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 المقد ج فيتامين مرب
Viamin B Complex

 ف رى البر، ض بمر علاقته هو الفيتامين مذا الا«تام ماأثار أول ان
 عن عبارة وهو ، عديدة قرون متذ شائعا المرض هذا وقدكن ، الإنسان

Multiple الداية للأعصاب متضاعف ألباب peripheral Neuritisفى، 
 عل ت ظر أعراضاEikman اجكان لندى الهو الطبيب لاحظ١٨٩٧ سنة

 أعراض من مايظبر تشابه وكانت ، المبيض الأرز تغذتهعل تنيجة الدجاج
 ما عند الدجاج الحالةى هذه اختفت وقد ىبرى. بالبر المصابين مرضاه عل

 معينا نقصا هناك أن ذلك من ناستنتج ، أخرى أءذبة غذائه ف أستخدم
 إلى غيابا أدى الى المادة عل التعرف يستطع لم ولكنه ، المبيض الأرز ق

 أجريت الى الأعاث تظهر أن قبل السنين مرت وقد. الحالة «ذه حدوث
 يؤدى معروفة غير فالتغذية ضرورية مادة مناك أن الحال القرن أوائل ف

 علبا تظهر وقد ، نموها ووقوف شبيبا فقد إلى مها الحيوانات حرمان
 تداب وقد ،Polyneuritis المتعددة العصى للالتهاب المميزة الأعراض

 الكثر واكانB٠ بفيتامين ذاك إ الفيتامينن هذا ى وقد ، جزى بشلل
 البربرى أعراض نقصهتشابه الحيواناتتيجة عل تظهر الى الأعراض من
 عل اطلق فقد العصى الجراز عل التأثير حيك من خصوصا الإنسان فى

. الأعصاب لالتهاب المانع الفيتامين اسم الفيتامين

 فى الملاء من الكثير لاحظ: الفبنامي عه فنلف: عوامل نمل

 مختلفةى الناس من #وعات طعام فى نقصه أن الفيتامين هذا عل دراساتهم
 هذا عن التقارير وكانت ، متشابكة أعراض ظهور ؤدىإ3 الغذا طابعها

 من الكثر إذالة أمكن وأخيرا والحيرة. الارتباك إل تقدى الفيتامين
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 هذا أن ق يتشككون العلاء بدأ حى١٩١٩ عام جاء فا ، الالتباس هذا
 وبن اقو عل التشجيع بن تأثيرها ق تجمع وأنها ، مفردة مادة الفيتامين

 أن ظهر ع:دما حا كان الشك هذا أن ثبت وقد ، الأعصاب إلتهاب منع
 كأن وإن ، الضغط ،تحت8 بفتامن الغى المصدر وهى« المخرة تسخين
 يجعلها فإنه المتهدد العصى بالا)تاب المصاب المام علاج القدرةعل يفقدها

Ooldberger  .جر جولد أظهر٤ الفأر، ف الفو فىتشجيع بغاصيها تحتفظ
 ى فعالة مادة عل تحتوى بالحرارة المعاءلة الخيرة أن١٩٢٦ سنة ومعاونوه

١٩٢٨ سنة توجت حى العديدة البحوث استمرت وقد. البلاجرا معالجة
 المتعدد العصى لا)نهاب مانعة مادة عل يجتوىB فيتامين أن عن بالكشف

 أن دون اغو إسراع عن مسئولةB٠ هى أخرى ومادة ،B,٠ هى
 هذين غير ظهر تم. المتمدد العصى الالاتاب علاج عل القدرة لها يكون
 «مقدا مركباB فيتامين اعتبار إلى ممادى ، أخرى عوامل العاملين

vitamin B Complex، وقد ، برقم يمين اكتشافه يم عامل كل وأصبح 

 والتعرف كيمائيا العوامل هده من عاملا عشر إحدى فصل الآن عتى أمكن

: وهى المختلفة ;أثرا:ا ودراسة علها

Vitamin B, Thiamin

Vitamin Bو Riboflavin

 النياسين أو التيكوتينك أميد أو

 الثيامين

 الريوفلافين

 حامضاليكوتينيك

Pantothenic Acid

Pyridoxine ( B)

Biotin

Para-Aminobenzoic Acid

Nicotinc Acid

 ثينيك البانتو >ض
 البريدوكمين

 البيوتين
 البزو.بك أمي:و بارا حض

P. P. Factor Niacin Nioctinic Amide



lnositol

Choline

Folic Acid

Vitamin B,  و
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 الانوسيتول
 الكولين

