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 الدهون ى للذوبان القابلة الفيتامينات
 ،ب ،د،،ي٥ ،،»٧٥٠٥٠ لا٠٥»٠٥٠٠٠٠٠٤ ،،،،٠٠٤ ب»«،٠٠،٠ ،لا

A  فيتامي
 ،كنشاز

. الدهون ق الذائبة الفيتامينات من كنشف ا ما أول٨ فيتامن كان
 غذاؤها كان ما اذا يقف الفيرا ق الفو أن بكز هو أثبت١٩٠٦ سنة فى

 ستة وف المعدنية، والمادة بوادرات والكر والد«ن البروتين عل قاصرا
Yake Mendel يل بجامعة Osborne وم:دل  أوسورن اكتشف١٩١٣

 ف ويكونن بجامعةDavs وديفيزMe.Colam« كول ما اكتشف٤
 للنمو ضرورية مادة عى وصفاراليرضحتويان اللن دهن أن ، الوقت تفس

 الى هى المادة وهذه ، الخزر دهن ف ولا النباتية الدهون ق توجد لا
 وقد(.A )فيتامي٨ فالدهن الذائب بالعامل ذلك بعد كول, ما سماها

 حيث من الغذائية المواد من عدد إختبار الوقت ذلك منذ العلبا. واصل
. به غى الاسعاك كبد زيت أن وظهر ، الفيتامين هذا عى إحتوائها

 ويسكونسن بجامعةSeenbcl ستيتبوك العالم توصل١٩١٩ سه:ة3 و
 البيضاء الذرة تفتقر بيا ، الفيتامين هذا عل تحتوى الصفراء الذرة أن الى

 فاستخلص. الصفراء بالصبغة الفيتامين علاقة الى النظر لفت ما اليه،
 أن واكتشف ، بالكاروتي المساة الصفراء صبغته الجزر من ستيذ.وك

 بالعلاقة العلماء اهام الوقتإزداد ذلك ومن فيتامينى. تأثر ذات راتم\ بللو
. ال-كاروتين وصبغةA فيتامين بن

 الى زيورخ ب=امعةKarrer الاستاذارر نوصل١٩٢٣ سنة وفى
 ةalmes هالمز ذلك بعد واستطاع ، للفيتامين الكاف التكيب اكتشاف
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 مما الواحد انالجرام باخت.ارها وجد الى بلاوراتة تحضر١٩٣٦ سد:ة
. دولية وحدة مليون٣ يادل

 ماء قد وأن بعيد عهد م:ذ معروفا كان العشى مرض ان من الر وعل
 كبد عى التغذى علاجه الى وتوصاوا وصفوه قد واليونانيين المصريت

 فريدريكا بجوث بعدد إلا تتضح الفيتامينبالمرضم انعلاةة إلا ، الحيوانات
Fredrica وهوم & Holmذلك بعد ظهر وقد.١٩٢٥ سنة كوبه(جن ق 
 مايتصل >صوصا الذاتية اض الأمر ن٠ بالكثير علاقة الفيتامين لهذا أ

Xeroplthalmia Night الملتحمة جفاف، و Blindness  لعى6 العين بحالة منها
 الكبد علاجها فى يستخدم كان والذى بعيد عبد م:ذ معروفن كانا أتلذان

. الم الدة أو الاسمماك كد وزيوت

' ا{بيعة ى وبوده
 جد ديو الحيوانية الكأ:نات فى إلا صورتهالهائمة القيتامين يوجد لا
 غير الزيت من الجزء ى أكرادها ى وغاصه الأسماك زيوت فى بوفرة
. واكبد البيض صفار وفى الزبدة ف بكرة ويوجد لتصتت القابل
 اخ٨2 ؟٨١ مثلA فيتامين من أنواع وجود عى المراجع\لذديشة وتنص
 يكون العذبة المياه أمواك بدض كبد فى جد يو الذىA ج فينادين إ ويقال

. زائد نشاط ذا
: لآف8ك٨ لفيتامين الكيميا والزمن
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 الكد( ا±مر ق اعدها عد سمر ابية5 انا البناك وسعل
 نتيجة الفيتامين تعطى الى المركبات ،وتسممىA فيتامي من مختلفة كيات

 ق تذوب وجيعها ،Provitamins الفيتامين مقدمات أو مكونات لالاطا
 الروتين، مع معقدة بصورة متحدة الأحان أغلب فى توجد وهى الدهون،

 وتعتبن. بالفيتامين غنية الصبغات هذه ق الغنية الغذائية المادة وتعتبر
 الفيتامين لكونات مصدرا والاخضر الاصفر اللون ذات التبانية الأغذية

 تعتبر فإنها والبيض كالان الحيوانية الأغذية أما نفه. للفيتامين مصدرا لا
 الحيوانات لأن وذلك لمكوناته مصدر هى٤ك نفه لفيتامن مدرا

. ي:ه وتخز الفيتامين دذا ت-كوين عى القدرة لها

 تعطى أنا الآن حتى ثبت والى الأغذية فى الوجود الكثرة والصبغات
 هى:- الجم ق انحلالها عند م فيتامن

