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فقر الدم الغذائي  | Nutritional anemia
فقر الدم هو حالة لا يحتوي فيها الدم على ما يكفي من كرات الدم الحمراء السليمة لحمل كمية الأكسجين الكافية إلى أنسجة الجسم. 
هناك عدة أنواع من فقر الدم، ولكل منها سببه الخاص. فقد يكون فقر الدم مؤقتًا أو طويل الأجل، وقد يتدرّج من البسيط إلى الحاد. غالبًا ما يحدث فقر الدم لأكثر من سبب واحد.
ينتج الجسم ثلاثة أنواع من كريات الدم: كريات الدم البيضاء المسؤولة عن مكافحة العدوى، والصفائح الدموية التي تساعد على تجلط الدم، وكريات الدم الحمراء التي تنقل الأكسجين من الرئتين إلى سائر الجسم وتنقل ثاني أكسيد الكربون من الجسم إلى الرئتين.
تحتوي كريات الدم الحمراء على الهيموغلوبين، وهو بروتين غني بالحديد الذي يعطي الدم لونه الأحمر المعروف. 
غالبية خلايا الدم، بما في ذلك خلايا الدم الحمراء، يتمُّ إنتاجها بشكل منتظم من نخاع عظامكَ — وهو مادة إسفنجية تُوجَد داخل تجاويف العديد من عظامكَ الكبيرة. ولإنتاج الهيموغلوبين وكريات الدم الحمراء، يحتاج الجسم إلى الحديد وفيتامين B-12 وحمض الفوليك والعناصر المغذية الأخرى من الأطعمة التي يتم تناولها .
A. فقر الدم الناجم عن نقص الفيتامينات
فقر الدم الناتج عن نقص الفيتامينات هو فقر في خلايا الدم الحمراء السليمة ينتج عن نقص كميات فيتامين B12  و الفولات عن المعدل الطبيعي.
قد يحدث ذلك في حال عدم تناول ما يكفي من الأطعمة الغنية بفيتامين B-12 والفولات، أو عندما يجد الجسم صعوبة في امتصاص هذه الفيتامينات أو معالجتها.
دون هذه العناصر المغذية، ينتج الجسم كميات كبيرة من خلايا الدم الحمراء التي لا تؤدي وظيفتها بصورة سليمة، وهو ما يُضعف قدرتها على حمل الأكسجين.





نقص فيتامين B-12 
يمكن أن ينتج نقص فيتامين B-12 عن:
· النظام الغذائي. يوجد فيتامين B-12 بشكل رئيسي في اللحوم والبيض واللبن، لذا فالأشخاص الذين لا يحصلون على هذه الأنواع من الأغذية عليهم تناول مكملات غذائية تحتوي على فيتامين B-12. بعض الأغذية معززة بفيتامين B-12، وتشمل بعض حبوب الإفطار وبعض منتجات الخميرة الغذائية.
· فقر الدم الخبيث. تحدث الإصابة بهذا المرض عندما يهاجم الجهاز المناعي خلايا المعدة التي تفرز المادة التي تعرف بالعامل الداخلي(Intrinsic factor ). ومن دون هذه المادة، لا يمكن امتصاص فيتامين B-12 في الأمعاء.
· جراحات الجهاز الهضمي. في حالة إزالة أجزاء من المعدة أو الأمعاء جراحيًا، قد يؤدي هذا إلى نقص إفراز العامل الداخلي وبالتالي تقليص المساحة المتاحة لامتصاص فيتامين B-12.
· مشكلات معوية. قد يؤثر داء كرون أو الداء البطني على امتصاص فيتامين B-12، كما قد تؤثر على امتصاصه الدودة الشريطية التي قد تُبتلع في حالة تناول أسماك ملوثة.
نقص حمض الفوليك
حمض الفوليك، المعروف أيضًا بفيتامين B-9، هو عنصر غذائي يوجد بصفة أساسية في الخضراوات الورقية ذات اللون الأخضر الداكن والكبدة. وقد يحدث نقص حمض الفوليك في حالة عدم تناول الأطعمة المحتوية على حمض الفوليك أو إذا كان الجسم غير قادر على امتصاصه من الطعام.
كما أن نقص حمض الفوليك من الممكن أن يتسبب في حدوث عيوب خلقية أثناء فترة الحمل. ومع ذلك، أصبح نقص حمض الفوليك أقل شيوعًا الآن في الدول التي تحرص دائمًا على إضافته إلى منتجاتها الغذائية، مثل الخبز وحبوب الإفطار والمكرونة.
B. فقر الدم بسبب نقص الحديد
يعد فقر الدم الناجم عن نقص الحديد أحد أنواع فقر الدم الشائعة، وهي حالة يفتقر فيها الدم إلى ما يكفي من خلايا الدم الحمراء السليمة. تنقل خلايا الدم الحمراء الأكسجين لأنسجة الجسم.
كما يتضح من الاسم، يحدث فقر الدم الناجم عن نقص الحديد نتيجة لنقص عنصر الحديد. فمن دون وجود كمية كافية من الحديد، لا يستطيع جسمك أن ينتج ما يكفي من مادة خلايا الدم الحمراء التي تمكنها من نقل الأكسجين (الهيموجلوبين). ونتيجة لذلك، قد يجعلك فقر الدم الناجم عن نقص الحديد تشعر بالتعب وضيق النفس.