 لك الفو حض
8 و فيتامين

. التغذية في العوامل هذه أز عن الكلام وسيأق

 هذا عوامل جيع تشترك لطبر:: ا المفرقB فبناميي مركب وبره

 جودها احتالو يؤيد ما الماء، فى كالذوبان العامة الخواص بعض الفيتامينف

 الفيتامين اعتبار إى الماضى فى مادى هو وهذا ، الغذائية المادة فى مجتمعة

 ةالجافة. الخبر المعقدهوB فيتامين لركب مصدر وأغق ، مفردة مادة المعقد

 العوامل من متباينة نسب عى تحتوى م,ا خاصة سلالات عزل أمكن وقد

 عوامل بعض بناء عى قدرة المضمية القناة ى الدقيقه والاحياء ، المختلفة

. البيوتين مثل من}

 لذا المركزة المستحضرات تحضر: المرمم: لرغراصيم عفره

 الموجود القدر ويتوقف ، الأرز اغلفة أو الترة أو الكبد من الفيتامين

 الى المصادر بجوعة أو الصدر نوع عى الفتامي عوامل من عامل كل من

 إضاة منها عامل أى نسبة رفع صناعيا وممكن تحضيره، ف تستخدم

 المعقدB فيتامين مركب مستحضرات وتحضر ، كائا المجهز مين الفيتا

 لتغذية منه المناسب القدر عل عواءله من عامل كل يجتوى محيث عادة

• الانان
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٦Hiami  الثيامين
 م

 او

8, فيتامين

 علاج ف١٨٨ ه سنة الباباىT٥١a¢ تكاى أرزه الذى النجاح كان
Beri ىرى ضالبر مر Beriالمرض. هذا أن عى دليل أو التغذية بتح-ين 

 الرأى هذاE زkima« ابجكان أد وقد ، الغذاء فى نقص عن يحدث
 الأعصاب الماب أعراض بن بالتشابه الحاصة مشاهداته من١٨٩٧ سنة

 الأرز تغذتء] الى الكتاكيت ع] ظهرت الىPo اyneuritis المتعددة
 ن ، الإنسان ف فبى الر مرض أعراض دين القشور

 الجنود عل ظهرت أن الأولى ا"مالة الحرب خلال فى حدث وقد

 النمده الأمداب الماب أمراض ك- الكا غذ. ن «ثيامين أراقى-١٩-, دمم
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 ى ىبرى البر ض مر أعراض النهرين وبين الدردنيل منطقة فى البريطانيين

 هذه نظهر يالم الأبض، الخبز عل يتغذو، وكانوا شديدة صورة
 عل يتغذون والذين معهم تحاربون الذن الهنود الجنود عل الأعراض

 عندما أنه إلا ، الحص ومن الكاملة القمح جبوب من الممنوع الخبز
 الهنود غذاء تناول إلى واضطروا ، البريطانيين غذاء نفذ الحصار ضاق

. البرى أعراض فاختفت
 .اسمة ضرورة زلى هأ وغر وامشاهدات النتاج هذه نهت وود

 اهام عط ااوضوع ذ'ص.هذا ، للرىرى المانع التأثير المادةذات طبيعية
 >ام ءج ق نحاجهF نك كاز«رفو أعلن١٩١١ سنة وف. الباحثين
 خ٢'o اynrnis ام:حدد بالتاالأءصاب مصاب

 «للجرامات بضعة

 جم( استخر بلورات من
 وقد ، الأرز ردة من

Wiiams  وليامز استطاع

 سمنه٢٤ كهود بعد

 طريقة إستنباط
 ه حوالى لاستخلاص

 باستخدام قنبلة ساعات

 نقية بلاورات من ج

 سه. مر واحد طن من

 أنه إلا الأرز، أغلفة

 للتعرف تجاربه أثناء

 قى المادة هذه عى

 الفة.يا.ين· ،"ما-نقمى ا:مددة الأعاب -الهب٢٠ ر-م أكيد ثلأى استخدامه
 ة•• المالة"مب ا-ل
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 يحتو كين مر إى امادة هذه انفصلت أن حدث ، حفظها ى الكبريت
 أكسيد.الكبريت ثاى أن من الرغم وعل. الكبريت عنصر عل أحداها

 كان التفاعل هذا إلا.أن وليامن عبا يحث الى المادة اتلاف إى أدى

 الكاى التركيب عى التعرف ،١٩٣٧ د١٩٢٦ عاى ين إمكانه فى سيا،
Thamine  الثيامن إسم وليامز عليه أطلق وقد كانيا. وتحضيره ,ا لفيتامين

