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  Vitaminالفصل السادس : الفيتامينات   
. ِؾذٚدح ثى١ّبد ؽ٠ٛ١خ ِغز٠بد ثّضبثخ اٌؾٟ ٌٍىبئٓ ِّٙخ ػؼ٠ٛخ ِشوجبد ٟ٘ اٌف١زب١ِٕبد

 ؽش٠ك ػٓ وبف١خ ثى١ّبد رظ١ٕؼٙب طؼٛثخ ػٕذ ثف١زب١ِٓ اٌؼؼ٠ٛخ اٌى١ّ١بئ١خ اٌّشوجبد ٚرغّٝ

 اٌظشف ػٍٝ ٠ؼزّذ اٌّظطٍؼ فبْ ٚثبٌزبٌٟ  .اٌغزاء ِٓ ػ١ٍٙب اٌؾظٛي ٠ٚغت اٌؾٟ، اٌىبئٓ

 ف١زب١ِٓ ٠ؼزجش( C ف١زب١ِٓ) الاعىٛسث١ه ِغبؽ اٌّضبي، عج١ً ػٍٝ. ِؼ١ٓ ؽٟ وبئٓ ٚػٍٝ

 إٌظبَ فٟ D ف١زب١ِٓ  ٌزٛاعذ ؽبعخ ٕٚ٘بن الأخشٜ، اٌؾ١ٛأبد ٌّؼظُ ١ٌظ ٌٚىٓ ٌٍجشش،

 .ِؼ١ٕخ ظشٚف فٟ فمؾ ٌلإٔغبْ اٌغزائٟ

 فبئذرٙب ػٍٝ ل١ٍٍخ أدٌخ ٕ٘بن أٗ إلا اٌظؾ١خ اٌّشبوً ثؼغ ٌؼلاط ِّٙخ اٌغزائ١خ اٌّىّلاد 

 اٌغزائ١خ اٌّٛاد ٠شًّ لا ف١زب١ِٓ ِظطٍؼ ،فبْ ػ١ٍٗ اٌّزفك ِٚٓ. الأطؾبء ِٓ ٠غزخذِٙب ٌّٓ

 الأعبع١خ الأ١ٕ١ِخ ٚالأؽّبع ،  الأعبع١خ اٌذ١ٕ٘خ الأؽّبع اٌّؼبدْ، ِضً الأخشٜ الأعبع١خ

 صلاصخ ٠ٛعذ اٌؾبػش اٌٛلذ فٟ  (.اٌف١زب١ِٕبد ِٓ أوجش اٌغزاء فٟ و١ّبرٙب رىْٛ أْ ٠غت اٌزٟ)

 .ػب١ٌّب ثٙب ِؼزشف اٌف١زب١ِٕبد ِٓ ٔٛػب ػشش

 اٌض فً كمنظم الهرمونات مثل تعمل بعضها. متنوعة حٌوٌة كٌمٌائٌة وظائف للفٌتامٌنات

 أشكال بعض مثل) والتماٌز والأنسجة الخلاٌا لنمو منظم أو ،(D فٌتامٌن مثل) المعادن

 تعددا وأكثرها[ C وفٌتامٌن E فٌتامٌن مثل) للاكسدة كمضادة تعمل والأخرى(. A فٌتامٌن

 تساعد حٌث للانزٌمات، المساعدة للعوامل كطلٌعة تعمل( المركب B فٌتامٌن مثل)

 .الغذائً التمثٌل عملٌة كتحفٌز عملها فً الانزٌمات

 

  Vitamin Classification تصنيف الفيتامينات

  أٞ ثبٌزبٌٟ. رشو١جزٙب ١ٌٚظ ٚاٌى١ّ١بئٟ، اٌج١ٌٛٛعٟ ٔشبؽٙب ؽغت ػٍٝ اٌف١زب١ِٕبد رظٕف

) ٠ٚمظذ ثٙب اٌّبدح راد اٌفؼب١ٌخ   Vitamerاٌف١زب١ِش ِشوجبد ِٓ ػذد إٌٝ ٠ش١ش  ف١زب١ِٓ

 و١ّ١بئ١خ وّشوجبد زغّغرٚ. ِؼ١ٓ ثف١زب١ِٓ اٌّشرجؾ اٌج١ٌٛٛعٟ إٌشبؽ رظٙشاٌزٟ اٌف١زب١ٕ١ِخ ( 