الأعراض 
عادة ما يَحدُث فقر الدم الناتج عن نقص الفيتامينات ببطء على مدار فترة من عدة شهور إلى عدة سنوات. قد تكون المؤشرات والأعراض خفية في بادئ الأمر، ولكنها تزداد عادة كلما ازداد النقص. وقد تشمل ما يلي:
· الإرهاق
· ضِيق النَّفَس
· الدُوَار
· شُحوب الجلد أو اصفراره
· عدم انتظام ضربات القلب
· نقصان الوزن
· خَدَر أو شعور بالوخز في اليدين والقدمين
· ضعف العضلات
· تغيُّرات في الشخصية
· حركات غير ثابتة
· التشوش العقلي أو فقدان الذاكرة

المضاعفات
يجعلك نقص فيتامين B-12 أو الفولات (حمض الفوليك) أكثر عرضةً للإصابة بالعديد من المشكلات الصحية، بما في ذلك:
· مضاعفات الحمل. قد يُصاب الجنين الذي لا يحصل على كمية كافية من حمض الفوليك من الأم بتشوُّهات خلقية في الدماغ والحبل النخاعي.
· اضطرابات الجهاز العصبي. قد يؤدي نقص فيتامين B-12 إن تُرك دون علاج إلى مشاكل عصبية، مثل النخز المستمر في اليدين والقدمين، أو إلى مشاكل في الاتزان. وقد يؤدي أيضًا إلى التشوش العقلي وكثرة النسيان، لأن فيتامين B-12 ضروري لصحة الدماغ ووظائفه.





الغدة الدرقية 
هي غدة على شكل فراشة تقع في قاعدة الرقبة أسفل تفاحة آدم.
[image: ]تفرز الغدة الدرقية هرمونَين، هما الثيروكسين (T-4) وثلاثي يودوثيرونين (T-3). وعند إفراز الغدة الدرقية هرمونَي T-4 وT-3 في مجرى الدم، فإنهما يؤديان دورًا في العديد من وظائف الجسم، ويشمل ذلك تنظيم:
· تحويل الغذاء إلى طاقة (الأيض(
· درجة حرارة الجسم
· سرعة القلب
· ضغط الدم
· التفاعلات مع الهرمونات الأخرى
· النمو أثناء الطفولة

· تفرز الغدة الدرقية أيضًا الكالسيتونين، وهو هرمون يساعد في تنظيم كمية الكالسيوم الموجودة في الدم.

تنظيم هرمونات الغدة الدرقية
تتحكم الغدة النخامية ومنطقة تحت المهاد في معدل إنتاج الثيروكسين (T-4) وثلاثي يود الثيرونين (T-3) وإفرازهما.
[image: ]
منطقة ما تحت المهاد هي منطقة مميزة في قاعدة الدماغ. وهي تؤدي وظيفة مماثلة لمنظم الحرارة لتحقيق التوزان في أجهزة الجسم المتعددة. ترسل منطقة ما تحت المهاد إشارات إلى الغدة النخامية لصنع هرمون يُعرَف باسم الهرمون المنشط للغدة الدرقية (TSH).

