
 

 .............مع تحيات إدارة الموقع.. جديد يتم نشره في موقعنا لذلك نرجو التسجيل فورا

 نقص الحديد وأثره على صحة الإنسان

 

 إعداد الأستاذ سمير جابر جلال

 مدرس مادة العلوم في تربية المنصورة ـ مصر

إن الحديد من العناصر المهمة للجسم فهو 

يدخل في تركيب هيموجلوبين الدم و يكسبه 

المقدرة على نقل الأكسيجين من الرئتين 

إلى أنسجة الجسم المختلفة حيث يؤكسد ما 

بها من طعام فيولد الطاقة الحرارية 

وبدون الحديد .اللازمة لقيام الجسم بوظائفه

يفقد الدم خواصه الحياتية حيث إن الدم هو 

تقريبا من  % ٦الحياة ذاتها وهو يمثل 

 . وزن الجسم

  

 

) فقر الدم(الصورة في اليمين تظهر خلايا دم حمراء لشخص مصاب بالأنيميا 
وفي اليسار خلايا دم حمراء طبيعية 

  صفحة رئيسية
  الإعجاز الغيبي والتاريخي
  الإعجاز في جسم الإنسان
  الإعجاز الطبي والدوائي

  الإعجاز في الكائنات الحية
  الإعجاز في النبات
  الإعجاز التشريعي

  الإعجاز اللغوي والبياني
  الإعجاز في علوم الأرض

  الإعجاز في الكون
  آيات االله في الآفاق

  لم أسلم هؤلاء
  الهدي العلمي النبوي

  مقالات إسلامية متنوعة
  إبداعات إسلامية

  قصص للعبرة
  شبهات وردود

  روابط فرعية
  إذاعة الإعجاز العلمي

 سير العلماء والمشرفين
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عربي

English

Français
Deutsch

Italiano

Español

Русский

فارسي
� �

  البحث في الموقع
آلمات البحث

ابحت        

َلقَدْ أَرْسَلْنَا رُسُلَنَا بِالْبَيِّنَاتِ وَأَنزَلْنَا مَعَهُمُ الْكِتَابَ وَالْمِيزَانَ لِيَقُومَ النَّاسُ بِالْقِسْطِ وَأَنزَلْنَا الْحَدِيدَ فِيهِ بَأْسٌ  (قال تعالى 

  ٢٥الحديد  )شَدِيدٌ وَمَنَافِعُ لِلنَّاسِ وَلِيَعْلَمَ اللَّهُ مَن يَنصُرُهُ وَرُسُلَهُ بِالْغَيْبِ إِنَّ اللَّهَ قَوِيٌّ عَزِيزٌ 

الحديد أُنُزل إلى الأرض ولم يكن ضمن عناصرها فهو المعدن الوحيد الذي حير العلماء من معادن الأرض فذرات 

إن الالكترونات والنيترونات في ذرة الحديد لكي تتحد تحتاج إلى طاقة هائلة تبلغ أربع .. الحديد لها تكوين مميز

.. ولذلك لا يمكن أن يكون الحديد قد تكون على الأرض.. مرات مجموع الطاقة الموجودة في مجموعتنا الشمسية

 . ولابد أنه عنصر غريب وفد إلى الأرض ولم يتكون فيها

ولقد ثبت علميا وطبيا أن نقص الحديد بجسم الإنسان يسبب مرض فقر الدم  )فِيهِ بَأْسٌ شَدِيدٌ (يقول االله تعالى 

 . في لسان العرب) البأس هو الشدة ( والضعف العام فالحديد هو مصدر قوة الإنسان وبأسه ) الأنيميا ( 

وعند نقص الحديد يعجز نخاع العظام عن توليد عدد كاف من كرات الدم الحمراء لعدم وجود الحديد الذي يعتبر 