١. (Carotenoids  ااروتينويدات #_ء: من) الكاروتن
 فيلات( ال,انثو بجوعة )من بتوزاثيت -الكر ب

 الأغذية لبعض الأصفر اللون عن المستولة ااصبةة هو والكاروتيت
 وهنا±صبغات كبرة بكية الصبغة علهذه يحتو الذى الجزرالأصفر، .مثل

 والهار الخضراء كالحضر الملونة الأغذية الأصفرفف اللون تحجب أخرى
 الأجر !باللون الطاط تلون الى بن الليكو صبةة الصبغات هذه أمثلة ومنن

. الخضراء كرة الفا أو الملوخيا أو فالباغ الكلوروفيل وبغة

 الأغذية ويوجدق مشبع غر مركب .،وهو٦ لك.- الكاروتين ورمز
. كاروتين بماما ،B بيتا ، كاروتين الفا ى وهروتمت صور ثلاث عل

٨ فيتامن من جزيان عل يحتوى بأنه لبيتاكروتن فى الجزىء ويمتاز
. الفيتامين من جزىء عل كاروتين والجاما تن منالالفاكارو كل يحتوى بنا

·٨ فيتامين من واحد جزىء عل يبتوزائثي يحتوىالكر وكذلك
 للفيتامين. البذائة .بالملامة البنائيةلكلمنها الملامة مقارنة من ذلك فم ريمكن
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 لهذه وينب ففجز:ه ايدروكيل عىموعة يبتوزا:ين الكر ويحتوى

 مصدرا الخبوب ساز ب من تعتر اءالى الصة. للذرة لأصفر اللونا الصبغة
• A  لفيتامين جيدا
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 الحيواناتعى بتغذى الحيوانية الأغذية إلى المامة الصبغات هذه وتنتقل
 الباهت لمصفر اللونا الحيوانية الأغذية بعض بكسب عا فها غنية نباتية مواد
 ارت ولو ، ها وغير البيض صفار وفى اللن دهن فى ملاحا:ه يمن الى

. الأون عديمة زيتية مادة عن عبارة نفسه النق الفيتامين

 غواعم
 الماء فى يذوب لا ولكنه ومذيبات,ا الدهون فى م فيتامين يذوب

 الذىيساء للضوء حاس انه ،إلا القلوية أو أوالخوضة بالحرارة يتأثر ولا
. الهواء وجود فى تأكسده عى

: الفيتامبي :أبرات
 بالخو علاقته١

 حيث ، اكتشافه وقت بدات علاةة بالذو الفيتامين هذا علاقة إن
 تحتوى الى الدهنية المواد من غذائها يخاو الى للفيران الطبى ا±و يقف
 الأثيرى المستخاس أو اللبن دهن اضيف ما فاذا ، الفيتامين هذا عى
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 الإبصار بعملية علاقته٢
 د

 فى أن»يدخل بممليةالابصار،حيث مباشرا ارتباطا الفيتامين هذا تعط بر
Reن ni Retna م يتزين بار هيبيةالىتسى المادةالمفراء.الذ ق  ركبشكةالعين

 تسعى صبغة لتكوين بروتينية مادة مع الظلام ف تتحد المادة وهذه

Viual الإبصار بارجوان Purpleالرودوبسن أو Rlodopsin•وهذه 
 لانفصال أصفر فيصبح لونها ويهت للضوء تعرضها عند تتحلل الصبغة

 فى ثانية الاتحاد إل المركبان همذان يعود ثم ، ثانية البروتين عن التنين

. وهكذا اللام ف
 مب وجودقدركاف عى وتعتمد باستمرار، تحدث العملية وهذه

• عكسية العملية أن من الرغم عى ليست،تامة حدوثا كفاءة لأن ،٨ فشابين

 لإبصار. أرجوانا تكون إعاده سرعة عل الابصار عى المقدرة وتتوقف

 مناشكية ينتقل تحتتأثرالتذبهالعصي،الذى الإبصار«ذء علية وتحدث
 التنبه وهذا. الأبصار ي.جل حيث ، المخ إ البصرى العصب طريق عن

 لصبغة تحدث والى ، ذكرها تةالسالف الكآ الثغرات نتيجة يحدث العصي
 اصفر أو الصفراء اللإريتيدي مادة أن أخرا ظر وقد. الإبصار

(visua« الابصار YeIoهذا ويقوم٨٠ فيتامين هد الد إلا ماهى 
 الابصار بنفسى هى ، أخرى صبغة بتكون ذلك جانب إلى الفيتامين

Vioietأ visaأيودوبسين أو »opsiه Iالبصرية المخاريط فى توجد الى •
 ، الضعيف الو. فى أو الظلام فى الرؤية عل المقدرة فإ لذلك وتبعا

 الضوء، شدة فى تحدث الى التغيرات مع التكيف عل المقدرة وكذلك
 للاستفادة الفيتاميى المصدر وصلاحية بوفرة مباشر] ارتباطا يعبا ترتبط