وتفرز الغدة النخامية -الموجودة أسفل منطقة ما تحت المهاد- كمية محدّدة من الهرمون المنشط للغدة الدرقية، اعتمادًا على مقدار الثيروكسين (T-4) وثلاثي يود الثيرونين (T-3) في دمك. وتعمل الغدة الدرقية، بدورها، على تنظيم إفراز الهرمونَين بناءً على الهرمون المنشط للغدة الدرقية الذي تحصل عليه من الغدة النخامية.
تضخم الغدة الدرقية
الدُّراق تضخم الغدة الدرقية (الدُّراق) هو ورم غير طبيعي في الغدة الدرقية. والغدة الدرقية هي غدة على شكل فراشة تقع في قاعدة الرقبة أسفل تفاحة آدم.
قد ينتج الدُّراق عن تضخم الغدة الدرقية عمومًا، أو قد يكون نتيجة لورم غير طبيعي في الخلايا يشكِّل كتلة واحدة أو أكثر (عُقيدات). قد لا يرتبط الدُّراق بتغيُّر وظائف الغدة الدرقية، وقد يرتبط بزيادة الهرمونات الدرقية أو نقصها. 
الأعراض
لا تظهر على أغلب المصابين بالدُراق أي مؤشرات أو أعراض بخلاف تورّم في قاعدة الرقبة. وفي العديد من الحالات، يكون حجم الدُراق صغيرًا بما يجعله لا يُكتشف إلا أثناء فحص طبي روتيني أو أحد الفحوص التصويرية لحالة أخرى.
وتعتمد المؤشرات أو الأعراض الأخرى على تغير وظائف الغدة الدرقية، ومدى سرعة نمو الدُراق، وما إذا كان يعوق التنفس أم لا.
A. قصور الغدة الدرقية
تشمل مؤشرات قصور الدرقية وأعراضه ما يلي:
· الإرهاق
· الحساسية المتزايدة تجاه البرودة
· زيادة النعاس
· جفاف الجلد
· الإمساك
· ضعف العضلات
· مشاكل الذاكرة أو التركيز

B. فرط نشاط الغدة الدرقية (فرط الدرقية(
تشمل مؤشرات فرط الدرقية وأعراضه ما يلي:
· نقصان الوزن
· سرعة ضربات القلب (تسرع القلب(
· التحسُّس الزائد للحرارة
· فرط التعرق
· الرُعاش
· سهولة الاستثارة والعصبية
· ضعف العضلات
· كثرة التغوط
· تغيرات في أنماط الحيض
· صعوبة النوم
· ارتفاع ضغط الدم
· زيادة الشهية

قد يصاب الأطفال المصابون بفرط الدرقية بما يلي:
· زيادة سريعة في الطول
· تغيرات في السلوك
· نمو العظام بمعدل يفوق النمو المتوقع في عمر الطفل

C. الدُراق الانسدادي
قد يعوق حجم الدُراق وموضعه مجرى الهواء والحنجرة. تشمل مؤشرات المرض وأعراضه ما يلي:
· صعوبة البلع
· صعوبة التنفُّس والإجهاد
· السعال
· بحَّة الصوت
· الشخير
قد ينتج الدُّراق (تضخم في الغدة الدرقية( عن بعض العوامل التي تؤثر في وظائف الغدة الدرقية أو نموها.:
· نقص اليود.: لا غِنَى عن اليود لإفراز الهرمونات الدرقية. إذا لم يحصل الجسم على ما يكفي من اليود من الغذاء، فإن معدل إفراز الهرمونات ينخفض وترسل الغدة النخامية إشارات إلى الغدة الدرقية لإفراز المزيد منها. وتسبّب هذه الزيادة في الإشارات تضخم الغدة الدرقية.
· مرض هاشيموتو.: مرض هاشيموتو هو اضطراب مناعي ذاتي ينتج عن مهاجمة الجهاز المناعي للأنسجة السليمة. ولا تُفرِز الأنسجة المتضررة أو الملتهبة في الغدة الدرقية ما يكفي من الهرمونات (تعرف هذه الحالة باسم قصور الدرقية). وعندما تكتشف الغدة النخامية انخفاض معدل إفراز الهرمونات، فإنها تحث الغدة الدرقية على إنتاج المزيد من الهرمونات، وهذا قد يسبّب تضخم الغدة الدرقية.
· داء غريفز (الدُّرَاق الجُحوظيّ).: يحدث اضطراب مناعي ذاتي آخر يُسمّى داء غريفز (الدُّرَاق الجُحوظيّ) عندما يُنتِج الجهاز المناعي بروتينًا يحاكي الهرمون المنشط للغدة الدرقية. وهذا البروتين غير الطبيعي يحفِّز الغدة الدرقية على زيادة إنتاج الهرمونات (تعرف هذه الحالة باسم فرط الدرقية)، وهذا قد يسبِّب تضخم الغدة الدرقية.
· العقيدات الدرقية.: العُقيدة هي ورم غير طبيعي في الخلايا الدرقية يشكِّل كتلة. وقد تتكون عُقيدة واحدة أو عدة عُقيدات (الدُّراق متعدد العُقيدات). وسبب تكوُّن العُقيدات غير واضح، ولكنه قد ينتج عن عدة عوامل، منها الخصائص الوراثية أو النظام الغذائي أو نمط الحياة أو البيئة. ومعظم العُقيدات الدرقية غير سرطانية (حميدة.(
· سرطان الغدة الدرقية.: سرطان الغدة الدرقية أقل شيوعًا من أنواع السرطان الأخرى ويمكن علاجه عمومًا. ويُصاب بالسرطان نحو 5% ممّن لديهم عُقيدات درقية.
· الحمل.: قد يؤدي هرمون موجهة الغدد التناسلية المشيمائية البشرية (HCG) -الذي يُفرَز أثناء فترة الحمل- إلى فرط نشاط الدرقية وتضخمها قليلاً.
· الالتهاب.: ينتج التهاب الغدة الدرقية عن الاضطراب المناعي الذاتي، أو العدوى البكتيرية أو الفيروسية، أو الأدوية. وقد يسبِّب الالتهاب فرط نشاط الغدة الدرقية أو قصورها.
الكساح |  Rickets
الكساح هو الاضطراب العظمي الشائع بين الاطفال والناجم عن ضعف وتلين العظام نتيجة نقص فيتامين د الذي يعزز القدرة الامتصاصية للكالسيوم والفسفور من القناة المعوية المعدية وبالتالي نقص تركيزهما في العظم .
هناك أنواع عديدة من الكساح ولكن السبب الرئيسي فيها وجود مشكلة في تمعدن الكالسيوم والفسفور.
كساح البالغين|  | Adult rickets
كُساح البالغين هو ضعف ولِين العظام نتيجة خللٍ في تكوينها بصورةٍ صحيحةٍ جراء نقص الكالسيوم وفيتامين د، ويحدُثُ كُساح البالغين بسبب قِلّة كميّة الفوسفات والكالسيوم في العظام.

