرة  ــراء وجبــات المستشــفى بمصــادر طبيعيــة للفيتامينــات كخمي ــارات بعــد إث ــم كــررت الاختب "ب" ث
البيرة. أظهرت كافة الاختبارات حدوث تحسن كبيـر لـدى جميـع الأفـراد مـن حيـث وضـوح التفكيـر 

كرة بعــد أن أخــذوا الأقــراص. وكــان التحســن أكبــر وأظهــر بعــد أن تنــاولوا الخميــرة كمصــدر والــذا
  طبيعى للفيتامينات. 

وقــد دلــت دراســات البــاحثين علــى أن بوســع فيتــامين حمــض النيكوتينــك توســيع أوعيــة 
الــدماغ الدمويــة ممــا يتــيح للــدماغ ترويــة غذائيــة أغــزر علــى نحــو يحســن مــن المــدارك العقليــة 
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الــذاكرة نيــرة نشــيطة. فهــل بوســع أى شــخص يشــكو مــن ثغــرات فــى ذاكرتــه وغمــوض فــى ويعيــد 
  تفكيره أن ينسى أن يأخذ كل يوم قدراً مناسباً من الخميرة ؟ 

  
  أوقفوا زحف الشيخوخة :

  فـــى مؤلفـــه القـــيم "بيولوجيـــة الشـــيخوخة" يقـــول الباحـــث الطبـــى الرومـــانى "بـــارخون" : 
تبــدو عليهمــا مظــاهر الشــيخوخة بصــورة ملفتــة للانتبــاه عامــاً  ٧٠، ٦٦" كــان هنــاك شــقيقتان 

كانت التجاعيد تغطى وجهيهما، كما كان من السهل ملاحظـة اختفـاء الطبقـة الدهنيـة للوجنـات، 
ولكن بعد فتـرة مـن الـزمن عـاودا زيـارتى فـى المستشـفى فلـم أعرفهمـا بـل أننـى أصـبت بالـذهول 

، وببحـث حالتهمـا عرفـت أنهمـا تناولتـا طـوال لمظاهر الشباب والحيوية التى كانـت تبـدو عليهمـا
  هذه الفترة خميرة البيرة التى حصلا عليها من مصنع البيرة القريب".

إن مثل هذه الملاحظة وغيرها اسـترعت انتبـاه بـاحثى الشـيخوخة ودفعـت الكثيـرين مـنهم 
يرة على للبحث عن السر الذى تنطوى عليه الخميرة وخرجوا من بحثهم بحقيقة تقول بقدرة الخم

مواجهــة زحــف الشــيخوخة. ولهــذا الســبب وجــدنا البــاحثين فــى معهــد أمــراض الشــيخوخة فــى 
رومانيا يصفون الخميرة لعلاج مظاهر الشيخوخة باستخدامها يوميـاً فـى الغـذاء ووجـدنا سـواهم 

  من المعالجين فى كافة الأنحاء ينصحون بها الجميع لإبطاء سير العمر نحو الشيخوخة. 
خميــرة يجــب أن تكــون إجباريــة لكــل شــخص مســن لأنهــا تقــدم لــه العناصــر والحــق أن ال

التى تنقصه كثيراً لاسيما فيتامينات المجموعة " ب " بكاملها ، كمـا أنهـا تصـلح حالتـه بشـكل لا 
  يمكن تصوره .

  
  الخميرة لطفلك أيضاً :

نسـجة عندما يفحص الطبيب طفلك ويقرر أنه سيئ التغذية فهو يقصد وفقاً لتقـديره أن أ
الطفل لم تستكمل حاجاتها من عناصر الغذاء. وقد يكون السبب فى ذلك أن الغذاء الـذى يأكلـه 
الطفــل لا يمــده بعناصــر الغــذاء الضــرورية بكميــات كافيــة. أو لأن جســمه لســبب مــا لــيس لديــه 

  القدرة على الإفادة مما يأخذ من عناصر الغذاء. 
فـى تغذيـة أطفـالهم هـو تجـاهلهم فيتامينـات ولعل من أكبر الأخطاء التـى يرتكبهـا الآبـاء 

المجموعة "ب" مع أن الكميات الكافية منها عدا إثارتها شهية الطفل فهى تعينه علـى هضـم مـا 
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يأخــذ مــن طعــام وتحميــه مــن مخــاطر الخــروج الكســول للفضــلات كمــا تقيــه مــن شــرور الاكزيمــا 
  عميق. والتهابات الجلود، فضلاً عن أنها تمنحه فرصة أكبر لنوم هادئ

منذ بضع سنوات أجرى باحثو التغذية العلاجية تجربة بسيطة ومحكمة فـى الوقـت نفسـه   
على ثلاثمائة وخمسين طفل. إذ أعطوا كل واحد منهم قدر ملعقـة صـغيرة مـن مسـحوق الخميـرة 
فى كل يوم منذ كان عمـر الطفـل أسـبوعين حتـى بلـغ العـام. وبدهشـة بالغـة لاحـظ البـاحثون أن 

