
 د. عمَّار ياسين منصور

 B6فيتامين 

اً..  اً وقليلُهُ مفيدٌ جدَّ  كثيرُهُ ضارٌّ جدَّ

بطِ لمشاهدةِ الفيديو  أدناه، انقر على الرَّ

 

 

.فه  كثير   وأمَّامفيدٌ، ه القليلَ منهو أنَّ  لةِ أالمسجوهر  و. B6اليوم هو فيتامين  مسألة     الأمانِ بين ما والمسافة   ضارٌّ

رر هاسهلٌ  ،ا  نسبيَّ قصيرةٌ  والضَّ اتِ صيَّ والتَّ والنَّتائجِ من و. المألوف المعهودِ  سمح  لنفسي بمخالفةِ أس ،اليومَ و  .تجاوز 

ين.فيها أنصح   ،بدأأس ةَ النَّاسِ من غيرِ الم ختصِّ م   ،مأخت   صيلِ التَّفالمتن وفي  ومن ثمَّ  عامَّ ليلَ  أقدِّ  على ما أقول   الدَّ

ةِ  العاملِ  لم ختصِّ ل وأعرض   فوعاتِ والبراهين. بعضَ النَّاسِ على صحَّ  الدُّ

في هذا ضليلَ تَّ الالغوايةَ وا ما استطعتم تجنَّبوو .6يتامين با  لأمرِ فمُّوا كثيرتهلا ت ،ولفي النَّتائجِ والتَّوصيَّاتِ أق

جنة، موجودٌ في االدَّ  طيوركِموغيرهِ من  دجاجِكمهو في لحومِ  موجودٌ بكثرة في غذائكم. 6ففيتامين ب الخصوص.

البطاطا، البازلاء، الفاصولياء، ل مثالخضار النَّشويَّة )في موجودٌ بوفرةٍ هو  .في الموزِ  ،في اللحومِ الحمراء، .السَّمك

 هذا من جهةٍ. ،وبكميَّاتٍ اعتباريَّةٍ تفي بالغرضِ وتزيد س، الحمص، الجزر الأصفر، اليقطين، الذرة، الجوز(العد

وائيَّ  6فيتامين باعلم وا أنَّ من جهةٍ ثانية، و ةٌ  سةٌ عاكم ج  قد تكون له نتائ الدَّ ا   وضارَّ وصيكم ألذلك  .لأجسامكم جدَّ

بيسي ونف ده  تركِ عةِ وباعتمادِ الطَّ ولو كنت أملك سلطة   ،هذه أمنيةٌ  .يلٍ طو منذ زمنٍ الجسم يتدبَّر أمرَه على ما تعوَّ

ةِ الإنسان. ىلع ةِ يَّ عنصُّ لا هذه الم ستحضراتِ من خطرِ  القلقِ  لعظيمِ ها فرضا  لازما  معنويَّة  أم وضعيَّة  لجعلت    صحَّ

ين.هذا ما يخصُّ العامَّةَ من غيرِ  ون إرهاقَ أو كنتم ممَّن يحبُّ  إن أردتم المزيدَ مَّا إ إنِ اكتفيت م فحسبكم هذا.  الم ختصِّ

ين. يَّ الفكرِ بالتَّفاصيلِ فانضمُّوا إل    :أقول موإليه في خطابي للم ختصِّ

لا   وله على شكلِ م تمِّماتٍ نات في الخطرَ يكمن لكنَّ  .بيعة  ي الطَّ هه ت مصادر  مادام 6ين بمايتةِ فلا خوفَ من سميَّ  ،أوَّ

ررَ  رارِ على تعاطيهِ صالإمن وراء ي لا نجنف السِّحر  على السَّاحرِ. حينها ينقلب   غذائيَّةٍ ولفتراتٍ طويلة. إلاَّ الضَّ

جاء. كلِ  إلاَّ تحتوي لا   الغذائيَّةَ اتِ ممِّ الم ت والسَّبب يكمن  في أنَّ  وخيباتِ الرَّ ال من فيت على الشَّ  6امين بغيرِ الفعَّ

(Pyridoxine Hcl) عمره  وثالثا ، نصف   يَّا .في الجسمِ ضعيفٌ نسب زين هذا الأخيرتخوثانيا ،  .كميَّاتٍ كبيرةٍ وب