اسباب الكساح
· اصابة الطفل بنقص فيتامين د لقلة التعرض لأشعة الشمس أو عدم الحصول عليه من مصادره الغذائية لأن فيتامين د مقتصر على المصادر الحيوانية مثل زيت السمك والبيض والحليب المدعم والكبدة.
· عجز الجسم عن امتصاص فيتامين د أو استخدامه بالشكل السليم.
· ويرتبط نقص فيتامين د بعدد من الأمراض، مثل: ( الداء البطني، داء القولون المتهيج، التكيس الليفي، أمراض الكلى).
· أصحاب البشرة الداكنة: أصباغ الميلانين الموجود بشكل زائد لدى هؤلاء الأشخاص يقلل من قدرة الجلد على تصنيع فيتامين د استجابةً للتعرض لأشعة الشمس.
· البدانة: حيث يتم استخلاص فيتامين د من الدم من قبل الخلايا الدهنية فتقل نسبته وفاعليته.
· الأسباب الوراثية: تؤدي إلى نقص كمية الفوسفور في الدم بسبب عدم قدرة الكلى على إعادة امتصاصه فيتم طرحه في البول.
عوامل تزيد خطر الاصابة بالكساح
· بلوغ الطفل المرحلة العمرية ( 6 - 24 ) شهراً
· الاطفال المعتمدين فقط في تغذيتهم على الرضاعة الطبيعية.
· أطفال الخداج.
· العلاج ببعض الأدوية.
اعراض الكساح 
· تأخر النمو .
· ألم الساقين، الحوض، اليدين، الحوض والعمود الفقري
· الضعف العضلي 
· كسور العظام
· مشاكل الاسنان مثل تاخر خروج الاسنان او ثقوب في المينا
· التشوهات العظمية التي يسببها الكساح بسبب ترقق لوحات النمو في نهايات العظام :
· تقوس الساقين .
· انحناء العمود الفقري 
· زيادة سمك المرفقين والكاحلين .
· بروز عظم الصدر .
· تشوه شكل الجمجمة
للوقاية من الإصابة بالكساح يوصى بالتالي:
· يمكن الوقاية من الكساح قبل الولادة بتناول الأم للمكملات الغذائية والفيتامينات المناسبة.
· يوصى بضرورة توفير المصادر الغذائية لفيتامين د للطفل كزيت السمك، البيض والأسماك الدهنية أو المصادر المدعمة بفيتامين د كالحليب، عصير البرتقال والحبوب.
· كما توصى السيدة المرضعة باعتماد المكملات الغذائية لفيتامين د أثناء فترة الرضاعة، وبمعدل 400 وحدة عالمية يومياً لاحتواء حليب الثدي على كميات ضئيلة من فيتامين د.
· التركيز على تناول أغذية بالكالسيوم والفسفور.
· تعريض الطفل للشمس من 10 إلى 15 دقيقة في منتصف النهار واتباع نظام غذائي غني بفيتامين د والكالسيوم.

مضاعفات الكساح 
· فشل النمو .
· التشوهات الهيكلية .
· الكسور العظمية .
· عيوب الأسنان .
· اضطراب عملية التنفس والالتهاب الرئوي .
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