 سائق غذاء فى الفيتامين هذا تقص حالات تؤدى ما وكثرا المباشرة.
 التغييرات مع التكيف عل مقدرتهم لعدم خطيرة حوادث إلى السيارات

 الر-م( )أنظر لبلا السيارات قيادتهم عند الضوء شدة فى تحدث الى
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 أتمص ويؤدى

 إل الفيتامين
 القدر: ضعف

.. الإبصا عل

 ألو· فى
 ويطلق الضعيف

 الحالة هذه عل

 الليل عى [سم

 الظلام عى أو

 ال-ارة.لا٥ د٥ در٠ ا٠٠-٠\٠ ام٠ ق٢ ردم

٨٣١t IImdness، الحاله هذه و"ليونانين ين ااصر فدما. وصف وقد ، 
 الكبد لإن تط.ور. و :حيوا،ت ب. عى بالنغذى يم علاجها أن فوا وعر
 وكان. الفي:امين «ذا م ف.هكركبة تنخزن الذى أيمى الر العضو هو

 باباق طبيب هو الغذاء وبين المتحدة جفاف حالة بين الءلاقة أوجد أولمن
 في الحالة هذه ءلا-ج مك:ه وقدا١٩٠٤٠ سنة حوالى٨١oni مورى اسمه

 البحرية الثعابين ودهن الاسعاك وكبرد الدجاج كد باستخدام الاطفال
٨ فيتامين فى غنية الآن«صاد. عم6ك ججي,\ و, القرش زيتكبد وكذلك

 أد.د أن١٩١٢١٩١٦٠ سنة٠±"٢:٠٤ ا بلوخ الدغى لاحظ وقد
 اأتين. الفقيرة الابقات أطفال ين تظهر كانت الملحمة جفاف >الات
 الفرز اللن رثيا يتناولون كانوا ن والذ العمر من سنة >والى يلغون

 شوربة ذلا جانب إلى ي:اولون وكازوا, هن الد من عاليا بكون يكاد وهو
 كانوا أن إلى هم الحالة ووصلت-رءnda0٠١ ا الوفا وجبوب الشعير

 الكامل اللن استخدم ء:ما ولكن. تغذيهم حالة لسوء بالعمى مهددن
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 واضطرت, بسرعة القرشاختفتالحالة كد بزت الاستعانة مع تغذيهم ف
 الطبقات إلى الزبدة بتقديم تعى أن إلى ذلك بعد الداغركية الحكومة

. كية الدانيمرك من الحالة هذه اختفت حى غذائها فى الفقيرة

 هذا من دصيد ن تخز عل القدرة الحيوانات باق وكذا ، وللانان
 هذا لزن مكان وأم. الحاجة وقت منه والاستفادة الجم فى الفيتامين
 ويقدرهذا. منه٦/.٩٤ و%٩٠ هوالكبدالذىيغزنمابي لجسم فىا الفيتامين

 مليجرام٢٠ و ا٠ حنالتغذيةمقداريراوحيين السلم لبالغ الجزءىالشخص
 عرة٤٠. إلى٢٠٠ يعادل ما يخزن والكبد• الكبد من جرام١٠٠ فىكل
 مرة٤٠ يوازى ما عل والرتين الكى تحتوى بنا, المضلات تخزنه قدرما
. العضلات تحتويه قدرما ذتط

 الأول الادوار ق قليلا الفيتامين من الطفل يخزنه ما مقدار ويكون
. البلوغ دور فى نهايته إى ويصل تدريجيا القدر هذا زيد ثم, حياته من

 الطلائية المخاطية بالخلايا علاقته٣

 كيان وصيانة حاية ف تأثيره هى الفيتامين لهذا ظاهرة وظيفة أم [ن
 وخاصتهاالافرازية المخاط كيانا وبدونةتفقدالألانسجتالطنة, البشرة خلايا

 وقرنية متصلبة جافة بشرة خلايا إلى المخاطية الخلايا وتتحول. الجاثية
 .الما الكز ه,اجة لسهولة لجفافهاو نتيجة بعضالأنسجة فى الهابات تحدث وقد
 من الى الانسجة جيع يشمل بحيث التغيير هذا مجال اتساع تصورنا فإذا

 من الكثير فهم لامكننا, أوخارجية داخلية كانت سواء, طلاق أصل

 لتنفسية والقناة والاتف الفم ف الفتامن هذا نقص يعد,ا الى التأثرات
 التغيرات تفسير كذلك رلامكننا والتناسلية المنوية والقنوات والبولية

 فى تحدث الى التأثرات وكناك حوبا وا لعين تجمة في تحدث الى
 تعرض إلى تؤدى حد.ثت حيا ا"لتبرات وهذه الذ. والا.يان واللثة الجلد

 مة
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 ، للاصابة مقاومته ضعف إلى تؤدى أو ، خاصة با"نهابات للاصابة الجسم

