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 الفيتامينات:
 

 
 

الفيتاميشات مخكبات عزػية ضخورية لمشسػ الصبيعي واستسخار الحياة للإندان وىي لا تسج الجدع بأي شاقة 
ولا يدتصيع أن يكػنيا بشفدو ولا غشي لو عشيا لأنيا ضخورية لأداء الػضائف الحيػية والفديػلػجية كسا إنيا 

 الأغحية وإخخاج الصاقة مشيا.تجخل في التفاعلات الكيسيائية كاستقلاب 
 :  الفيتامينات فوائد

مفيتاميشات وضائف عجيجة تقػم بيا داخل الجدع ولكل فيتاميغ وضيفتو الخاصة التي يقػم بيا وأحيانا تذتخك ل
 مجسػعة مغ الفيتاميشات أو تتحج مع بعزيا البعس في أداء وضيفة واحجة، ومغ الػضائف العامة لمفيتاميشات:

 وقاية الجدع مغ الأمخاض وخاصة الأمخاض السعجية.   .1
عشاصخ أساسية لاستسخار وضائف الجدع السختمفة مثل الشسػ وبشاء وتعػيس أندجة الجدع  .2

 وتججيجىا.
 السحافطة عمى استسخار الحياة لمخلايا.  .3
 تعسل عمى استقلاب الأغحية وإشلاق الصاقة مغ الغحاء. .4
 تي تتع داخل الجدع.ضخورية لعسميات التسثيل الحيػي ال .5
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 :أنواع الفيتامينات
 تشقدع الفيتاميشات مغ حيث قابميتيا لمحوبان إلى نػعيغ: 
وىي تحوب في الجىػن  Kو  Eو  Dو  Aوتذسل الفيتاميشات  أولا : فيتاميشات قابمة لمحوبان في الجىػن  

والديػت والسحيبات العزػية ولا تحوب في الساء وىي غيخ مشتذخة في جسيع أجداء الجدع ويحتاج إلييا الجدع 
 بكسيات قميمة. 

 خػاصيا:
 لا تيجم أو تتمف بديػلة أثشاء عسمية شيي الصعام.  .1
 إلى ضيػر أعخاضتخدن عادة في الأجداء الجىشية مغ الأندجة وخاصة كبج الإندان مسا يؤدي  .2

 التدسع.
 

 
 : Aفيتامين 

 
 :وضائفو 

الخؤية في الزػء الخافت: يعتبخ فيتاميغ "أ" السكػن الأساسي لربغة الأرجػان الذبكي " الخوسيغ  -1
وأدونيغ " في شبكية العيغ حيث يتحج الفيتاميغ مع البخوتيغ مكػن ىحه الربغة التي تعسل عمى تحفيد 

 عربيات الذبكية فيسگغ الذخز مغ الخؤية في الزػء الخافت. 
 :غذية السخاشيةالسحافطة عمى الأ -2
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" دورة في بشاء وتكػيغ الأغذية السخاشية السبصشة لمعيغ والجياز التشفدي والفع والقشاة Aيمعب فيتاميغ "
 اليزسية والقشاة البػلية حيث تعسل كصبقة واقية ضج مياجسة البكتخيا كسا تحسي الجدع مغ الالتيابات

 نقرو :
 يعيق الشسػ  .1
 يزعف مقاومة الجدع للاماض وخاصة الجياز اليزسي .2
 العذػ اليمي.3
 الخػف مغ الزػء.4
 

 مرادره: زيت الدسظ, البيس , الجدر, الخزخوات ذات الاوراق الخزخاء
 

 Dفيتامين 

 
 فػائجه:

 يداعج عمى امتراص الكالديػم  .1
 البخوتيغ الحامل لمكالديػم والفدفػريداعج عمى امتراص الكالديػم والفدفػر مغ الأمعاء وذلا بتخميق  .2

 ويشقميسا إلى ججار الأمعاء. 
السحافطة عمى مدتػى الكالديػم والفدفػر في الجم وإعادة امتراصيسا مغ الكميتيغ وخرػصا عشج   .3

 .مدتػاىسا في الػجبة الغحائية مسا يقمل مغ فقجان ىحه السعادن ويديج مغ تخكيدىا في الجم انخفاض
 عسمية تكمذ أو تعطع العطام وذلظ عغ شخيق امتراص الكالديػم وتخسيبيا ، بتأثيخ لو دور بارز في  .4

 .الفيتاميغ السشذط للأنديسات 
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 :مرادره

 يسكغ تقديع مرادر فيتاميغ "د" إلى: 
مرادر غيخ غحائية: تعتبخ الذسذ السرجر الخئيدي لفيتاميغ" د" الحي يتكػن تحت الجمج نتيجة  -1

 .فػق البشفدجيةتعخض الجدع إلى الأشعة 
مرادر غحائية تعتبخ مرادر فيتاميغ "د" الغحائية محجودة وأفزل مرجر لو ىػ زيت كبج الدسظ   -2

 وصفار البيس والكبجة والدبجة والدسظ.
 نقرو: 

الإصابة بسخض الكداح ويحجث عادة أثشاء فتخة الحسل  يؤثخ نقز فيتاميغ "د" عمى الأشفال فيؤدي إلى .1
 بدبب عجم تشاول الأم كسيات كافية مغ الفيتاميغ" د". كمذ أثشاء نسػ العطاموالخضاعة نتيجة فذل الت

اصابة بتذشجات نتيجة انخفاض الكالديػم . و  ليغ عطام خرػصا عشج كبار الدغ :يدبب عشج البالغيغ .2
 Dبدبب نقز فيتاميغ 

 
 Eفيتامين 

 

