
 يم {لنعتل{تعا

 إلان

"٠- ضرورية وهي ه الخرارية للسعرات غيرالتجة .ة١٩

.. لأمرا

 ل

 الد جبع والهة الغائية المواد سن واسعة هرعة ي الفيتامتات تتواجد د

 واليررتيتا واللون الكزيوهيدرات+ مثل: الأنسجة، وبحاء الطاقة إنتاج

 ا, في الايض لتنظيم مجددة كمقرات+

 "بدء و وعلى فردية التيتامين: من التكميلية الاحتياجات تكوك

 ويبدا.١ المغذية الواد من أخرى مجوعة أي من أكثر وشغله، الجمهور اهتمام الفيتاميات استرعت

 تصبنع؟ أو تأتي أين ومن لها؟ الجسم حاجة مقدار ما تشعل؟ مائا ولكين ا الأساسية المغذية العناصر من الفيتامينات

 النيجاميجامه أصيحت فقد الجمهور قيل من الشمرة العطاية ويسبب أقراص؟ شكل على أم الغذاء في أنضل هي هل

 وليس سليمة، إجابات إلى يحتاجون اللاين الناس من للكثير تلق فصر عي أن العروف _ن

 الصحة. من لها أساس لا وعادات

 "لية للكميات للمرجعية التوجيهية المبادئ ي الين ا -على للتخلية العلمية اللراسة ذلك وعلى

-(k{توسيع تواصل 

. الاحتا ويتكشف مشردة، مثليات كمجموعة القتامتات ي الثمل ها يحث

 واقعية؟ وبطريقة معقول تيج شن كمكبلات استخدامها تينى يم وكيف القيتامنل

 من قاصة

·٥٩



 و,

 المرجعية الغذائية لات الدعر

 الوطني التوصيات نظام يفهم أ التغذية هال في والمعادن الفيتامينات دراسة في القرد على يجب

 استحداث يده مع كبير- بشكل- تتوسع امغذية المواد يخى قيما التوجيهية المبادئ هذه أن وكيف لاستخدامها،

-DR.العلمي البحث موضوع تشكل الإنسان، غذاء في وظائفها من والكثير والعادة الفيتامينات دراسة تزال وما 

 التوصيات من جديء نظام هيDRL فإن الأول، الفصل في وائز- بشكل نوقش وكما الجمهور. واهتمام الكثب

 الأكاديية من بتوجيه ،DK لrت المرجعية المعلومات نشر إن الأصحاء. السكان في القلية الرإد هذه لاستخدام

 ال إن وكندا. التحدة الولايات علماء من العديد فيها وشارك سنوات، عدة مدى على حدث قد للعلوم، الوطنية

DRIالعروف بها الوصى الغذائية الكمية نظام إحراج في والتوسع العمرية، الفئة المجنسين، من كل توصيات تتضمن 
}DAs،)ة 

 الغتائة الكميات )ا( التالي: النحو على التوصيات من مترابطة تحات أريع متاك ،DRIs نظام وباخل

 محددة. مجموعة في الأصحاء الأفراد جميع احتياجات يلبي الأي اليومي المتحمل تقثل والتي (،RDAs) يها لوصى

 يلبي الذي المدخر ويعد ،RmN لتطور أساساً يستخدم والذي (،EAR) القدرة الاحتياجات ومتوسط )؟(

 تستو التوجيهية للهادئ (ءl) املاتم »الدخول٣) المرجية، السكان مجمرعة ي الأفراد تصف احتياجات

 المحتمل للمدخول الأعلى المستوى(4 و) ،RmA مرجع الوطع المتاحة العلمية الادلة من يكفي ما يوجد لا عندما

(uLء) تودق أن المحتمل غير من التي الغنائية الواد من للاستهلاك الأتصى الحد لتحديد جليدا توجيهي مبدا وهر 

 الأصحاء. الأشخاص في السمية غاطر إلى

 -)خاصةRDL توصيات مختلف تشيرإل التي المعادن الغائي الفصل ويناقش الفيتامينات، الفصل هذا يلوس

 عكدً. ذلك كاث كلما(.Rص8

 المواد مدخول دلائل وسل في لتكون وتتواصل والعمر، الجس باعاك
 بالنسبة لغنية

 الأكشاك
 لملاحظات

 أنها البداية في يعتقد كان والتي الكلاسيكية، للأمراض علاجات عن البحث خلال الفيتامينات اكتشفت

 أن لند، جيمس الدكتور البريطانية البحرية جراح لاحظ م7a٣ عام مطلع وفي الغذائي. النقس بأوجه مرتبطة
 المواد توافر عدم يسبب المحدودية، غاية في حصس على العيش على فيها أجبروا قد البحارة عثد الطويلة لرحلات

 الطازج الحامض الليمون يعض لثد أعطى وعندما وئوئوا، بالرض متهم كثير أصيب وقد الطازجة، لغذائية



 لشتامات

 لقب هوسبب وهذا بلللرض. أحد يصب لم لاحق، وقت في الرحلة على البحارة لأوئثك غزيتها(. يمهل )والتي ء

 على اللعنة الرض الإسقريبا، مرض اكتشاف إل الحيوي الدليل هنا أدى وقد ومهنةً. لا البريطانيين لبحارة
.. الغذاء  القوإكها يعض إضاقة طريق عن الشقاء وكاد التذائيء النقس عن الناجم لبحارة،

 الحيوانات على التجارب أوائل

 القران من مجموعة بتغذية فيها تام تجرية ام٩«٩ عام في كامبريدج جامعة من عويكنز فريدريك الدكتور أتحجز

 و"" المعدنية، الأملاح الكربوهيدرات، الدهون، البروتين، من: اصطناعي خليط من مكون غذائي نظام على

 يشكل الشران جميع ثمت الغذائية، للحصة الحليب أضاف وعندما وتوفيت، بالرض الحيوانات كل أصييت وقد

 الأ الطبيعية الأطعمة في موجودة مكملة عوامل هناك أن الهام، الاكتشاف هذا خلال من اتضح وقد طبيعي.

 تلتها التي المفرد الفيتامين لاكتشافات اللازم الأساس عززت وقد الحياة، في

 الفيتامين اكتاف عصر

 أء من الأول النصف خلال اكشفت الآن تعرف التي الفيتامينات أكر

 من شكل أول استخدم وقد الوقى. مرور مع وضوحا اكثر الحيوية العوامل لهذه املحوظة
 لستر معهد في يعمل كان الذي البولندي الكيميائي فنك، كازمير اكتشف عندما وذلك م،1٩11 عام في ة-٠ ا٠"

 حتى الحيوية، العوامل لهذه الكيميائية الطبيعة أنها يعتقد وكان سماها/مين، النيتروجين على تحتوي مادة ، لندن في
 أخرى حيوية مواداً اكتشقت عندما لاحق وقت ي النهائي جرف أسقط وقد "(،wit "عهد،ن) فيتامين سماها ته

 هذه مركيات لتعيين عليه الفيتامين اسم على الإيقاء تم وقد العضوية، المركبات من متنوعة جموعة إلى توبت ءاثلة
 الأساسية الوإد من المجموعة

 ازداد عددها أن من ويالرجم اكتشف، فيتامين لكل الأبجدية الأحرف من أسماء أعطت البدايات،٤
 على أعطيت يدا أكثر أساء أن جد الأخيرة، الستوات ري مربكة. الممارسة هذه أصيحت حيث ، بسرعة

.٤ و الأحرف. استعمال كبير- حد -إلى اتفض فقد ويهذا الجم في أرالرظيقة للقيتامين الكيميائي التركب ساس,
 شيوعاً. أكثر واستخدامها مفضلاً العلمية الأسماء هذه استخدام أسبح الأيام هذ،

 تعريف

 خلان الفيتامينات اغلب اكتشاف تم

 التالي. النحر على كفيتامين، الركب

 خديك واض سمتان وتظهر م،1٩'0 أعوام من الأيل ف

 والدهون الكربوهيدرات» من يكون ولا الغذائي، النظام في مادة عضويًا، حوتا، ت بكد ادن يحف ا-

 الرض حدوث منع أو حددة؟ أيضية وليفة لأداء جاء يكمياتليية إلا الضرورية العاد أو والبروتينات،

 المادة. تلك بنقس امرتبط



١٦٢ الملاجئ#-

 تزويدها من بد لا ولتئك الحياة؟ على تلمجانظة كافية يكميات الجم قيل من يصنع أن يكن لا-٠
 الغنائي. النظام جانب من

 الجسم إليها يحتاج التي والكمية والمحة. للحياة ضرورية الفيتامينات قلإن الخصائص، هذه أساس وعلى

 ز الحاجة ازدياد تغلق حالة أو خاصة، جالة تكن لم ما الدقيقة"- التلية المواد الاسم أقى هنا ومن- جثًث صغيرة

- يكن الواحد اليوم في عادة الصحيح الشخص يتطلبها التي الفيتامينات من الإجمالي والحجم معين، شخص

 السنر في منرط ميكروجرام( أو ملليجرام مثل للفيتامينات، قياس وحدة قإن وهكذا شاي. ملعقة غلا بالكاد-أن
 جيع فإن ذلك، ومع المخيرةً(. للاحتياجات اليسيطة التدابر الركين" من لزيد مريع )ائظر تصورها. ويصعب

 العيرة للاحاجات بيلة بير

 هي كم ولكن سغرة، بكميات البشر لصحة ضرورية مغذية عتاصر فالفيتامينات التعريف، كم
 التظام يهصطلحات الفيتاميا، وتقاس نتخيلها. أن الصعب ومن الأحيان، بعض في الكميات هذه جثًا مغيرة

 بالتدابيرالتزلية الكميات مذء بن القارئة ولعل ذلك؟ مدى كم ولكن والليكروجرام، المليجرام مثل لتري،
 ما، فكرة لإعطائك تساعد أ يكر الغالب في لتخلعة

 يكن التي التدابير من مشتركة لغة إلى جاجة أنهم العلمي، التطور عصر من ميكر وقت ي العلماء أدرك

 المتري النظام ولد وهكذا العلمية، والعراقة السريع التطوع نتبادل ؟ كامل لحو على الأمم جميع قبل من فهمها
 تطو تم فقد والفاييس. الأوزان على هذا يتطبق عشري، نظام تجرد مي التي الأمريكية العملة في كما للقياس،

 ه عا مدر& إفاتهوطملا تغوتلا& وينمى الفرنسيين اللمام جانب من '#ام" أغرام متصب يي النظام عا

 أئها سيما لا واسع، نطاق على دقة الأكثر الوحدات هه استخدام الآن أسبح واقد ،sl بوحدات ويختصر
 الكونجرس أسندر وقد الأمريكية. الءحدة الولايات جاتب إلى ايلدان، معظم في الأغراض لجميع ملزمة

• العا- الاستعمال على لتطبيقها بعط. يوجد ولكن م،1675 عام في التري التحويل قانون سميا لأمريكي

 العالم. ألهاء جميع في العلمي، العمل في النظام هذا استخدام "ى"(حيك اللحق )اتظر أخرى.٤.
 الت قارن أت كيف لنرى الشائعة؟ بالتايير عNتع المتحدة. الولايات في للفيتامينات ه

 قق: صغيرة ثكوت حاجتنا



٦٤· انه :جامي

 م ، الريبوثلافين ·،

• اليوناني" الحرف تستخدم ما غالباً آوأكثر )هد، ليكروجرام

 باليكروجKDت« وتقاس لجرام.

 واحد ويعادل ء٤

 كاف ل،

 يه في تاجها التي للقيعامتات الإجمالية الكمية ن

 الفي لنات

 تتخا. الدهون تي التائبة والفيتامينات ااء. أفي أرتلاة الدهر، ف تالية إلى إما عادة الفيتامينات تصنف

 جي نهي: الء في الذائبة الفيتامينات أما وكاف هاء دال ألف، وهي: ، الختصرة حروفها من سمادها

 بب. اجاميات جميع
 الفيتامينات وظائف

 إرجاعها تم التي العامة الوظائف من التتين هناك آن إلا محددة، أيضية مهمة ته فيتامين كل أن من لرجم

 بناء عناصر من أنها(t و) اقلية، أيض على سيطرة )ا؟عوامل: يلي كما رهي كمجموعة، ,الفيتامينات

 نقصص. يسب والرض، العجر حدوث منع الثالثة، الظنة السم، -جة
 الخلية. أيض في الرئيس لدررها

- عامل

 نتيجة ثع آن ويكن حددة، منذية دة

 الاتطي- حب العل خلال من وذلك هددة، كميالة تفاعلات شلى ت
 ا الكلمة من المصطلح ها ويأتي كمرات. الاستخد. الحرفي العامل ويشير "للإنابة. أي:

 تتهللك لا ولكن الأصغر، المركبات لتحطيم ضرورية سيطرة عرامل مي التي الإتزيات مثل عواد، إلى الكماك.،
 الإنزيم تميم كشريه ضرودي محدد فيتامين عنها ينتج الخلايا من كثير في الفعل دود

 سمد= العادي ا-لتلية إنزيم مع1
 الا عملية تسمل أن يكن ولا تحدث، أن يكن

 و
 القبل,لا ردود نان فعافى،+ وجود دول

 عناصر} ب؟}ثعذ وفيتامين والياسي، الثيامين،
 )مشر,: ب؟ تقيتايغات المثال، سبيل ع

 العطاة. لإنتاج الجلوكوز ثويض التي الخلوي ،الإنزيم



١٦٤

 إيداع على اعد ي ج تقيتام المثال، سيل وعلى العظام. أو الأنسجة بناء كعناصر الفيتامينات بعض تعمل
 وتشبه الأساس، أو الأرض بمادة المادة هذه وتمى قوي. نسيج لإنتاج الخلايا يين للفراغات معباة ممادة

 كمضادة أيضا الفيتامينات وتسمل "الغراء". تعني يونانية كلمة من جين الكولا كلمة تأتي الواقع، وفي الكولاجين.