 ػٍٝ ٠ؾزٛٞ" A ف١زب١ِٓ" اٌّضبي عج١ً ػٍٝ اثغذ٠ب، ٚرشرت ف١زب١ِٓ ِغّٝ ػ١ٍٙب ٠ٚطٍك

.   Carotene الأسثؼخٚاٌىبسٚر١ٕبد  ، Retinol س٠ز١ٕٛي ،   Retinal س٠ز١ٕبي اٌّشوجبد

 فٟ رىْٛ وزٌه اٌغغُ، فٟ اٌف١زب١ِٓ ِٓ ٕشؾاٌ شىًاٌ إٌٝ ٌٍزؾٛي لبثٍخ ثطج١ؼزٙب اٌف١زبِشاد

 .اٌجؼغ ثؼؼٙب ِغ ٌٍزؾٛي لبثٍخ الأؽ١بْ ثؼغ

 والبعض الماء فً للذوبان قابل بعضها، ف الذوبان على للفٌتامٌنات الرئٌسً التصنٌف وٌستند

 الجسم فً الدهون فً تذوب التً الفٌتامٌنات تخزٌن ٌتم. الدهون فً للذوبان قابل الآخر

. الماء فً للذوبان القابلة الفٌتامٌنات تطرح الكلى أخرى، ناحٌة من. تتراكم أن ٌمكن وبالتالً
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 الحصول كٌفٌة عن الفٌتامٌنات ٌصنف الناس بعض أن للتصنٌف على  أخرى طرٌقة ستندتو

    . الغذائٌة المواد من طبٌعً بشكل أو المصنع  الغذاء من إما: علٌها

 الفٌتامٌنات الى:وبصورة عامة تصنف 

 .Cوفٌتامٌن  Bذائبة فً الماء : مجموعة فٌتامٌن  .1

 .K  و E  و  D  و A ذائبة فً الدهن :   .2

 

 الفيتامينات الذائبة في الدهن 

 Aفيتامين 
 اٌش٠ز١ٕٛي رؼُ اٌزٟ اٌّشجؼخ، غ١ش اٌغزائ١خ اٌؼؼ٠ٛخ اٌّشوجبد ِٓ ِغّٛػخ ٘ٛ  

Retinols    ، اٌش٠ز٠ٕٛ١ه ِغبؽ Retinoic acid ، اٌف١زب١ِٓ ِٛلاداد ِٓ ٚاٌؼذ٠ذA  

  .  β - Carotene وبسٚر١ٓ ث١زب ِٕٙب ،  Caroteneبٌىبسٚر١ٕبدو

 ٚاٌشؤ٠خ إٌّبػخ ٔظبَ ػٍٝ ؾفبظ٠ٚ ٚاٌز١ّٕخ، ٌٍّٕٛ ُِٙفٙٛ  : ِزؼذدح ٚظبئف A  ف١زب١ٌِٓ 

   .اٌؼ١ٓ شجى١خفٟ  ظٛسحاٌ ٌزى٠ٛٓ اٌؼ١ٓ شجى١خ ِٓ    A ف١زب١ِٓ إٌٝ ؽبعخ ٕ٘بن ٚ . غ١ذحاٌ