 ء حرف الانجليزى الاسم من خذف ثم ، الكبريت عنصر عل لإحتوا:ه
 أذودن باسم أوربا فى يعرف و«وThiam نn بالإنجليزية يمى وأصح

Anourin.الفسيولوجية لتأثراته نارا الفيتامين هذا يوصف ما وكثيرا 
 لريببى المانع أو8minerilie الأعصاب لألتهاب المانع الفيتامين ,أنه

8ntiberiteni، المعنوية الروح فيتامين أو الاعصاب الضابط الءيتامين أو 

. Morale Vitamin

 وبو«ه
 تحتوى الأوراق فعظم الباتة. المملة منتشراق هذالفيتامين جد ويو

 البذور فى تكزه وزيد٠ جم١٠٠ كل ف منه دولية وحدة٢ ه حوا عى
 كءدم

 =م -ك دم م دكل. ك ك د ك م بد مداك

١ ا
 بدم .ك ك دم-ك م-ك

١ إ/١ ا١٩
 دك ى ك
 بل

THiamin Hydrochlorid  الثيامين أيدروكوريد

 دكى كبيل. ، د, له،،
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 أغلفة وق الردة فى جد يو فهو ، الجنين وى النخالية الأغلفة ى خصوصا
 أجزاء بمض هناك أن إلا ، الحيوان أنسجة ى قليلة بنسب يوجد الأرزكا

 عضلات وتحتوى... ا والمخ مثلالقلبوالكبدوالكلاوى فها نسبته تزيد
 كيهافعضلاتالمجول أضعاف الثانية حوB, كيةمنفيتامين الخزرعل

 البروتين معقد فى متحدا يوجد ا منفردا الفيتامين هذا ويوجد
. الفسفوبروتيات أو سفات وفو البير مع متحدا كذلك ويوجد

 غواهم
 الكحول وفى الأحاض ق يذوب كا الماء فى الذوبان سريع وهو

 المحاليل فى خصوصاً متوسطة بدرجة الحرارة يتحمل وهو. المخفف
 البيئة كانى أو طويلة ولمدة عالية درجة فى التسخين كان إذا أما الية.

 الفيتامين يتلف كذك ، إلافه إلى تؤدى ال±ارة فإن متعادلة أو قلوية
 يت الكبر أكيد أوثاى السلفيت واستعمالأملاح. الاختزال او كد: بالا

. فهاB, فيتامن من كببر جزء تلف ألى يؤدى الأغذية حفظ فى
 فى االفيتامين هذ به يقوم الذى الحيوى فهمالدور اليسير من أصبح وقد

 الدور أن ويظهر الأنسجة، تنفس فى لضرورته نظرا ألحياة طوال الجسم
 بوادرات الكر تمثيل علية في فسيولوجياهو الميامين هذا يلمه ثيىالذى الر
 فوسفات بر هو الفسفوريك حض مع مركا الثيامين يكون إذ الجسم في

 كعامل الذىيعمل ،Coca ءbowase بوكسيلاز الكر ازيم مرافق• الثيامين
 وهذه ، الجسم فى بوايدرات للكر الطبيعية المثيل عليات ف ملامس
 عن تحدث الى الأضرار من الكثير تفر للفيتامين الفسيولوجية الوظيفة
 يدرات بوا الكر تمثيل يكون الفيتامين نقص حالة وفى ، الجسم فى نقه

 احدى هذه وتعتبر. الدم فى حمضالبروفك وجود إى يؤدى مما تام، غير
 علية أن يفوتنا ألا ويحب ، الجسم ف الفيتامين لنقص الاختبار طرق
 والجز. للدهن الجليرول شق تشمل الجم فى بوايدرات الكر تمثيل

. الامنية الاحاض بعض فى الأمن منه المزال
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 مي للفنا اطبر: الافي:
 الة.:أم هذا علاقة نت: عصاب ،البب اانتامين قة

 با-

١
 ف ، الله، أصمم قد٠ ، خافه الاءما

 ب بم سيا أ ، كد

 أحدا هو العصى الجراز م
 ن٩ ع، هدا ا٠٠١١١ لمة لبكرة رض ثلا٠

E، بالا\ب الماه ضة الا، الة. النقص ار ا يؤدى

 بالتعب ة مصده الحالة هذه ن٥١١٢١١١'