 . ضروريا في تركيب الهيموجلوبين

كذلك كمية الهيموجلوبين في كل كرية حمراء تكون منخفضة فتصبح باهتة اللون و بالتالي تقل مقدرة الدم على نقل 

الأكسيجين مما يعرقل وظائف الجسم المختلفة و تؤدي إلى اللون الباهت للجسم و كذلك سرعة الإنهاك ، ونقص 

 . القدرة على التركيز

 ). مخ العظم(يصنع الهيموجلوبين داخل كرات الدم الحمراء والتي هي الأخرى تصنَّع في نخاع العظام

 .من وزن كرية الدم الحمراء % ٣٤تبلغ كمية الهيموجلوبين حوالي 

 ...ويلاحظ علامات الأنيميا بكريات الدم. ويلاحظ هنا في هذه الصورة مسحة دموية لمصاب بنقص الحديد

 من روائع الإسلام
 آتب مجانية

 انضم لفريق الترجمة
  إعلانات
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  االقائمة البريدية

 
 

بريدك الإلكتروني

تأآيد بريدك الإلكتروني

اشتراك  

 
 

. نقص الحديد مرض كثير الانتشار في العالم وهو يحدث في كل الأجناس والأعمار، وخاصة عند النساء والأطفال

مجم ٤٨-٤٢من الدم بينما يحتوي دم المرأة على  ٣سم ١٠٠مجم من الحديد لكل ٢٥-٢٤ويحتوي دم الرجل على 

 . من الدم ٣سم ١٠٠حديد في كل 

منها كل % ١يوما تتحلل بعدها ويحدث الهدم لعدد من هذه الكرات يعادل  ١٢٠وتعيش كرات الدم الحمراء حوالي 

ملجم من الحديد يوميا وطبيعي يستفيد الجسم من هذا الحديد الناشئ ليبنى من  ٢٤يوم وهذا يمثل انبعاث 

 . الهيموجلوبين في الكرات الحمراء الجديدة

 : تركيب الهيمـــوجلوبيــــــــن

حامض أميني،  ١٥٠وكل سلسلة ببتيدية مكونة من ،يتركب جزيء الهيموجلوبين الواحد من أربعة سلاسل ببتيدية 

 . ومرتبطة مع بعضها البعض بواسطة روابط ببتيدية

وبالإضافة إلى هذا المكون البروتيني لجزيء الهيموجلوبين ، يوجد مرتبطًا به جزء آخر غير بروتيني عبارة عن 

ويطلق على الجزء البروتيني من جزيء الهيموجلوبين اسم  " Ferric porphyrin" مركب بورفيرين الحديد 

 . الجلوبين والجزء غير البروتيني اسم الهيمين

 ..البورفيرين هو الجزء الهام الذي يرتبط بالأكسجين لتكوين ما يعرف باسم أوكسي هيموجلوبين
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ومن " حديدوز " هذا التفاعل لا يتأثر بتكافؤ ذرة الحديد بحيث يظل دائما قبل وبعد الأكسدة في حالة التكافؤ الثنائي 

 خصائصه أن جزيء الهيموجلوبين الواحد يستطيع الارتباط بأربعة جزيئات 

أكسجين و التفاعل من النوع الطردي العكسي أي يستطيع الأوكسي هيموجلوبين أن يتحلل ويعطي ما يحمله من 

أكسجين إلى الأنسجة المحتاجة إليه وفقاً لتركيزه حيث إن هذا التفاعل يعتمد في المقام الأول على تركيز الأكسجين 

 . ومدى توفره بالقدر المناسب

وعملية الاتحاد بين الأكسجين والهيموجلوبين ليست من النوع الكيميائي فلا يحدث أكسدة لعنصر الحديد الموجود في 
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 . جزيء الهيموجلوبين ولكنها عملية طبيعية تعتمد على الانجذاب بين الأكسجين والهيموجلوبين

  

  