وا بشهية منتظمة، ولم يعانوا طوال التجربة مـن أى مغـص أو تقيـؤ، أو اكزيمـا، أو الأطفال تمتع
نحو ذلك من الاضطرابات الصحية التى تشيع بين أندادهم من الأطفال الـذين لـم يعطـوا أى قـدر 
من الخميرة. وكانت هذه نتيجة مثيرة شجعت الباحثين على التوصية بزيـادة كميـة الخميـرة التـى 

  ل ابتداءً من الشهر الثامن عشر إلى ملعقة كبيرة فى كل يوم.يأخذها الأطفا
  

  صديقة مرضى السكر :

ثمة صفة تميز الخميرة عن معظم أنواع الطعام هى احتواؤها على مركب حيـوى يـدعى " 
. وهـو مركـب عضـوى ينطـوى  Glucose Tolerance Factor (GTF)عامـل تحمـل الجلوكـوز " 

تاميــك، والسيســتين، والجليســين، علــى عنصــر معــدنى ذى إضــافة إلــى النياســين وحــامض الجلو 
  .  Chromiumشأن فى الحماية من خطر داء السكر اللعين هو عنصر الكروميوم 

ــة  ــران المعملي ــى إطعــام الفئ ــوده "شــرويدر" حينمــا عكــف عل ــذى يق إن الفريــق البحثــى ال
ان سقطوا فريسـة من الفئر  %٨٠أطعمة خالية من الكروميوم على مدار ثمانية شهور، وجد أن 

  لداء السكر على نحو خطير.
ـــات مـــن  ـــق مـــع كمي ـــالاً إلا إذا تراف ـــإن الأنســـولين لا يكـــون فع ـــاحثين ف ـــرأى الب ـــاً ل ووفق
الكروميوم. وعندهم أن ارتفاع نسبة السكر فى دماء البعض قـد لا يعـود إلـى نقـص فـى هرمـون 

جـود بسـبب الضـعف الطـارئ الأنسولين بقدر ما يعود إلـى عـدم اسـتجابة الجسـم للأنسـولين المو 
  فى نشاط مستقبلات الأنسولين. 

وها هنا يبرز دور عنصر الكروميوم فى الأبدان. فهذا العنصر هو الذى يضـطلع بمهمـة 
تنشيط مجموعة الإنزيمات التى تساعد الأنسولين فى عمله أثناء دورة احتراق الجلوكوز، ولكـن 

النشــيطة فســيولوجيا للكروميــوم (أعنــى  دعنــا نفصــل الحــديث: فقــد عــرف البــاحثون أن الصــورة
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) هـى التـى تعـين علـى نقـل واتصـال الأنسـولين مـع مواقـع اسـتقباله علـى الأغشـية GTFمركـب 
  الخلوية، مما ييسر إدخال الجلوكوز إلى الخلايا، كما أنها تساعد على أيضه داخلها. 

اســتقباله علــى وكأنمــا يقــوم الكروميــوم بــدور"الكوبرى" الموصــل بــين الأنســولين ومواقــع 
الأغشية الخلوية. ولأجل ذلك فإن الطبيب العالم الفاهم لابد له من تزويد مريض السكر بعنصـر 
الكروميوم أو بمصدر طبيعى له كخميرة البيرة، خصوصاً إذا كانت اسـتجابته للعـلاج بالأنسـولين 

مـن ضـبط السـكر ليست كما يجب أو إذا كانت تكثر لديه المضاعفات أو إذا أراد لمريضه مزيـداً 
  فى الدماء. 

ويفيـد الكروميـوم أيضـاً فـى التقليـل مــن مضـاعفات المـرض علـى المـخ والأعصـاب، كمــا 
يقلل بدرجة ملحوظة من التهابـات الأعصـاب الطرفيـة التـى تصـاحب عـادة الإصـابة بهـذا الـداء، 

فات وكذلك فإن من شأن الكروميوم منع نسبة الدهون فـى الـدم مـن الارتفـاع، وهـذه مـن مضـاع
  مرض السكر الشائعة. 