 الحرة. الجذور أضرار غنع أنها كما الخلية عيكل لحماية وذلك للأكسدة،
 التبت تقص أمراض من الوقاية

 الفيتامين، لذلك محددة بوظيفة المرتبط التغتية نقس مرض فيتضح حاثًا، الفيتامينات نقس أصبع ك
 والاسقريو جيم. فيتامين وجود عدم سبيه والأسقربرط الكلاسيكي الفيتامين تقص فمرض الثاك، سبيل وعلى

 تتحطم والتي الدموية، الشعيرات في البشاشة تسببها التي الأخرى الداخلية والأنسجة القاصل في النزيف مرش
 الأعشية جدران فإن قوية، شعرية جاران ينتج الذي جيم اليتامين وجود وبدون العادي."·

 ستة، ا٩ قبل' البريطانيين البحارة مع الحالك اتضح كما الوفاة، وتحدث النعاسة. ذ،. تتحطم الحدية الداخلة
 "الأسقريه وتعتي عه،r& قد يوتائية كلمة من يأتي الاستكوريك- -حمض القيتامن على يطلق الذي والاسم

 البلدان ق الأحان من كثير في نرى ولا الأسقريوط". "بدون يعني عهcorble الأسكورييلف مصطلح فإن ويذلك ،

 أشكال من غير جائب إلى أمريكا ي هنا حثى تراء- قد ولكننا واضع، بشكل الأسقريوط اليوم والنامية التقدمة
 المجاعات. يعانون الذين السكان وننات الدخل، المنخفضة البلدان ضمن التغذية سوء ودرجات

 القيتامن أيص

 ذويان على وتعتمد القيتامينات» وتتل وامتصاص، بهضم، أجسامنا تنوم بواسطتها التي الطريقة هو
 الدهون. في الذائبة وتلك الماء، في الذاية الفيتامينات بين الكلاسيكي التمييز أنى هنا ومن الفيتامينات،

 الذالر القتامتات

 إلى تمتص حيث والنقل. للامتصاص الغذائي النظام في الدهون على الدهون في الذائية الفيتامينات تعتمد
 الدهون في الذائبة الفيتامينات فإن البطنة، الخاطية الخلايا داخل تواجدها وعتد بالدهون، مرفقة الهضمية القناة

 معدل ويتخفض للتدوير، الليمفاوي النظام وتدعل الغذاء، في الدهون بجعية ا الدهنية اليروتينات في تلمج
 ق الذالبة بالفيتامينات غني أنه من الرجم علي الغذاء، تناول عند الدغون في الائة للفيتامينات الامتصاص

 لكنه الدهون، من منخفض عتوى ذر التشوه فالحليب المثال، سبيل وعلى الدهون. تليل يكرن أنه إلا الدعوث،
 يشرب عندما امتصاصه السهل من ليس المتشرد الحليب في(0 فيتامين إث الدهون. في )(التائب فيتامين تيف

 كام· الحليب شرب حاك في وكذلك ،٦٠



"r٥ اائك

 الأجزاء في تزينها يكن حيث الدهون في النائبة الفيتامينات تكرن الماء في اللائة الفيتامينات وبغلافه

 اللغو، كقاية عدم أرتات في الاحتياطى هذا الجم ويستخدم الزمن. من طويلة لفترا، اجم من الدهشة
 من الزائد الاستهلاك أن في سياً

 الوقت. مرور مع سعية لى

 الماء لي اللآالبة الفيتامينات

 البضعية· القناة من الدمرية الدورة إلى سياشر ويشكل بسهرة الاء في النائبة لفيتايتات

 قيما. تاقلا قيل من الساعدة إلى الماء في الذائبة القيتامينات تقل يهتاج لا الماء، من .مكون

 الاعتصار تستلم لا ولللك كمية+ بأي الاء في اللائبة التيتاسيتات تخزين على قادر غير يكرن الجسم آن حيث1'

 ة قدر ة، والقرق يوميا. الماء في اللاقبة الفيتامينات من غثيا عتوى الأغذية تتضن أن ويبقي الاحتياطي، على

 بكميات لتهلك التي للفيتامينات سية آثار عنه يتج الفيتامينات تخزين على لم

 م يقوم لريتترك

 الأة
 )أ}أمجه تفيحامن أعطت الريتتول الكيميائية ١لادة

 البقرية الأرجرسي باسم معروف العي في وعوصياغ الرواون، ن اساي جزء الريتينرك
 ه ختلك مع التكيف على العين رشمكن ، للشن، حاسة

١ عمى اد١ اللام مع تكيف بطم



١٦٦

 والمناعة -م

. ويغطي ا-لحماية، يؤمن الذي المتيوي وهراليج محياً، الطلائي النسيج على الرينوك يحافظ
 والتتاسلية. البولية والمجاري الهضمية، القناة العيون، الحتجرة، الأثل، اخل في الغاية الأغشية اجلد(، )مثل
 مكافحة عر المسرولة امناعية ا-لخلايا إنتاج في كذلك مهم أ وفيتامين الإصابة. ضد الرئيس الحائل الأنسجة هذه وتعد

 الفيروسية. والهجمات والطفيليات، لبكيرياء
 لنمو

 البروتين. وتصنيع اقلايا أغشية استقرار على ويوثر اللينة، والأنجة العظام لتمر ضروري الريتينول
 لاحتياجات

 وتخزينها الغذائية الواد مصادر في الأساسيين بشكليه تتصل بعوامل الريتينول من الاحتياجات تتأثر

 ميكروجرام٩ و° التساءء في)&E( الريتينول من ميكروجرام3'' هو للبالغين بالنسبة به العمولRnN مقاييس

 للرجال.

 القياس ووحدات الطعام أفكال

 والكاروتين،(r و)٤)( فيتامين كما قاماً الريتينو،(1) التالي: التحي على شكلين في الريتيتول يتواجد

{b " فيتامين لكون ونظرً قيتامينأ. إلى الجسم يحوله حيث والصفراء، الخضراء التياتات في صياغ وهو أ" البروفيتامين

 ويقاس الرييتوك. إلى الجم يحوله حيث كاريتن، بتا من تتاولآ أكثر وأشكال الختاء في الشكلين بهذين يتواجد
 وحدة إن.G) تشامين لقياس)» الدرية الوحدة تستخدم أغرى وأحياناً•. يكافر يما الحاضر الوقت فيGh) فيتامين

 مريع «تغر هاووي بشا من ميكروجراماً ,ه7 أو ريتينولله ميكروجرام0,٣ تعادل )أ}ء فيتامي من واحدة دولية

 الصغيرةً( للاحتياجات البسيطة "التدابير التركيز، من لمزيد

 المجسم داجل التخزين

 الاء الأشخاص وفي الريينو. من كبيرة كميات يخزن أن للكبد يكن

 ياخذ عندما وهكذا المجسم، غزون مجموع من .لا1 و حر على الكبد ويحتوي.٥' من أكثر الكيد في تناولها يتم

 كمية تؤخذ أن المكن فمن ، الغذائي النظام في مصادر. إلى بالإضافة الريتيتول، مدخول من كبرة كمية الأشخاص

 أثرسمي ذات

 العوز( النقس مرض

 جكة ويتمثل الجفاف،62) يلي: كما المرضية، العين حالات من اثي تمنع الريتينول من اللائمة القادير

 أفي فيتامين تقص إن الشديد. العوز من العى وهو العمة، )؟(جفاف والتهابه+ الجفن ر

 الدمه. أشحاء شتى في الألقال لدى بالعمى للإصابة الرئيسة الأسباب من واحد رقم هر ،



7  لشتامات

 فإن ويالتالي الفيتامين، بوظائف مباشرة تتصل النقس أعراض تإن الفيتامينات، جميع في الحا هو وكما

 امتاعة. جهاز في واختلاطات طلائية اضطرابات إلى يؤدي أ، فيتامين وجود عدم

 التسمم أعراض

 التسمم: أعراض وتشمل الفجاميf(. فرط يدعى هوما )أ(ء فيتامين تناول في الإفراط عن الناجمة احالة

 كتلك-في(-1) قيتامين في الإفراط يتسيب وقد واليرقان. الشعر، تقان الطويلة، العظام سماكة الفاصل، لام

 الدورة ي الدم ضغط ارتفاع وهو البابي، الدم ضغط )ا(ارتفاع التاليتان: النتيجتان عنه وينتج الكبد، بة

 الوجبات يعد المغذية الرإد من المحتويات خمل والتي الهضمية، القناة من الكبد إلى مباشرة اللاهبة الدموية

.. البط تجويف في السوائل تراكم وهو و(الحبي

)} لفيتامين مكونة، مصادر لي والقشدة، والزبدة: البيض، وصفار والكبد، السمك، كبد زيوت إن

 الحليب من الدهي الجزء لقط-في طبيعي بشكل- الدهون في الذائب أ قيتامين ويوجد الطبيعى.
 لانر )أ( فيتامين من جيدة مصادر المرغرين الزبدة ويديل الدسم، ومنزوع الدسم، تليل الحليب أن كبا

 الداكنة الخضراء الأوراق تات الخضروات قهي: كاروتين ليينا الجيدة الصادر بعش عن أما معه. مدعمة صناك

 مثل والفواكه، للبرتقال الخضراء والأجزاء والسبائخ الكرنب، الأخضر، اللفت ، السويسرية الشوندرة مثل:

 وجود يتطلبا أ فيتامين ومكون كاروتين والبيتا والمشمش. وااتجر، واليقطين، اليعطاطاء أو الحلوة والبطاطا الجزر
 الأمعاء. من التاسسب للامتصاص الصفراوية لأملاح

 بسهولة، يتأكسد الذي الفيتامين واستقرار لحماية وذلك للأكسدة؟ كمضادات الصفراوية العمارة وتعمل

(.1) فيتامين من الغثائية للمصادر القارنة بعض,%(1 رقم الجدول يوضح الأمعاء. جدار خلاك من لنقله وكذلك

 الشاتية

 حوى من الكثير يدمر مكشوف وعاء الخضاري وطبي للهواء. وتعرضه الحرارة تجاه ثابت غير الريتينوك
 ملاحية نهاية حال وفي الفيتامينات. على الفاظ علي الماء من تليل مع الأسرع، الطيخ يساعد بينما الفيتامين.

 هدمه. يته )أ( فيتامين من الأكر الز، فإن الخضراوات، بول أو لنمون

 كالسيفيرولم )كولي د: لتامن
 فوة الشمس أشعة ينضل أجسامنا داخل يصنع لأنه ضيئياء فيتامينا- الواقع -في د فيتامين ليس

 على قادرين كانوا الكتشفين لأن كفيتامين يصنف أن الخطا من كان ام٩t٣ عام ي اكتشف وحين لبنفسجية.

 زيوت في العروف الوحيد الطبيعي الشكل من لديهم متوفراً كان مما وذلك، الطقوبة؟ سن في النقس مرض «ج
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٦ أ -اتائك

 الأسماك. كبد
-· يغيعث ثشط.

 ستيردل "فه

 فعر- الثى، اشعة من الجلد في يصع الركب هنا اث لعرف يم
 الاء. من كثير وي كالميفيرول، كولي اسم وأعطي الجلد، من ­كب

 ي الكالسيوم اسغلاب في يتحكم والذي اللعو،، في ب
 ركالس±يرين

 ليترين

 من التين براسطة يششط ثم ومن كالسضير+ الجلد، في الكولسترول قاعدة وتتيعث الجلد. في الأولي ،لركب

 فالذي كالسيتريول، الشط د فيتامين هرمون شكل تلك عن لينتج ا الكلية في وثانيها الكبد، في أولها _ت،

 ا بم
 لان للبشرا التغتية مكونات أهم ن

 الكونترول عركي المثال، سيل

 الت: د، قيتامن حرمون إلى الى

 ته3 د_

 الكر،

 الإفطار جيوب"":--· الد الأغلية من

 الككط غير الفدائى بشكله نم

 الهرمونات من آخرين من ائئي مع الفسيولوجية الناحية من الكاليتريول الهرموني الشكل يعمل
 هربوث يحفز الررمونيي، علدين مع ريتوازة لكالترتيي، الدرقية الغدة وهورمون {HA(ء ابشدرية القنة هرمو،

 الدقيقة. الأمعاء والفوسفورفي الكالسيوم باص

 اصدسيم مع أيضا- يعريول
 ببيد نية له اثمامية ،لة

 و مباشرة، العظام تسيج لتشكيل
 وغا الأنسجة، تبني هذه

 قعييوي.

 بيج



'.٧ و

 العفا لعلإجترتق سريريا يتريول الكالي استخدام عكن رهكنا العظام.

 التلقائية. والكسور العظام مشاطة إى

 جات

 يزد،.. الذي ،

 م ععى توتر التي العوامل من ة

 الفريد الطبيعة بسبب+ المغطية الادة يمم

 والكمية الغناء. مصادر عدددية إلى بالإضافة هذا هناك، الكوليسترول من الشمس أشعة بفعل .دد

 بانتقظ الناس يتعرض الشمس. لأشعة الفردي التعرض وكثلك الصيت، إلى الشتاء من تختلف قد إليها غتاج الك
 من كبيرة نبة إن د. فيحامين من كبيرة غذائية حاجة ي ليوا فهم ثم ونن تاسية- ظروف -في الشمس لأشعة

 عالا لذلك ا معينة بواسم خلال وخصوصا الشص، طوء من جدًا للقليل يتعرضون امكحدة الولايات سكان
{tAI فالقا د. ليتامن&DA. اDR! في البحث غتائية. ادات  العارفة اللائمة

 مي

 ميكرو:. ه هرAr اثالء سبيل وعلى

 )اا الأعلم. الحد يحددDRت و إن سنوات. سن وحثى١ الولادة ذ

 ماً. امأً ميكروجر٥' وهو

 العوز(

 والرج الرآة من لكل ،دولية(

 الكاح الكالتيول تقف سن

1,٨٧ رقم )الشكل النمو. مراحل في الأطفال

 الطفل. وزة ثقل ت تنحني -التي

 لد- ا البكل تيج بحشوة تتميز التي رصيه يهوا.

• لديهم الكاع من يعاثون اللدين الأطفال

 انمه nا لام ،٢٧ رتم), لشكل



١٧1  لشتامات

• أعرا

 ف الإقراط من التسمم، وأعراض ساما. يكون أن يكن. الرضع عتد وخاصة دء فيتامين مدخول زيادة
 م· الأمد الطويل والتناول العظام. هشاشة وايضاً والرئتين، الكلى مثل الرخوة، الأنجة تكلى تشمل د، فتامين

 امرات" أعلى وهو دولية(ء وحدة250 يرميًا)+ وجرامًا ميكر- فوق ، اتقال سيل )على كاليفيروك كولي

 ترسب وكذلك الرضع عند الدم في الكالسيوم مشويات ارتفاع عشه ينتج أن يمكن التوجيهية( السويات

 تغديه توفر أن ويمكن الكلى. وظائف مجمل على يؤثر مما سواء حد على والكبار الرضع كلى في الكالسيوم
 الحليب في كالسيفيرول الكوبي من أكثر( أو دولية] وحدة4٦0 ء1 ميكروجرام1٩" إلى )يصل فائضاً لرضع

 إلى سنة( سن إلى الولادة )من الرضيع يحتاج الفيتامينات. من إمداد إلى بالإضافة تستخدم، التي المدعمة والحبوب
 يوميًا. كالسيفيروك كولي من دولية( وحدة2 ميكروجرام)ء+٥

 العادية الوحيد الغذاء قسصادر لذا الطييعية+ د الفيتامين مصادر -هي فقط- السمك كبد وزيوت أقميرة

 شذا- لأنه مملي! ناقل وأكثر اللب(.٧,٢ رقم )الجدول بالفيتامين مدعمة تكون التي تللك هي د، فيتامين

 'ا إضافة هي للحليب القياسية التجارية والمارسة والفوسفور، الكاليسيوم على يحتوي أنه كما شائع

4 وثيق لتتظم يخضعوا أن يجب وغيرهم الألبان منتجي ولكن كورث؟ دولية؟/ وحدة4 )ه ميكروجرامات

 القدر د: فيتامين سمية التركيز من لزيد مريع: إلى انظر باستمرار دقيقة الممارسة هذا تكو أن لضمان وذلك

 المفقر الغذائي النظام ذوو والأطفال مدعمة. أيضا -هي امارغرين مثل الزبدة- بدائل إن٠( الجيد الشيء من الكبير
 العظام مو خاص.لتوقف -بوجه عرضة الألبان( محجات بلا جامد نباتي شط ، المثال سبيل )على د فيتامين إلى

 والكساح.
٩١

 مرورا. مع١ الحرارة تجاء ثابت )د( فيتامين

 الكحوليات، من يائها ثا..