 إ تصل غرية مواد أى ضد أو با ابكر ضد لاجم الطيعة الوقاية فتهدد

 مضاد الفيتامين هذا بأن إلى'لاعتقاد الءلماء بمض مادفع هذاهو الانجة،و

 ا:أثرات هذه يحدث لا الف.:أمين هذا نقص كان وإن هذا• للالتهابات
. الأمعاء فى ولا المعدة فى

:; ع نفثأً"; الرضيه الحالات وم ف "لفيتامين هذأ أتمص
 ما ث،- ة

: بأى ما اللابة الخلايا

 بنقص :"ثر من أول "مء. تكون الصغار ق العين: ملتحمة١

٠80١٠٧ ، تشقق حاذ بةامين سكر مرء الأخزرًارات"ليو وتطهر.1 فيتامن

 البشرة خلايا لجفاف ننجة ألعين جفاف'ملتحمة الحالة هذه أعراض ومن
. لءن تجويف و>ت ماأ عن الدمع غدة فتقف ، وتصلها المبطنة

( الأمين ملتحمة جفاف )عض

 يصل بالعلاج الحالة هذه

3 لغذا المرض هذا عإ ويطق - اث، ما ء

 العن ملتحمة جفا مرض اسم

Conjuntvitis, KertoMl:lati3،

Xcrophtlalmnia، حا" كأنت وإذا 

 امذذج.ة تتقرح شددة الجفاف

 كس ف فاقو البكتريا وتبدأ
 الجفنين أو !لجفن وبصبح ، الملتحمة

 عنه <دث الذى بالصدد علان

 وتلتصق ، جفان الا وتتورم الالتهاب

-٣ رم جلدهافتتشققوتغى يبعضها،ويجف

 توقف لم وإذا. مقفلة الءي تصبح .أمم بالقشور

 بالعمى الخالة تنتهى وقد لقرنية إ المرض
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. A  فيتامين ف الشديد النقص عى دلي تعتبر الملتحمة جفاف وحالة

 كانك الحالة مذه أن نجد فإ:ا المير أمراض تاريخ إى ر=منا ولو
 القديمة الطب كتب ق ككورة مذ ومى ، بعيد عهد منذ الابشرى الجنس تصيب

 من الآن حى تشكو البلاد بعض زالك ولا ، والرنان واليت مدر ن
. الحالة وذ

 فى بكون٨ فيتامين لتقس أث أوضح إن: التنفسية -القناة ب

 وتلبوا از-اشها إل يؤدى حيث التفسرة قأة آمبذة أخاذة لثلا.اً
 سطجهاووقوفافرازاتها وخشونة جفافا ذلك أز من ،ويون العام وتلغم\

 بجركها تساعد الى أهدا,ا تفقد الخلايا هذه أن عى الواقية،علاوة الطبيعية
٠ ، ا ال±الات هذه معظم ف لوحظ وقد. نظيفا الأنسجة جفظسطم عى الدائمة

 ها، وغر نوية الر والالبابات التنفسية بالأمراض الإصابة إ>الات زيادة
 البرد بزلات الإصابة يمنعA فيتامين الاء:قادبأن إلى الملما. مادىبعض

 هذا لاعتبار مررا لايجد الآخر البعض أن إلا ، الإثوية والالتهابات
 ةتنساوى كثير أخرى عوامل توجد حيث للاصابةالالتهابات الفتاميمانعا

 ولايمنعه-ذا الناحية. هذه من أهمية عنه تد قد بل ، أزها ف مءه
 وليس غذائية مادة أنه إذ المامة، ااعدة فى الفيتا«ين بأ الاء;اف من

 المخاطة والأغشية البشرة خلايا حالة صيانة هى وظيفته وأن ، مطهرة مادة
 الشخص حصول ضاب بجب ولذلك ، الطبيعية ومتها مقا تحتفظ بجعلها

. الفيتامين هذا من الكفاية عل

 ق هاما دورا٨ فيتامين يلعب: والتناسلة البولية القنوات>
 ا

 ا±اي: الطلاا كان يا. لا اميجا.ين مدا تقر آت إلا ، الكى وللبنة
 الخلايا ف تغييرا الحيوانات ف يحدث نقه أن ولو نفاء الكويه
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 مدذه ومثل. والمثانةUreters والحالبينPes الكلية لحوض المخاطية

 نتيجة فهجاك ذك ومع ، شديدة بجالة الإنسان ف تظهر ما قليلا التغيرات

 البشرة خلايا تتفكك إذ للغيران المخاطية الخلايا ف تغير من يطرأ لما هامة

 حولها وترسب تتجمع نواة منها تتكون وبذلك ، البولية المتصلةىالقناة
 دو يكون لا قد هذا أن ولو ،Calei )حصوة( حصاة لتصبح الاملاح

 ن اعتقادابأ ه:اك فإن هذا ور. الإنسان ف الحموة تكون سبب نفس
 نة عن متسيبة غير كانت ولو ح ، الإنسان ف الكى حصوة حالات
 الحالة تصبح ان قبل تتكرر حادة غير التبابات فها الأصل يكون ، غذاى