Ber ر ض'أبر bcrكدث 
 هد المستمر الشديد ص تن

 مد )ذ»• الفتا

 ة عص !لا "ضاعف

,٠ اه ننبا

 الدور
• ٨1ultipl RriplItral Ndu١١l١٩

 انا كان د بظ
 اا

 ي٠«٩

 د,أ إ-
- ٩ «جسم العداء.ه\٠٠٠

-= ما

.A  و الا مم
 ثا

 مخ، ،
 ا ء

 هذا
 و ، الفتا«س

 رض ه جي
 ى شاتما

5 ز
 ذاا

 ومن. ا وعد واليابان كالي
 وومد الضعب الأولى أعراضه

 الممد: ى اضطراب الشهية

 ضعف ذ ويصحب ، والأمعاء
 ا رى الا.ى٢١ ر-م

 ت وا الاعاب بتن ون
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٨ ا -م ، ل>. ف.م( عدث :مر هذا انعدام أو رالأقا الاري

 م: شاة :ى• وظفها،:' تادية عى قدر( تدريجا لساتان

 ، صورتان ويوجدمنهذاالمرض

 الجاف بالبرىرى منهاتسمى الأولى

،

 =ه دث٢٧
 ا

:I
 احار وانعدام للعضلات شديد

 ه سية• ، يا. سة :د٥ و بالأرجا يدا وشللا

 ل

 الي

. ا١١[ .. 'ماء الأجزاء
 ة ب م

}- الصب  =رن ا ره

 ا سة

 .ى الوا بذرب تمن أنه إلا

 وة

٩٩  'ا ه ، الذت لى•. ار٠
• }ima'

·٠- ء< ما  رضم رحدب ما ،
· ٠٩_> "و ألا.ء٣ و4,

١١١١-"٢١ ا رض. كر  عب ع ه.. ا٤.. ا.:٧ ت المه.
٩

 ر
.•.»١ ا ت»م

- ة
 م:ا م

 ا-(٠١١\ ا :ء بالشر.ة لفيتاءي ة
- هم. الد- ا ه,

، ا-٠

٠ إ١ اص إلى  -م-٠
٤ و٠»

 و. القس يؤدى قد اعتاء.ات ن داه \ه
 مباشر تأر

 اني أ"زد الفناءن لننص تيجة الشهية ولعف
 ا":أ:. ء.ة أو ا!شهية ة:ه

 جصم
 ا

 زا!



٩٤

 وتماطى. المدو دور ف
 للفل الشهية يعيد لأثبامين

 اطعام النفر بالنية خى
 ا٠•

 فقبل رفضه ان سبق الذى
-٠. ها الدهة تشد رء.ة أكطه ع]

 الفج(مين علاقة٣

 أقص يؤدى: بالذم
 فى اضطرابات إلى الفيتاد

B1 أما:دى•. الجا:المضى،وكث  ف.:ا.ن نقس أ:بر٢٣ ر-م-

 عضلات ف لضعف نتيجة الامسا من حالاتخاصة إلى فه البد.ط الا:قر
 خصوصا ، العفل لتوز صيانة فى أ: ا"لفم.:امن للذا أن باه إذ الامعاء،

 ف أ, كذلك وللفيتامين ف,ا، ، الحركة بجاص.ة .تعط ما ، فلة:اةالهضمية
. لما الافازبة المقدرة صيانة

 اب واضار اشهية صمعمة أن شك لا« بانمر الفتاء.: علاة:٤
 د و

 الفو عى مىء تأثر لها الفيتا.ين ه لنق نجه وامى الذمى لجاز
 الدور لأهر.ة نظرا الفو تشجيع ى أر ته لأفيتامين أ، عل علاوة
 تجارب أوضحت الجم.وقد ق ابدرات بو الكر تنيل ق يل.ه الذى

 تراوح !لمدارس أطفال من م#وعة علىRary وبأرىMorcan مورجا:،
 البز من قطعتين يوميا طفل كل بإعااء سنة١٣ و١١ بن أعارم

 مع ، القمح جنين من و.ه.: الأيض الدقيق من ه.٠ من المصنوع ه
 مقدارها يفوق المجموعة هذه فى الوزن فى الإبادة مقدار أن الغذاء .وجبرة

 من مصدوعة القطع عدد نفس عل بممل ف,ا الاطفا الىكن أتجموعة ف
. وحده الأيض الدقيق
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 للفيتامي أخرى تأثيرات -ه

 الحالةالمبية عل هذالفيتامين أ; إن: العصبية الحالة عل -أزه١
 الألاءماب أنسجة ف الطبيعى القيل حدوث يمنع تقصه بأن تفسيرهً يمكن
 تأثيرا يحدث العصى الاضطراب حالات من كثير فى استخدامه وبأن