 التوكوافيرر!-) )ه جامين

 الثي الحيوانات لتكاثر لازمة مادة للفيتامين المبكرة الدراسات حددت

 ، الطفل "ولادة وتعتي ،aphar اليونانية: الكلمات من اثنين من واشمتت الثوكوقيرول، سميث المادة .هذه

 القيتامين باسم يعر أصيح ما سرعات التوكوفيرول الكحول. إلى وتشير نهايتها،o ا مع "لتحقيق وتعني ،Pher و
 وليس الأخرى، الحيوانات ويعض فقط- الفشراث- التأثيرفي ذلك أنه مائيين سرعان ولكن للعقم، الضاد

 أخرى، أمور أي عن النظر ينض الجنسية، القوة في مساهمتها الإعلانات جميع وتطالب لبشر.
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 م الك. زيت

 موقي ها، )فيتامين التوكوقيرول إن اكتشافهًا. تم الحين ذلك ومنذ الصلة، تات المركبات من عدد وهتاك

 ألفا ب عينت المجموعة، هذه من وثلاثة الدهون. في الذاتية المغذية المواد من عائلة لمجموعة العلمي الاسم الواقع

4a) (B)، ألغا ، الثلاثة هذه وضمر: بيولوجية. فعالية أكثر تظهر والتي التوكرفيرول،)«(- وجاما ( بيثا ه(،

 الغنائية.% الاحتياجات لقياس يستخدم وبالتالي ، البشرية التغذية مجال في الأهم هو توكوفيرولله



١٧٣ ليامرتات

 د. قيتامين لهرمون النشيط الشكل يول الكالسير
 كفاية عدم من العظام يتلين يتميز الطفولة، مرحلة تي مرض ءunhتaء-( لسحام: ا)نفاصه الكساح

 الكاليسيو اسقلاب .بإعاقة ويرتبط-أيضا4ً التمس لأشعة التعرقي كناية وعدم دء فيتامن اول-"

 والنسشوي.

r. :تامiBdلنتكpeءف كرلرول«« uoer@{قد كان واللي هه لفيتامين الكيميائي الاسم 

 وهوما الإجاب، وظيفة يشيرإلى الفخران على الأولي عمله لأن الحققين هيل من مبكر وقت ي اسه عن كشف

 مثل الأغشية، هيكلية على يحافظ تؤي، أكسدة كمضادات مهام هله قيتامين البشر، في البشر، غلى يتليق لا

 للتالايا, جدران

 ونتيجة٤ م1٩٣١ أعوام أوائل منذ د بفيشامين الحليب تدعيم تم المتحدة، الولايا، في

 الكساح. على كبير. حد إلى القناء. للككم
 جرامات ميكرو ا على يحري الحليب من تبع كل آن البداية -من الفيدرالية المتحدة الولايات لوائح حددت

 قيما الاستخدام من تنتقل الوجبة، في الدولية( للوحدات السابقة والقياسات د. فيتامين من دولية( وحدة4٩0

 يكن والتي )ميكروجرام(، للقياس المترية الوحدات من اهمية أثل قياسات لأنها4 الفيتامين من بالاحتياجات يتعلق

 فباشر. بشكل وتنظيمها قياسها

{ تخزيه يتم الفيتامين ها لأن+ يسهو)ة الهم تي كمياتها وتزداد د فتامين من السامة الكمية تتراكم أن يهكر

 الشر. الكميات بيب ، عادة التسمم من حالاي هدث م اليوم وحتى ببطء. يطلق ثم سعن التعني' لنسيج

 إضافات إلى يرجع التحدة الولايات في تنشى ما فإن الشال، سبيل وعلى بالفيتامين، الدعم الحليب من -اطها

 أ ميكروجرام٦00٩ من يقرب ما إى ميكروجرام ؟؟ بيث فتراوح والتي الحليين، الآليات مشجي قيل من مغرقة
 إلى؟ فقط تدعو اللوبي أن رجم هله، التدعيم عملية علال الحليب في الفرط د فيتامين من ديع

 ميكروجرامات.

 وتكون الطول، -في عادة. يشمون لا سوات لعدة الألبان ومتجات الحليب يشربون الذين الأطفال مغار .ن



٧wالتغلهةالأ 

 اناته· قاده لا إهب د الكلي ونيي،

 إلى إضافة1 الدم ي الكالسيوم ما، ، جلأاء ا، هه ه الدعة -قن

 ويعاني٠

• لحلب، ،

 ق\. لكدة الضادة المادة باعتباره -وعمله

 ان هي للاكدة، "دة
 الأمدة(. عملية لبال،

 سيل )على "وكجين وة التلوى، لهكل

 الاخماة إ للاكدة. الدمرن في اثب كاتو التوكريرول
 من خاص يشكل هدمها السهل من النعتية1 إ لك&

 وعلى التلف. من الخلوي الغشاء في الدهنية الأحماض وحماية الأكسدة عملية إعاقة على قادر والتوكرقيررل

 الهدم من التو مكتملي غير الرضع في الهشة الحمراء اللم خلايا جدران حماية {ها لفيتامين يمكن الثالا بيس

« فيتامين يساعد التعو"(. مكتملي ثير هوالرضع "فيتامين السريرية، تطييقات مربع )انظر الدم، بفقر والتسبب

 ,مسميى- أثجة رخلايا الحمراء الدم ةخلايا

 عى يضوي الدي والإئزيم للأكسدة. مضادا باعتبار. التوكوقيرول مع كشريك السيلنيوم معلن يعمل

 التلايب، لأغشية الوكد القعل من للوقاية الحالي الدفاع خط إئه حيث بيروكسيداتء جلوتائيون هو السيلنيوم
 السيلنيوم. تجاء التوكوفيرول يفعل مطلعا -قاما- له الحاجة خفيض طريق عن التوكوفيردك السيلنيوم وفر

 الاياجات

 قيما التوصيات توضح يوم. أ بملجم التوكبوفيريل الف جصطلج التوكوفيرول من الاحتياجات سن يعبر

 كميات منم١ يرم ملجم# ا هو افوق فما ا4 سن لي والنساء للرجالR08 القياسية القراءات أنDR يل ق

-u8  رقم لهبا ليس الطفولة مرحلة من الأولى الستة علال الاحتياجات أن كما الطفولة. فترة جلال لازمة أقل

 يوم· ملجم} ا04 لتكون الكيار لجميعU حددت يوم. ملجم}٦ إلى٤ هي التخدمة، ته كمية ولكن

 -العرز}

 الأشهر من• بيت يكملون لا الذي الثمر مكتملي غير الرشم "طفال



٧٥ "يميتات

 تتجاوة التي التجميلية الآخذ إن لبشر.

 خاصة. يمفة عرضة يكونون ثم ومن البجاء، مرحلة تي اتتركوفيرول غازل عناهم ا-لمل.تكوت من النهائية

 امد لتلايا الدهنية الاقشية الرض هذا في تتأكد الإهلالي. الدم يفقر يدعي والذي اتركوقيرول نقس لرض
 تعس الدم. نقر إلى يؤدي الذي الأمر الحمراء، الدم خلايا فغدا ويستمر الأكسجين، طريق عن بسيولة الحمراء

 الواقي الدهني وعوالفطاء للماي، الطبيعي التصيح يسطل والبالغين؟ سثا الأكبر الأطفال في التوكونيرو
 ما هي المشمولة الرئيسة فالأعصاب المحددة، تلأنجة العصبية السيالات تمرير على تساعد التي العصبية ،خلايا

 على توثر والتي العين شبكية(3 و)4 المشي مثل البدني، النشاط على توثر التي الشوكي الحبل أناف(1 يلي:
 الروية.

 أعراض
 يعرا رلا الغناء، مسادر من التوكونيرول ثعذ

٢UE+1الدم. وتخثر ك قيتامين نشاط تي تتدخل اليوم ملجم/٠ 

٠ التو ستحسس، سبى م

 .سر- مكتسي غير خصوصا- الرضع لدى وجدي طية مشكلة عتاك
 الا-حدسه. الأنيميا هي الشكلة وعذء فيتامين)«( لعلاج إيجابي- يشكل

 من تغتلقة أنواع والفاعلة. الناضجة الحمراء الدم خلايا لجسارة فيها يكون للدم حالة هي الأنيميا
 والشاذة، الفاعلة غير التجه الخلايا للبيعة أو للب رفقاً أسماؤها تكون -ما٤٩-

 مرضية. حالة منن عاتيه أنى الأنيميا من النوع هتا اسم

 اوكر. حل تعتي وبادا، الدم، وتشيرإلى مجا، اثنين: جلرين من تأني اغلال كلمة
 يساعد اتة جمن الاتحلالية. الأنيمها ذلك عن ويشج المراء، الدم خلايا أرحل اتقجار، تعني الخلال ولذتك
• الهيموج جمل عن الناتج الجيرية رشقات الحمراء الدم لخلايا التهم لا منع على )ه( قيتامين

 الجسم. في الأكسدة مضادات اول من واحد لانه 'لا>كسجين؟

 مركات. أكسدة على القادر وهو مركسد، عتصر ناته جد في الأوكسجين مركب
 الركادت بائي بيت من)( فيتامين من الكثير هناك يكون عندما وذلك بهولة،( فيتامين يتأكد وتنرها.



 م/.ي٩

 حماية إلى يؤدي ما وحده الأكدة لهجوم التصدي على تار ء طبيعته جكم ، )ه( وفيتامين للأكسدة، العرفة

 الشبعة غير الدهنية الأحماض ضمن يوجد فإئه لذيك الدهون، في طالب )ه( فيتامين إن الاخرى. المركبات

 أغشية إ ياللهو. تية تكون والتي الجم، أنجة في الخلية لأغشية الأساسية التواة تشكل

 لتركيز وعرضة العديدة، غيرالشبعة التغشية الأحماض بتلك غنية خاصة- بصررة لحمراء=

 حالة ف الحمراء الدم لخلايا مدمرة ستكون الحالة وهذه الرئتين. طريق عن باستمرار تعمم لأنها ا كسجين
 غير اللحنية الأحماض وسي ذاته، حد في الأكسجين زع( فيتامين ياخذ موجوباً.)@ فيتامين يكن لم إنا

 أحاء جيع في للحياة المستمرة رحلتها لمواصلة ا سليمة الحمراء الدم خلايا على ويحائظ العديدة، لشبعة

 الهدم عملية يعيق إئه حيث للأكسدة، الدمو في نائب طبيعي مضاد كأتوى )ه فتامين

 ا-شلوي الأيض عملية خلال تتهدم التي المركبات من أجزاء )مثل الحرة ا#ور تبها التي حدة
 الأكسدة. أضرار من الخلية غشاء في الدهنية الأحماض يحمي أنه كما ية،

 النموافاضعين غيرمكتملي الرضع
 على

 ملحة.)} فيحامين لحماية الحاجة ونكو

 الأحماض من عال تركيز فيها ويكون مؤكسد، عنصر بمثابة يعمل والذي الحديد، على عتوي ت

 الأكادهية بتوصيات التقيد يهب الشكلة علء ولتجب للأكسدة، عرضة هي والتي العديدة، الشيعة

 الأطفال أغذية خلطات ن الحديد وخفضوا ،)} لتامين كميات الصنعون زاد حيث الأطفال، لطي لأمريكية

 النمو. متلي غير الرضع

 أيوم هورة ا. الشبعة غير الدهنية والأحماض ، )ون فيتامين نئب

 ولذلك4 الضرورية المغذية الامداجات من تكفي -ما عادة

. النمو مكتملي غير الرضع الألقال في الاحلالية الأنيميا لع

 ضرورية تعد•

 الغذائية الهادر

 علماً القرطم}ء وئيت الصويا، لول القمح، )جحين البائية: زيوت ي

 المصادر وتشمل.4 )م فيتامين يحميها التي العديدة، الشبعة غير الدهنية الأحماض مصادر أغثى أيضاً. الزيوت. .ن
 للمصادر قالمة(Y,r رقم) اجدول ويقدم والأفوكادو، الدعمة، والحبوب الجوز، للتركوفيرول: الأخري لغنائية

 زالا

 للقلويات. ليس ولكن والأحماض، الحرارة تجاء ثابت التوكوفيرول



1٧٧ لشتامات

(.8) لشيجامهن لقامة الفاء هعار(.٣,F) رقم اطدزك

 ن الكمية الفذاهي السنف

 الكروية الأري، الهوب، المجر،

.)( لفيتامين مهماً مصدرا ليست هلا. القطاء مجموعة

 مرقبة)لعريدا#جيو سب
 ،٣8 شطر} كويب، تعفف

 في·

١,٩

١,٨ ا

7,٧٢

٦,٧٠

٣

)(. لفيتامين مهماً مصدراً ليست علاء الغاء بموعة



4wالتخلية٨ 

 لكر

 ك التامين

.. ثهاعر

 -م الدجاج عند الدم نزف

 مرض
 هر لا

 عزل في لاحق دقت تي دام بيح

 ك فتامن هه. أشكال عدة توجد يل واحد شكل لها ليس التي الفيتامينات من عدد مع الحال عر رخا

± البانات- وجدي الذي الرئيس والشكل الدم. ثر ي ممائل بولوجي تشاط ذات الواد من يمرعة ولكرنا
 الكما# لتركيه تعاً فيلوكترن رسفي البريمء من دام الاحث عزله لداية-

 الشكل هو اليناكينرت ييتما -"الي،
 ك فتامين شكل والفياوكيدوت ،

 لشار بكيريه

 الز النظام في وي

 ارا لباتات ا،



٤٧  لشتامات

 الوظة
 العظام. وغو الدم، تثر الجسم: في الأيض وظائف من التين إنجاز على القدرة لديه أن معروف ك فيتامين

 طبيعية مستويات على للحفاظ ضريري ك وفيتامين الدم. شخر علية هي لك، لفيتامين الأساسية الوظيفة

 على تعتمد التي تلك من شيوعاً أكثر ته )رقم والريشرييبين الدم. تثر عوامل من عامل ا1 أصل من لأريعة

 يستخدم كثير]ما. للتجلط امائعة الأدوية اثار لتجاوز ترياق بمثابة يكون أن يكن الفيلوكون وهكذا، ك. فيتامين

 يتم فرف ثم ومن النون، ي ذائب الفيتامين هذا لأن ومنعها النزيف من معينة أنواع لضبط لفيلوكينون

 الأمعاء إلى الصفراوية تدفق تعيق التي والحالات الصفراوية. العصارة وجدت إذا قاما- أكثر بشكل- متصاصه

 الملازم الوقت فإن ك، فيتامين مركز مع الصفراوية، أملاح إعطاء حال وافي الدم. تجلط قدرة من تقلل الدقيقة،

. وضعه إلى يعود الدم لتجلط

 العظة- في الموجودة المحددة البروتينات تعتمد العظام. بنمو لفيتامين مؤخراً اكتشفت التي اللهمة تتعلق

 فإن الدم، تجلط بروتينات ومثل العظام. مو في الكالسيوم مع ويشترك تمنيعها، في ك فيتامين على وحشوتها

 العضدم. بلورات تكوين بوظيفة لقوم ، الكالسيوم تريط العظام بروتينات
 لاحتياجات

 مصادر لدعم متاحاً يكو. عادة متمر. بشكل ك، تتامن أشكاك من شكل تصنع الأمعاء بكتيريا لأن كظرً

.RDA  لاعتماد كافو علمي دليل يوجد لا وحاليا، الغذائي. م"م

 حيث البلوغ. سن إلى الولادة من تدريجيا تتزايد القيم وهذه ،A1 يقيمة تمثل ك فيتامين منDR تs فإن ولذللك

 وتشيرداسة للنساء. يوبيًا ميكروجراما٩٠ً و يوميًا، ميكروجرامأ120 يكون للرجال، ل القياسي الميار ن

 ذلك من أقل غلاثيًا مدخولا سجلت عاما٤٤-٨ سن في العمرية القشة من والنساء الرجال أن إلى حديثة

2 به. الوصى

 )العرز النقى ،

 حالات في متيعدإلا القص وهذا اليشر. -لدي عادة ك بفيتامين التعلق )العوز( النقص مرض "يوجد

 الفيتامين. لتصنيع الأمعاء بكتيريا وجود علم أو الامصاص، سوء الدم، بتخثر متعلقة سريرية

 لتع روتيني بشكل الفيلوكنون تزويدد قيتم عقيمة، تكون الولادة حديثي ندى العوية القناة ولأن
 أكواميفيثرن، مصطلح عليه يطلق الرلادة، عند ينتج "الذي ك فيتامين "إطلاق السري. الحيل تلع عند النزيف

 الذين أو كرون داء مثل شديد. امتصاص سوء اضطرابات من يعانون الذين والمرضى فيترنا«يوث، أو وميفيتون،



·٨٩

 عرضة يكونون الأمعاء يكتيريا تقتل التي ا-لحيوية بالمضادات ويعالجون الجراحة، بعد فقيرة وجبات عليهم تفرض

 يشم لم الأمد طويلة قعراك..

 تقان عنه ينتبج الذي ك فيتامين لنقص

 التسمم أعراض

 ا كمياته تكون عندما جثتي لا بنيجامين المتعلقة السمية

. الجروم التكام وسوء

 الق.د لمصادر

 لكل القيلويجون من ميكروجرام٨0+ و4· بين يتراوح ما توقر واالتي الخضراء، الأراق ذات افضروات

 طريق عن القيلوكينون من صغيرة كميات على ويحصل الغذائية. الصار أفضل هي الغثاء، من جرام

4 رقم )الدوك والخضراوات والفاكهة، الدعمة، والحبوب واللحوم، الأليان، ومنتجات لحليب

٩٩١

٢٦٦
٦8٠

٩٢

٨٩

 الكمية

 جم.١٣٥

 جم·4٥٥

٩٣٥

 جم ا٣٥

 جر·'٩٩ و

 جير·٩4٤

 جججر·٩٤

 جمر.}٣ ة

 'ء٩٩٠

,9 ة٥

 اللائي السف

 اليقر، كبد

 الدجاج· كيد



٨٠ لشتامات

 الكمية

 ك، لفيتامن ،أمبث

٤ K٦٠
 ض٤ ه٣٤

-3٩ إلا

 ولذلك والإشعاع للضوء حساس أنه من الرجم على ما، حد إلى مستقر القيلوكينون شكل على ك فيتامين
 ق الذائبة للفيتامينات ملخصاً }،٧ ه, رقم الجدول ويعطي معتمة، عبوات تغظي السريرية يرات٩

 التعون.