 
 فػائجه :
 .مشع اكدجة الاحساض الجىشية غيخ السذبعة  .1
 .C     و  Aحساية فيتاميغ  .2
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 .يات الجم الحسخاء مغ التحمل ومشع تميف الكبج كخ حساية  .3
 

 زيت الديتػن و  الاوراق الخزخاء والسكدخات مرادره:
 :نقرو 
 .تحمل لكخيات الجم الحسخاء نتيجة لتاكدج الاحساض الجىشية غيخ السذبعة السػجػدة في اغذيتيا .1
 .يؤدي الى اصابة الاشفال الخضع بالانيسيا .2
 زيادة افخاز الكخياتيغ مع الخخوج. يؤدي الى .3

 
 Kفيتامين 

 

 
 فػائجه :
 .في عسمية التجمط الجم بسداعجة مادة البخنثػمبيغ السػجػدة في الكبج وتػقف الشديف ياساس .1
 .لو دور بارز في عسمية الشسػ  .2
 نقرو

 الجم . بصئ التجمط.1
 استسخار نديف الجم خاصة عشج الاشفال حجيثي الػلادة. 2
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الخزخوات الػرقية الخزخاء مثل الدبانخ والكخنب والخذ ويػجج في قذػر القسح والكبجة  -أمرادره: 
 .وصفار البيس

 .Kتعتبخ بكتخيا الامعاء مرجر رئيدي لفيتاميغ  - ب         
 

 :وىي كل مغ   :مجسػعة الفيتاميشات الحائبة في الساءثانيا : 
 

  c فيتامين
 

 
 

 فػائجه :
  .يمعب دورا ىاما في تكػيغ العطام والاسشان . 1
 يداعج عمى امتراص الحجيج والاستفادة مشو لمحفاظ عمى كسية الييسػكمػبيغ بالجم . . 2
 .يداعج عمى زيادة مقاومة الجدع لمدكام والانفلاوندا  .3
 يداعج عمى تكيف الجدع لسقاومة البخد الذجيج . .4

 نقرو :
 للاندان وخاصة في دور الصفػلة .يعيق الشسػ الصبيعي  .1
 .سبب فقخ الجم بدبب فقجان القابمية عمى بشاء كخيات الجم الحسخ في نخاع العطع .2
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 يدبب مخض الاسقخبػط . .3
 مرادره : 

 . الكخفذ –الخشاد  –السعجنػس  –البصاشا  –الفمفل الاخزخ  –الميانو  –الصساشة  –الميسػن  –البختقال    
 

  B اتفيتامينمجموعة 
في الخسيخة والبيس والحميب والخزخوات الصخية  معطسيا مػجػد B1  ىشالظ أثشا عذخ نػعاً مغ فيتاميغ

 وأجشة الحبػب وقذختيا تحوب جسيعيا في الساء بديػلة .
 

 الثاميغ ( :)   B1 فيتاميغ
 

 
 فػائجه :

 ميع ججاً لتسثيل الكاربػىيجرات . .1
 يسكغ خدنيا في الجدع .تحػيل الدكخيات الى مػاد دىشية  .2
 لو علاقة برحة الجياز العربي والقمب . .3
 . يقػي الذيية ويشذط الجياز اليزسي .4

 نقرو :
 فقجان الذيية والامداك . . 1
 التياب الأعراب وضيػر علامات الكآبة . . 2
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 يؤثخ عمى الشسػ ويدبب تأخخه . . 3
 السيبر ( الحي مغ اعخاضو :الشقز الذجيج يؤدي إلى مخض البخبخي ) أكل الخز  .4
 فقجان الذيية والخسػل الحىشي . -أ

 أنحلال عربي . -ب
 حجوث انتفاخ الأشخاف والػجو وقرػر القمب في بعس الاحيان . -ج

 مرادره :
المحػم والبقػل والحبػب الكاممة والخبد الدسخ وصفار البيس والحميب والفػاكو   B1أىع مرادره فيتاميغ

 . والخزخوات
 

 B2فيتامين 
 

 
 فػائجه:
 مداعجة خلايا الجدع عمى الاستفادة مغ الاوكدجيغ مسايحقق الرحة التامة . .1
 تشذيط الشسػ وتدخيعو. .2
 حساية العيغ مغ السؤثخات الخارجية . .3
 ضخوري لرحة البذخة . .4
 نقرو:
 يعيق الشسػ. .1
 يدبب تذققات جمجية في زواية الفع وبالقخب مغ الانف. .2
 واحسخاره. يدبب تقخحات في المدان .3
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 مرادره :
 المحػم والاسساك وكحلظ الخزخوات الػرقية مثل الدمق والخذ والكخاث.ج و الحميب ومشتجاتو والكب

 
 B12فيتامين 

 
 فػائجه :
 السذاركة في تكػيغ خلايا الجم الحسخاء. .1
 ميع في علاج فقخ الجم . .2

 نقرو : يدبب فقخ الجم
 مرادره: الكبج, الحميب ,المحػم الاسساك.

 

 بعض الحالات التي تتطلب تناول الانسان كميات اضافية من الفيتامينات:
 الحػامل والسخضع -1
 Cالسجخشيغ بحاجة لفيتاميغ  -2
 الخياضيغ خاصة رياضة بشاء الاجدام. -3
 B12لفقجان كسيات مغ فيتاميغ  الاشخاص المحيغ يعيذػن في السشاشق الحارة -4
 الاشخاص ذوي العسل الذاق  -5
 الاشخاص الحيغ يتبعػن حسية غحائية قاسية لفتخات شػيمة.  -6
 الاشخاص الشباتيػن . -7
 .Bومجسػعة فيتاميشات   Aمخضى الدكخ يحتاجػن الى فيتاميغ  -8
 الاشخاص الحيغ لجييع فخط او زيادة في نذاط الغجة الجرقية. -9
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