 الضابط بالفيتامين أحيانا الفيتامين هذا تسمية إلى مادع شافياسريعا،
 ويجدله ، للممل م.له ااشخص يفقد لفيتامين نقص و=دأن وقد. للأعصاب

 اليسير من أصبح وقد اتتاجه. من ويقلل ، الاحاس دقيق قانطا منقبضا

 إسم الاوقات من وقت فى اشتهر وةد ، الفيتاءين تعاطى الحالة هذه علاج
Morale المعدنية الروح Vitamin.ف الفيتامين هذا أ حد:ا ظهر وقد 

 المدمن فيها ومتمد الىAIeolelism المسكرات عل الإدمان حالات
. الغذاء من بدلا الكحول عل السعرات من الأكبر الجزء عل الصول
. م نصبه نقص إلى الغذاء من الشخص يتناوله ما كية نقص ويؤدى

٣» لا» د ب

 الفيتا.ين حاجتهمن زيادة إلى زيا:ةاستهلاك&للكحول تؤدى ،كا الفيتامين

 الماءة حالته فى سيئا تأثيرا يحدث شديد نقص الشخصإى يتعرض وبذلك
. الحالات هذه علاج ف بنجاح يستخدمB, فيتامين أصبح وقد

 أجريت الى التجارب أظهرت: اللن وإدرار الناسل -أثره ب
 الغدد من الكثر ى تغيرات يحدث الفيتامين نقص أن الحيوانات عل

 هذا بنقص والانى كر الذ ق التناسلية الذدد .وتتأثر الماء الغدد خصوصا

 الإناث فى الشبق دورة تقف ،ك التاسية ارغبة الذكر فيفقد ، الفيتامين
 من أنه ظهر وقدEsrn الاستن مون هرر إتاج عن الجمم لعجز تتيجة
 نقر يكون بالحل.وفالمالاتالى للنساء البربرى يسمح،ض أن النادر

 تبدأ الغذاف ادقص أعراض أن إلا ، الذل يجد شدة أقل فيها الفيتامين،
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 الفيتامين، لنقص تتجة اللن إدرار وبقل ، الرضاءة ةزة خلال الظهور ف
 لأمهفا الطفل مثارة تقيجة بالبرى:ى كلامهما والطفل الام تصاب وتد
. الفجامن هذا من قليل ق-ر من تناله

 تتبى الربا من الشديدة ا&الحالات: القلب عل أزه>-

 العناء، اهتام القلب عل التامن مذا أ; لآق تتد اتية بآلكة احا@
 الغيران عل بدراسات الانجليز ءا. من وغيرهHars هاريس وقام

 حمض نسبة زيادة إل يؤدى الغذاء فى الة.:امين هذا :تص أن أظ,ت
 وقد ، ضرباته فتخفت القلب عضلات نشاط يطء ما ، الدم فى اليروفك

. الفم طريق عن بتعاطيه أو بالثيامين بالحن ال±الات هنء علاج أمكن

 الرئيسية الأسباب نحمر أن يمكن: الفناببي قمس برث كبف

: الآى ف الجم فى الفيتام لنقس

 بدافع غذائه فى الفيتامين هذا من الشخص تناوله ما كفاية -عدم١
 الغذائية المواد في الفيتامينيوجد وأن خصوصا معا، مما أو الجهل أو الفقر

 حاجة لاستيفاء الغذائة مصادره من كفاة إستهلالك م ولابد قلية بكيات
. «نه الجم
 كالحل خاصة ظروف في الفيتامين من الجدم تطلبه ما -زبادة٢

 ، اخ.. الكرى حالةالبول وق الدرقة الغدة نشاط والاوغدزيادة والرضاعة
 يبذله ما بزيادة الطبيعية الظروف فى الفيتامين إى الجم حاجة تزيد وذاك
. جاق جهود من الفرد

6 الأسباب، من لسبب الجم ف الفيتامين إمتصاص -ضعف٣
 الهضمية للكتلة المخاطية الاغشية والهاب والاسبال الي. حالات فى يحدث

. الهضمى بالجهاز الحاصة المرضية الحالات من كثير وف
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:," فنامي هي امخرا! ميث من لفزا: الو« ج غ. كرف
 للفيتامين الكماك التركيب طيعة معرة بمد الآن اليسير من أصبح
 وجرامات المكر أو بالمليجرامات عها والتعبير كيته تقدر