 لجوك
 به االوضي

 الصافر والسمية

 )اقنية الريي:ول ا٣٠٠٠ )رينرك مثا

١ زلقالام القوه سع ا وعامى ،
 ا# خصوصاً لسيي،

 ولا
 المناعة. وطيئة «هتكائر،

 ميكروجرام،

1 لتامن ورر
 )كارمتها.

 والجز(،



·٨

 الصائر ا#المسمية صن به الرعى الدخول الرظلف

 والأمتان، نركاليفيروك(. بر

٤٢٠ سكة٧ ،-٤١
 البالغين، لدى التينة»

 ميكرجراما

 وي٧ و

 للأكة- مشاد

 يسهوية. تأكبي

 ،م طلايا تكسي

 الأم الحراء،

 ه العنب ثلب
 الشكية. امتلال

 ك فعامر
 عجا {فيلوكوينوك،

 مجثة، كويشرئغاء

 ميكريجراماً.

 ه4 العج مرقى

 لممو شعف

 لحمله. يمكن الذي لعالي الكام "دغرل

 املاء ن النائية الفيتامينات الثان: القسم

 الأسكورييك )حامض ج فيتامين

 الوظائف

 عامل للأكسدة(ء )مضادة حماية كعامل يعمل إنه حيث١- لد ج فيتامين

 انه لي دورا ويلعب ه للأنزيمات مساعد

 الضام النسيج

·٩١١ خامة أهمية له ولكن عام، بوجه قوية أنسجة وصيانة لبناء لازم الأسكررييك ممش



• "جاتائت ٨٣

4 الشعريات وجسرت والوتر، ، الأناثت وعاج والغضاريف،• ه٠ الضامة(

 قد لاجا، وذلك د لاجن الكم هر الليفي الضام النيج في "ارك

 الهيار عنصر إدخال لتفاعل البررلين الأمني الحامض عصع ان ب

 ا حامتى على يل

 تصنيم على
 برولين، ي

 سكرريك
 الإوعر تسيج يعتمد سرعة، يية الذي القام

 جدران لتشكيل الأسكوربك حامض على بالا'

 القيتامي غا مدرة من\-

. اسم أيظ,

 القد- البنكرياس،، الكبد، الكلى، الدماغ، الكظرية، {القدد مل: ايضا تشاطا الجسم.

 الأسكر حامض تركيز ارتفاع يستفد الأسكرربيك، حامض من تركيز أكبر قتلك والطحال(
 أيضاً يغتالا- الإجهاد خلال الغيتاي من الحاجة ازدياد إلى الاستنفاذ وبشيرها الغدة, تحفر عتلما الكظرية الغدد

 الأكوربيك حامض تعث اليالغين. بانسجة مقارنة التبر النشطة الطفل انجة في الأسكررييك حامض من التكثير
 التعديد، رجه وعلى البيج. ليتا. للبروتين أساسيا شريكاً

 ادمي،، سناء الروئ اللين )العربذين، الأمينية: نى
 أي- تعتمد بالسير«توني} )الدورإييشيغرين العصبية والنواقل _رموئات

-٠ الا

 لاجتاجات
 النمر. وفترات والإنتانات، الحمى الجروح، بالشام الاسكرربيك

 الأكملا مهد ،

 على يعل إته حيث للأكدة، مهاد يع الأسكورييك حامض قإت ه، لفيتامين وكشانهاً

 الراددكاه. الحوة الجذور تيا الذي التلف من

 الدخول فإت ذلك، من بالرجم ولكنن القلب. وأمراض يالرطات لإصابة
 ا تلده تر ترل تد ج- فيتامين فيها



 العلاجية والحمية الاساسهة التثنية٨"

 للبالغم·DR ت التوجيهية البادئ نإن ذلك، ولتحقيق تلأكدة، المضادة الحماية الأكوريك امض"

 ئياداي مع للذكور، يوميا/ ملجم٩ و، للإناث، يوميا/ ملجمRA٧٩ يكون أن حددت ا8 من اكبرمن

 يكرث أنmRIe توصي اجسامهم، أنسجة على الكرب زيادة من يعانون الدخنين لأن والرضاعة. الحمل
 الأسكوريي حامض 'احتياجات السريرية، التطبيقات لربع )انظر وأعلي. يوميا/ ملحه٣

 لليالغية، يوميا ملجم}٣٢'+ لقيتامياج بالسمية أمانا .ا

 اليتيةا ي خللا تحدت أن لها يكن التي التفاعلية الجزيئات هى الجلورالحرة

 بزيادة مرتبط الشرر مما ومثل النعثية. والأحماض والكربوهيدرات، والبروتينات، التووي، للحمض
 دخم ويعد الرعالى، القلب مرض

 خلا« من الراديكالية الحرة اجلرر هذة اجادنا عارب ة،

 عنا،

 مضادات تدمر".

 الراديكالية. وة

 وي

 حه على

 الصائرالييثية من
 الفيتامينات مثل للأكسدة، الضاد: المواد

 الذ التلف من .الجم

 يحتاج.- الأىدة مشادات فإن لحرة
 التعرض زيادة يبب+ الدخنين غير أكرمن بسرعة الأسكورييك حامض زيادات من لسيهم ما لسجائر

 مدطوا يوصى ولذلك الدخان؟ السامةي الركيات لهدم إليه الفيتامين ويحتاج الحرة. "جذور

 التزايدة، الاحتياجات لتلبية يوبيًاء ، ،

 العوز القي مرض
 ابلد تزيفي ، الحدوث سيلة )كلمات مثل الأنسجة نزيف هي: الأسكوربيك حامض تمور علامات

 أسنان مع لثة تزيف اإجررح التام ضعف العظام، كسر سبوبة والفاصل، العظام نزيف ، الديايس} كرؤوس

 الأسقريوط. مرض ينتج شيد تصور مخلخلة،



n٥+ -لمياك

 أعرا

 النائبة للفيتامينات الزائد التناول آن من ويالرجم ايوبيًا، ملجم٢4 هو'' الأسكورييك لحامى"

 ترد أن ريكن منها، التخلص يصعب يوميا، أ ملجم2٥٥٥ فوق مستويات أن إلا البول في بكفاءة يفرز الماء في

 من مزيناً مناك أن الطب معهد أدلي وقد السمكات. بعى في تضرحي وإسهال الهضمية القناة اضطرابات إلى

 الو- في القيتامين من كبيرة جرعات تتناول لشعبية نظراً الأسكوربيك، لحامض السمية الآثار يشأن أجريت التي

 رة.

 الغذائية الصادر

 مصادر على تشمل كما٠4٧,2 رقم )الشكل الحمضيات ي الأسكوبييك لحامض الغائية سادر

 الم١ البروكلي الفلفل، البطيخ، التوت، المورتة، الخضروات من وغيرها املغرف•
 والصفراء)ا! الخضراء الخضروات من وغيرها والحلو(، )الأبيض

.(w, A ر رلم الكل  يطتاميج الية الأغذية

 ك التامين لكبة
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 ليم· فذ الغلاء بمرعة



١٨٧  لشتامات

 مع التعامل في الحر توخي يجب ولذلك والحرارة» للهواء تعرضه عند بهولة الأسكورييك حامض يأكسد

 في اققبز. صوبا قإن وبالتالي القلوية، اماد تجاء ثابتاً الأسكوريك حامض ليس تحتويه. التي الغذائية الواد عادر

 تحانه الأسكورييك. حامض حتوى وتخطم اللون، تقاء على للحفاظ الطية الأغنية إلى -تضاف الأحيان من كثير

 يكون الفيتامين وهتا ائلاجمضية. غيرها من أنضل الأسكرربيك حامض محشوى على الحمضية والخضروات لفواكه

 من الأسكوربيك حامض من الزيد ترشيح إلى يؤدي الطهي؟ أثثاء اللياء من المزيد وإضافة اماء، في نابأجثث _ياً

 ماء إلى الخضار أو لفاكية

 م1 ب )لتامين ثيامين
 الوة

 يأني باعتباره لليامين الأساسية الوليقة وتتعلق الشكل. الحلقي الكيميائي هيكله من الثيامين فيتامين.
 متاى الطاقة يجعل مما١ دهون شكل على الطاقة وعزين الجلوكوز، من الطاقة بإنتاج لانزيم ساعاً عاملا

 تتاقى التي الثلاثة الجسم لأثلمة جيدة وظيفة على للحفاظ القموص. وجه على لاتم- واليامين النموالطيعي.

 التالي. التس في

 المعري المعدي الجهاز

 حركة نقس بسب العدة، عمل في وضعف الإساك الهضم، عر الشهية، نقدان الثيامن نقس يسيب

 يجب الإقرازية والغدد الملساء العضلات خلايا المعدة. في الهيدروكلوريك حامض فرإز

 ش والثيامين "يعملها. الطاقه. تلك لإنتاج عاملا يعس إنه حيث ى،

 هذه قإن الثيامين، من كافية كمية وجرد ويدوت الطاقة. لإنتاج الجلوكوز على المركزي العصبي ا-جهاز يعتمد

 العكسية الفعل وردود التنبيه ينخفض ثم ومن عملها، أداء الأعصاب تستطيع لا وبالتالي إنتاجها، يتم لا الطاقة

 هياج إلى يردي العصبي، النسيج تلف قإن اليامين، نقس استمرار حال وفي وهياج، وإعياء، لخموك، ويحدث

 عميي الشلل. واخيرا الإحساس، كبت ،،
 الوعاتي القلي الجهاز

 الدورة تعائي وسوف قلبي، تصور ذلك عن ويتو القلب، عضلة تضعف ثابت، طاقة متوي وجود بدون
 ي اعتلالات من لنموية

 الساقين. من السقلية الأجزاء في السوائل تجمع إلى وتؤدي لضعيفة،

 الدموية الأوعية تتوسع كنثك. الدموية الأوعية رن



 التغلهةالا٨

 .التوا.. للائحا وبائخة والكريرعيارات، للطاتة الأيس جاجة ماشرة الثيامين تبط
• للطاقة_ الحاجة معدل على اعتمادا ا سن أكرمن للبالغينRAs حددتPK لل التوجيهية

 تسهر. ا٢ سن جحى للرضع "-جة١ ذللتك. مر. اقل، يحتاجون الاطال ينما ""جاء، للرجال

• الخمل تعرة غلال الحاجة وتزياد ميًا. ل# رقم يكوت حث±RpA يوجد لا

 الك على والإدمات، المرضية الإنتانات معالجة عند وكذلك

 )العون النقس فرض

 للثيامين. بLا "يوجد

 الذي الشلل مرض وهو١ بري البر الكلاسيكي النقص يمرض مرتبط سيطرة كعامل مبكراً الثيامين اكتشف

 ، معناه السيلائية باللغة المرض هذا يصف الذي والاسم الأسيوية. الدول في سائداً كان والذي قدهاء يعرف كان

·٦ سي ا سعن حى د=رين حير يحووب اسصدب-سدد. الأشخاص لأن أستطيع"ا لا -ستطيع،

 الذ النظام ذوى س
 يعر١ العافي ريرنيلك باعتلال رب

 على المزمن بالإدمان كبيرة بدرجة مرتبط الحامين٠٠-٠

 الكحول بب اليامي ونقص الثيامين. امتصاص لكحول

 والتواء العقلى التتييه على يؤئر ي

 فيجي ،ى ثزلي ومرميي ج، ليتامن نقى ينه مرض،=
 النيي الزيف الجلد لو

 -جوي٠ م
 الري الكلاسيكى القى·,

 لذيي تدل البيانية
 ووقعة. قلية، وعالية تغيرات رإعن

 قوت عن التعاطى يعد يجه على دليل ومعن الزائد، الثيامين فتامين من الكلى لان

 الفه،



٨٩ لشتامات

 الة المصادر

٦ يكون حجواء ولكن والحيوانات، النباتات أنسجة غالبية في الانتشار واسع الحامين أن من تم

 المثال، سيبيل على ملحولا« ويشكل قليلة الحرارية السعرات تكون عندما اردة، احتمالية الثيامين تقص قإن وبذلك

 للثيامين الجيدة الغنائية الصادر تشمل مطلقا(. كائر فير غنائياً نظاما الشخص يتبع عتدما أو الكحولء مدمني في

 الحبوب}ء الخز، الطحين، الحال، بيل على الدعمة« أو الكاملة الحبوب الكيد، القر، لحوم القمح، بتين

 إضائبة. أخرى مصادر إلى إضافة الخضروات، ويعض السمك، البيض،٠}٧,7 وقم )الجدول والبقوليات

(.7,٣ ز رقم ايجدول

 زعم(

٠٠٦

 ة

 فاغمة. ييش، مكروبة



٩١ 5

 لكمية

٠,٣٤

·,١٣

 بنيامين، مصنر]مها ليث ملاء القاء جموعة

 القباية

 لفترة المرتفعة الحرارة للدرجات والتعرض القلويات بفعل يتهدم ولكنه ماء جد إلى ثابت فيتامين الثيامين

 في الذائبة الفيتامينات من وكغير، للطبخ، اماء من القليل استعما يجب لماء، في ذانب ولأنه الطيخ. أثناء يلة

 عليه. المحافظة يتم الفيتامين أن لجيد المحضر، الطبق ق الطبخ ماء بقاء فند لماء،

2٠) الويولافين

·٨٤ الر

 أصفر.أجة فلوري صباغ عن عبارة وهو للفيتامين. الكيميائية المادة طبيعة من الريبرفلافيي اسم بأتي

 الاء آتى هنا ومن اييو، يسمى سكر على تحتوي التي "الصفراء"( ع@تعتي اللاتينية )الكلمة
 فهو وتذلك ؟ البروتيني النسيج وياء الطاقة إنتاج في الحيوي للإنزيم مساعد كعامل وظيفته الريوفلافين يتنجز



• "ا امتاك

 الإنزيم :قيدازه وتاثيرا -ايضاً الريبوذلافين والنسي. الألجة

 الممارسة متوى وعلى، العمر، عن الإجمالية الطاقة باحتياجات متملقة الريرتلافيي من الاجاجاه

wDA ل التوجيية المبادئ حددت وقد الحسو، وسعال الأيض، ومعد الجسم وحجم الركة، DRالمدخول 

 على والنساء، للرجال يرم أ ملجم واو يوم ا ملجم قرق#,ا وما سن في للبالغين الربيرافلافين من ليري
 الرضاعة وأتناه يوم(. أ ملجم ,ا٤) الحمل فترة الثاء للمرأة بالسبة أعلى عرKn ترالي.

١٠4 إلى١٠٣ هو تلا درتم شيرًا ا2 سن تى للرضعRmA يوجد ذلا
 العوز

 الشقاء، تشقق الرييواقلاقين نقص علامات تشمل

• طيا في حرشقى "ى الا الدموية الأوعية من خارج غرق او حكة،

 الريرفلاقيو· ثقى يحدث ما فناضراً ، دالية

 ثعو الفيتامينات قي القمور أوجه من غير،

 لأنه

 يوجد دلا
 ء١١

 ا.-e٨ ا

 من= نادرة جالة رعناك بري البري جرض مقارنة محدد ءم

 حتم،إن ا الجررج الشام برء وهدمها، الأثجة بالتهاب متعلقة تكو ".وأعراضها

 بارتيا ما
 يتجلى- ، جا

 ايدن' .يص بالطاقة الرتطة الخلايا حن
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4٠٦ من تتضمن الحليب وستجات الحليب من كمية كل الحليب. هو للرييوفلافين غذائي مصر أهم
 ا-لحيوا.، البروتين ومصادر المدعمة، الجيوب وتشمل: الجيدة الصادرالأخرع الريبوفلاقن. من ملليجراماً,+٥

 والأفوكادو السبانخ، القطر، مثل: الخضروات أ كما والأسماك. والدواجن خصوصاً(ء البقر )كبد اللحوم مثل:
 للرييوفلاقين. الغثائية للمصائر موجزاً(.7,8) رقم الجدول يقدم جيدة. طبيعية صادر
 الخالة

 القوى الورق من كرتونية عبوات في ويجزن الأيام هذه الحليب يباع لذلك الضوء؟ يفعل الرييوفلاقيي يهدم

 الفيتامين، على للحفاظ الزجاجية العبوات من بدً البلاستيك، و

 ملال
 الكمية

 اد(.