 والاتقدمة، المتوسطة الأعار فى الكى بات ا فاضطر ااشأن وكذلك مرضية
 ث• ب٠ م الكى حى عإ بدراسات قام الذى٨¢.(arson كاريون ماك ان بل

 عد غزوا يصبح قالفيران البول إلىأنافراز يشير الهند فيالبقاعالفةرةف

 وتقليل الكى غسل عل هذا ساءد وربا' ،8 فىفيتامي غى غذاء التذذيعل
. وزسه( الأملاح تجمع [حال

 الخلايا ى٨ فيتامين أهمية أيضا ظ,رت فقد التناسلية القنوات ف أما
 مغايرة تغرات يحدث نقصه أن ظهر إذ الحيوانات فى للخصية الجرثومية

 هذا نقص وجدأن ،ك}E فيتاهي نقص عن أو الجوع عن تحدث الى لتلك
 افراز عن وعجزها الاثى فى الشبق دورات إضطراب إلى يؤدى الفيتامين
. البويضات

 ، البشرة خلايا من بطبقة الخارج من الجم جيع يتغى: ي-الجلد

 حيث الجلد عى طاهرا أ;ا٨ فيتامين نقس يتك ان تم اتتر قن ولذك
 ويعتم >شنا ويصبح فيجف للجلد الده:.ة الغدد وتند الخلايا ت:قرن

 مي مد=. د البدة. خلايا وتبرز ، الشعر بصيلات قواعد عند طفح ويتكون ، لونه
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 ان العلماء بأحد حدا الذى الام ، سطح فوق حبوب شكل على المتصلة

 بد وذه فى' ن طلقء

 من و°دضم.٢> ر

 الاعرأض هذه عا نظهر
 عثى الوقت أفس فى يقاسون
 الملتحمة وجفاف اظلام

 الاعراض هذه ظهور ويبدأً
 ع:د ثم الأفذاذ عد الخلد عا
• ا

 والة, فالأذرع الواءد
 ء سد

••٤ ثها الى جفاى إلى تةدى:

 فى شيوعا أكر وخشونته
 برعه تعالم وفى ن لأاة
، فيتامن ب\ستمال A :الةرناج٠- ر-م  إن0 فم:. دقس م:بجة ى

 أنH٨»٧olbaekwe١ وهاوك وولباخ أوضح: الاسنان، و
 د،،ب،

 ف تكويا ارر ا -م، ، الا:ان -الة فى م:كد ;أثر له٨ فناءين

 من الأصل ق وهى ، الا-:ان ف ااما ان المعروف ومن المكرة. اأفولة
 وتكون ، اentine( الدنتن ر الن عاج تحمى الى هى ، البشرة خلابا

 :تم

( الن جرثومة) بلاست الاودوت:و مادة عى يعتمدان وصاته الديتين
Oaonahlaصف ى مرتبة نشطة خلايا من .ج من واحدة طبقة ومى 

 نيمة الينا الحبة المادة عل تطرأ الى والتغيرات ، نتن والد اللب بين من:ط,

•٠ عه اما ء< الواجهة بلات الادو:ر مادة عا أولا تؤثرA فيتامين البنا دة
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 ا!:ا
 الى:ي

 بلاست الاودوتتو
 الات

 الدموية ت ااد»ر
 والاءاب

 اسمنةة ااما.ة

 الجزء هذا ف الد:ين فيصبح
 سمه رادد بنا ، رقية]ضعيفا

 وبالتالى ، المقابلة الناحية ق
 بلاست الاودونتو تنكشمادة

 الدنتن يتشوه وبذلك, وتتجمد
 مظهرا لاس:ان يجعل ما والمينا،

 هذه أيد وقد ، طباشيريا
Schour  شور حديثا الأعاث

 فراند:ة ةمااع ه رسمSmith £ث وHoffman ثا وهو
 السابق التأثرات جانب إلى وهناك: أخرى ثانوية تأثرات٤
 تحدث الى الاضطرابات من فالكثير ، توضيحها يمكن لم تأثرات ذكرها

 تأثرات الحديثة المعلومات ضوء فى اعتبارها يممكن الفيتامين نقص عن

 الح.٠. المركزى العصي فالجهاز التأثراتالت;ابات هذه أم ومن ، ثانوية

٨ فبنامي عل أمتوائزا وبث من الغائه الواد: تقرر كبف

 بالوحدات الغذائية الواد ق حاليا يقدرA فيتامين أن ذكرنا أن سبق
International .اU. الدولية Unitsمنه الدولية الوحدة وتساوى 