 حاجة عن وينص جاما(.١٠.٠ أو ميكروجرام١٠٠=. )المليجرام
 ف المليجرامات تستخدم٤ك ، بالمليجرامات العادة فى الفيتامين من الجم
 المقادر عن ويعبر ، الفيتامين لذا المجهزة المستحضرات كفاءة عن التعبير

 الدولية الوحدة أما ، وجرامات بالمبكر عادة الاغذية فى منه توجد الى
 الآن الاستهال قليلة أصبحت فقد ، شائعا استخدامها كان الى للفيتامين

. دولية، وحدة٣٣٣= الملاجرام

 تقدر ق تستخدم وجية الكرويو أو الكمائة الطرق أسبحت وقد
 كانك الى ، البيولوجية الطرق من بدلا ، الغذائية الواد ف الفيتامين هذا

Bo-.assay ها نمو سرعة لقياس الصغيرة الفيران عل تجرى methodأو 

. Brodycardia method  فها القلب ضربات سرعة لقياس

 وقد. عامة كبهائيات مع الثيامين تفاعل عل الكمالية الطرق وتعتمد
THiochrome اثيوكروم طريقة استخدام أخيرا شاع methodيجرى الى 
 البوتاسيوم سيانيد حديدى من قلوى عاو كتأق الثيامين أكسدة فها

 معيارى بمحلول ثياباللقارنة المتكونضو اثيوكروم ،وتقدر خاصة ظروف
 نمو أزفى من الفيتامين ماعدشه عل المكرويووجية الطرق وتعتمد منه.

 ى التخمر النشاط عل الكربون،أو اكيد ثاى وإنتاجا وتضاعفها الجيرة

 وجية وير والكر الكمائة الطريقتين من كل البدققة.وتمى لبضالاحجاء
 البيولوجية. الطريقة مع تتفق نتاع
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 افزاخ الواه فى ا فبتام. مفرا. عل نزة الى المرامل

 يوجد وهو ، النباتية المملة ى منتشراً الفيتامين هذا يوجد-١
 وفى النخالية الاغلفة فى بزيد ركيزه ولكن الكاملة الحبوب ى بكرة

 ويتأز الخطر ف يوج ا5 منه، جيدة نسبة عل البقول وتحتوى ، الجنين
 وهو ، نضجها ذيادة مع فيزد النضج بدرجة الطاطم فى الفيتامين مقدار

 ففالدهون، يوجد لا أنه ،كا الأيض والأرز يرولا قبتالأ الد لابوجدف
. الفيتامين هذا من عالية نسبة الاسود العل فى يوجد أنه إلا

 ىأنسجة قليلة بنسبة يوجد أنه إلا الفيتامين بذا غى التزر لحم-٢
 والتلاوى والكبد الغدية والاعضاء القلب ف زكيزه ويد ، الحيوان

 فيتامن نسبة تزيد فلا ، الفيتامين لهذا ضعفاً مصدرا اللن ويعتبر. والمخ
,Bالبيض وفى ، الام غذاء ى منه القدر بزيادة الطبيعى الحد عن فيه 

 فى مقداره وبتوقف ، مقبولة بنسبة فقط الصفار فى الفيتامين هذا يوجد
. الطيور غذاء نوع عل اليض

 ،يتحمل القول كاسبق ، الفيتامين هذا: المختلقة المماملات تأثر-٣
 الى التأكسد عليات وتؤدى. البيئة وقلوية التسخين ومدة العالية الحرارة
 بثاى المادة معاملة ، الكبرتة علية تؤدى كا الغذائية المادة لها تتعرض
 الذى الضرر يفسر ما وهذا ، الفيتامين هذا اتلاف إلى ، الكبريت أكيد
. الكر:ة تأثير من الجقفة الفاكة يلحق

 عدة عل الطهو =لبات أثناء الفيتامين لهذا تحدث الذى الفقد ويتوقف
 ودرجة الطهو ومدة الحرارة ودرجة يقةاعداده وطر للطمام نوع مثل عوامل
 علمقدار الدراساتالىأجريت استعرضنا وإذا. قلويتها أو البيئة حوطة

 طرو أن نجد المختلفة المهاملاتت ب:أثير الغذائية الواد يحدك الذى الفقد
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. محدودا يكون قصيرة ولمدة صحية بطريقة أجرى إذا الطازجة الخضر
 نسبة وتتوقف .%،٤ ه إ يصل الفيتامين من قدرا السلق ماء ويذيب