 جلي،



 لشتامات

.8.٢ والم المدرك نايي

 الكمية

 آرقية.٢ ه,

 أرفة.٣ ة,

1 و٧- أونيه.4 و6

3٦

-٠4 كي±. ضة

 أو·٩ أوقية.٢ م٥

٩ و٦0 باخلة ب

 راحه، كوب

٣ ء2 و راجب كوب
 اا

·,٣.

 متبرز. قزح، قرس تراث

 اوتد.

١,٩ اوقة.

 ن- ,؟أوقية،٥

 لأءو اجد، كويب -°ا العويا، بذرس

- أوقية.٢٠ ة ,٢٧

٤ جظه

٣ ر النش. حليب

5 كيلر. حية

 ,م3٤ قلية، كوخ، جينة

,· يغرئ، "ا#
٣٤,· تقحو، علب

٣٩ ول· كامل, جليب

 كامر ريكوتا جينة

 للين·
 السكر الزيرث، الدن،

.٤٨
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(٣ ب زليتامين النياسين

" في بالخلايا الريبوفلاقين مع شريكاً يعد أنه كما ، للإنزيم مساعداً عاملا يعد أته في الياس دور يتمثل

 التي الكيميائية للفاعلات منه بد لا جزءاً يعذ النياسين فإن ذلك، إلى وبالإضافة الطاقة. الإنتاج القلوي الأيض

 المجسم. داخل الكالسيوم وأيض النووي، الحمض إصلاح في تشارك
 الاعياجات

 والنشا. الجسم، حجم ، الأنسجة كدمات المرش، والرضاعة، الحمل النمو، البن، مثل: عوامل توثر

 أن للجسم ييكن النياسين. من الاحتياجات على توثر أنها كما الطاقة، من الاحتياجات على لبدني

 معادلات بصيتة عنها يعبر النياسين من الاحتياجات و[جمائي لترييشرتائث، الأساسي الأميني الحمض من النياسين

 إلى يشار وبها النياسين، من ملجم أ ينتج أن يكن الترييتوفات من ملجم1 حر" الصدرين. كلا لحساب الثياسين
RDA ت التوجيهية الدلائل تشمل.ME) النياسين مكافئ بأنها الكمية هذه DR٦ وأكثر14 سن لي للبالغي القياسي·

 في أNE ملجم1٨) الحمل أثناء أعلى يكونRDA للنساء، يوم/NE ملجم لا٤ و للرجال، أيوم
 للم-· عDA يوجد لا أيوم(.١٧) والرضاعة اليوم(ء

. الولايات قي كاتيا عموماً النياسين مدخول يعد أيوم.

4 إلىAr٢ كمية ولكن شهراً،١2 سن عى

 المدخول متوسط أن مؤخرً أث والي ة،
 تليالغييUDR حد«sت للنساء. أيومNB ملجم ا8 و للرجاء يوم/ME ملجم ؟٨ هو النياسين من غئائ,

 أولي"-. جانبي كتفاعل الجلد احمرار أساس على1 يوم أNR ملجم3·

 )العوذ القي موض

 الجلد في جتلنة واضطرابات الهضم عسر الشهية، ضعف الضعف، هي النياسين لتقس العامة لأعراض

 المستمر النقص عن ينتج داكناً. حرشئيا جلديًا التهايأ الشمس لأشعة المعرضة الجلد مناطق تظهر العصبي. والجهاز

 وتظهر العصب. والتهاب التضليل، اللامبالاة، الارتباك، من عتها يتج وما المركزي، العصبي الجهاز نواري

 هوالبلاغرا، يائنياسين المرتبط القص مرض المزمنين. الكحول مدمني في جلية العصبي الجهاز تلف علامات مثل

 البالاغرا أعراض وتتوقف والوت. الجنون، الإسهال، الجلدي، الالتهاب: التالية الأريح بالتامات يتسم والذي

 أوائل في أوروبا من وأجزاء المتحدة الولايات في شائعة البلاغرا كانت النياسين. من العلاجية الجرعات إعطاء

 وعلى الأساسي. الأولي الغذاء النياسين( من الحشوى )النخفضة الذرة فيها تكون التي المناطق في العشرين القرن

 من وأجزاء الهند، في موجودة تزال لا ولكن الصناعية، البلدان في تقريي- اخقت قد البلافرا آن من لرجم
 وإقريقا. لصين،



٩٥" "يامياد·

 الذ} البروتين من كافية

 كمم وتوافر الغداء، في الثياسي تقص عن تاجم نتس مرضن ­مة(

 آ ث مجد، البيلارا تتميز للياسين، الكون التريتونان لأميني

-" وأغراس الشمس، بفيء ا=

 والو. الجتوثء الإسهال، الإكزها، هي: ياليالاعرا ترتف ما عاليا=

 لذلك±4 والرييوفلافين لكامين خلافا جدية، جانية ثار عنه يتج أن يمكن النياسين من الفائض أع

t(الذي النياسين مشاها جائية آثار حدوث على دئيل يوجد لا أنه من الرجم وعلى يوم، ملجم}٣٥ 

 الذي الياسي من زائد استهلاك نتيجة وقت أوحظ، التي الآثار هذه ومثل ، الأشتية ي طبيعي- بشكل يتواجد-

 علي بافق احمرار هو الأولي، القعل وود الدعمة. والأغذية غير.وصفة من العلى التكميلي الفيتامين مصدر،
 من العديد في أيضاً عذا القعل رد ويحدث وحكة. وخق، حرق، يرافقه والذي والصدر، واللراعين، الوجه، .لد

 ارتفاع كعلاج "النياسين السريرية: التطبيقات لمريح )انظر بالتياسين، للمعالة يخضعون اللين الرضى

 الكوليسترول(،

 .عادت

 ما «ه تكميلية
-٠ للتياسعن الهامة الوظائف من العديد إلى لإضافة

 اسن= ,آن

 الدمويه الأوعية يأمراض مرتبطان وكلاهما الثلاثية، الدهون ومستويات الدم في الكثافة منخفض.

 الذي الكثافة، عالي الكوليسترول ئحن الياسين من العلاجية الجرعات فإن ذلك، إلى ويالإضالة ­القلب.

 كفيتامين، منه دوائيًا أكثر يكون أداء. فإث للعتى، بها التباسين يستخدم وعنا ألجيد، الكولسترول يعد

 طبي. إشراف حت إلا يستخدم

 الأهمية من أته كما ، مفيدة النياسين منن العلاجية الجرعات تكوت أن من

 مكاقتات وهى. ملجم؟ ا٤ ر ا1 هر والثاء الرجال من البالغين في ":است
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 اليوم تي4
 ستكر، حتماً أيوم

 الإ الجلد، إر احد و

 التعر للزمن الاستعال

 فالجر=- لك1

- 5لا_
 وا الغشيان، .ف،

 الذ-- ادر
' -م تفدا

 ،الكاملة و الأسماك. أو جن،
 )الغرل مثلء البقول، شتشعل: الجيئة، الأخرى الصادر أما للأكل. الجاهزة الدعمة والحبوب ومتتجائه، والدعمة

- رة الجدول ويعطى نسبيًا. تقيرا غنائية مصادر والخضراوات والفواكه والبازلاء(. ,لياامجنقة+

 مطبوع- شو,،

 واخلق. عفة
٢ ا

 اان

" -م

• -٩

٣٠٢



,٧

٣٠٣

 و·1

 و

٣,٨

 لأوه

4,

m  و

 على الإبقاء يتم لم ما زائدة مياه كمية مع

 لشتامات

(.٩.4 ر ولم الجدول نابع

+hLه4ييحي 

 الا.١،٨

 عند-'.: ينقد ولكنه والحرارة، الحامض تجاه ثابت النياسين

 الحساء. فى الحال هو كما واستهلاكها- الطيخ ذ، اماد

 الوظائف
 )اليريدوكسين بضا: بمضها مح الصلة ذات المركبات من ستة من لمجموعة اسم هو با نحامين

 الكيميائي الركيب البيريدوكيم اسم ويأتي القفرة}. الفعلة الأخرى وإشكاله وكسامين، البريد البيريدوكسال،
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 أساسي، حور اله فيتامين بريديين. حلقة تى والتي للفيتامين، الحلق,الشكل

 فهر. الأمينية. الأحماض تتضعن التي الخلية داخل الفعل ردود من كثير اي لليرتين،

 الأن في1 ب فيتامين يخزن الركزي. العصبي للجهاز الاعتيادية

 من جز. عر الاي الهيم يروتي تصنيع الطاقة، إنتاج١ الأميتية الأحماض امتصاص في ويجارك الجسم،
 جسا« كعامإر دؤرء وفي التريتوان. من التياسين تشكيل و يرجو،

 والدهون. السكريات أيطض".

 شكله -ي7 ب لفيتامين -ياني
 مساعد كعامل بوظائف ايسوكسين

• RuA .  السواء على
 ايضاًاR #ص ويكرن

 للساء، لجم}يوم ا٠

 اليروتات. مدخول مع إليه عياشرة الحاجة عتلت ئم ومن الأمينية، الأحماض أيض في1 ب اقيتامين يشارك

 رالعاء للرجال يرم ملجم} ,ا٣ عند 'ه سن تى الأصحاء للبالغينRnA مقياس التوجيهيةDKl ميادي حددت

٧ تليلا،, أعلى هو الن .،ر
 حى للرضع م# رتم رم}. ي٠ بلجم} الجيار),ا ثاء

 الف، كراسات على بحاء١ يوم ملجم}1١ ، للباtب إن يوم. ملجم}٣٠ هرا لهراء

 النقس مرفي
 الا إلى اقاساً كبيرة، العام التذاء في التاجة الكميات لإن متجعد1 ب القثامين ،{، النقد

 ميياجي فرط مع العبي الجهاز وظيفة اعتلال إى ا ،
 يؤدى اجات،

 ،بل

 لتصنيم الضرورى صقيرالكريات}ء مباغ تقى عن الناتج )لقرالدم تقرالدم أنواع يعض
 با التامين بنقهم، تيا مر ن

 عندما ولكن ضارة، آثار إلى الفداء مصائر من" نجامين-,



١٩ لشتامات

 فيتاميي يكون ان يكن الطمث}. قيل ومتلازمة الرسغي النفق متلازمة )معالجة في كما الفموية الكملات من كبيرة

 ذات الكلات استخدام [يقاف عند الأعراض وتختفي الشديد. العصب وتلف نلي،
 العالية. الجرعات

 الغذائية لصادر

 جدً. قليلة كميات سوى لمحوي لا الصادر من العديد ولكن ء الأطعمة في واسع تطا على بة فيتامين يتواجد
 معدودة كميات وهناك اللحوم. من وغيرها والكلى، الكبد المدعمة، الحبوب ا-لحبوب، الجيدة: المصادر وتشمل

 ب، لفيتامين الغذائية الصادر.7 رقم)؟ا, الجدول يعطي والخضروات، البيض، الحليب،':

 كسي(. زالييويتر7 ي للفيتامين ،

٨, أوتبيةه،. كوب«ذ بيح

٣٦٤

 لا·٩
±

,٠٧

 و٣

·,٢1



 و١

-4٦

١٦٠

 أولية.8
 ا

 أوتة.8
·٧
 لا,·

1ذ ل

 والقلويات. الضرم تجاه حساس ولكته للحرارة، ثابت7 ب فيتامين

 الفولات
 ة6 الو

 الاكتشاف بعد الرئيس مصدر. لأن٤ "ورقة ومعناها ماى، اللاتينية الكلمة من القر>ت الاسم يأتي

 الداكنة.، الورقية الخضروات تي كات الأصلي
 من العديد في يوجد والذي الفيتامين، لهذا العام الاسم وهو يكشرةء الآن الفولا، مصطلح يتخذدم

·- مايو نادرا والذي القوليلك، حامض هو القولات أشكال من استقراراً الأكثر والشكل الكيميائية. الأشكال
 الأسدسي دوره وفي المدعمة. الغنائية والتجات الكملة، الفيتامينات في عادة يستخدم شكل هو وإغا الغناء،

 النووي الحمض تخليق في تشارك لأنها الجسم؟ خلايا جميع لتكوين ضرورية الغولات فإن للإنزيم، مساعد كعامل



٢ م٠ لشتامات

DNAتشكيل لأجل الفولات من أيضاً بد ولا الجينية. الخصائص تقل التي الحلية ئوإة داخل المهمة الممادة 
 الأمينية. الأحماض وتمنيع الهيموجلوييء

 الامياجات

4٥٥ من وأكثر14 سن في والتاء الرجال الجنسين لكلا للشولات العامRD8 التوجيهيةDKl معايير تعطي

 من يقرب ما الأن٥rE قياس يسشخنم الواحد. اليوم تي الغتائي النظام في)(bFE الفولات يعاد ما ميكروجرام،

 من ميكروجرام ا الصنع. القوليك حمض مع بالمقارنة الجسم بيولوجيا توافراً أقل الغذائية الفرلإت من ه&0
DFEسعد على يرخك الذي الفوليك حمض من ميكروجرإما'٠٩ الغائي، الغولات من ميكروجرام ا تعادل 

 خطر من الحد في الفولات بدور واعتراناً الغذاء. مع يؤخذ الذي الفوليك حمض من ميكروجراما٩,٦ أو ، سارقة

 هءا.· أن يهكن اللواتي النساء جميع إن بجيث خاصة، جديدة توصيات تعطيs DRل فإن العصبي، الأنبوب ب عه

 إلى إضاقة التكميلية، الجرعات أو المدعمة الأغذية من المنع الفوليك حمض من يوميا ميكروجرام4 م« ياخذن

 اليو. في/DFE ميكروغرام10 م إلى زيادته توجبRn٨ الحمل، واثناء التنوع، الغذاء في الطبيعية الفولات

 ولد= اليوم. في}DFB ميكروجرام«٩ الرضعة الأم احتياجات وهناك الزائدة. الجنين ثمر احتياجا، لتلبية

٥rE DFE اما ميكروي٨- و الأولى، أشهر الستة فترة خلال اليوم في أ A ميكرو.جرامًا٦ ة الملاحظ  ل الرضع،

 الفوليك حمض من أيوم ميكروجرام ا٦0. ليكون وضع ثد للكيارU شهرا، ا4 إلى٧ من القترة في اليوم

 تكون تد حددة سكانية لمجموعات وآمنة كاقية احتياجات لتزويدPRl توصيات تهدف ،DFE من وليس التكميلي،

 السن، وكبار والبالغين، الحوامل، النساء مثل النقص، لخطر عرضة

 )العوز النقص مرض

 خطرًا يشل الذي الأرومات، الضخم الدم فقو وهو الدم، فقر من خاصأ نوعاً المباشر الشولات تقص يسبب

 تغوالجنين. احتياجات زيادة بسيب الحمل، نترة غلال لاسيما

 ليهس يدخنون، الذين وأولعك متكبرة وجبا، يتبع من منهم وخاصة والنمو، المتزايد اهقون الى

 الدم. نقر لخطر عرضة ويكونون الدم، في النولاث من مشخنشة مستويات

 الأنبوب عيوب في امتملة العامة الصحة مشكلة خطورة من الحد جال في الكافية الفولات دور يشطح

 الأنبوب عيوب الأخيرة. السثوات في الجمهور بي والوعي دراستها بزيادة حظيت وقد الحمل. فترة أثناء بي

