
 مقدمة

 وشاع حدكبر إلى الاخيرة السنوات فى بالفيتامينات الا«مام زاد
 علاجية أغراض إلى تعتده بل غذاى جز مد عى تقتصر فى استخدامها

 بكيات السوق فى مستحضراتها فر وتو ها توفر ذث على وساعد ، كميرة
 ف الفيتامينات أن م الرغم عل أنه .إلا نسبيا مقبولة وبأسمار كبيرة

 المالات وفى المرض حالات فى خصوصا مجرزة صورة ف الفرد متناول
 عن الناس ماصرف تفههو هذا فإن شديدا فها الفيتامين نقص يكون الى

 من وحدة بوصفه الغذاء أهمية وعن الطبيعية الغذائية بمصادرها الاهتمام
 هذا دعى وقد• الفيتامينات ذلك ف بما فيه طا الغذائية العناصر توفر حيث

 الطبيعية المصادر عل الاعتاد بضرورة المناداة إلى الملساء من الكهر
. الوجوه كافة من3 الغذا المستوى تحسين إلى دعوة قهذا لان للفيتامينات

 المعروفة الفيتامينات عن العل إليه ماوصل أحدث "لكتاب هذا ويحوى
 به لها رمز ك& اللاتينى الرمز استخدام الفيتامينات عن اكلام ق راعينا وقد

 يؤد قد إذ العربية بالرموز لها مرادف لاجاد مداولة دون ها م«.تشفو
 التك ضرورة هذا إلى دفعنا وقد ، النطق أو القراءة ف التباس الى ذلك

 استخدام الى يتجه الحديث الرأى ان ثم مستعمل أنه طالما لحقيق ا بالرمز
 تفقد لان سيلها فى هى الى الرموز تلك من بدلا للفيتامين الكياق الاسم
. تدريجيا أهميتها

 الموا«الغذائية مصادرالفيتامينات نضمن أن المؤلف هذا ى حاولنا وقد
 باصدارنا وانا. المراجع من كثير على ذلك ى واعتمدنا مصر، فى الشائعة

. مصر فى التغذية بناء جديدةى لبنة وضعنا قد تكون أن تأمل المؤلف هذا

 الزلف



: ره
 علاجها يمكن خاصة أمراضا هناك أن بعيد عمد منذ الانسان عرف

. الطعام مواد ف خاص وتنويع تعديل إجراء أو ، معينة أغذية بتناول
 الغذاء ف لكبد تناول أهريدة والصينيون القدماء المصريون عرف وقد

 عن والعرب والرومان بق الأغر حاء وتحدث ، الأمراض بعض لعلاج
 الوسط العصود ف يعاج فكان لكساح أما. العشى مرض علاج فى أثه

 أو لبيض صفار بتناول وكذالك ، الشمس ولأشعة للرواء الجم بعريض
 السادس القرن فى الاسقربوط مرض تفشى وعندما. الحوت كبد زيت
 عصدير أهرية ظهرت ، الاويلة أسفارم ف البريطانيين البحارة بن عشر

 القرن خلال اكتشفت ثم. منه الوقاية وفى المر هذا علاج فى الليمون
 ابربرى مرض ظهر وقد ماثل تأثير لها أخرى غذائية مواد عشر السابع
 طعامهم المقشور الارز ن6ك الذن اليابانيين البحارة ب١٨٨٠ سنة حوالى

 والخضر اللحوم نسبة بزيادة بتعديل،طعاممم ع=م أمكن وقد الرئيسى،
. المرك اللن إضافة مع

: الفايئات اكتشاف
 ذلك حتى التغذية عل خطاها الى الكثيرة الخطوات من الرغم وعل

 التاسع القر أواخر ق إلا يدأ لم الفيتامينات عن الكشف فإن الوقت
 الغذاء أن الفيران عى تجاربه فى قاطعة بصفة اunin ليونت أثبت إذ عشر،

 الحيوانات هذه أن١٨٨٨ سنة فى وأثبت ، والحياة المو لاعقق كاثيا الني
. غذائها الى اللن من قليلة كيات بإضافة حيا,ا وصيانة علاجا يمكن الضعيفة

 الطيور تجريبياف يمدث أن١٨٩٧ سنة اii اnan أيجان استطاع وقد
 علالارز تتغذى الى لطيور برىقالانسان،فعانت مرضالبرى ضايشابه مر