 : الأؽؼّخ فٟ سئ١غ١١ٓ شى١ٍٓ فٟ عذاز٠ٛ أْ ٠ّىٓ A ١زب١ِٓف

ٌٛٔٗ  اٌؾ١ٛا١ٔخ، اٌغزاء ِظبدس اٌطؼبَ ِٓ رٕبٚي ٠برٟ ِٓ  : Retinols اٌش٠ز١ٕٛي .1

 شىً فٟ الأٔغغخثؼغ  فٟ اٌف١زب١ِٓ ػٍٝ اٌؼضٛس ٚرُ  . اٌذْ٘ٛ فٟ زٚة٠ ٚ  اطفش

اٚ  اعزشاد ثشىً رغبس٠ب إٔزبعٗ ٠زُ ٚ.  Retinyl-esterاعزش  س٠ز١ًٕ أشىبي ِٓ

    .  Palmitate Retinyl  ثب١ٌّزبد اٚ ثشىً Retinyl acetate خلاد اٌش٠ز١ًٕ  

   وبسٚر١ٓ غبِب ، وبسٚر١ٓ ث١زب ، وبسٚر١ٓ أٌفب: ٟٚ٘ أٛاع ،  Carotenesاٌىبسٚر١ٕبد .2

        A اٌف١زب١ِٓ ٚؽ١ٍؼخ ٚظ١فخ ،  Cryptoxanthin أز١ٓ وش٠جزٛص ٚ ٛف١ًضصأ  ٚ

                                وبسٚر١ٓ ث١زب أض٠ُ رّزٍه ٚاٌزٟ إٌجبد، آوً اٌؾ١ٛأبدفٟ 

(Beta-carotene 15,15'-dioxygenase  ) ٞاٌغشبء فٟ وبسٚر١ٓ ج١زباٌ ٠ؾًٍ اٌز 

 اٌمطؾ ِضً ، اٌٍؾَٛ آوٍخ ٚاٌؾ١ٛأبد. اٌش٠ز١ٕٛي إٌٝ ؾٌٛٙب٠ٚ الأِؼبء فٟ اٌّخبؽٟ

اٌٝ  اٌىبسٚر١ٕبد أٞ رؾ٠ًٛ ٙب٠ّىٕ ٚلا  ،15 وبسٚر١ٓ ث١زب أض٠ُ رفزمش ٚاٌمٛاسع

 .Aس٠ز١ٕٛي. ٚاٌشىً اٌزبٌٟ ٠ٛػؼ رشو١ت ثؼغ اشىبي ف١زب١ِٓ 
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 : Kفيتامين 

 ٚػٓMenadione ( Vitamin K3 ) ا١ٌّٕبد٠ْٛ ٘ٛ Kف١زب١ِٓ  ٌّغّٛػخ  اٌشئ١ظ اٌّشوت

menaquinone (Vitamin K2 .) ا١ٌّٕبو١ْٕٛ إٌٝ ٠زؾٛي الأٌى١ً ِغّٛػخ إػبفخ ؽش٠ك

 فٟ ٠ظٕغ ٚ٘ٛ. Phylloquinone اٌف١ٍٛو١ْٕٛ ٟ٘ إٌجبربد فٟ  K ٌف١زب١ِٓ خاٌشئ١غ اٌظ١غخ

 .اٌّؼ٠ٛخ اٌجىزش٠ب ثٛاعطخ الأِؼبء

 اٌّٛعٛدح اٌف١زب١ِٓ ِشزمبد أْ ؽ١ش فٟ اٌغغُ ، ٌٍذْ٘ٛ ع١ٍُ اِزظبص إٌٝ ٠ؾزبط K ف١زب١ِٓ

 فٟ اِزظبطٗ ٠ّىٓ اٌزٞ ٘ٛ فمؾ ا١ٌّٕبد٠ْٛ. اٌظفشاء أِلاػ ٚعٛد فٟ فمؾ رّزض ؽج١ؼ١ب  

ٚثشىً  اٌىجذ فٟ  Kف١زب١ِٓ رخض٠ٚٓ٠زُ ٚ. اٌّبء فٟ ٌٍزٚثبْ لبثً لأٔٗ اٌظفشاء أِلاػ غ١بة

 .ثغشػخ رشو١ضٖ ٠ٚمً ِؾذٚد

 وتتلخص اهمٌته الحٌوٌة فً :

 prothrombin البروثرومبٌن مجموعة صنٌعلغرض ت Kٌحتاج الجسم الى فٌتامٌن  .1

group  ًنشطة غٌر سابقة بروتٌنات من الكبد فً   (التخثر عوامل من)وه 

inactive precursor proteins. 

 إلى carboxylation الكربوكسٌل إضافة فً مساعد كعامل   K فٌتامٌنٌعمل  .2

 :الآتً عن المسئولة البروتٌنات فً لوتاماتكال



Biochemistry/1                   Chapter-6  Vitamin                             By Prof. Dr. Ayad N. Y.            

 

 
111 

a. الدم تجلط (سً وبروتٌن،  البروثرومبٌن وعةممج C ،وبروتٌن S  ،وبروتٌن Z.) 

b. العظام تكوٌن (الأوستٌوكالسٌن إلى الكربوكسٌل إضافة osteocalcin.) 