 الدماغ في خلل على تنطوي والتي الولادة، عدد شيوعاً الأكثر هي٢ ويلاوeصaمة تاع& مdقاة مثل العصبي،

 أعلى مع العالم، أغاء جميع في حي مولود١0·+ لكل حالات٩ الى1 من الإصابات وتفاوت الشوكي، والنخاع

 ·تدرك من يومأً ؟8 إلى ؟١ من الخلل هذا ويحدث لندا، ور العظمى بريطانيا في تحدث التي امعدلات



 'و

 فإن ويالتالي٩3 التا. لدى القوالات حالة يجسن أن يكن الإضاق الفوليك حامض مدخول إن حامل. أنها المرأة
 حوامل. يصبحن أن على القادرات النساء لميع بها يوصى الإضافي الفوليك حامض تناول زيادة

 التسمم أعراض

 إلى تذهب الأدلة يع وهتاك. الأغذية من الغولات استهلاك فائض من سلبي تأثير أي وجوه يلحظ لم
 وخاصة سمية؟ آثار ته يكون قد المحصنة، الغذائية انتجات أو المكملات من الفوليك حمش من الفائض تعاطي ن

 مدت. مستويات في يتجلى الذي الأمر ،1٢ ب فيتامين لي تقصاً يعانون اللين الأشخاص
 الدائنة الصادر

 الصادر تشعل(.W رقم)ا, الجدول الغذائية الواد في واسع نطاق -في طبيعي يشكل الفولات توجد
 الطبيعية والفولات(.٧,r) رقم الشكل والبتوليات الخميرة، الورقية، الخضروات البقر، وكبد الدجاج لغية:

 الصحية الشكلة من الحد إلى الرامية الجهود من وكجز، امتتوعة."" الصحية الأنظمة في مهمة الغذاء مصائر من
 من طبت)(D الأمريكية والعقاقير الأغذية إدارة قإن ، الرضع الأطفال في العصبي الأنبوب لعيوب امة

 الأرز المدعم، الأيض )الطحين مثل: الحبوب، متتجات بعض إلى الفوليك حمض إضاقة الممتعة الشركات جميع
 ام.9٩8 يخاير مشذ والكلة( اللفائفء ا-لفيق، المدعمة، الإفطار حبوب الشعرية، الثرة، الثرة، فريك الأبيض،

 الأمريكية الثجدة الولايا في العصبي الأنبوب بعيوب الإصابة خطر خنى في تجحه قد هذه التدعيم وعملية
 من الفرئيك حمض تستهلك الحمل، على القادرة الر!ة أmKI ب الخاصة التوصية أقادت%.»١٩ بسبة

 إلى بالإضافة الفيتامين، بصادر تحديداً توصيRDAs من حالياً فقط التين من واحد الدعمة، الأغلية أو الكملات

 السن(. وكبار1 ب بفيتامين يتعلق ما توصيات من ذلك )وغير الطبيعي، التنوع الغذاء ي التاحة تلك

 )وس الفرلات

٤
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٤١٠
٦ لا

 الكمية
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 #م لشتامات

 الكمية

#
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٢٢٠ اوتة. ة
 واجد، كويب

 كن

 رإخد، كوب
٧٩ ء

·٨٧

٣٢

٤٢

 راحد، كوب

 ياجل، كويب

 و!حد، كوب

٤١

 للقرلامت. ميثا متراً

 للشولات، ميت مصدرا لو ها، القثاء جموهة السعو: يرت، اد الدفء



 العلاجية=٢ ء

٧4٩y).٤ يد  ·"بالفوً وقم
 الحاية

 التخز يسبب البائية في الخسائر ولكن نسبيا، ثابت قيتامين هو النولات

 المواد. في القرلات من•٥٠

 كبيراً. يكرن أن ،يكن

 لز
 الزائدة.

 والتخزين ، لأشفية•

 ع1٢ ب زفتاهن لكوبولامين
 الوظائف

 واسعها أً».. لمم العام المصطلح وهو الكريولامين، إلى ب؟ا فيتامين بشير
 ب؟صر فيتامن. ذو مع الغريء الهيكل من مستمد

 إلا الدم

 نظام لوظيفة أيضاء ضروري.

0 ب فيتامين للهيموجلوبين، غيرالبروئيتي ابق، يم،

 الهم جزئية وتشكيل ميتية

 بلاذع،· الله، اجوسري"٠

 ه فيتامين ويتوافر• معقدات قيتاميتات من لواحك الكيعبائي

 الة. الغالب-يين القصور-ي أوجه إلى ا"«،تنظر

 الامتصاص
 على ,انتكاسية



٢ م٥  لشتامات

 الاحتياجات

 عن عبارة وفي جداء صغيرة الطبيعية البشرية الأيض لعملية اللازم الغذائي النظام يي ا7 ب فيتامين كمية إن

pR  ل أدلة حدوت وأكثريكثير. بهولة هنا المعتاد المختلط الشتائي النظام يوفر يوميا. اليكروجرامات من قليل عدد

RAالحمل قترة خلال كيوم. ميكروجراما3,4ً عند وأكبر ا٩ أعمارهم تتراوح الذين والتاء للرجال »Kp، هو 

 من شهرأ ا7 حشى للرضعRP8 يوجد لا يوم. ميكروجراماً د"8 هو الرضاعة وأثناء يوم، ميكروجراماً ,؟٠

 يوم. ميكروجراماً ة.م إلى و'4 هو الأولى السنة خلالAل لوحظ لعمر.

 فيتامين امتصاص شقر لديهم يكون قد٥'٠ سن نوق السكان من#3٩ إلى7 ا٩ آت على حليل وهناك

 يغطوا أن ينبغي٥' سن قوق والنساء الرجال من كلاً بأن توصيs Dت فإن ثم ومن الغذاء. مصادر امن7 ب

 التحميعي،، الفيتامين من آخر جائب ومن ، بآا يفيتامين المدعمة الأغذية من الأول القام في اتياجاتهم

 )العوز( النقس مرض

.13 ب فيتامين اكتشاف إلى الخبيث الم القر على السيطرة عن المسئول العامل عن البحث أدى

 فيتامين لامتصا الضرورية العوامل من وهو الوري، بالعامل الهضمية العدة إفرازات مكون يدعى

 العن هتا إقران في خللاً تحدث أن عكن المعدة بطانة خلايا تدمر التي المعوية والاضطرابات الدم. مجرى إلى ب؟ا

 فمن الهيموجلوبين، لإشاج الفيتامينات امتصاص عكن لا كاث وإذا بب؟ا. قيتامين امتصاص من تحد وبالتالي

 الحقن، طريق عن يعطى أن يجب ب؟ا فيتامين فإن الحالات، هل، مثل وفي الخبيث. الدم فقر حدوث لمؤكد

 الامتصاص. خلل لتجاوز

 الستين الأفراد في شيوعاً أكثر النقص أن كما سعروك، غير المختلط الطعي الغذائي النظام في النقس إن

 الغذائي. المدخول تقص بسبب وليس اليدروكلوريك، حامض أو الجوهري العامل وجود عدم بسبب

 الرابع(، الفصل )انظر ائتيائيين جماعات في كانت الغذائي، النظام في النقي من السجلة الوحيدة وا-لحالات

 اسعس. هذا وقوع لنع تكميلي، فيتامين بأخذ لهم والوصى

 والتهاب اللمثء انقطاع واللسان، الفم قرحة عصبية، اضطرابات النقس: لهذا العامة الأعراض تشمل

 العسب·

 التسمم أعراض

 الجرعات طريق عن أو الغذاء، مع تناوله عتد الأصحاء الإفراد في الضارة الآثار١2 ب فيتامين عن ينتج لا

 له.U- يجدد لم وبذلك ، الجسم يحتاجه ما أكبر بكميات لتكميلية
 الذا#، اممادر

 والصادر الحيوانات. من أغلبها الغذائية ومصادره ، الأغلية في معقد بروتين شكل على ب؟ا فيتامين يوجد



٤ ,

 البشر لدى العوية والبكتريا الأعشاب، آكلة الحيوانات في الهضمية القناة تي البكتريا من ذلك-لمنع بع- الأولية
 كد فهي: الصادر أغنى عن أما الحيوانية. الأفنية في يكون الرئيس مصدره ولكن ء1 ب فيتامين بعض فيها

(.٠١) رقم الجدول البجر وسرطان الرئغة، المحار، الكتوم، العجاف، اللحم والبقر، لدجاج

٧,٧
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٩٤ و
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8٤,0٦

 رة'4
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 مثار(. يات

 ة,أوقية.

 ا.7 لقيتامه ميشا مصدرا ليسه ءهذه

 البيتش،



 و٦ -اسياني

 الكمية

 الثله

 ,العادية. ب فيتامين

 قر

 الو-
 يشيرا.

 جم، وشرددي الة، الكائنات

 "سع·

 ا لب".حامض
 امةر ابه جد يم، ثري

 ،لكل

 عإل

 اجوهن:_ الفعال العامل دور

 الأمينية. لأحماض تشكيل والكوليسترول، الدعوة على

 ليي

 ببركبات عن عدد ل

3 شية-

 الثريد كي

 أ لإ، جوهري أسامي مرقما هو



٣ و

 الاحتياجات

 الشتائي التظام في الحاد التحصل والعدل.s DRت د التوجيهية المبادئ في البائتاثونيك لخامىKpA د

 يوم.4 ملجم بة فوق وما ا4 سن في للأشخاص تم اللpK فت جددت وقد يوم- ملجم} لا إلى4 هو الأمريكي،

 السنة خلال الرضع أما يوم(. ملجم#7) والرضاعة يوم(،} ملجم٦ الحمل) فترة ثناء قليلاً مرتفعة تكونAل ن

 يوم. ملجم} ءا٨ إلى ،ا3 هي فلالاحظة ،8٢ الأولى،

 العوز النقس موض

 مرجحة غير الباتتائوتيك لحامض النقس أوجه فإن واسع، تطاق على الطبيعية في الفيتامين هذا تتوافر نظرً

 لا التح, الاصطناعية الطعام وجيات على يعتمدون اللين الأقرإد في توجد للنقص الوحيدة والمجالات الحدوث.

 البانتائونيك. حامض فعلياً حوي

 التسمم أعراض

 و الحيوان، أو الإنسات في اليانتائونيك بحامض مرئيطة ضارة لآثار ملاحظة أي هناك تكن لم

 الفيتامين، لجثاUL تجدد لم

 إلى بالإضاة ما

 الغاليه الصادر

,1 انسجة في الحال هو كما واسع، نطاق على الأغلية ي البانتاثونيك حامض يتوفر

 الكاملة، الحوب الحيوانية، الأئمة ي ونيرة يكيات ويوجد والنباتية، الحيوانية الخلايا
 والفاكهة. واقضروات، اللب، أصغرفي: كميات وتوجد}.٧,13) رتم الجدول والبقوليات

 الاتتالونك. لهامي امااة م1 الفذ سعادر ,،f3 ز راقم الدر
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 أولية.٠٥٣
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 أرتبة.٠٣ ه مغلي، سيرئيوث، ستيك
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٩ ،١ ي

• للل,

 الكمية

 أوتة.٨
 أوتية.8

 ا«

 اولية.٨

 لباتة
 القلويات. تجاء جساساً يكون بينما والحرارة، الحامض تجاء ثابت البانتاثونيك حامض

 الوظ#

 للإنزيم، مساعد كعامل دوه وفي متعددة. أيضية مهائا ايجسم في البيوتين من جذًا القليل المحتوى بودي

 البيوتين يشارك لجيه. أساسيًا جز:ا البانتائوئيك حامض يكون والذي عه،A الشريك بمثابة البيوتين يكون

 الأمينية. والأحماض الدهنية الأحماض من كلي تصنيع في كللك
 الأجيياجات

R  ت توجيهية المادي تحدد لم باليكروجرام. وتقاس ، للغاية ضحلة للأيض البيوتين من اللازمة الكبية

 للأصحاء. الغذائي الدخول إل استنادًاAIً وقم تحديد ويشم للبيوتين.Rه«
1 خلال الرضم أما يوم. جراما# ميكرو هو"" فوق وما ا8 سن في للبالغين# إن

 فتوة وخلالل يوم ميكروجرامأ/r أيضاًء يكو الحمل فترة خلال٨ل يوم. ميكروجرامات/1 إلى ة من أنه املاحظ

 الأمعاء. بكتيريا بواسطة اعتيائيا المصنع البيوتين من إماناً ايضاً الجسم يتلقى يوم، ميكرو.جراما#3" يكون الرضاعة

 )العوز التقي عرض

 يوجد لا فإنه ابصم، في الصغيرة بالليكروجرامات القاسة الكميات من الرجم وعلى كبيرة، البيوتين فعالية

 من(TBN) الطويل الدي على وريدية لتغذية يخضعون الذين الرضى الحفزفي الوحيد النقص يقع مئه، طبيعي نقس

 من العرضية الحالات عن أما التكميلي. البيوتين دون قدمت البيوتين، أيض في الولادة( )منذ الفطرية ء



3٠  لشتامات

 أعراس

 يائات توجد ولا الحيوات، أو الإثمان في استهلاكه من ضارة آثار أو سمية للبيوتيي يوجد لا أثه العروف من
 ج

 للبيوتيم. قديد.ا
 الفدائية در

. الأطعمة ختل من للجسم متاحاً ليس ولكنه الطبيعية، الأطعمة ي اسع نطاق على متوئع البيوتين

 يكون أن الثال، سبيل )على تقاماً. بيولوجي متوافر الصويا ووجبات الثرة في البيوتين فإن ، امثا سيل وعلى

 لجه. متوقر غير تقريبا،• القمح في البيوتين كل فإن ذلك، ومع الجسم(. في وهضمه امتصاصه على مقدورا

 في المرتبطة الأشكال عدا )ما الحبوب الصويا، طحين البيض، مح الكبد، هي: للبيوتيث الغذائية المصادر وانضل

 لقدة. مصادر الفواكه وتعتبر والخميرة، الطماطم، اللحوم، لقمح(،
 الفا

 الجدول في يرد الاء في الدلبة الفيتامينات هه وملخص الماء. في ذائب أنه إلا ثابت، فيتامين الييوئين
 (،7,1٤ رعم)

-١ aا 

 اللتر، بف،
 الحسوتدر كلي،

 رالسسية لا

 غنيي

. لأعمت للتلب،

: با



 العائر رالسمهة به ر±

(r  معروقة. لي« ليامن

 اللىم الحليب

 إلقضام، التفرزات

 )ليجار النياسين

(

 ب· فجامي
 ليريدوكه}

 الجلد.