 ؟ .كيفية وصول الأكسجين إلى جزيئات الهيموجلوبين

يتم ذلك بسبب سهولة وسرعة قابلية غاز الأكسجين للانتشار داخل الكرية الدموية الحمراء بعد أن يعبر غشاءها 

غشاء البلازما وفي داخل الكرية يتم امتصاص الأكسجين على أسطح جزيئات الهيموجلوبين ليتكون " الخارجي 

 .الذي يفقد هذا الأكسجين بخلايا الجسم "..Oxyhemoglobin" مخلوطًا منها يسمى 
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 ما أعراض وعلامات فقر الدم بنقص الحديد ؟ 

 . ضعف عام وتعب وإرهاق وخاصة بالعضلات -١

 . خمول وكسل -٢

 . سرعة التعب والنهجان لأقل مجهود -٢

 . صداع ودوار مع الشعور بعدم الثبات -٤

 . طنين الأذنين -٥

 ضعف نمو الأظافر واعوجاجها وتصبح هشة  -٦

وعملية إيصال الأوآسجين  الشكل التالي يبين آلية عملي الهموغلوبين في الدم
إلى الخلايا الحية في الجسم 
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 . وسهلة الكسر ويقل سمكها

 . الشعور بزيادة في عدد دقات القلب -٧

 الشعر يصبح جافًا فاقدا البريق وسهل التقصف والسقوط -٨

إذا استمر فقر الدم مدة طويلة، فقد تظهر تغيرات في الفم واللسان والغشاء المخاطي للسان يصبح ناعما وبراقًا، 

 .وتضمر الحليمات اللسانية على الجانبين، والطحال قد يتضخم في بعض الحالات

ومن الملاحظ أن نقص الحديد قد يسبب بعض أنواع التغير السلوكي في الأطفال الرضع وأيضا الأكبر عمراً ولكن 

الحديد يؤدي إلى سرعة الانفعال  ولقد أظهرت بعض الدراسات أن نقص.. لم يتأكد ذلك قطعا عن طريق الدراسات

أو فتور الشعور واللامبالاة عند الأطفال الرضع كما يؤدي إلى نقص الإدراك والقدرة على  Irritabilityوالتهيج 

وبصفة عامة يمكن …التعلم والانتباه في أطفال المدارس ويؤدي إلى الانفعال والسلوك الفوضوي عند المراهقين

القول إن هناك حاجة ماسة للعديد من الدراسات الحديثة والمتعمقة في هذا الخصوص لتأكيد العديد من هذه الشواهد 

 .والملاحظات

 : العوامل التي تؤدي لنقص الحديد

 :و يحدث هذا النوع من الأنيميا نتيجة نقص موارد الجسم من الحديد نتيجة العوامل التالية

 . نقص كمية الحديد في الطعام الذي يتناوله الإنسان -١

 . نقص درجة امتصاص الحديد في الجسم عند تناول مواد تقلل من امتصاص الحديد مثل الشاي -٢
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 فقدان الدم بطريقة أو بأخرى كما في حالة وجود بواسير ، وجود طفيليات معوية ، قرحة  -٣

 . والتبرع بالدم. بالمعدة ، سرطان المعدة والقولون ، دوالي المرئ

 . قلة الحديد المخزون في الجسم كما في حالات أمراض الكبد -٤

ملجم من الحديد مع ٢٨: ١٤ففي كل دورة شهرية تفقد السيدة ما يقرب من ( أثناء الدورة الشهرية عند الإناث  -٥

ملجم من  ٢٧٥وتقدر كمية الحديد المفقودة أثناء الحمل والولادة بنصف جرام ويحتوي المولود على ) دم الحيض 

من الحوامل بأنيميا الحديد كذلك تكرار الحمل % ٥٠الحديد حصل عليها من دم الأم وهذا يفسر إصابة أكثر من 

 . المتقارب يقلل من كمية الحديد

جم عند الرجال بينما في النساء نصف جم ويستطيع ١وتبلغ نسبة الحديد المختزن في الكبد والطحال ونخاع العظام 