 

 

 

 : Eفيتامين 

 وTocopherol  توكوفرولات من كلا وتشمل الدهون فً تذوب التً  المركبات أحدهو 

 .Tocotrienol توكوترٌٌونولات

 polyunsaturated المشبعة غٌر الروابط ذات الدهنٌة الأحماض أكسدة ٌمنع E فٌتامٌن

fatty acids ، اللٌبوبروتٌنات أكسدة منعٌو Lipoprotein   ٌقلل فهو ولذلك الكثافة قلٌلة 

 ٌحمً أٌضا   وهو. atherosclerosis الشراٌٌن بتصلب الإصابة احتمالات من

 phospholipids of cellular and الخلوٌة وتحت الخلوٌة الأغشٌة فً فوسفولبٌداتال

subcellular membranes غٌر الروابط ذات الدهنٌة الأحماض أكسدة منع طرٌق عن 

 العالٌة كسجٌنوالأ تركٌزات فً ءوكف  E فٌتامٌن فً للأكسدة المضاد التأثٌر وهذا. المشبعة

 وٌتزاٌد. retina والشبكٌة التنفسً الجهاز وأغشٌة الحمراء الدم كرات فً ٌتركز فهو ولذلك

 .المشبعة غٌر الروابط ذات الدهنٌة الأحماض تناول زاد كلما E لفٌتامٌن الاحتٌاج

 وتكوٌن الصفراء وإفراز وظٌفٌا   البنكرٌاس سلامة على ٌعتمد E فٌتامٌن امتصاص

 مذابا   ٌُمتص الفٌتامٌن ان إلى ٌرجع وهذا. المعوٌة الأغشٌة خلال والعبور الدهنً المستحلب

ٌُمتص ٌتحرر ثم الطعام دهون فً  طرٌق عن الدم فً نقله ٌتم ثم الدهن هضم أثناء و

. adipose tissue الدهنٌة الأنسجة فً وٌخزن lipoproteins البلازما لٌبوبروتٌنات

 مثل إي فٌتامٌن نقص إلى تؤدي المذكورة العملٌات على تؤثر حالة أي فإن ذلك وعلى
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 الدم فً اللٌبوبروتٌنات ونقص المزمنة الكبد وأمراض cystic fibrosis الكٌسً التلٌف

abetalipoproteinemia الدهنً والبراز steatorrhea عندهم تم الذي المرضى وعند 

 تقصٌر إلى ٌؤدي قد إي فٌتامٌن نقص. intestinal resection الأمعاء من جزء استئصال

 بعض وهناك. الأطفال فً خاصة   للأنٌمٌا ٌؤدي مما الحمراء الدموٌة الكرات حٌاة فترة

 البنفسجٌة فوق الأشعة آثار من الجلد ٌحمً أن ٌستطٌع إي فٌتامٌن أن على الدلائل

ultraviolet rays. 
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 : Dفيتامين 

 رزىْٛ اٌى١ّ١بئ١خ اٌّشوجبد ِٓ ِغّٛػخ ٟ٘  Secosteroid اٌغ١ىٛعزش٠ٚذ ِغّٛػخ ِٓ

 . اٌذْ٘ٛ فٟ رزٚة اٌزٟٚ ، اٌغزش٠ٚذاد ِٓ ِغزّذح ؽج١ؼٟ ثشىً

 و١ٌٛىبٌغ١ف١شٚي أٔٗ ػٍٝ رٕبٌٚٗ ٠ّىٓ لأٔٗ ٔٛػٗ ِٓ فش٠ذ اٌجشش فٟ  Dف١زب١ِٓ ٠ؼزجش

Cholecalciferol (ٓف١زب١ِ  D3 )ٚإسوٛوبٌغ١فـشٚي أ  Ergocalciferol  (ٓف١زب١ِ D2 )

 اٌشّظ ِٓ وبف١خ لأشؼخ اٌزؼشع ػٕذ( اٌى١ٌٛغزشٚي ِٓ) ٠ظٕؼٙب أْ أ٠ؼب ٠ّىٓ اٌغغُ ٚلأْ

 . اٌشّظ أشؼخ ف١زب١ِٓاٌف١زب١ِٓ ثعّٟ ٘زا 

 الأعبعٟ اٌغزائٟ ثبٌف١زب١ِٓ ١ٌظ أٗ ألا ثبٌف١زب١ِٓ،  D ف١زب١ِٓ ػٍٝ ٠طٍك أٔٗ ِٓ اٌشغُ ػٍٝ