 الأطعمة

 بقة:5٩
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 الصائر رالسمهة به ر±

٤٥U+1إ" الكبد،] ميكرر 
 )من قرام ا لأوربات)لايادم

 اطمره شعف كبيرة(،

 االأثوب# عيوب

 الجبون عصبيوايرتتا،] +عس
 للتسعة-

 +المي. د.
 زذ الييرجلويي«

" تشكيل

 متعب التيماء، لأميا

' ا:و، العسب ولقلا

 اليم الأبلسعة ا3ارعم .ي

 جانيي

 يتن

 لر

 سلجي،5
 لحدد لم .ق: ا الار تشر ميرحلة

 سربة. غر ا اللعة لا توزيعه

 لى
 ملحه،٣٠

، :٧

 معرقة. عير

 ليعش، مح لكيا،
 الويا· قير طعين،

 للرتو الشكل ا)ماعا

 الكرات. )القمع}،

.0 لكاي الحو إ
H التامين =ال Mp  لك بتوى لا-١ يه للوصى التظاىى لاصعجتاق1

 ­-اكافن
 لحمله يكرن دي

 "كولين

 الآن. حتى كائر يشكل الكولين يدرس لم المعقدة. ب بفيتامينات صلة ذو الماء، في ذائية مغنية مادة الكولين

 في ضروريا الكولين كان إئا ما لتحديد كافية يائات هناك توجد لا ولكن الكولين،pRل التوجيهية البادئ وتشمل

 للشر. الغذائى النظام



٣٤٤

 لآم من المراحل ى في. داخليا كاقية بكمية الكولين تصنيع على قادواً الإنسان سم يكون أن يكن

 أيضأؤي نشط. والكولين اقلايا. لأغشية الهيكلية اللامة على الحفاظ في مهم فالكوتين غنائية، مادة ويوصفه

 من وغيرها العضلات، على سوالسيطرة الذاكرة، تخزين في المشارك العصبي الناقل كويين، الاسشيل تصنيع

 الوظائف.
 الاحتياجات

 ن مستو تعطيERl ل التوجيهية البادئ فإن ولذلك للكربين؟Rn8 لتحديد كافية غير بيانات هناك

 وأثناء عاما. ا8 سن فوق للنساء ييم/ ملجم4٥ و ،14 سن نوق للرجال يوم أ ملجم ه٥ وهو للكبار،

 من وافرة كمية وجود بسبب يوم وذلك4 ملجم}٥٥ الرضاعة خلال ييتما يوم، ملجم» ه؟0 هي ، لة لجمل
 السعة خلال يوم ملجم/١٥٦ إلى1٢٥ أنه اللاحدA رقم للرضع، بالنسبة أما الأم. حليب في شرز الكولين

 الأولى.
 )العوز} اسصس، ى و

 الخم نقص أن يبدو

• الكولين شمن

 التسمم أعراض

• الضارة# الآثار لوحظت وقد السمية. من منخفض متوى للكولين

 الغذاء. من المدخول معتاد من مراث عدة أكثر الكونين مدخول

 بريدية اليل
 التكميلي. الكولين بواسطة جلها تم والتي الكيد، تلف

 فيها يكون التي الحالات ق

 لعاب تعرق، كالسمك، جسم رائحة الدم، ضغط بالغاض الكولين مادة من جثث عالية جرعات ارتبلت
 النمو. معد واخاض مقرط،
 الفذ للصادر

 والفول الكيد، البيض، فالحليب، الغذائية, الواد من واسعة مجموعة في في..

 والدخول الواحد، اليوم في الكولين مادة من جرام ا النداء في التوع يحقق أن يكن وعادة بالكوبين. غنية السوداني
 يوم. ملجم#١٩0' إلى٧0» تثري اتحدة بالولايات للبالغين العادة. في الغنائي

 المعقدة. ب فيتامينات كل مثل للاء، في وذائب ثابت فيتامن الكولين



٢٤٥  لييتاميئات

 الكيميائي الواد الثالث: القه

 الصحية، لفوائدها بالنسبة تحديدها تم وقد ائنياتية الكيميائية الواد عليها يطلق تحديداً النباية المركبات يعض

 حدهاً التشغة الغلائية العناصر هذه أ بيد معادن أو فيتامينات ليست الفتية الناحية من النباتية الكيميائية والواد

 تدل التي "التبات أي naظم، اليونانية الكلمة من التبانة الكيميائية الادة مصطلح وياتي والأهمية، الوظائف في عائلة

 والتي النباتات، تتجها التي الكيميائية المركبات من واسعة موعة المطلع هذا ويصف الكيميائية. الطيعة عل،

 أن الياخو يعقد منها. يأكل الذي الشخص أو الناشئة النباتات في للأكسدة مضادة أرمواد هرمونات، إما ­سمل

 تجديدها، بعد يتم الم منها وكثير النباة، الكيميائية الواد من2٥'٥٥ من أكثر توفر والخضروات لفواكه

 الرطل

 بالأمراض الإصابة خطر وتقليل التياتية، الكيميائية المواد مدخول بين الصلة فراسات عدة تستكشف
 الفاكهة تاول الاختلافي إلى راجعاً كا البانية الكيميائية الواد أن لاكتشاف الباحيهن قاد ما المزمنة

 التكميلية. المعادن أو الفيتامينات اتخاذ تهرد مقايل في والخضروات،

 البقوليات، اتضروادك، الفواكه، الكاملة، الجيوب من: الغني الغناء على يعتمدون الذين والأقرإد
 أولعك من الصحي بالوقع يتعلق قيما أكثر اسقادوا والعادة، الفيتامينات على للحصول واليذور الكسرات،

 تكميلية، ومعادن فيتامينات تحوي التي المكررة الأغذية أطعمتهم معظم الثين
 ؤ المتعددة، الغذائية للمواد التأزرية الإجراءات عن تنجم النباتية الكيميائية للمواد المفيدة الآثار آن ويعقد

 منفصل. كمركب وفعاليتها وصفها مقايل

 حياتية صورة على الحصول عنز التيائية الكيميائية بالواد العالية الغثائية النظم أن جيداء توثيقه تم وما

 عام، بشكل القولون وظيفة وخسين التاجية، القلب شرايين أمراض من للوقاية الدهنيات تتاو عن بعيدة ملموسة
 الأكسدة. مضادات حالة من وتزيد والرطان، بالعمر المتعلقة العضلية والانتكاسات التغيرات متع على وتساعد

 به الموصى المدخول

 خلال من انضل صحة برنامج أجل من وذلك باليوم، مرات ة وجعلها للسرطان، الوطني المعهد توسع

 من نموذج أخا" برنامج في والخضروات الفواكه من التيائي الكيميائي المحتوى على الضوء لتسليط اللون استخدام

 بين التمييز سهواة وتوقر الخاص، لوتها واالأضراوات الفواكه تعطي المحددة النباتية الكيميائية الواد بعض الليف".

 مجموعه ما باستهلاك السرطان لبحوث الأمريكي والعهد للسرطان الوطتي المعهد ويوصي خلئة. هعات مصادر

 من الغذائية الحصة أن تشائج على التوصية هذه وتند يوميًا. واللضراوات الفاكهة من حصى تسعة إلى خمسة



٦٠٠ إلى٤٥٥ الأشكال من بشكل الإصابة خطر من تقلل والأضروات، الفواكه من ،لأيوم
 السرطان.

 الفذالية الصادر

 وتوجد الحياتية. الكيميائية المواد من تقرياً.خالية المكررة- الأغذية والجيزة، الحيوانية الأغنية تكون

 والذور. والكسرات، والبقول، والفاكهة، كالخضراوات، الكرة غير الاقتية في النباتية الكيميائية .د
 الزيتون. مثل الزيوت ويعى الكاملة، والجيوب

: اتلون"" أساس على التباقية، الكيميائية الواد من أساسية فنات سبع تلخص التالية القائمة

 اللايكويين، توقر الحمراء الأغذية-
 زاثثي. الزي توفر -الحقراء الصفراء الأغذية
 الأثوسيانينات. توفر الأرجوانية الحراء الأغذية

 كاروتين. ييتا توفر القالة الأغتية

 فينويدا. الفلا توفر الصفراء البرتقالية. الاغتية-
 لات. الجلوكوزينو توفر الخضرا. الأغذية-

 سلفات. اليل توفر البيضاء-الخضراء الاغلية-
 أو الفواكه من واحدة استهلاك طريق عن وذلك التوصية، هاء من اليومية احتياجاتهم تلبية للأفراد يكن

 ايضا وهناك النباتية، الكيميائية المواد من متنوعة مجموعة تقدم إنها حيث يومياً، السبعة الألوان نات كل من الخضار
 من العديد في موزعة وجدت لكنها السابقة، القائمة في غيرالصنفة النباتية الكيميائية الواد من غيرها من لاف

 والكراث. البقول، الصويا، فول الحبوب، الخضراوات، الفواكه،

 الفيتامية المكمل الرايع:

 الجاري النقاض

 تواصل في لها مكان لا أنه يعقدر الذين وأوائلك الفيتامين، مكملات ومنتجي مستغلي بين امناقشة إ

 مهال في التحفظين العاملين فإن جهة، ومن الجانيين. لكلا المتطرفين تيل من أثيرت وقد الصحة، على الجافلة

 الفيتامينات، إلى الحاجة إلى يشير من كل كلام يرفضون قد بحة،

 جرعات تعاطي إلى يدفعون قد المؤهلين غير التخلية في "الخبراء" المعلنة التصريحات قإن آخر، صعيد وعلى

 إلى بالإضافة- السليمة المعرفة مع ما شخص ريها حق؟ على الذي افمن الياء. إلى الألف من شيء كل من كبيرة

m#معاير يلبي أن ينغي شخص كل أن الناس بعض يعقد النقيضين. الطرفين هنين بين مساراً يقترح ه-٠٠ 



٢١٧  لييتاميئات

 التيRaA كميات على توكدpR ل التوجيهية المبادئ إن حيث ولكن، الأساسية. الغتية الواد بجميع مدقة
 أن يمكن والتي الفردية، الاحتياجات وليست الكاث، لمجموعات الصحية المتوسطة الاحتياجات لتلية سممت

 اتتاذ عليهم المارسين الأشخاص فإن الفردية، الاحتياجات ولكلية الظروف. مخلف واسعاًفي اختلافاً تجلت

 فيما الجاري النقاض في عتها أعرب التي الأفكار كل وليست الشخصية. الحاجة تقييم على يقوم الذي الغردي النهج
 علمي· أساس ذات أو متساوية الفيتامينات يخص

 الأصناف هي المتعددة، والعادن الفيتامينات مكملات لأن وذلك ساخنا؟ الموضوع هذا سيظل ذلك، وبع

 أمريت. في وصفة بدون ثصرف التي تلك بين من ومبيعاً شيوعاً الأكثر

 إن، نفسه هو ليس للجم الكيميائي التكوين أن هذا ويعني هام. أمر الحيوية اليوكيميائية :الفرية

 دورة خلال عخجلفة، ظررف وتحت مختلفة، أوتا، في معين شخى ضمن يتغير لمط هذا وأن فرذ، لكل .لبة
 يمكن لا البيوكيمارية الفردية متبرم إن المرض. حال وفي الطبيعية، الحياة

 لمعيشى. والوضع العمل، بيشة الشخصية، والعادات بالجنس، العمر مشال: بأشياء يتأثر لأنه للفر؟ غنائية
: التالية العوامل بعض الاعتبار في الأخذ مع الصحية، والحالة

 ا-لحياة. دورة طول على العامة والحالة السن، في التقدم مع الفيتامين من الاحتياج يتقلب

 والرضاعة الحمل

• التوجيهية البادئ إن والرضاعة الحمل آثتاء للشساو بالنسبة منفصلة توصيات ،-دت في تأخذ التي
 المراحل في الولادة حين عيب حدوث احتمال ولنبع الأوقات، هذه في الندائية المواد متطلبات في الزيادة الاعتبار

 الفولبك حامض من إضافية كميات تاخذ أن حاملاًء تصبع أن على القادرة المرأةs DRل يوصي الحمل، من "ولى

 التكميلية. الجرعات من )الفولات}

 الحيوي التوافر بسيب وحلها، الحمية طريق عن للحمل للغنية الواد اخياجاث زيادة تلية في معوية المرأة تهد وقد

 وعجدئذقد الحمية. هامشية إلى أثتؤدي ييكن التي العوامل من ذلك غير أو الغنائية، وأئواقيم التحمل، الغنائية، للمراد

 كبو ضرورية الغنائية حرلات امغليث، للواد احتياجات من الزيادة لتلبية لمة؟

 الرضاعة

 الأطفال لعطب الأمريكية الأكاديية قيل من بها يوصى الطبيعية الرضاعة افي تتمثل للرضع خاصة مكملات إ

 )ائظر والفلوريد الحديد، العادن، دء ك، فيتامينات الكملات هذه وتشمل المحددة. السريرية المشاكل بعض لنع



·٨

 الرضع. لتغذية التجارية التركيبات خلطات تكوين في المغذية الواد هذه وترد عشر}. الحادي

 والمراهقين الأطفال

 يما ، والمراهقة الطفولة مرحلتي في لمتزايد السريع التمو خلال المغذية، العناصر مجموع أكرمن عدد يستخدم

 يتوقف. أو النمو يعياطا عندما البلوغ، مرحلة خلال عليه هر ما أكثر ويكون الفيتامينات، جميع ذلك في

 يكن لا الغذاء من الفيتامينات إسدادات كانت إذا ثعاق أن يكن الطول، في وتحديداً الكامل. النمر إمكانية إن

 السريع- النمو من الفترة هذه خلال تلبيتها
 الشيخوخة

 وإعاقة الغذائي، الاستهلاك اغاض بسبب المغذية المراد لبعض الحاجة من عملية الشيخوخة ثويد قد

 عشر(. الثاني الفصل {انظر للغدية لمادة واستخدام وتخزين، متصاص

- والكوبولامين البيريدوكسيي، الريبوزلاقين، الثيامين، الأسكورييلك، لحامض الهامشية الثوإقس إن

 الكلات تلك يستخدمون الذين الأقراد بعض -,في

 المواد من القردية ,الاحاجات

 'المهاة

 الحياة بمط امتعلقة الشخصية والعادات الاختيارات توثر قد
 التكميلية. اتغذية

 معوياك فش الممارسة ،هذه
 الة طويق ،عن

 مثل الفموية الحمل منع سائل

" منع وسائل اسمال

 باستهلاك اقترنت وإذا ج. قيحامين وكذلك والنياسين وكسين البريد فيها يما المصل، في العقدة ب- فيتامينات عدة

 على يجب ذلك، ومع مثالية، فيتامين حالة على للحفاة تلزم قد الكملاك قإث المغذية، الواد ي هامشية مستويات

 تكميلي. مدخول على يعتمد أن قبل ويهسنها، السيئة الغذائية العادات يعالج أ لرء-أولا
 الصارمة الغذائية الأنظمة

 المواد من كبير عدد معايير تلبية في صعوبة الدوام على غتاثيا" نظاما يتبعون الذين الأشخاص يجد قد

 «يوصى الصارمة الغذائية والأنظمة اليوم. في حراري سعر ا٤0° من اقل وجباتهم قدمت إذا سيما لا امغذية،

 احتياجات الأمثل الوزن تفيض برنامج يلبي أن ينبغي امغثية. المادة من متعدد بنقص علاقة من لمالها وذلك بها،

 م ثباتية غذائية بأنظمة يلتزمون اللين والأشخاص المغذية. العناصر جميع

 حيواني- أصل من الوحيد الغنائي مصدر، لأن لكويولامين(ءn ا ب؟ فيتامين

 التمارين يرامج

 قد دراجا( سباق أو التحمل ماراثون )تدريب مشل النطاق واسعة تمارين لبرامج يخضعن اللواتي التاء

 من غذائية مكلات إلى بجاجة مة



٢١٩  لشتامات

 الحاجة هذه تزيد تاسية تمارين ممارسة مع الصارمة، الحمية ين والتمع الييوفلاقين. لفيتامين احتياجهن من يزيد

 يتحملن لا اللاتي التاء في وخاصة تكميلياً، العقد ب فيتامين وجود إلى الحاجة على الجمع هذا يدل وقد <ثر.

 الييوفلاقين. لفيتامين الرئيس الغذائي الصدر الحليب،
 الدخين

 يقلل أث ويكن الصحة، على توثر الإنجاب، سن فترة خلال الناء بين وخاصة المحية، غير العادة عذ.