 أثبك وبعدذلك ،Polyieuritis المتعدد الأعصاب التاب من المقشور
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 الارز لقشور الكحولية الما;ةأو الخلاصة إضافة أن قاطعة بصفة ايجمان
. الطيور هذه علاج الى أدت

 ال=شرنوإن القرن ف إلا فعلا يتحقق لم الفيتامينات اكتشاف أن إلا
 ا±يوان غذاء ي غياا أثر مشاهدة طريق عن جاء ي.ولوجيا إكتشاف,\ كان

 فHopkins هوبكنز كثف فقد ، الغذاء فى جودها و أ: لاعن• والانان
 والدهن البروتين عى إ>توى إذا الغذاء أ، ن١٩٠٦ سنة تجاربه
 لاي=دث فإنه ، نقية فحالة جيما وكانت ، المعدنية والمادة بوايدرات والكر

 ف بان للذو قابلة عضوية مواد اللن فى وان ، الصغيرة ا:ات الحيو ق نموً
 حيوية أهمية ذات المواد هذه لان الغذاى النقص هذا تعوض الكدول
 إضافة غذائية عوامل بأنه( هوبك.بز عنها عر وقد ، والفو للصحة

٥ بط و ء ء كي ب

٤٤essory Faetors، ، ذلك بالغرض.وبعد واف غر ااتمب هذا وإنكان 
 بكتن، هو أجاث١٩٠٧ سنةMendel وم:دلOsborne اوسورن أيد بقليل

 ، الماء ف للذوبان قابل بو خاص عامل عى يحتوى اللن أن الى وتوصلا
Mc وللم ما اهتدى ك Collumوديفين Davisتجارمما من١٩١٣ :ة 

 إذ ماكوللم ماساه وهو ،٨ فيتامين اليوم مانسميه اكتشاف الى العديدة
- A  الدهن ف الذائب بالعامل ذاك

casimir نك فو مير كاز وكان Funkإستخلاصه١٩١٣ سنة أعلن من أول 
Beni بب للبرى والمادة الأرز، أغلفة ف الفعالة ادة Beriالإنسان، ف 

 عل إحتواثا المادة لهذه تحليله من وأثبت ، نقية وشبه مركزة صورة ف
 حذف لم ،Vitamin الفيتامين اسم عليها وأطلق ،Amine الأمين مجموعة
 ، للبس وتفاديا الكائية الناحية من لمدلوله تجنبا اللفظ هذا منe حرف

 والتجارب انالأعاث التاريى،إلا للاعتبارvitamin فيتامين بلفظ وأحتفظ
 كتشاف الوقتأدت:لما ذلك منذ اجريت العديدةالى والفسيولوجية الرائة
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 عل الضوء وألقت ، الغذائية مصادرها ومعرفة الفيتامينات من الكثير
 وبذلك ، الكباى تكيها عل التعرف عل وساعدت المختلفة، تأثيراتها

١0 عن مالاقل م,ا وفا معر بطرق,كية،وأصبح مها الكثير تحضر أمكن
 عام ف منها الكثير وجود باحتا منبثا مستمرا البحث زال ولا فتامنا.
 الافذاة العناء ذكر دون حاليا الشاتمة الفيتامينات ذكر يأى ولا ، المجهول

 للإوايلنيام كو بكزواو.ودنومندلوما كتشافهاأمثاهو ا ط,فضل الذ.كان
EIvehiem, Eiikman, Evans, Steeboch, Davis,  ثم غير نزو تينبول±وايفا وسه

Mendel, Osborne, Hlopkins

 قواءد فى ثورة من احدثته ما عى الفيتامينات كنشاف أرا يقتر ولم
 كايان الى الامراض من الكثير درا-ة فى أ كذلك ±ا كان بل لتغذية

 الإتجاهى كان وقد. ذلك غر أو عدوى أو داخلية سموم نتيجة أنهات=دث
 ، ى العلا أزدا عن والنص أبجدية بجروف لها الرمز لفيتامينات تسمية

 عن تنص الى الأما. استخدام نحو الرأى اتجه فقد الحاضر الوقت فى أما
 الفيتامينات قالمة من حذف وقد. الكاى تركيبها عن وتعر نفسها المادة