. اٌضذ١٠بد ع١ّغ ػٕذ اٌشّظ أشؼخ ِٓ وبف١خ ثى١ّبد رظ١ٕؼٗ ٠ّىٓ أٔٗ ؽ١ش اٌذل١ك، ثبٌّؼٕٝ

 ِٓ ف١زب١ِٓ ٠ٚغّٝ( اٌظٍخ راد اٌّشوجبد ِٓ ِغّٛػخ أٚ) ػؼٛٞ و١ّ١بئٟ ِشوت ٠ؼزجش

 اٌؾبٌخ ٚثٙزٖ ؽٟ، اٌىبئٓ لجً ِٓ وبف١خ ثى١ّبد ر١ٌٛفٙب اعزطبػخ ػذَ ػٕذ فمؾ اٌؼ١ٍّخ إٌبؽ١خ

 رغّٝ الأخشٜ اٌّشوجبد ِغ اٌؾبي ٘ٛ ٚوّب. اٌغزائٟ إٌظبَ ِٓ ػ١ٍٙب اٌؾظٛي ٠غت

 غبئجخ وبٔذ غزائ١خ ِبدح ػٍٝ ٌٍؾظٛي اٌّؾبٌٚخ فٟ اوزشبفٗ رُ D ف١زب١ِٓ فأْ ثبٌف١زب١ِٕبد،

 رٌه إٌٝ ثبلإػبفخ .  (اٌطفٌٛخ ِشؽٍخ فٟ اٌؼظبَ ر١ٍٓ أشىبي أؽذ) وبٌىغبػ الأِشاع ػٓ

 الأعبع١خ، اٌغزائ١خ اٌّٛاد إٌٝ  Dف١زب١ِٓ إػبفخ ٠زُ اٌؾذ٠ش اٌؼبٌُ فٟ اٌف١زب١ِٕبد، ِٓ وغ١شٖ

والشكل التالً ٌوضح التركٌب الكٌمٌاوي  .ٔمظخ ػٓ إٌبعّخ الأِشاع ٌزغٕت وبٌؾ١ٍت،

 . D3 , D2لفٌتامٌن 

 

 



Biochemistry/1                   Chapter-6  Vitamin                             By Prof. Dr. Ayad N. Y.            

 

 
114 

  Soluble vitamins in the water   الفيتامينات الذائبة في الماء

 : Cفيتامين  

 النباتات فً Glucose لوكوزكال من المشتق Ascorbic acid الأسكوربٌك حامض هو

           كلونولاكتون  إنزٌم وجود لعدم نتٌجة الإنسان ومنها الرئٌسٌات ماعدا الثدٌٌات ومعظم

L-gulonolactone   الفٌتامٌن لتصنٌع المطلوب. 

 ث١ؼبء ثٍٛساد أٚ ِغؾٛق ػٓ ػجبسح ٘ٛ( Vitamin c) ط ف١زب١ِٓ أٚ الأعىٛسث١ه ِغبؽ

 ٌىٕٙب اٌغبفخ، الأٚعبؽ فٟ ِب ٔٛػب   صبثزخ رىْٛ ثبٌؼٛء، رذس٠غ١ب   رغٛد ل١ٍلا ، طفشاء أٚ

 ػذ٠ّخ اٌىؾٛي، فٟ ٌٍزؾًٍ ٚلبثٍخ اٌّبء، فٟ ثغٌٙٛخ ِٕؾٍخ ٟٚ٘ اٌّؾب١ًٌ، فٟ ثغشػخ رزأوغذ

 .٠ٓٚاٌجٕض شضٚالأ٠ اٌىٍٛسٚفٛسَ فٟ اٌزؾًٍ

 ِضً اٌّخزضٌخ اٌؾبٌخ فٟ اٌّؼبدْ ٌؾفع ِطٍٛة فٙٛ ٌٚٙزا ِخزضي ػبًِؽبِغ الاعىٛسث١ه 

Fe+2  اٌضٕبئٟ اٌؾذ٠ذ
Cu+2 اٌضٕبئٟ ٚإٌؾبط 

 ؽش٠ك ػٓ اٌؾذ٠ذ اِزظبص ٠ؼضص فٙٛ ٚثزٌه 

٠غبػذ ا٠ؼب فٟ ػ١ٍّخ رظ١ٕغ  ِغباٌؾ. اٌؾذ٠ذ لاِزظبص اٌلاصِخ اٌّخزضٌخ اٌؾبٌخ فٟ إثمبئٗ

اثناء   Tyrosineٌسلعد اٌضا فً تحلل الحامض الامٌنً التٌروسٌن .  Collagen اٌىٛلاع١ٓ

 تصنٌع هرمون الادرٌنالٌن.