 ووه جسمِه ةِ أنسج مستبيحا   بحا  في دمِ المريضِ اس 6ن بيمتا فيوارد  يبقى  هلذلك كلِّ  .أسابيع ةَ ثلاث يبلغ مديدٌ  الحيويُّ 

ال ال قدرةَ يفوق  بكثيرٍ  كبيرٌ منه الوارد  ف .ما يزال على شكلهِ غيرِ الفعَّ كل الفعَّ  الجسمِ على تحويله إلى الشَّ

(Pyridoxal Phosphate) .كل فيتامين المن المفيد  و ل  الفاع كل  الشَّ  يدخل   حينها العاملِ الوحيدِ في الجسم مع الشَّ

كل  الكفاءةِ  العددِ على جة سيطرة  والنَّتي .على المستقبلاتِ في صراعٍ  همنغيرِ الم فيدِ  املالخ الِ  غير  ا، فيحتلُّ الشَّ لفعَّ

يكون وفي الأداء  كليٌّ  قصورٌ ئيَّة  والنَّتيجة النِّها .الفيتامينلعملِ  المخصوصةِ بلاتِ ستقمعظمَ الم   6من فيتامين ب

عور   زعٍ واضطرابِ تنسيقِ من ألام ناخزة في الأطراف، من ه ،عياءمن تعبٍ وإ 6بأعراضِ عوزِ فيتامين ب الشُّ

ياءة من حساسيَّ  ثيان وآلامٍ شرسوفيَّةٍ،من غ ،ابئاكت، وحتى قلقٍ الحركة، من   جلديَّةٍ أمراضٍ ، إضافة لظهورِ للضِّ

  .6حين العنادِ ومواصلةِ تعاطي م ستحضراتِ فيتامين با  يجيَّ تدرالوظيفيُّ  ل  لالخق  ويتعمَّ  .مؤلمة

ل هما ين اثنين؛ هامَّ بين يجمع  6فيتامين ب ،ثانيا   تفصيلِ ي ففي الطبيعة. وثانيه ما التَّوافر  الكبير   لأجسامنا هميَّة  الأأوَّ

هم  .نزيمأكثرِ من مئة أهو عاملٌ في   في الجسم.يِّ تقلابِ الحيواتِ الاسعمليَّ هامٌّ ل6فيتامين ب ،الأولى أقول وبعض 

، حومِ الشُّ  ،كريَّاتِ قلاب السُّ ستا علىهو يساعد   عِها.عد  في جميوخمسين أنزيما  هو الأساس  المسا أحصى ما يناهز مئة  

روريَّةِ لأإنتاجِ وتاليا  على  ،والبروتينات اقةِ الضَّ  وظيفةٍ ، وهو هامٌّ من أجلِ اتِ الحمراءريَّ  لإنتاجِ الكامٌّ ههو . بدانناالطَّ

ماغ طبيعيَّةٍ  لمصادر من ا كثيرٍ  في الطبيعةِ في متواجدٌ  6يتامين بف أنَّ  ،قولأثانيهما ف تفصيلِ  فيأمَّا و .أيضا   للدِّ

، الاقتصا وحال كيَّا  يكن نمط  غذائك، أف. ذكرنا سابقا  كما  يَّةلنَّباتاالحيوانيَّة وِ وافٍ  صلٌ لا شكَّ على نصيبٍ فإنَّك حاديُّ

بيعة  سخيَّة   جسامناأب ه في  ما تنخفض مناسيلذلك نادرا   .6من فيتامين ب الا   نا الهضميُّ ومادام جهاز   ،مادامت الطَّ فعَّ

.  ووظيفيَّا 

َ  ت  لفأ ،ثالثا   على  الامتصاصأسواء ك؛ ة الغالبالسِّمةَ  سوء  الامتصاصث يكون حي ستثناءالابعضِ  إلىالانتباه

اء الزلاقي، القصور الكلويِّ أنواعها،  م الدَّ فقر كبعض الحالات الوراثيَّة  لىإ. كما ، الكحوليَّةِ المزمنةالدَّ