ملجم أما الكميات الأكبر من ذلك تستنفذ الحديد من مخازنه  ٣: ٢الإنسان أن يتحمل نقصا يوميا من الحديد قدره من 

 . بالجسم

من مجموع الحديد الكلي الموجود في الجسم في الدم، لذلك فالفقد في الدم يؤدي إلى الفقد في % ٦٥يوجد أكثر من 

وفي الحقيقة فإن فترة الطمث تتسبب في . لهذا السبب فإن المرأة تحتاج إلى كمية من الحديد أكبر من الرجل. الحديد

فقدان المرأة للحديد مما يجعل احتياجاتها منه ضعف احتياجات الرجل، والرجال عموما يتناولون كميات من الطعام 

وإذا كان الحديد . أكبر مما تتناوله النساء، لأن أجسامهم أكبر وأقوى غالبا، لذلك فهم يتناولون مقداراً من الحديد أكبر

الممتص لا يعوض كل الكمية المفقودة، وكان المخزون من الحديد قد نفد فإن كريات الدم الحمراء تفقد 

 . الهيموجلوبين وحينها يبدأ مشوار أنيميا نقص الحديد

وإذا نفد المخزون من الحديد فلا يستطيع الجسم تصنيع هيموجلوبين كاف لملء كريات الدم الحمراء الجديدة كما 

Page 10 of 18نقص الحديد وأثره على صحة الإنسان

14/04/2008http://55a.net/firas/arabic/index.php?page=show_det&id=1713&select_page=2



 .ذكر سابقًا

 :وظائف الحديد في الجسم تتلخص فيما يلي

 . ـ يدخل في تركيب الهيموجلوبين لذا يعتبر مهما في تبادل الغازات والتنفس الخلوي١

 . ضروري لإنتاج الطاقة و الحرارة من المواد الغذائية -٢

 . يعادل الحموضة -٣

 ").. Aأ("ـ يساعد على تحويل البيتا ـ كاروتين إلى فيتامين ٣

 . ـ إزالة الدهون٤

 . ـ تصنيع الكولاجين٥

 . ـ إنتاج الأجسام المضادة٦

 .ضروري لإنتاج العديد من الأنزيمات بالجسم -٧

  .والزائد من الحديد يختزن في الجسم لكي يستخدم عند الضرورة في حالة نقص موارد الجسم منه

 :أماكن تخزين الحديد في الجسم

جم  ١منها يخزن داخل الجسم أي % ٣٠جم من الحديد حوالي  ٤:٣يحتوي جسم الإنسان البالغ على كمية من 
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 :تقريباً ويتم تخزين الحديد في الجسم في المناطق الآتية

 . بالكبد %٣٠ -

 . في نخاع العظام %٣٠ -

 . الباقي موزع في الطحال والعضلات -

 ويوجد أكثر من ثلثي كمية الحديد في الهيموجلوبين

 :أشكال تخزين الحديد في الجسم

 :هناك شكلان وهما

٢٠وهو عبارة عن مركب معقد من بروتين والحديد وهو ذائب في الماء نسبة الحديد فيه ) Ferritinفيرتين ( ـ١

 . ويخزن في المناطق الثلاث المذكورة سابقًا% 

ولا يخزن إلا في الكبد  % ٢٣مركب غير ذائب في الماء نسبة الحديد فيه ) Hemosidrenهيمو سدرين ( ـ ٢

 .فقط

من الحديد المتناول غذائيا والحديد في الغذاء يكون على هيئة % ١٠البدن من الحديد اليومي نسبة لا تزيد عن  

ويقوم  Ferrous Form) حديدوز(والبدن لا يمتصه إلا على هيئة حديد ثنائي Ferric Form) حديديك(حديد ثلاثي 