 ِٓ وج١شح و١ّبد ػٍٝ Adrenalin glandالادس٠ٕب١ٌخ  اٌى٠ٍٛخ فٛق اٌغذح لششح رؾزٛٞ 

 اٌىٛسر١ضْٚ ِضً الاعز١ش٠ٚذ٠خ اٌٙشِٛٔبد رظ١ٕغ فٟ لاعزخذاِٗ ِغباٌؾ

Corticosteroid  ْٚٚالأٌذٚعز١ش Aldosterone  . 

 اٌزٛوٛف١شٚي اخزضاي ؽش٠ك ػٓ ٌلأوغذح وّؼبد الأعىٛسث١ه ِغبؽ ٠ؼًّ أْ ٠ّٚىٓ

Tocopherols ا١ٌٕزشٚصأ١ِٕبد رىْٛ ِٕٚغ الأغش١خ فٟ اٌّزأوغذ Nitrosamine  أصٕبء 

 والشكل التالً ٌوضح تركٌبه الكٌمٌاوي. .اٌٙؼُ
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 : B1فيتامين 

، الذي ٌكون من حلقة نتروجٌنٌة معقدة تحتوي على حلقة  Thymineامٌن ٌوهو الث

Pyrimidine   مرتبطة معThiazol  والشكل التالً ٌوضح تركٌبه الكٌمٌاوي . 

 

 

 فً للذوبان قابل .  Sوهو من الفٌتامنٌنات الحاوٌة على الكبرٌت   B1 فٌتامٌن أو   الثٌامٌن

 مشتقاته وتشارك الغذائً، النظام فً ا  موجود كنٌ لم إذا الضارة العصبٌة الآثار ٌسبب. الماء

 Pyrophosphate thymine الثٌامٌن بٌروفوسفات مثلا . الخلوٌة العملٌات من العدٌد فً

(TPP)، ٌستخدم.  الأمٌنٌة الأحماض و لسكرٌاتل  ٌدخل فً العملٌات الاٌضٌة أنزٌم وهو 

 .   Acetylcholineكولٌن الأسٌتٌل العصبً لناقلل الحٌوي التركٌب فً الثٌامٌن

 و ، الفطرٌات ، البكتٌرٌا فً فقط تصنٌعه ٌتم ولكن الثٌامٌن، تستخدم الحٌة الكائنات جمٌع

 هو لهم، بالنسبة وبالتالً، الغذائً، نظامهم من علٌه الحصول ٌجب الحٌوانات.  النباتات

 . الأساسٌة المغذٌات

 

 B2        Riboflavinفيتامين  

اذا استخلص   Ovoflavinكان ٌسمى باسماء عدٌدة وحسب المصدر المستخلص منه مثلا 

، وتم  Gاذا استخلص من البول . وكان ٌسمى سابقا فٌتامٌن   Uroflavinمن البٌض ، او 

خلال عزل عوامل نمو مختلفة من الرز والخمائر  1920 – 1917عزله لاول مرة فً سنة 

 وكان احد العوامل المعزولة. والشكل التالً ٌوضح تركٌب الراٌبوفلافٌن .
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 الدم خلاٌا وإنتاج الجسم لنمو مهم الفٌتامٌن هذا. الأخرى B فٌتامٌنات مجموعة مع B2 ٌعمل

 ووظائف الطاقة لإنتاج مهم وهو. الكربوهٌدرات من الطاقة إطلاق علً وٌساعد الحمراء،

. وهو   Glutathione لوتاثٌونكال وإنتاج والدهنٌة الأمٌنٌة الأحماض وتكوٌن الإنزٌمات

مستقر بالحرارة ، ٌذوب فً الماء ولا ٌذوب بالاسٌتون ولا ٌتاثر بالكحول وبعض المذٌبات 

 كبٌرا وٌقل نشاطة فً الوسط القاعدي.، ٌتاثر بالضوء تاثرا  العضوٌة 

 الأوراق ذات الخضروات البقولٌات، المكسرات، البٌض، الخفٌفة، اللحوممصادره هً 

 الحذر ٌجب. B2 بفٌتامٌن والحبوب الخبز تدعٌم ٌتم العادة فً. الحلٌب الألبان، الخضراء،