 وقف عدم الدخن اختار وإذا هامشيًا. الغذائي للدخول كان إنا ،2٣٠ إلى ليصل ج فيتامين مستويات من
 التعويض، في تساعد قد يوم( ملجم}1 فيتاميجثج)«د من صغيرة تكميلية كمية فإن لتدخين،

 الكدحوا

٤ و -العقدة، ب فيتامينات امتصاص في استخدامه إساءة أي المزمن الكحول تعاطي يتدخل أن ويمكن
 العقدة. ب بفيتامينات النية المتعددة الفيتامينات مكملات قإن أخرى، ومرة الفولات. يدمر قد أنه كما "ميامين،

 الة العلاج باستخدام يترافق أن يهب الكحول استخدام التغيرفي إن تساعد. أن يكن

 التكرر. العجز آثار من الغنائي
 الكادينز

 الاء في الذائة الفيتامينات يزيل اليوم}، في القهوة من أكواب ستة إلى )اريعة كرة بكميات الكافين استخدام

 و ب فيجاميتا، من سغيرة تكميلية كميات تساعد أت ويمكن العشاء. من أسرع بشكل الجسم من

 الكافيين. من المدخول خنض يوصى ولكن ذلك، منع ي الأسكوبيك

 الرض

 يتطلب مريض كل قإن الفر، الأيض حاجة أو الضعف، ، التغذية سوء أمراض قيها يسود التي الدول افي

 الحاجة جالة وافي دقيق. وتقييم تغلية دراسة

 للتغذية، تتاج الغذائي للعلاج التكميلية والتغذية الغذائي، اللتظام الحاجة الطبي، العلاج مجموع من جزءاً تصيح

 يصغه- واضحة تكون الغنية المواد من الاحتياجات وزيادة الفردية، السريرية الاحتياجات لتلبية تخططها ويتم

". الأجل الطويلة المرضية الحالات خاصة-في

 الكبرً الجرعات
 هذه مثل وفي علاجية. كأدوية يستخدمونها الفيتامينات من كبيرة جرعات ياخذون الذين الأشخاص

 المواد سواء جد على الجسم. يستخدم تغذية. عوامل بمثابة تعد لا الفيتامينات فإذ الية،
- }م·2 أو) الرض؟ أو الفسيولوجية الحالة تحسين أو )ا(مراقبة يلي: يما للقيام غددة بكميات والأدوية الغنائية

 فإنها. ذكره .كماتم التكميلية الجرعات ذلك في يما الغائي، الدعم



 معف يدرك الناس. من كثير لدى تنتهي والأدوية المغذية للواد وتشابه الأعراض. علاج»٣ أو ؟

 ولكن الزائدة. الجرعة من يحذرون لنلك للوفاة يؤدي وقد ضار}، يكون أن يهكن دواء، أي من كثيرا أن الناس

 عندما إلا القيشامين، من الكبيرة الجرعات جاطر لمعرفة المغذية المواد تجاء تفه المنطق يعلبقوف لا الناس من لكثير

 سامة. جايبة آثاراً تحدث

 السمية الأكار

 احتمال فإن وللئك الكبد؟ في كبيرة بكميات تخزيه يكن أ فيتامين خاصة الدهون، في الذائبة الفيتامينات
 جرعات الناس من كشير يأخذ جيئًا. معروفا يكون ، الشديد المخ وتلف الكبد، فيها مها كبيرة، جرعات السمية

 فإن ذلك، ومع الجسم، في تنون لا أنها يسبب امتة تكو أن متهم اعتقادا٩ امء في الذائبة الفيتامينات من كبيرة
 القيل. هذا من الكيرة الجرعات من الأقل على لاثنين لوحظت السامة الآثار

 من طويلة فرات لدة يوم جرامات}. جم ، ب فيتامين من الكبيرة الجرعات فإن اثالء سبيل وعلى
 تلف الحديدة الحالات بعى وي عضلي، تنيق وجود عدم (تسيبEMs) الطمث قيل ما متلازمة لعلاج لوقت

 وتزيد الهضمية، القناة في آمأ تسبب يوم( جم! ا من )أكثر الأسكوريك حامض من الكبيرة والجرعات لعصب.
 ناجية ومن البكتيريا. ضد البيضاء( الدم )كريات الليكوسايتس عمل من والحد الكلية، حمى تشكيل مخاطر من

 فض أو اليرد، تزلات تعاج العلاجية الجرعات هذه أن على تؤكد لم العلمية اليحوك فإن خرى،

 المقام ي الكبيرة الجرعات هذه استعمال في الأسباب من هي والتي بالسرطان، الإصابة خطر أو لكوليسترول،
• الأول

 اصطناعي}" بشكل "المستحية النقص أوجه

- يكن ولكن الفيتامين، لهذا سامة اثاراً المغذية المواد من لواحدة الكبيرة الجرعات لقط تنتج ات يمكن

 يزيد قد ، المغذية الواد من لواحدة الدم في العالية الطبيعية المستويات من أعلى آخر. فيتامين نقس إلى تؤدي ان أيضاً

 أوجه أيضف شهدك. النقص. أعراض يخلق مما الجسم في بواسطتها تسل الثي الأخرى المغلية الواد إلى الحاجة من

 وعلي. الطبيعية الحالة إلى العودة "أثر عته وينتج كبيرة» كميات اخذ. فجاة يوقف. الذي الشخص لدى النقس

 تمجد الملء أثناء الأسكورييك حامض من كبيرة جرعات أخذن لأمهات يولدون الأين الرضع فعند اثالل، سبيل

 الولاد.. عند التثائية المواد من المدخول انقطاع عند الأسقربوط لمرض عرضة ،ا

 التكميلية الغذية الواد لتحديد كدليل تساعد قد التي التالية الأساسية اليادئ تلخيص
 ائجاماً أكثر تأتي الغذائية الأنظمة مكملات على التي فائلصاقات بعناية. اللصاقات على العلويات اقرا ه



٢٢٠ لشتامات

 الحالية التعريفات أصلحت والتي٠ م١٩٩0 لعام التعليم وقانون التغذية في التعريف مع

 وتدعم• الب مطالبات من لها أساس دوت امة منتجات على الحصول للمستهلكين ويكن الغذائية.

 وكذلك الغذائية، المكملات على وضعت التي المحسنة التعريفية اللصاقات عله مثل المهنية الصحة جمعيه

 واللطالبات المحتملة، الجانية والآثار ه وسميته المنتج؟ مكونات يعرفوا أن المستهلكون ويريد. الأغذية على

 مهمة تكوت علمية اتفاقات على تستنا التي المحية

 عات اجد فيها تكون قد التي الوحيدة الرة كبرة: بكميات ضارة تكو أت يكن الأدوية. .مثل الفجاميات ه

 امتصاص على قادر غير يكرن أو حاد، تقص من -يعاني بالفعل. الجسم يكون عندما في مفيدة، لأكبر

 بكفاءة. المغذية المادة أيض أو الغنية الواد

 تكون أن يجب شخص كل حاجة الصد. الكما باستخدام تهكم الفردية الاحتياجات على التعرف ه

 ة الزيادة مشاكل منع على هذا ويساعد تستخدم. التي والكميات المغذية المواد أي لتحديد الأساس

 بكثرة الا الشامل" "التامين يضع قد الزمن، مرور على التراكمي الأثر من يزيد قد والذي خول»
 المشتري. جسم صحة يؤثر يما فيها الرغوب غير العبوات يعدد الذي اتصانع جيب

 الجسم تبعل شتط، واحد فيتامين من كبيرة الكميات جيدة. صحة لتعرج سربا تعمل الغدية الود جميع
 النقس. بأعراض الإصابة خطر من ويزيد الأخرى، على للحصول كافية ليست أنها يعتقد

 توفر فهي التلية، جهال في الشاملة" الصفقات أفضل الأغذية معظم التغذية. مصادر أنقل مي الأغذية
 فيتامين. بعبوة الو.جودة ذلك غو أو حزينة مع مقارئة قضة،

 مادة هناك يكون أن يجب لنلك حفؤثًا+ فعله إن حيث شيتاً. يفعل

 في· الغنية الواد من واسعة مجوعة

 أ« يستطيع لا ثانه. حد .في ولفيتامين

 تعمل والتي بها( الخاصة الأيض وتواتج الدهون، البروتين، )الكريوهيارات، مثل: كركيزة تعمل
 الوجبات وتخطيط التخزين، وتقنيات ء الأغذية من واسعة مجموعة اختيار على الحرس مع عليهاء

 {ائظرمريع الأساسية. الغلاية المواد من وافرة كمية على المحصول الناس لمعظم ويكن والإعداد.
(- الأمريكي الغنائى "النظام الثقافية: الاعتبارات

 و الغذائية امكملاتت سلامة عن تفصيلاً أكثر معلومات التاليات تعان الو يقدم العلومات. قه•

 الغذائية: الأنظمة لكملات للصمة الوطني
hm#.

 ه-: والبليل التكميلي 'لب



3٢٢ العلاجية يالمهة الأساسية لتخلية

 لا الأمريكيين فإن للزراعة، المتحدة الولايات لإدارة الاقتصادية البحوث لتدمة وفتا

 ونقا الخمس- الغذائية والمجموعات الغذاء، ي الخمسة المجموعات من لأي به الوسى الدخول يلبون يزالون

 يدائلها. أو واللحوم بدائلهاء أو الألبات محجات الفواكه، اقضروات، المجرب، هي: الغنائي، البرم لدليل
 موعه خصص لاستهلاك به الوسى اليومي المدخول لتلية أكثر يتتربون الأمريكيون تملق، لا أو سدق

٦ يلي كما في الغذائية الواد من مجموعة لكل به الوصى خول المد أخرى. هوعة أي من أكثر لخضروات
 يوميًا. حصبة عشر أحد إلى ستة الحبوب:

 يوي،. صس خمس إلى تلاث الخضروات:
 يوميًاً، حصص أميع إلى التين °القاكية:

 يوميا. حصص ثلاث إلى ائتتين الأثيات "منتجات

 يوميًا صص ثلاث إلى اثنتين "اللحوم:
 ثم ومن حتاجهاء التي والمعاد الفيتامينات خامة هموعة. كل من بها الوهى الحصص استيلاك وهب

 تلبيتها. يجب

 يتهلكون الكان {من٨4 فإن واكتر، مشين سن من أعمارهم تتراوح المين الأفراد جميع بالتظرفي
 السكان لأمن8٩ فقمط للخضروات، التوصيات سن78٩ إى وتصل يرميا، بها الأوسى الجيوب حصص
 منتجات حصس تلبي8٢2 و17 ه و الو!حدد اليوم في الفاكهة من الأقل على الحصس من ائتي ""ولون

 أنضل فالإناث الجس، نوع حسيا الإحصاءات في النظر وعند التوإلي. على الواحد، اليوم في واللحوم لألبان
 واللحوم. الألبان متتجات وخاصة الأخرى، الغذائية ائجموعات جميع أسوإيي ولكن الفواكه، فشة ي

 باسجناء مجموعة، كل من الخصى من أوصي ما على للحصول جيد بشنكل يقمن وأكثر عاما1 سن في لنساء

 الألبان، منتجات من اليومية ياتياجاتها تفي لا7٦٥ فإن الفرعية، المجموعة هه وضمن الألات، منتجات

•• للكالسيوم الأفضل لسدر
 مع المرتبطة الأمراض من أي أو النقس، من الوقاية والأصدقاء؟ عالتك عن ماذا القياس؟ يكن كيف

 العلاج. من خير دائماً المغذي، العنصر تقس



%3 لشتامات

 صغيرة بكميات للغاية ضرورية هي والثي الحرارية، بالسعرات مزودة غير عضوية غتالية موإد الفيتامينات
 يمدخول يزود ما عادة التوازن الغذائي النظام لكن الفيتامينات، يصنع أن يكنه لا والجسم حددة. أيضية جهام قيام
 الكبيرة اجرعا تحمل إليها. الحاجة تهكن دة تكميلية كمية فإن تردية، محددة حالات وفي الفيتامين. من كافر

 الأدوية. استعمال إساءة مكافحة متوى على وفي كبيرة، مخاطر

 الذائبة والفيتامينات الهيكلية. أساسا الأيضية ومهامها ولا. )هاء د، أ، في: الدهون في الذائبة الفيتامينات

 )الثيامين مثل: العقدة. ب جموعة من الثمانية والفيتامينات الأسكوبيك(، )حامض ج فيتامين هي: الماء ي

 والكوبين(، البيوتين، البانتائونيك، خامى ،1 ب؟ فيتامين الفولات،1١ ب فيتامين ، النياسين الريوقلافين،
 ياء على اليروت يساعد الذي ج فيتامين عدا ما للإنزيم، ساعدة كعوامل بدورها تتصل الرئيسة الأيضية وعهمها
 البو. في الفائض ويفرز الماء، في ذائبة لأنها الفيتامينات يهذ. مرتطة القليلة والسمية قوية. شجة
(1 الأسرية: استعمال إساءة متوى على التالية التائج الماء في التائبة الفيتامينات من اتين مع الكبيرة الجرعة

 ارتبعطث ج فيتامين من كبيرة كميات(2 و) شديدة؟ عصبية أضرار في تتسيب )ب( البيرياد،وكسين من كبيرة كميات
 بمكنه الجسم لان الدهون في النائبة للقيتاميشات السمية احتمال ويزيد الكلى، وحصى الهضمية القناة بمشاكل
 الفيتامنات وجميع )الريتجئوإ(. أ فيتامين لمكملات الحالية الكبيرة الشعبية بسبب نادرة؟ تعد لم سمية وهذه تخزينها.

 الواد وإعداده، الطعام تخزين المحلرفي توخي ب لذلك بسهولة+ يتأكد• ج فيتامين وخاصة الماء- في لذائبة

 الغني الندائي النظام يرتبط وعيرالكررة، بأكملها النباتية الأغذية في الموجودة الركبات هى النباتية، الكيميائية

 الزمنة الأمراض خطر باغاض متنوعة مصادر من التياتية الكيميائية بالواد

 مواد شكل في تتهللا، التي القلية المواد جميع اليوم. مجتمع ي الجدال موضوع تمتل التكميلية التغذية تزإل

 للجسم. وفائدة جيريا توافراً أكثر الاستثناء. من قليل مم غذائية.

 الغدي الكير أسعلة

١

٢

 متها. لكل أمثلة وأعط ، للفيتامينات عامة وظائف ثلاث هفه ;؟٤

 وأمثلة أسيايأ أعط وصفه؟ دوت++ م· مكملاك يتعاطى الذى صديقك ء

 ي الأشخاص بعض يتعاطاها التي الفيتامينات من ثلاثة بيرات

 الكبيرة؟ الجرعات هذه مثل مع

 المخاطر ما



 ه٤

 عت. لكل وأمثلة أسباب واعط فيها. الفيتامينات مكملات استخدام يجب خالات أريع مف-٤
 ؟ الغذائي نظامك ضمن إحراجها لك يكن وكيف النباتية؟ الكيميائية المواء --ما

 الفصل ي الحدي أسعلة

 أم·· صع

• "عطاً الإجابة كانت جال في اليتود من بخد لكل الصحيحة الجملة اكتب
 التقاعلات. من خثلغة أنواع من بعدد للتحكم منفردا يعمل تؤيم الساعد العامل خطا: ام ا-سع

 الحيوانية. الأخذية مصادر في يوجد( لفيتامين فاعل غير شكل الكاروتين خطا: أم -صح٣
 الجلد. في الكوليسترول من د فيتامين يتنج الشمس لأشعة التعرض خطا: أم صم-٣

 النسيج. إنتان احتياجات تتليية الكبد في يتزن ج قيتاميت من الفائض خطا: ام -صح٤
 الكساء. عتم أن يكن والفسفور الكالسيوم من يكفي وما د، فيتامين خاء أم صح-٩

 الورتية. والخضروات الكبد، في خصوصاً اللحوم، في يوجد ك فتامين خطا: ام --ح

 فيتامين كشكل يستهلك أو لنباتيةء

 عتعلذ من التيار

 الأغذية في الكاروتين من الجسم وينتجه الدهون، في ذائب أ ا-فيتامين

 القيتامين؟ هذا من كمية أكبر يؤود يلي ما أي الحيوانية. الأغذية في كامل

 البرتقال.(

 الكولارد خضار

 ابجزن ج»

 الطماطم. د(

 أكبير؟ يكميات تتار أن يكن التالية الأغذية أي الغذائي، نظامك في ج فيتامين محتوى زيادة أردك إنا-٢

 البحربة. رالأغذية الأغرى، الأعضاء لوم الكبد،

 المدعم. رالرغرين الدعمة، الجيوب البطاطا ب(

 والبرتقال. الطماطم، الأخر، الفلفل ج(

 والبيض، الجبشة، الحليب، د}

 ك: بقيتامين يتعلق فيما صحيحة التالية العبارات أى-٣

 النقص، حدوث عكن لا ولذلك ا الأغذية من متعددة أنواع في يوجد ك فيتاسين}



٦٢6 "-"سيات

 أجهزة إى امه عاة كل على اذ عكتا ويقظك ساعدة} دوت:

 ثادرأم ؟٠

 بر إنتاجه يتم١ الأيضية للحاجات لليتا لا قيتاممن معظم د

• الدص بهذا يتلق ليما الطلاب موارد قسم لى الرجوع رجى

 الدراة". من لمريد "اقتراحات لإلكتروني
٦ المر5،3
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