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فیتامین سي وقدرته  مواجهة نزلات البرد: حقیقة علمیة أم وهم تجاري؟

 

نخیل نیوز - متابعة

مع انخفاض درجات الحرارة، یلجأ الکثیرون إلی المکملات مثل فیتامین سي لتعزیز المناعة والوقایة من أعراض البرد.

لکن الأدلة العلمیة الحدیثة تشیر إلی أن هذه المکملات قد لا تکون الحل السحري الذي کنا نأمله.

فقد ارتبطت الادعاءات حول قدرة فیتامین سي  مکافحة البرد بعالم الکیمیاء الحائز  جائزة نوبل لینوس بولینغ،

لکن الخبراء یشیرون الآن إلی أنه اعتمد  أدلة غیر موثوقة لدعم هذه الادعاءات.

و هذا الصدد، أوضحت الدکتورة لیلی حنبیك، الرئیسة التنفیذیة لجمعیة الصیدلیات المستقلة، أن الکثیر من الأدلة حول

دور الفیتامینات الیومیة  مواجهة البرد "غیر حاسمة". وأضافت: "بینما أظهرت بعض الأبحاث عدم وجود صلة بین تناول

هذه المکملات وتقصیر مدة أعراض البرد، هناك دراسات أخرى أظهرت أن هذه المکملات تلعب دورا  التحکم بالأعراض".

ویعمل فیتامین سي  إصلاح الأنسجة  الجسم ویدعم الجهاز المناعي من خلال حمایة الخلایا من ضرر الجذور الحرة

وتعزیز دفاعات الجسم الطبیعیة. وتشیر بعض الدراسات إلی أنه یقصر أیضا مدة الإصابة بالبرد. حیث وجدت مراجعة علمیة

نشرت عام 2016 أن تناول فیتامین سي بجرعات تزید عن 0.2 غرام یومیا یمکن أن "یقلل شدة ومدة" نزلة البرد.

لکن بعض الخبراء الصحیین یؤکدون أن هناك أدلة محدودة  أن فیتامین سي یمنع نزلات البرد أو یسرع الشفاء. ویؤید

هذا الرأي البروفیسور بول هانتر، عالم الأوبئة  جامعة إیست أنجلیا، الذي قال: "لا قیمة لفیتامین سي  حالة نزلات

البرد".

ومع ذلك، یبقی الحفاظ  نظام مناعي صحي من خلال تناول الأطعمة الغنیة بالفیتامینات وسیلة فعالة للوقایة من

الأمراض. 

أما بالنسبة للزنك، فقد خلص باحثون  مراجعة علمیة عام 2024 إلی أنه لا یمنع نزلات البرد ولکن قد یقلل من مدة

الإصابة. ومع ذلك، یمکن لمعظم الناس الحصول  احتیاجاتهم من الزنك من النظام الغذائي وحده.

 