 ا=ادهنيه( )أو دهى حض عن عبارة هو الذىF فيتامين يسى كان ما
. "لتغذية فى حيوية أهو.ه له

: المروذم الفيتامينات
--: هى حاليا تمييزها و فصلها أمكن والى المعروفة الفيتامينات وأم

 ويسدى ، منشط منال:احةالكاويةكروتن وهىيمتبر-8 و ،A, فيتأمين
. وفثالميا( )الزير ملتحمةالعن جفاف ض لمر المانع بالفيتامين أحيازا الفيتامين

: ويشمل المعقدB فيتامين مركب
 يطاق و الأثيامين كلوريد أوTHiamine بالثيامين ويسممىB, فيتامي

. .دى ابأوامانابك لاء اللطادلالهابا الفيتامين أحيانا عليه



 ؟ه د

Rن bonlav  ذ الريوفلافي3 الكيميا واسءه أوه م2 فيتامين
Ncotinic amide@ Nicotinic تينيا أواميدالنيكو Aeid  جالتيكوتيتيك

 للبلاجرا المانع أىP.Rr فيتامين أحيانا ويسمىNkaci النياسين أو
Paaiothenic ثنيك البانتو حمض aeiaالمترشح العامل أو .

 ب٢:٠ ;ا-لكيده- ي%
. البزويك باداميو >ض

 الاينوسيتول.
• Choiime  الكولين

. Folic acia  الفوليك حض
Amti فيتامن Pernicious Anemia Factor  المانع الفيتامين أو.12!

٣م

. الخبيثة للانما
Ascorbie الاسكوريك حامض الكيمياى واميهc فيتامن Aeiaويسمى 

 بوط. لاسقر المضاد بالفيتامين أحيانا
 ليستيرول و دهيدرو٧ أوcaleiferol واسمهD فتأمين

Dehydro CHolesterol.7المضادللكساح أحاناالفيتامين ويسمى 
 اسم أيضا عليه ويطلقApha-tocophero1 فرول توكو الفا واسهمهE فيتامن

 للعقم المضاد الفيتامن

Nanhthoquinone w تفثوكوينون مركبات ع عبارة وهو  فيتامين
compounds، بألماديون «سمتت>ضره ويسمى Menadioneوهو 

. الدم بتجاط يتعلق الذى الفيتامين
 للانتشار الضارط العامل وهوEriodystio الكاى واسمه+ فيتا«ين

 الدموية. للاوع.ة الغشاى
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 ل-كى عليها الجم حصول من لابد غذائية مواد هى إذن والفيتامينات
 عن تختلف وهى ، خاصة حيوية نوعية وظاثف وأشسجته خلاياه تؤدى

 المعدنية والمواد بوايدرات والكر والدمن كالبروتين الأخرى الغذاء عناصر
 لحدوث معرضة أنها وفى ، قدرا أضأل كيات الى منها يحتاج الجم أن فى

 فى توجد قد وأنها للتأكيد، أو للحرارة تعرضها عند أو.قليل كبير تغيير
 للجم يمكن حتى تنشيطها الى الامر ويحتاجProvitamins نشيطه غر حور

. الارجيسرول ذلك أمثلة ومن ، فسيولوجيا منها الإستفادة

 الهرمونات مجموعة هى بالقيتامينات شبها الفسيولوجية المركات وأقرب
 الغذاء،، هرمونات• أحيانا الفيتامينات تدمى الغدد،واذلك إفرازات وه

 بممليات مها البعض ،ورتبط بالازمات كذلك الشبه قريب مها والكثير
. الغذاء من الطاقه وانطلاق الانسجه فى أكسد

 يبق إذ ،A فيتاميي عدا فا الفيتامينات معظم بناء عل القدرة ولأباتات
 يبق وكذلك ، الكاروتين صبغة وهوProvitamin الفيتامين مقدم النبات
 الاشمة بفملD فيتامين الى تتحول التىsterois منالسيتزولاتD فيتامين

. شرحه سأق٤ البنفسجية فوق

 المعروفة المجموعات لإحدى جيها لاتتتمى الفيتامينات لأن ونظرا
 تركيبا أساس عى تعريفها الصب من كان فإنه المطوبة المركبات من

 وبعضها لات ستيرو وبعضهاSugar ةcie سكرو أحاض فبعضها. الكاوى
 تختلف وهى. تماما مته عمال الآخر والبعض النتروجين عنصر عل تحتو