 من الغذائية المواد قيمة تقدير .وفى النق كاروتين البيتا من ميكروجرام٠٦

 تجرى الى البيولوجية الطرق استخدام يمكنA فيتامين عل إحتوائها حيث

 مكوناته اوA فيتامين مقدار بواسطها يقاس حيث التجارب فيران عل

 وجود او العين حالة عى تطرأً الى التغيرات أو الوزن فى الزيادة بملاحظة

 أوإستخدام ،vagin أقsmear طليةمهلية القرنية البشرة خلايا غياب أو

 والاختبارات.s مeetrophotometrie الطرقالكائةأوطرقالقياسالطيق
 الكاروتي استخلاص عل مبنية تكون الكاروتن تقدر حالة ف الكبائية
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 رات ديكرو أو الني كاروتين للبيتا معيارية تركيز بدرجات ومقارنته وتنقيته
anr وبايس طريقةكر أما: البوتاسيوم a Priceدرجة قياس فتعتمدعل 

 الاندريدى بدالانتيمون كور ثالث إضافة عند بتكون الذى الأزرق اللون

Tintometer  مر تتو جاز بواسطة فالارروفورم الفيتامين متخلص إلى
 إمتصاص علSnectronhotometrie الطيخ القياس طرقه وتعتمد
 نتاخ "مارقة هذه وسعى الطيف من عاضة منطقة فى لطو. الفيتامين

 المتص غير الجزء استخدام ويشترط البيولوجية الطريقة نتاج مع تتفق
 وحدة١٠,٠٠. الواحدعن فالجرام الفيتاءي نسبة قلة حالة ف الزيت من

 ، دولية

 الفزابة الواد ى8 فر:تاء مفرار عى نزر الى ااموامل

 يكون الناية الغذائية المواد فى الأخضر تقالى, البر الأصفر اللون-١
 غنية موادتكون بعر ولوأنه:اك, الفيتامين بذا غناها عى دليلا العادة فى

 فىغياب إنباتا عند البذور ثبأن قد أنه بل, فالفيتامين وفقيرة فالصبغة
 تية. عليه خترى لا وقد الفيتامين منذا من التليل عى تحتوى قد الطر.

 يتكون ة بالخضر أطرافا. وتلونن اضو، إ البادرات خروج بمجرد ولكن
 للخس الداخلية كالأوراق لا:لونباللونالاخضر التى والاوراق ،٨ فيتامين

 الاجزاء تكون وكذلك الخضراء، دن٨ فيتامين ف أفقر تكون والكرنب
 إى ذلك وينسب ا الفيتامين بهذا غنية الدوام عل النباتات من الصفراء

 تحتوى لباتة الواد أن أى ، أخرى بباتة وصبغات الكاروتيي صبغة
. نفسه الفيتامين عل لا الفيتامين مكونات عى

 عى تحتوى قد م الحيواتيةعلف.تامين الغذائية تحتو:المواد قد-٢

 وللبقرة8٠ فيتامين إلى الكاروتين لقدرةالحيوانعىتحويل وذلك مكوناته
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 لأيكون التحول هذا أن ولو, هذه التحويل عملية خاصةعل كفاءة والدجاجة

 عتات كل في الكاروتينثاته وإل فيتامين نسبة إن بل ، حالة فىكل تاما
 >اديلا يكون الحدانيةلا الغذائية المادة لون فان ولذلك ، الواحد النوع

 يكون الذى الاسراك كبد فزيت ،A فيتامين من المادة ماتحتويه مقدار عل
. الفيتامين وذا ااصادر أغنى هو اللون شاحب

 والبيض كللبن الحيوانية الأغذية ف م فيتامين مقدار ويختلف-٣
 الحيوان كبد فان فالكبد يخزن الفيتامين معظم ولماك الحيوان. لغذاء تبها

 لهذا متازة مصادر تعتبر الاسراك كبد زيوت أن ولو ، فيه غنيا يكون
CodLiver Oi Halibut الحوت وزيتكبد  كبدالهاليبرت مثلزيت الفيتامين

Shank وزياكبدالقرش Liver oiالتونة اسراك منزيوت.د غرها وفى 
 أيضا يحتوى الاسءاك هنه لحم إن بل... اخ يف أبو والسمك والسالمون

. عليه ى لاتحتو فانا لحمالخزر واضأنو العجول لحم أما, هذاالفيتامين عل

 الهواء غياب فى الفيتامين هذا لالف الخلفة المعاملات تأثير٤

 القول سبق٤ك الفر:ادان وهذا ، طبيعية زيوت ف مذابا كان إذا خصدوصا
 للأكل عنداعدادا الذا;ة المادة عل تورى الى المختلفه الثأثبامءاملات قليل

•-٠ لا أكر تكون بط. ف وتجرى طويلا زمنا تستغرق الى الطبخ عليه إلا,أن
 قصيرا زمنا يستغرق الذى السريع الطبخ حالة فى مها للفيتامينات اتلانا
 ضضل,واء بالتعر تللفة يزيد الفيتامين هذا لإن للهواء ض التعر مع الاخس عل

 :أكسد وكذناك النخ علة أن٤ ، المالية الحرارة درجات عند خصوصا
 للتلف يتعرض الأسماك كبد وزت. اتلافه عل تعمل له المكونة الطبخات
 ض لاتعر الصفيح العلب الأغذيةى حفظ فى الفنية والطرق. للضوء بتعرضه