 مقدار قل فكيا. المستخدم الماء مقدار عل السلق ماء إلى منه يتسرب ما

 قدر باستخدام وينصح:انما. بالعكس والعكس ، فيه نسبةاثيامين قلك الماء
 المادية لطهو علية تتلف وقد. المادة لطبخ بجاره يكى الماء من قليل

 حولى إلى الفقد يل السلق ماء يستخدم لم فاذا ./"،٢٢ إى يصل مقدارا
 والى طويلا وقتا تستغرق الى المصرية الطهو طرق أن ولاشك. ب;٢ ه

 مينزيادة الفيتا هذا من التالف القدر زيادة تؤدىإلى التقليب كرة فيها يتبع
 ضرر يفر ما ، البيئة قلوية زيادة الفيتامين تلف عة مر من وزيد. كيرة

 طبخها عند الخضر خصوصا ، الأغذية إلى الصوديوم بكربونات إضافة

 سطحها يقل الى الجذرية والخضر فها. الأخضر اللون صيانة بغرض
 البطاطس الفيتامينف تلف يقل وكذلك نسيا، الفيتامين تلف فها يقل نسيا
. بقشرته سلق إذا

 علإزالة للأسف تعمل الأبيض الدقيق لتحضير الغلال طحن وصناعة
 المقدار حوالل على يحتوى الايض .فالدقيق منه الثيامي من جز. أكبر

 يكاد منه المصنوع الخبز يجمل الذى الأمر ، القمح فى الثيامين من الأصل
 فيها الخبز يمذل بلاد فى ذك خطورة تخي ولا ، الفيتامين من خاليا يكون
 تستخدم الى المزرة أن يدى من وهناك. اليومى الطعام من كبيرا جزءا

 المستعملة الترة كية أن إلا ، يحدث الذى النقص تعوض الخبز صناعة فى
 الهبز فقر دى وقد يذكر. أثرا تحدث ولا.:١ من أكث ولامثل ضئيلة

 الثيامين بإضافة الدول بعض في النقص هذا معالجة إى الفيتامين فى الأيض
. الخبز إغناء وسال من كوسيله الايض الدقيق إلى

 ،خصوصا طبخها أثناء الكامله الحبوب بالفيتامينى الاحتفاظ ومكن



 وأحه ه

 عالية بنسبة تحتفظ الحبوب من تصنع الى فالبليلة السلق، ماء استخدمت إذا
 الخبيز وصناعة ذلك. وغبر المطبوخ الفريك وكذلك ، الفيتامين من

iaeمBالقدر ويقل .،١ ه حوال فيلغ قليلا الفيتامين عل ها أثر يكون 
 استخدام عالة فى أما. كاملة حبوب من تصنع المنتجات ان إذا التالف

 التالف نسبة فإن ألخيز صودا استخدام حالة فى أو العالية الحرارة درجات
•.٤ يصلإ. قد للفيتامين كبيرا تلفا عامة بصفة ميحدث اللحو وطهو تزيد.

 تلف إى معظمه يعزى المحفوظة الاغذية ق الفيتامين فى قليل فقد ومناك
 فإناذاتتأثير نفسها الحفظ علية أما ، لأحفظ الاغذية اعداد عند منه جزه

 الكبرتة وتؤدى ، الثيامين من جزءا التجفيفللخضر علية وتتلف بسيط،
 كافة بصيانة تمتاز فإنها التجميد علية أما ، تاما اتلانا اتلافا إلى كبة الفا ق

. يذكر تلف دون طبيعيا الموجودة الفيتامينات

 ولذلك ، الجسم فى الفيتامين هذا لايجتزن:B ر فبتامي من الفره مام:

. اللازمة بالكيان عليه اليوى الغذاء احتوا. ضمان الضرورى من كان
 مثيل بعملية علاقته ضوء عى الفيتامين من الفرد حاجة إلى الآن وينظر

 حاجة أن يعتبرون قريب عهد إلى العلماء وكان. الجسم فى ايدرات الربو
 إلا عليها، يحصل التى الكاية السعرات بمقدار زتط الفيتام من الفرد

 غير المواد من المتولدة السعرات بمقدار :تبط أنز أخرا تبين قد أنه
 للمواد السعرية القيمة جانب إلى بد لا فإنه ذلك وعل غذائه، فى الدهنية

 ويليدام قدر وقد ، يقابلها الذى الفيتامين من القدر مراعاة من الدهنية غير
٣ و.٣٧ بن الفيتامين من الدهنية المواد تحتويه أن ماجب متوسط وسباز

. سعر١٠. لكل اما ميكروجر

 ف١٩٤٢ سنةMelniek ملنيك قدر وقد: البالغ انمس ما:

٣٥٠ بمقدار البالغ الشص حاجة الجسم ق اثثامين بجيزان الخاصة تجاربه



 السرات ما اسر.• بص سبراً ه,. أى ب<مراما
 سعر١٠:٠ لكل اما مكروجر ه٠٠ باستخدام أشار أنه إلا ، اليومية

 الأمريكى للمجمع والتغذية الغذاء لجنة اعتبرت وقد الحيطة. سيل عى
٦٠٠ أساس عل الفيتامين هذا من البالغ الشص مقررات للبحوث الأمل

 اليومية السعرات من سعر١٠٠٠ لكل مليجراما ه. أى وجراما مبكر
. ذلك عن الفيتامين من القدر زيادة الأر استلزم وربما

 هذا من الحامل الأم نصيب زيادة من لابد: الحامل ادم مام:

 هذاالفيتامين علاقة أوضحنا أن وقدسبق ، طافيه الجدين المشارة نظر الفيتامين
 ، الحل قترة خلال الام شهية صيانة فى بأزه التنويه يفوتنا ولا ، بالتناسل

 ف الفيتامين هذا لاز خصوصا المرضع الام نصيب زيادة من ولابدكذلك
 من رفع لا الام غذاء ف الفيتامين زيادة كانت وإ هذا ، اللن إدرار
. الطبيعى الحد عن لها فى نسبته

 مجاس ءددءا6 الفيتامين هذا من البالغ ااشخص مقررات يان-٩- جدو
١٩٤٥ سنة مربى الأ الأهل الحوت

٠٢٥٠١0٢ المسريح
٣٠٠١3٥ ه انشامط »توط

٤50٠٢9 ال:شاط زاد ٠
 المرأة

 المترعة
١١١-٢١٠

 النشاط متودطة
٠٢٥٠١٠٢

3٠٠٠١١٥ النشاط زائدة
 الام
٢٥٠٠١2٨ الحل( من الثانى النصف ق) الحامل ي
٠٠٠٢١٠ الرضع الأم



١٠٢

 عليات. ق وأزه بالفو الفيتامين هذا علاقة إن: الطل عام:
 مركزا يشغل يجعله الجم ف الكربوادرات ومثيل الأنسجة تنفس
 عل الطفل حصول الضرورى مر كان ولذلك. الطفل تغذية فى هاما

 الجرى فى كيرا جانيا جهدا يذلون الأطفال وأن خصوصا منه وفرة
. واللعب

: الفيتامين هذا من للأطفال اليومية المقررات-١٠ جدول- يل وفما

 اليوم فى ثيامين مليجرام

·1٤

٠١٦

• ١٨

 و}٠

1٢

١١٤

١,٦

١٠٢

٢ و٠

 بات
 أولاد

٢٠١٦

 ألطةل

٣١
٦-٤

٩٧
١٢-٩
 بنات١٥-١٣

 أولاد

 غنيا يعتر لا الأم لبن أن الرضيع الطفل تةنة فى راء أن ويجب

 نسبته نصف حوالى إلى تصل الأم لن فى نسبته إن بل ، الفيتامين ه-ذا

 الرضيع غذاء فى الفيتامين هذا ف يستكلادقص أن بد ولا ، البقر إب فى

. أخرى مصادر من
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 لفجامي الفا: الصادر أفي
 الغذائية للوأد بالنسبة الفيتامين هذا مصادر أم توضيح عكن

-١١- جدول فى لآق6 المختلطة

 جدة مصادر
 الحم المخ- صفارالبض

 الأم الصغير البقرى

 البطاطا الحلوة الذرة
 الحس- السباخ نيط القر

 الجرجير-البل-الكرات
 الفاصوليا!لخضراء- اطاطم
. الجزر- البنجر

 تقال-الجريب اسيا-البر القر
 البلح- اليوسى فروث-
 التفاح- الرقوق التعين
. القاوون- الكرى

 اللوز الجوز-

 ممتازة مصادر

 للخزر الأخر الصغير اللحم
 الكلاوى-الكبدة الدجاج

 فاصوليا الخضراء البسلة
 الخضراء اللا

 الذرة جنين القمح- جنين
 التاعة الردة الارز أغلفة
 من المصنوع الخبز- للقمح

 البايلة الكاملة الحبوب
 الويا- السودان الفول
 الجاة الفاصوليا الجافة
. الجافة البلة

 هه

 الغذاء أوع

 ح.وانية ه:تجات

 خضر

 فواكه

 بذور
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