 والكاوية الطبيعية بالعوامل تأثرها مدى ف تتبان أا كا ثرااالنوعيةk ف
. وغيرها والقاريات والأحاض والأكسجين ارة كالحر المختلفة
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 اخجابئات: تثربر
 القيتاميجات من لحقيقية الكيةا تقدر عل الكبائية الطرق ساحدت وقد

 ولوات الكمائة. حالته فى الفيتامين تقدر الطرق وهذه ، الغذائية الواد ي
 الشبه قرية كيات مر من الحيوان فى أو البات ق تتكون الفيتامينات بعض
 ق الحال هو ،ك}Provitamin مقدم أوPreeureor مكون من أى منا،

 قالبيولوجية الطز وتين.أما الكار صبغة من الجم ق يتكون الذىA فيتامن
 أو فيتامين يكون أن يمكن ما كل أى الفيتامين، النشاط جيع تختبر فبى

 فيتامين. صورة الى يتحول أ ماعكن
 لهذه. الفعلية المقادر جل تدل الحديثة الغذائية الجداول أصبحت وتد

 لماء النسي أو الوصى التقدر مجرد من بدلا ، الغذائية المواد ف الفيتامينات
 الغنية المادة أن أى إ علامات بمدد قريب عبد حى عليه يدلل كأن الذى

 الفيتامين عل ختوى الى والمادة-+-+--- بالرمز طا يرمز كان بالفيتامين
 بسيط قدر عل تحتوى والى++ بالرمز اليها رمن القدد متوسطة بنية

 فقط.-+ بالرمز ا رمز كان
 والفاكة والجبوب الليوالبيضواللحم عل يحتوى الذى الن والغذاء

 مذاوإ ، مقالفيتامينات جايحتاجه عادة الجسم يمد اليوا ودهن والخضر
 والرضاعة كالمحل معينه ظروف في تزيد الفيتامينات الى الجسم حاجة كانك

 وقد الدرقية. الغدة تشاط أو.زيادة المى حالات ق ،وكذلك والنقاهة
 القابلة الفيتامينات [متصاس ق ءجز نتيجة الفيتامينات الى الجم حاجة تزيد

 إمتصاص عل الجم قدرة لعدمA.D,ER كفيتامينات الدهون فى للذوبان
 اضطراب حالات ف تزيد ،كاقد القدرة حذه لضعف أو الدمنجاةطبيعية

 كيرة زيادة الأخيرة السنين ق ذادتأاالفيتامينات الحمية.ود القناة
 فى النقية الفيتامينات تصل بالإمكان فيه أصح الذى الد اى وتقدمت
. تكيية جضيرحأبطريقة الاسكا ق أصيحK ، الغذائية التجات
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 الغذائية، المواد فى الفيتامينات هذه من الكثير تقدر أمكن وقد
 كل كان وقد. بيولوجية أو كانية أو ضوئية طرق ذلك فى واستخدمت

 جمل ما ، يه خاصة قياسية وحدات ببعيد ليس عهد حى لفه يضع باحث
 مت الفيتامينات احتوائهاعل حيث من يعضها الغذائية المواد مقارنة

. الصمة الأمور

 وحدات توحيد عل الاتفاق الأمم بعصبة التغذية قمم رأى وقد
 تساويه ما مقدار حدد دولية وحدة استخدام عل الاتفاق ،وم القياس

 لآق.6 فيتامين كل من الوزنية الوحدات من

 كاروتين بتا مليجرام٠٠٠٠٠٦=٨ فيتامين من الدولية الوحدة
 ثيامي ملليجرام٠ و٠٠٣=B1 فيتامين من الدولية والوحدة
 حضاسكوريك مليجرام٠ ه.و=C فيتامين من الدولة والوحدة
 كالسيفيرول مليجرام٠ و٠٠٠٠٢٥=D فيتامين من الدولية والوحدة

 أهها >ىالآنوحداتأخرى ولازالكتستخدمإلىجانبالوحدةالدولية
 ملليجرام٠,٠٠٢٥ تساوى وهىB2 لقياسقتامينShermanBorquin وحدة
- فلابن ريو