 التى والرغوة. شىء منه يتاف لا ضثيل،وربما تلف إلى إلا الفيتامين هذا
 التقليب يزيد يا الفيتامين هذا تحمى قد غليه أثناء اللن سطح عل تطفو
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 تساعد وكذلك للهواء، التعريض زيادة وساتل من وسيلة لأنه تلفه من
 أما. منه قدر اتلاف عى وبالتال ، أكسدته عل والقل التحمير عمليات
 الشمى التجفيف وعملية الغذائية. امواد الفيتا«ينى فجمى التجميد عمليات
 فى ا:أكد بادة نظرا الصناعى التجفيف دن للفيتامين اتلاقا أكز

. الأولى المالة

٨ ا ثر:امين مي د الذر عام:

 نعتمد أن يجب الفيتامن هذا من الفرد حاجيات تقدر مكن لى
 من المهي:'مي لذا الكفاية عدم أو لكماة متوى ي.ن للتمييز قاعدة عل

 الكية نحدد أن بالإمكان كان القاعد، أوجدنا«ذه ما فإذا ، الغذائية الناحية
 يمنع الذى مه القدر وتحديد الفرد، علها يصل أن يجب الىA فيتامين من

 إذا "لكية وهذه ، دقيقا تحددا لفتاءن هذا نقص علامات أول ظهور
 اللازمة اصغرى التارة تم:ل فإ:,ا الفيتامين هذا من اليومية بالحاجة عنهاً عبر

. فسيولوجيا
 عمى أو الليل عشى هو ظهورا ا)فيتامن هذا نقص علامات وأول

 الإنسان ى الظلام عى حالة وجود لتقدر عديدة أج,رزة وهناك. الظلام
 للعين يمسكن الى ااضوء لشدة الصغرى النهاية ولقياس! وجودها عدم أو

 فى المركرة امواد أو للاغذية أمكن فإذا.Uan4-adapted للظلام المهاة
visual البصرى =الةالتوافى حسن أن الفيتامين adaptationلاضوءالضعيف 

 الباحثين بعض ان إلا ،A فيتامين نقص حالة الحالة أن إعتبار فيمكن
 حالات هناك أن إذ الاختبار، هذا عى الاءاد امكان ف يشكون

 ب مباشرة علاقة ثمة ليس وأنه خصوصا ،٨ فيتامين بتعاطى تتحن لا
 الدم بلازما فى منه يوجد ما وبي الفيتامين هذا من يستخدم الذى، القدر



 .:قب ن الى8 معتفد

٢/

-٨» ١I3 I٤ s1uI  و "تقر أء--،

 أو أ,ا00s ء كروس تم تى و ق.يرها مكن الى بكرة
<٠ ي

 اصد\.٤١٤١ به

٨٠ ٥ م{. ما ز:ء. « ' ٠  ن أ
« لدن

( الطلاء ..' لاذ-.ار :· \،)ط٠ و\ إ» -)

 مقدار عل ­دليل
 الد فىA فيتامين مقدار تقدر الامكان ى وكذلك ابا ه

 ما بلا: منهفى توجد الى الطبيعية والكبة ، الفيتاءن هذا من الجسم يصل ما
 حسن ومن. ام"٠ فكل. دولية وحدة١٠٠ و١٠٠ بن تقع الذم

 حالات ف حاته يكفل ما الجم ى ينه تخر يمكن القياءن هذا أن الحظ
 نه'ف تخز إمكان أن شك ولا. الانسان لها يتعرض قد الى المؤقتة النقص
 ونظرا. طعامه ف الانان يتناوله الذى القدر زيادة عل يشجع مما السم

 زيادة مراعاة الضرورى من كان يع السر الفو فترات الفيتامنى هذا لأهمية
 الفيتامين هذا من الرضيع حاجةالطءل والرضاعة.وتزيد الحل مالات ى كيته
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 المقررات يى وفا العمر، باضطراد منه حاجته تزيد ،كا حىالفطام تدريجيا
 الأمل الأبجاث معهد لتقد. تبعا السلم للشخص الفيتامين هذا من اليومية

١٩٤٥٠ سنة للتغذية الأربى
 فةl الذ: ا>ا ي الأف.:ام .ن اايوم.ة امقررات ا- جدرك

 -­،قدرا;و<[ذ دوية و-ب وباأر"رج ت [و إلنة ال
 ازطفأل

 سنة حت

 سنة٣ ا
 د٤٦
 ن٩-٧

( كم٧٠ ر الرجل
 كم( ه٦ امأة)

)٥٠٠

٢٥٠٠
١٢ ا٠

١٥١٣
 بنات٢٥٠٠/٢٠١٦

 مي أولاد٢٠--١٦ ا/٣٥٠٠ إ٦/

 للاأذ
 الحا.س المأة إ ه٠٠٠

 المرضه امأة ا٥٠٠٠
 إ/

٤٥٠٠
٠٥ ه٠

٥٠٠٠
٦٠٠٠

٦٠٠٠
٨٠٠٠

٨ فيتامي نقص عن تنشا الى ارضية الحالات أن البدهى ومن
. اارض وشدة النقص ومددى انوع\لحالة تبعا فها اشخص تقدر>اجيات