  Cبعملية التحويل تلك حمض الكلور بالمعدة والخمائر والمرجعات وأهمها فيتامين 

ويمتص الحديد في الجزء القريب من الصائم والنصف العلوي للأمعاء الدقيقة وهذا من آيات االله حيث تنخفض نسبة 
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وعندما ) بيتا جلوبين (الحموضة في تلك المنطقة مما يمنع أكسدته لحديد ثلاثي مرة أخرى ويمتص على هيئة 

 . يحتاج الجسم إلى الحديد تطلق الأنسجة محتوياتها من الحديد في البلازما

 :في الحقيقة، هناك نوعان من الحديد في الأغذية التي نتناولها

 . Heme Ironالحديد المكون لجزيء الهيموجلوبين ويطلق عليه الهيم  :النوع الأول

وغالبا ما يوجد  Non Heme Ironالحديد غير المكون لجزيء الهيموجلوبين ويطلق عليه اللاهيم  :النوع الثاني

 . النوع الأول في الأغذية الحيوانية ، أما النوع الثاني فهو يوجد في الأغذية النباتية وبعض الأغذية الحيوانية

الذي يوجد في الغالب في الأغذية الحيوانية دون النباتية ، هو نوع سهل سريع الامتصاص ولا يتأثر :النوع الأول

 % ٢٣وتبلغ نسبة امتصاصه حوالي .. في العادة بالعوامل التي تعوق امتصاص الحديد

 . في المتوسط% ٥غير المرتبط بالهيموجلوبين ، لا تتعدى نسبة امتصاصه :النوع الثاني

مثل " الهيم"لذا فالنصيحة المهمة عند الحصول على الحديد ، هو الاهتمام بتناول الأغذية الحيوانية الغنية بالحديد 

 .. الفول والعدس:مثل" اللاهيم"الكبد والكلاوي واللحوم ، عن الأغذية النباتية الموجود بها الحديد 

وبالطبع ليس معنى ذلك الإعراض عن هذه الأغذية النباتية ولكن يجب أن نعطي اهتماماً أكثر للمصادر الحيوانية 

 .الغنية بالحديد

 ما المصادر الغذائية للحديد ؟ 

توجد أملاح الحديد في أكثر أنواع الخضروات كالبصل والباندورة، والبقول مثل الفول و اللوبيا و الفاصوليا والبسلة 
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وبصورة خاصة يوجد في الخضراوات الو رقية كالسبانخ، والبقدونس، والكرفس، والخس وما شابهها، ويوجد أيضا 

في الفواكه كالموز والمشمش والعنب والتين والبلح وفي البذور واللوز، جوز الهند واللحوم والكلاوي والكبد وصفار 

 . البيض وغيرها

% ٩٠ومما هو جدير بالذكر أن الجسم يستطيع أن يستفيد من عنصر الحديد الموجود في البصل والموز بمعدل 

، ومن الملاحظ بأن البرتقال %٦٠بينما لا يستفيد من عنصر الحديد الموجود في المواد الغذائية الأخرى بأكثر من 

يمكن أن يزيد امتصاص الحديد بمعدل ) سي(يزيد من فعالية امتصاص عنصر الحديد وحيث إن تناول فيتامين ج 

فيجدر بالمصابين بفقر الدم أن يتناولوا البرتقال مع الغذاء المحتوي على مادة الحديد لزيادة الاستفادة علما % ٣٠

 )أي يقلل من امتصاص الحديد ( بأن مشروب الشاي يعاكس مفعول البرتقال 

 العوامل الغذائية التي تؤثر على امتصاص الحديد خاصة الحديد غيرالهيمي * 

 : العلاج بالحديد

 عوامل تقلل الامتصاص   عوامل تزيد الامتصاص

وجود الأوكسالات  - فيتامين ج       

)كما في الشاي(  التأنينات وجودوفرة بروتين اللحم 

امتلاء مخازن الجسم بالحديد  قلة الحديد المخزن بالجسم  

 الجسم العالية لكرات الدم حاجة

الحمراء كما في حالة فقد الدم 

والحمل وغيرها 

 زيادة من الزنك والمنجنيزوجود

والكالسيوم 

  
قلة إنتاج الحامض في المعدة وجود الحديد الهيمي 

  الحامض في المعدة وفرة
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م استحدث بلود العلاج بالحديد على هيئة ما سمي فيما بعد بأقراص بلود وهي أقراص تحتوي على  ١٨٣٢في عام 