 نبة وتختلف ادالغذاثيهوبعضها،وبل بنالمو مقادرالفيتامينات وتتفاوت
 للتربة,المناخ، ،وتبعاً أوالسلالة تبماللصنف الواحدة المادةالغذائية فى كلمها

 المعاملات وتؤثر نضجها. لدرجة تبعاً النباتية الأذذة ى النسبه تختلف
 تحتويه ما عى كثرا أو قليلا تأثرا الغذائية المواد عل تجر الى الختانة
 للجداول استخدام:ا ف لاجكن فانه ولذا ، الفيتامينات -ن الغذائية المواد

٣< ى}٠»• س الذى الفيتامينات من القيئ القدر يمثل ثابت رقم عل الاءتاد الغذائية

 جداول في سنورد ذلك أجل دمت. الغذائيه الواد ف يوجد
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 أصبحت وقد• حدوده ى الفيتامين يوجد الذى المجال الفيتامينات
 حاجة لحساب تقريبية معدلات لإيجاد الانسان عل تجرى الدراسات
 فيتامين من زيادة عل شخص حصل إذا فثلا ، الفيتامينات من الشخص

 بمقارنة الكية هنه عل ويستدل ، يومياً الجسم تترق منه ثابتة كية فان ما
 مكن وبذلك ، الفيتامين هذا من يفرزه بما الشخص عليه مايصل مقدار
 كانك السابقة الدراسات أن من الرغم وعل. منه اليومية الحاجة تحديد
 علاجها وطرق الفيتامينات نقص عن الناتجة الامراض دراسة الى تتجه
 وأثره فيتاءين لكل النوعية الوظيفة دراسه الى تتجه الحدثه الدراسات فان

 الانزيمات بن داخلية علاقات من جد ير أن يمكن وما الجسم في الفسيولوجى
. والفيتامينات والهرمونات

 عن تم الجسم ف رئيسية بوظيفه يتميز فتامين كل أن من الرغم وعل
 من كثير فى ججيعا تشرك الفيتامينات ان إلا ، به يقوم الذى الرتيى الدور

 تؤدية فا الآخر وبعضها الفيتامينات بدض بن العلاقة إن بل الرظاتف،
 كل عى الجسم حصول ضان عل العمل تستلزم للجسم حيوية وظائف من
. اللازم بالقدر ما

: بل فيا مجموعة للفيتامينات العامه الوظائف يان ويمن
 فأنسجة بنائية بوظائف تقوم فهى اغو الحيوىفتشجيع دورها-١

 ببناء يقومA قثلاف:جامين ، الخلايا بين الاحة المواد صيانة فى وكذلك الجسم
 صيانة عى يعمل ،كا الابصار عن المسئولة العين وصيغات الخلايا نوايات
 المواد صيانة عل يعملC وفيتامين ،Epithelial للبشرة الطلاثيه الحلاا
. وهكذا الدعامية الانسجة عل المحافظه وعل الخلايا بن اللاحة
 الأتنعات بعض ،ق نشطة كجموعات الفيتامينات بمض تعمل٢

 عليات وفى المثيل، علة ف السم يستخدما الى الاعات ومرافقات
 اللازمة الطاقة انطلاق بغرض ، الانسجة خلايا ى البيولوجى التأكد
 الطاقه تحول عليات فى وكذلك



 )ز

 غير تغييرات أو خاصة مرضية حالات حدوث ما بطريقة تمنع٣
 مثلاD ففيتامين. الانسجه هذه وظائف فى أو الجسم، أنسجه فى طبيعية

K E وفتامي ، العضلات ضعف حالة يمنع  وفتأمين ، الكساح حالة يمنع

 البلاجرا حالة تييلكمنع النيكو للدم،وحامض التجلط قدرة حفظ الى يؤدى
.. بوط الاسقر حالة يمنعC وفتاءي

 موعين إلى ذوبانها لخاصية بالنسبة المامة الهيتامينات تقسم ويمكن
: عما رئيسيتين

. الدهون ى للذوبان القابلة الفيتامينات٢
A D ذ فيتامي وهى E وفتام K وفيتامي  وفيتامين

 الماء ف للاذوبان القابلة الفيتامينات ه
 وحض حجضالنكوتينيك وB2 وفيتامينB1 وفتاميc فيتامين وأمها

. المقدB وفيتامين وركب عوامل من ها وغير يدوكسي واا.اير ثنيك البانتو