ــذى لا يشــعر  ــل إن الإنســان الطبيعــى ال ــوم علــى المرضــى، ب ــة الكرومي ولا تقتصــر أهمي
بالحيوية والنشـاط بعـد تنـاول الطعـام يمكنـه الإفـادة منـه حـين ينشـط بصـورة جيـدة مـن عمليـات 

  تمثيل الغذاء على نحو يعين على استعادة النشاط والحيوية من بعد غياب .
ول إن مريض السكر لابد له من تنـاول قـدر مناسـب مـن الخميـرة فـى كـل يـوم ونعود فنق

وســيرى أن مــا فيهــا مــن كروميــوم ومــن فيتامينــات المجموعــة "ب" يمكــن أن يجنبــه الكثيــر مــن 
  متاعب هذا الداء، كما أنها سوف تقلل من احتياجه إلى الأنسولين إلى حد كبير.
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  الخميرة الغذائية : حية أم ميتة ؟

قت قريب أذاع باحثون فى جامعة ويسكنسون أن الأشخاص الذين يتناولون يومياً منذ و 
وبانتظام مقداراً وافراً من خميرة الخباز الحية الطازجة لكى يتزودوا بمقـادير مـن عناصـر التغذيـة 
والفيتامينــات لا يحصــلون علــى شــئ، بــل أنهــم قــد يفقــدون مقــداراً مــن الفيتامينــات التــى حصــلوا 

امهم اليومى. ماذا ؟ أهذا صحيح ؟ نعم هذه هى الحقيقة التى لا نفتـأ نـذكرها بـين عليها من طع
  الحين والحين، ولكن الكثيرين لسوء الحظ ما زالوا عنها غافلين. 

وأنت تسـأل باسـتغراب: ومـا معنـى هـذا ؟ ينبغـى أن نعلـم أن الخميـرة تنـتج فـى الصـناعة 
، Active yeastة تعـرف بـالخميرة النشـطة على صور متعددة منها ما ينتج فى صـورة خلايـا حيـ

. ولهذا فإننـا  Inactive yeastومنها ما ينتج فى صورة خلايا ميتة تعرف بالخميرة غير النشطة 
مواد صلبة، وهى تستعمل لغرض الرفع فـى  %٣٠نجد بالأسواق خميرة حية مضغوطة بها نحو 

ة، وهـى تسـتعمل فـى الرفـع مـواد صـلب %٩٢صناعة الخبز. ونجد خميرة حيـة مجففـة بهـا نحـو 
أيضاً. ولكننا نجد كذلك خميرة غير حية مجففة. وهذه هـى (الخميـرة الغذائيـة)، التـى تصـلح فـى 

  التغذية كمصدر للبروتينات والعناصر المعدنية والفيتامينات. 
وتنتج خميرة التغذية (تلك) بطريقة مشابهة لإنتاج خميرة الخباز علـى أن يجفـف النـاتج 

لى درجة حرارة عالية تكفى لقتل الخلايا الحية. وإذ تمـوت خلايـا الخميـرة، وتفقـد إلى مسحوق ع
حيويتها تغدو منتجاً غذائياً رفيع القيمة ومدهشاً إلى حد كبير. ولكن ما بال الخميرة الحية، ولـم 
لا تصلح للتغذية؟، وأيـن تكمـن مشـكلتها المعقـدة؟ ، وهـل هـى حقـاً تكمـن فـى مـرارة طعمهـا كمـا 

عض المنتجين؟ الواقع أن طعم خميرة البيرة المر ليس أبداً هـو بيـت القصـيد، ولـو كانـت يدعى ب
هذه هى المشكلة لهان الأمر، فإن من الممكن التغلب على الطعم المر بمجرد إذابة الخميرة فـى 

  كوب لبن دافئ وأخذها مع الحليب. 
سـم مـن الخميـرة ولكن هنـاك مشـكلات تغذويـة وفسـيولوجية عديـدة تحـول دون إفـادة الج

الحية. فالخميرة الحية لا تصلح للتغذيـة لأن بوسـعها القيـام بتحليـل السـكريات وإنتـاج قـدر وافـر 
مــن غــاز ثــانى أكســيد الكربــون الــذى يســبب لــدى الآكــل ارتباكــات معويــة واضــطرابات. وهــى لا 

يل عملهـا. تصلح للتغذية لأنها تستطيع التغلب على بكتيريا الهضم الضرورية فى الأمعاء وتعط
ولا تصلح للتغذية لأنها تقبض على الفيتامينات التى ينطوى عليـه جرمهـا، ولا تعطـى آكلهـا أى 
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قدر منها. بل إنها تأخذ فى داخلها مقداراً من الفيتامينـات التـى حصـل عليهـا الآكـل مـن أطعمـة 
أى مـن طـرق أخرى غيرها  هذا كله صحيح، ولكن إذا قتلت خلايـا الخميـرة بـالحرارة العاليـة أو بـ

القتــل المعروفــة للبــاحثين ثــم جففــت فإنهــا تفقــد قــدرتها علــى المراوغــة تمامــاً وتصــبح فــى طرفــة 
عـين غـذاءً طيبـاً ثمينـاً يغـذيك أكثـر مـن كـل الأطعمـة التـى تشـتريها، بـل إنهـا تغـدو عجيبـة مــن 

يـة الشـافية عجائب دنيا التغذية وبلسماً يفيد كل مريض. فما أحوجنا لإدخال تلكم العجيبـة الغذائ
  فى نظامنا الغذائى فى كل يوم وباستمرار، ما أشرقت علينا الشمس. 

 