وظلت عصب العلا ج فترة طويلة إلى أن استحدثت مستحضرات حديد أخرى Fe2 (CO3)3كربونات الحديديك 

 .وأصبح واضحا أن مستحضرات الحديد الثنائي تمتص أفضل من الحديد الثلاثي

 ماذا ينتج عند زيادة عنصر الحديد في الجسم؟ 

 . ـ خلل في عملية الأيض١

 . ـ تليف الكبد٢

 .ـ ارتفاع نسبة الإصابة بالأمراض٣

 : تاريخ الحديد ووجوده في الطبيعة

يقع الحديد في الجدول الدوري في الدورة الرابعة ضمن عناصر المجموعة الثامنة ب ضمن عناصر السلسلة 

 . الانتقالية الأولى

من وزن القشرة الأرضية يعتبر العنصر الرابع بعد الأكسجين والسليكون والألومنيوم ويوجد على % ٥يُكون الحديد 

لا يوجد الحديد منفردا في الطبيعة بسبب نشاطه الكيميائي ولكن يوجد % ٩٠صورة حرة نقية في النيازك بنسبة 

 :على هيئة مركبات أشهرها

  Fe2O3الهيماتيت أكسيد الحديد الأحمر  -١

 Fe3O4) الأسود ( المجناتيت أكسيد الحديد المغناطيسي  -٢
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 .وهو أكسيد مركب للحديدوز والحديديك

 ونسبة الحديد به أقل من الأكاسيد السابقة ٣H¬2O. 2 Fe2O3الليمونيت أكسيد الحديد الأصفر وصيغته  -٣

كما يعتقد أن . عام قبل الميلاد وكان مصدره النيازك ٤٠٠٠يعتقد أن الإنسان قد استخدم الحديد للمرة الأولى منذ 

. قبل الميلاد حيث استخدموه في تصنيع أسلحتهم ١٤٠٠الفينيقيين هم أول من اكتشف طريقة تصنيع الحديد عام 

وفي القرن العاشر قبل الميلاد كانت جميع الحضارات تقريبا آنذاك قد توصلت إلى طرق صناعة الحديد وبذلك بدأ 

 .العصر الحديدي

 : يمكن مراسلة المؤلف على الإيميل التالي                                          

s5812827@yahoo.com 

 :المراجع العلمية 

 المرجع المؤلف 

 محمد بديع حمودة / د. أمراض الدم

 علي فتحي حمايل / د. الوعي الغذائي وصحة الإنسان

 ليلى السباعي / د. أمراض سوء التغذية

 عبد المغني عيضه الثبيتي /أ . مقدمة في علم وأمراض الدم وطرق الكشف عنها في المختبر
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 سيد الحديدي / د. أمراض الدم

 روبرت أ بلان / الكيمياء ميشيل ج سنيكو 

 دي مايز / م . أ. اتقاء ومكافحة فقر الدم بعوز الحديد من خلال الرعاية الصحية الأولية

 موضوع رحلة إيمانية في سائل الدم 

 منتدى بيوتات معلمي الكيمياء أستاذة كيميائية 

Medical Physiology Blood Dr/ Mohamed El- Nahass  

An Introduction To Chest Diseases And Blood Diseases Dr / Medhat El Fatatry  

Clinical Haemotology Christopher A.Ludlam  

 .الصور من المراجع المشار إليها ومن منتدى بيوتات معلمي الكيمياء
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   جميع الحقوق محفوظة لموسوعة الإعجاز العلمي في القرآن و السنة
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