 بسببٌتحلل  B2 فٌتامٌن لكون وذلك للشمس معرضة زجاجٌة أوانً فً الغذاء تخزٌن من

 .الضوء إلى التعرض

 

  B3   Niacinفيتامين 

 ػؼٛٞ ِشوت ٘ٛ( Nicotinic acid ا١ٌٕىٛر١ٕ١ه ِغبثؾ    أ٠ؼب   ٠ٚؼشف) ا١ٌٕبع١ٓ

 ٠غجت ٚٔمظٗ اٌغزاء، فٟ رٛاعذ٘ب اٌؼشٚس٠خ اٌّٛاد أؽذ ٚ٘ٛ ، C6NH5O اٌغض٠ئ١خ ط١غزٗ

 ٚ٘ٛ ِشع ٠ٕشأ ِٓ عٛء اٌزغز٠خ. pellagra  اٌجلاغشح ِشع
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 ِٕٙب ٌىً ٠ّٚىٓ بع١ٓ،١ٌٍٕ اٌّمبثً الأ١ِذ ٘ٛ   Nicotine amide ا١ٌٕىٛر١ٕب١ِذ ِشوت

 اٌجشٚر١ٕبد ِغز٠ٛبد ا١ٌٕبع١ٓ ٠شفغ .B3 ٌف١زب١ِٓ آخش شىلا   ٠ؼُذ ٌٚٙزا ا٢خش، إٌٝ اٌزؾٛي

 ٚالأٚػ١خ اٌمٍت ثأِشاع الإطبثخ خطش ٌزم١ًٍ ٠غُزخذَ ٌٚزٌه ،HDL اٌىضبفخ ِشرفؼخ اٌذ١ٕ٘خ

 .اٌذ٠ِٛخ

+( NAD) النٌوكلٌوتٌد ثنائً الأدٌنٌن هً النٌاسٌن من النشطة الصورةاهمٌته الحٌوٌة فً 

 فً cytosol السٌتوسول فً الموجودان+( NADP) فوسفات النٌوكلٌوتٌد ثنائً والأدٌنٌن

 النازعة الإنزٌمات من للعدٌد مساعدة كعوامل مهم دور وٌلعبان ،  الخلاٌا معظم

 دٌهٌدروجٌنٌز لاكٌتك  مثل الإنزٌمات وهذه. المٌتوكوندرٌا السٌتوسول فً للهٌدروجٌن

lactate dehydrogenase دٌهٌدروجٌنٌز ومالات malate dehydrogenase أساسٌة 

 مضاالح من النٌاسٌن تصنٌع ٌمكن.  الأمٌنٌة والأحماض والكربوهٌدرات اللبٌدات أٌض فً

 B3. والشكل التالً ٌوضح تركٌب الأساسً الأمٌنً

 

   B5فيتامين  

 مضاح اتحاد من المكون  B5 فٌتامٌن اسم هو Pantothenic acid بانتوثٌنٌك مضاحهو 

 . β- alanine الانٌن بٌتا مع Pantoic acid  بانتوٌك

 الحمراء واللحوم والبٌض والخضراوات البقولٌات فً خاصة   الأطعمة معظم فً موجود وهو

 ما غالبا   الطحن ولكن الفٌتامٌن لهذا جٌد مصدر أٌضا   هً الكاملة الحبوب.النحل ملكات وغذاء

 .الكاملة الحبوب من الخارجٌة الطبقات فً موجود أنه بما البانتوثنٌك حمض من الكثٌر ٌزٌل

 . ٚاٌشىً اٌزبٌٟ ٠ٛػؼ رشو١جٗ اٌى١ّ١بٚٞ. الأِؼبء فٟ اٌجبٔزٛص١ٕ١ه ِغبؽ ّزض٠ٚ
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  B6فيتامين 

 اٌظ١غخ ٌٗ ػؼٛٞ ِشوت اٌج١ش٠ذ٠ٓ) ٌٍج١ش٠ذ٠ٓ ِشزمبد صلاس ِٓ ٠زىْٛ  B6 ف١زب١ِٓ

C5H5N ٛ٘ٚ ِٓ ؽٍمخ ِٓ رزىْٛ اٌج١ش٠ذ٠ٓ ث١ٕخ. اٌّزغبٔغخ غ١ش اٌؾٍم١خ اٌؼطش٠خ اٌّشوجبد 