Sideroblastic Anemia. 6هنا فقط يمكن الاستعانة  بشركاتِ الأدويةِ لنحصلَ على ما نحتاجه من فيتامين ب 

https://youtu.be/gIVAbxdDv8Q


ء مادامت المشكلة هي في سو ،بعضنالا فمويَّةٍ كما يحلو ل ريدية ولفتراتٍ قصيرة.و وأيَّة لحقنٍ عض على شكل

 .الوريديِّ  وأ ضليِّ كالحقن العة لق البديرالط إلىالامتصاص فلنلجأ 

بي ، لكنَّ حقيقيٌّ وغايةٌ نبيلةٌ هو فعلٌ  في تسكين الألم. 6إلى فعلِ فيتامين ب أشير   ،رابعا    مُّ بعينه.هو السُّ  لَ إليهاالسَّ

لى اختلافِ عيافِ العصبيَّةِ ليسيء  إلى النَّقلِ العصبيِّ في الأ ولفتراتٍ طويلة بجرعاتٍ عالية 6فإعطاء فيتامين ب

 ،ل، قلقٌ والمقاب ومنه الإحساس بالألم. الإحساستقلُّ الكفاءة  في نقل جميعِ و، باطأ النَّقل  العصبيُّ فيهافيت .أنواعها

 .وإمَّا الألم  . خسائر  بالجملةِ مكسبٌ وحيدٌ والإمَّا ف ،هنا الميزان دقيقٌ ها كثير... وغير   ،وشواشٌ في الحسِّ  ،وهزعٌ 

هورَ  .6بشأن فيتامين بوضِ تردَّدت كثيرا  قبل الخ ،ل  قوأ أخيرا   افضِ  فأنا لا أحبُّ الظُّ كلِّ ما هو لدائما  بمظهرِ الرَّ

ها يمرُّ  ،على ما أعلم خطاء  كثيرةفالأ .واقع  الحالهو  ذاهإن كان و شائعٌ بين النَّاس. لكنَّ بعضَها  .ما من مشكلة بعض 

ةِ  حَّ عورَ بالاكتفاء لكنَّها تمنح   ،ةٌ خادعهي  .الغالبَ خطيرٌ على الصِّ  ،هوالحالة  هذلذلك  .دون ذلك بكثيرفِ سللأوالشُّ

اكدِ وتنقت  ساعيا  في محاولةٍ منِّي انطل وكما أقول دائما  شرف  الوثبةِ أن ت رضي العلا.. أصابَ  يطِ الفكرِ.شلتحريكِ الرَّ

ِ يبل  الواثب  أم لم   .غ

.......................................................................................................................................... 

 مقالاتِ التَّالية:في سياقاتٍ أخرى، أنصحُ بقراءةِ ال

، الفيزيولوجيا المرضيَّة  للأعراضِ والعلاماتِ السَّريريَّةِ  - كِ العلويِّ  أذيَّات  العصبونِ الم حرِّ
Upper Motor Neuron Injuries, Pathophysiology of Symptomatology 

يَّة؟ِهل يفيد  ا - وكيِّ وذيلِ الفرس الرضَّ  لتَّداخل  الجراحيُّ الفوريُّ في أذيَّاتِ النخاعِ الشَّ
 النقل العصبيّ، بين مفهوم قاصر وجديد حاضر -

International ViewThe Neural Conduction.. Personal View vs.  

 
غطِ العاملة   Action Pressure Wavesفي النقل العصبي، موجات  الضَّ

 
 Action Potentialsالنقل العصبي، كمونات  العمل  في

 
 وظيفة  كموناتِ العمل والتيَّاراتِ الكهربائيَّةِ العاملة

 
  Action Electrical Currents في النقل العصبي، التيَّارات  الكهربائية العاملة

 
 لاثةِ للنقل العصبيِّ الأطوار  الثَّ 

 
 المستقبلات الحسيةّ، عبقريةّ الخلق وجمال المخلوق

 
 The Neural Conduction in the Synapsesلنقل في المشابك العصبيةّ ا

 The Node of Ranvier, The Equalizerعقدة رانفييه، ضابطة الإيقاع  -

 
 The Functions of Node of Ranvierةِ رانفيه وظائف  عقد

 
 وظائف  عقدةِ رانفيه، الوظيفة  الأولى في ضبطِ معايير الموجةِ العاملةِ 

 
انية في ضبطِ   مسار الموجةِ العاملةِ وظائف  عقدةِ رانفيه، الوظيفة  الثَّ

 
الثة  في توليدِ كموناتِ العمل  وظائف  عقدةِ رانفيه، الوظيفة  الثَّ

 The Pain is Firstفي فقه الأعصاب، الألم أولا   -
 The Philosophy of Formفي فقه الأعصاب، الشكل.. الضرورة  -
 تخطيط الأعصاب الكهربائي، بين الحقيقي والموهوم -