 امتصاص عل ياعد الغذاء ى الدهن بمض وجود ان المعروف ومن

 وعادة ، الفيتامين مكونات استخدام عل قدرة أقل والجسم.٨ فيتامين
 عل الغذاء اق:صر وإذا الكاروتين أساس على قدرت إذا حاجته تتضاعف

 الكاروتين من الإستفادة من يقلل المعد الزيت واستخدام. النباتية المواد
 من الاستفادة عل تساعد الى الصفراء مقدرة عن تزيد الاذاية قوته لأن

 طويلة بمدة الأكل بعد إلا اللعدى الزيت استعا عدم ،ويجب الكاروتين
. له الجسم امتصاص لعدم نظرا

 الفيتامين من الجسم استفادة مدى دراسة الى الحديث البحث ويتجه

 العوامل دراسة إى وكذلك الغذائة المواد ف توجد الى مكواته من أو
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 الغذائية لعضالمواد الكياى النقد. أظهر فقد الاستفادة هذه ق تؤذ الى
. منها الاستفادة للجسم مكن الى الكية من أعى كيات عل احتواءها

 والاغذية الحيوانية الاغذية يين الر:يو الفرق التغذية أن.اىف ويجب
 اايية نحتوى يناً نمهً، القيتايً عى تقتوى الإو ن ،رذاك الباتة

 الاغذية من الجسم مايستفيده دقدار قف يتو ولذ"ك ، الفيتامين مكو عل
. فيتامين إ الكاروتين تحول مدى عل النباتية

 ا'فتامين مصادر ،قمم
 زيت خصوصا الاسءاك بد زيوت فى الفيتامين هذا مصادر أغى إن

 الزيوت هذه أن ،إلا وغرها والبكالاه القرش كبد زيت الهاليبوت كبد
 الناحية منن مكة مواد هى بل الغذائية المواد ضنن اعتبارها يمكن لا أصبح

. الفيتامين لهذا الغذائية المصادر أم -يوضح٦٥- وجدول ، الغذائية
 .إن لا.:ا الذ':.ة 'أادر٢ =دول

 ا،كوه

 الغذاء نوع ممتازة مصادر جيدة مصادر
 ا

 الابا- وى -لكلا القشدة البارا الكبد الأسراك كبد اذيك البراية الجان
 السالونالأه- الكامل الجا( الجبن الربدة البيض صفار

 اليون- الباميا الجرجير]- الخس -الملوخية السباخ
 الأخر-ابماااالوعوف مقر-الفلفل الجورًالا
 الخضراء البسلة الحراء الطاطم

. الخضراء الفاصوليا

 الو· ]الجوافة-القاوون القراصيا المانجو أ)اهمش الفواكة
 تقال البم عصير البلح

 الصفراء [الذرة إ الحبوب

 الخضر
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 ه الغذائية ا!مادر أم فى ا-ككلىA فيدا.ين٣ جدول

 فى و>دادولية الغذاى المصدر

٢٥٨٣٣ الناشفة الملوخية "قة ا"
١٧٨٠٢ بلدى سباخ

 الغذاى اصدر

 إ-ض
 نأشذه حله

 خبيزة
 خضراء ملوخمة

 ورقية خضر
 البلدى السلق

 البقدونس
 العسل قرع

 خضراء حلبة
 كدة

١٢٨٧٨
١٢٥٤٧

 أ ه٠و٠٠٠

 بلد خس
 جافة قراصا
 كوسه

 رجلة
 أصفر جزر
 =امومى زبدة
 البيض صفار

 جر جر٩٧٥١

 بسنارة( مانجو)هندى٧/٦٧٠

 ردول٧١٩٧

( المار مشمش)٦١٥٥

 هى و١ أ٠٠٠-٥٠٠٠
 بلدى بسلة٤٧٧٢

 باممه١٢٠٠٠-٣٠٠٠

 طاطم]٤٣٥٢-١٦٢٨
 خضراء فأصوليا إ٥٠٠٠-٢٥٠٠

 فى دولية وءدات
. حرام١٠٠ كل

١٦٦٥
١٦٦٠

 أ٥٠٠

٢٢٠٠\-٥٠٠

 إ٠٦٠ ا٩٠٩

٢٠٠٠-٨٠٠

٩٧٢
٨٨٠
٨٧٥
٨٣٣
٦٧١
٦٤٩

٥٨٤
٥٣٠

١٧٦٧ م مما أخط. فلفا

٤٨٤١ برتقال٣٦٥٨-٢٤٢٣\ بقرى زبدة
٠٠ ا ,أ.د٨ كيني،رشا

١٤٠٠٠٤٢٠١-١٤٠ جاف)سدد(ا جبي
٥١٥-٤٣٠١ ابن٢٧٨٥ بلدى كات

-•. اذًارسع, ­رب.ًًو.»ا
١٣٢٢ جزراحر٧٧٠٠١-١٥٠٠ أ بطاطا