 ث١ش٠ذٚوغ١ٓ ٟٚ٘ ثجؼؼٙب شج١ٙخ   (١ٔزشٚع١ٓ رسح ػٍٝ ؽب٠ٚخ ِشجؼخ غ١ش عذاع١خ

Pyridoxine ٚث١ش٠ذٚوغبي Pyridoxal ٓٚث١ش٠ذٚوغب١ِ Pyridoxamine ِٚشوجبد 

 ٚاٌٍؾَٛ ٚاٌّبوش٠ً الأفٛوبدٚ ٚصّبس اٌىجذ فٟ ٠زٛفش اٌف١زب١ِٓ ٘زا. ثُٙ اٌخبطخ اٌفٛعفبد

 .ٚاٌخؼشاٚاد ٚاٌّٛص ٚاٌج١غ اٌؾّشاء

 Pyridoxal فٛعفبد ث١ش٠ذٚوغبي ٘ٛفٟ اٌغغُ   إٌشؾ   Pyridoxamine اٌج١ش٠ذٚوغب١ِٓ

   phosphate ٛ٘ٚ ُِٙ ٚرؾ١ًٍ( اٌىشثٛوغ١ً ٔضع ػ١ٍّبد) الأ١ٕ١ِخ الأؽّبع لأ٠غ 
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 ػٍٝ ٠غبػذ ٚثزٌه phosphorylase ٌٍفٛعفٛس١ٍ٠ض إٔض٠ُ وّغبػذ ٠ؼًّ لأٔٗ ٠ىٛع١ٓلاىاٌ

 فٟ اخزلاي رغجت اٌض٠بدح اٚ إٌمظبْ فٟ ٘زا اٌف١زب١ِٓ   .  اٌؼؼلاد فٟ ٠ىٛع١ٓلاىاٌ رؾ١ًٍ

 والشكل التالً ٌوضح تركٌبه الكٌمٌاوي. .peripheral neuropathy اٌطشف١خ الأػظبة

 

 

 

 B12فيتامين    

 رٚ ٚ٘ٛ ثبٌّبء، ٌلأؾلاي لبثً ف١زب١ِٓ ٘ٛ B12 ف١زب١ِٓ أٚ   Cobalamin اٌىٛثبلا١ِٓ٘ٛ 

 أطً ِٓ ٚ٘ٛ  . اٌذَ رشى١ً فٟ دٚس ٌٚٗ اٌؼظجٟ، ٚاٌغٙبص ٍذِبؽٌ اٌطج١ؼٟ ٌٍؼًّ أ١ّ٘خ

 فٟ اٌفشً ػٓ ػبدح   ٠ٕزظ اٌف١زب١ِٓ ٘زا ٔمض , .ٚاٌذٚاعٓ اٌؾّشاء ٚاٌٍؾَٛ اٌىجذ ِضً ؽ١ٛأٟ

 .اٌغزاء فٟ ٌٕمظٗ ١ٌٚظ اِزظبطٗ

 تكوٌن فً ٌستخدم حٌث  DNA ـحامض النووي الــال تصنٌعتكمن اهمٌته الحٌوٌة فً 

 DNA ـال بناء وحدات من وهو   Thymidine Triphosphate الفوسفات ثلاثً ثاٌمٌدٌن

 غلاف لتصنٌع مطلوب أٌضا   وهو الحمراء الدموٌة الكرات لإنضاج مهم فالفٌتامٌن ولهذا

  ٌكوبروتٌنلاك فرزت المعدٌة الغدد وخلاٌا.   العصبٌة لألٌافل   Myelin  المٌالٌن

Glycoprotein      نهاٌة فً امتصاصه وٌتم ٌُهضَم أن من لٌحمٌه بالفٌتامٌن ٌرتبط 

 لوبٌنكالهٌمو نقص لتعدٌل B12  فٌتامٌن ٌستخدم وكذلك. التربسٌن إنزٌم بمساعدة اللفائفً

 . والشكل التالً ٌوضح تركٌبه الكٌمٌاوي.الحمراء الدموٌة الخلاٌا تركٌب فً ٌدخل لانه
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