 
 The Spinal Shock (Innovated Conception)الصدمة النخاعيةّ )مفهوم جديد( 

 The Spinalأذياّت النخاع الشوكيّ، الأعراض والعلامات السريريةّ، بحثٌ في آليات الحدوث  -

Injury, The Symptomatology 

 
 Clonusالرّمع 

 
 Hyperactive Hyperreflexiaاشتداد  المنعكس الشوكي 

 
 Extended Reflex Sectorاتِّساع  باحةِ المنعكس الشوكي الاشتدادي 

 
 Bilateral Responsesالاستجابة ثنائية الجانب للمنعكس الشوكي الاشتدادي 
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 Multiple Responsesالاستجابة  الحركيَّة  العديدة للمنعكس الشوكي 

 التنكّس الفاليري، يهاجم المحاور العصبيةّ الحركيةّ للعصب المحيطي.. ويعفّ عن محاوره الحسّيةّ -
Wallerian Degeneration, Attacks the Motor Axons of Injured Nerve and 

Conserves its Sensory Axons 

 
س  الفاليري، رؤيةٌ جديدةٌ   w)Wallerian Degeneration (Innovated Vieالتَّنكُّ

 
د  ال ، رؤيةٌ جديدةٌ التَّجدُّ  Neural Regeneration (Innovated View(عصبيُّ

 
 Spinal Reflexes, Ancient Conceptionsالمنعكسات  الشوكيَّة ، المفاهيم  القديمة 

 
وكيَّة ، تحديث  المفاهيم   Spinal Reflexes, Innovated Conceptionالمنعكسات  الشَّ

 
لقتِ المرأة  من ضلع الرّجل، رائعة  الإيحاء الف  لسفيّ والمجازِ العلميّ خ 

 
ر  جنسَ وليدها، والرّجل يدّعي  !المرأة  تقرِّ

.. عَطيَّة  خالقٍ وصَنيعة  مخلوقٍ  - وح  والنَّفس   الرُّ

 خلق  السَّماواتِ والأرضِ أكبر  من خلقِ النَّاس.. في المرامي والدَلالات -

 
  آدمَ، وجهان لصورةِ الإنسان. ت فَّاحة آدم وضِلع  

.. هذه - اء   حــــــــــوَّ

  خلاصسفينة  نوح، طوق نجاة لا معراجَ  -
 المصباح الكهربائي، بين التَّجريدِ والتَّنفيذ رحلة ألفِ عام -

  هكذا تكلّم ابراهيم  الخليل -
ةِ  - ةِ الفكرِ وفكرِ القوَّ  فقه  الحضاراتِ، بين قوَّ

 
قةٍ وأرملةٍ  ة  الاختلاف بين م طلَّ ة  وعِلَّ  عفاف ذواتَيالعِدَّ

وجاتِ وملك  ال - د  الزَّ  يمين.. المنسوخ  الآجل  تعدُّ

 
، وفرضيَّة  النَّجمِ السَّاقطِ   الثَّقب  الأسود 

 
سيم  بار، مفتاح  أحجيَّةِ الخلقِ   ج 

 
! ر   صبيٌّ أم بنتٌ، الأمُّ ت قرِّ

 
 القدم  الهابطة، حالةٌ سريريَّةٌ 

 
اءَ من ضلعِ آدمَ، حقيقةٌ أم أسطورةٌ؟  خلق  حوَّ

 
فيرةِ العضديَّةِ الولاديُّ   rical Brachial Plexus PalsyObstetشلل  الضَّ

 
يَّة  للأعصابِ المحيطيَّةِ  ضَّ  ( التَّشريح  الوصفيُّ والوظيفيُّ 1) الأذيَّات  الرَّ

 
يَّة  للأعصابِ المحيطيَّةِ  ضَّ  ( تقييم  الأذيَّةِ العصبيَّةِ 2) الأذيَّات  الرَّ

 
يَّة  للأعصابِ المحيطيَّةِ الأذيَّات   ضَّ  ( التَّدبير  والإصلاح  الجراحيُّ 3) الرَّ

 
يَّة  للأعصابِ المحيطيَّةِ  ضَّ  ( تصنيف  الأذيَّةِ العصبيَّةِ 4) الأذيَّات  الرَّ

 
رةِ   Pronator Teres Muscle Arcadeقوس  العضلةِ الكابَّةِ الم دوَّ

 
 Struthers ...like Ligament -Struthersشبيه  رباطِ 

 
 Tendon Transfers for Radial Palsyعمليَّات  النَّقلِ الوتريِّ في تدبير شللِ العصبِ الكعبريِّ 

 
Who Decides the Sex of Coming Baby? (Concise) 

 
ر  جنسَ الوليد )م ختصرٌ(  من ي قرِّ

فاتِ والمآلاتِ  - .. بحثٌ في الصِّ ، والاصطناعيُّ ، الإنسانيُّ كاء  الفطريُّ كاءِ.. زاد  مسافرٍ! الذَّ  ثالوث  الذَّ
 

فريَّة .. الحداثة ، مالها وما عليها -  المعادلات  الصِّ

 
 Posterior Interosseous Nerve Syndromeمتلازمة العصب بين العظام الخلفي 
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، فيزيولوجيا جديدةٌ   وكيُّ  Spinal Reflex, Innovated Physiology الم نعكسِ الشَّ

 
، في الفيزيولوجيا المرضيَّة   وكيُّ الاشتداديُّ eflex, Innovated Hyperrالم نعكسِ الشَّ

Pathophysiology 

 
وكيُّ الاشتداديُّ   ةِ المنعكس (1) الم نعكسِ الشَّ  ,Hyperreflexia، الفيزيولوجيا المرضيَّة لقوَّ

Pathophysiology of Hyperactive Hyperreflex 

 
وكيُّ الاشتداديُّ )  (، الفيزيولوجيا المرضيَّة للاستجابةِ ثنائيَّةِ الجانبِ للمنعكس 2الم نعكسِ الشَّ

eflexResponse Hyperr -Hyperreflexia, Pathophysiology of Bilateral 

 
وكيُّ الاشتداديُّ )  Extended(، الفيزيولوجيا المرضيَّة  لاتِّساعِ ساحةِ العمل 3الم نعكس  الشَّ

Hyperreflex, Pathophysiology 

 
وكيُّ الاشتداديُّ  (، الفيزيولوجيا المرضيَّة  للمنعكسِ عديدِ الإستجابةِ الحركيَّةِ 4) الم نعكس  الشَّ
Response hyperreflex-of Multi Hyperreflexia, Pathophysiology 

 
مع )  (، الفرضيَّة  الأولى في الفيزيولوجيا المرضيَّةِ 1الرَّ

 
مع ) انية في الفيزيولوجيا المرضيَّةِ 2الرَّ  (، الفرضيَّة  الثَّ

 
اء   اءَ، ومن ضلعِه كانت حوَّ  Adam & Eve, Adam's Rib خلق  آدمَ وخلق  حوَّ

 
اهد  والبصيرة   جسيم  بار،  Barr Body, The Witnessالشَّ

معنى -  جدليَّة  المعنى واللاَّ

 
 Surgical Treatment of Claw Hand (Brand Operation)التَّدبير  الجراحيُّ لليدِ المخلبيَّة 

 
 Mitosisالانقسام  الخلويُّ الم تساوي الـ 

 
ا  مفيدةٌ لأجسامنا؟Nutritional Supplementsالم تمِّمات  الغذائيَّة  الـ   ، هل هي حقَّ

 
ف الـ   Meiosisالانقسام الخلويُّ الم نصِّ

 
ائمvitamin Dفيتامين د  بابِ الدَّ  ، ضمانة  الشَّ

 
ا  Vitamin B6 6فيتامين ب ه  ضارٌّ جدَّ ه  مفيدٌ.. وكثير   ، قليل 
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