
١٣٩١ الأسالة

 الفتامنات
 بي م،

٧١TAMINS

 بدر الميد عبد المنعم عبد للأديب

 تفاعلات عدة داخله مجري الكاوى كالسمل الجم...
 كما) والوح ، المختلفة الحيوية بوظائفه للقيام مقدة كهاوية

 الأخرى والواد الكبادية الواد أسامة الل داخلمذا بكيادى
 فاذا مها. والاستفادة لتحليلها علها التجارب اجراء ريد ل

 كبر؟وقفت كانت:اأهة إذا وخصوما متإحدىهذ،الواد
 تدخل كانت الى المادة هذه لنقص معلمها وقف قل أو جارب

• الأستاموالآلام وتنتابه الجم يضف وبذلك مها كل إجراء
 بكرة الجم معل إلها يحتاج والى الهمة الواد مذ. ومن

 تنظم الى الواد من أها وسنا في بقال ما أقل إة ، يتامينات
 الجم وقوة والمثيل المفم عمليات سير يتوتف فلها ، ياة

 هذه ووجد. لمها مقاومته أو للأمراض وقابلته ضعفه
 التل وعاسيل كمة والفاً لفر6 البانية الواد ق يتامينات

 والألبان كاللحوم الحيوانية والواد ، والفول والشعير لقمح
 عفوظ أه غير طويل زمن عليه مفى أو طازجًا مها كل كان
 إليه الفساد تطرق تمنع اسة ريقة

 الفتامنات مريف
 ا

 إلى الركيب معروفة غير معقدة كيميائية مواد عن عبارة مي

 عبية حالة ق وبقاله الجم لفر أساسية أمية ذاتت وهى ن

 للأمراض الجم تمرض عن فضالا طبيى غير الفر يجل اها
 المام معافة فرض. الم في نقمها يببا الى بلفة

 الميا: أنناء الأم ق )د( فيتامين تقس عن تسيان كاح

 بالأغذية غذى إذا كذلك ، المرض هذا وفه الطفل فينشا بينية

 الفيتامينات موت إلى تؤدى بطريقة الجفنة الأبان ناعية

 الكامل أمه لن بنير الطفل تنذية إلى الظروف اضطرت إذا فها
 وكثرا. منالأسباب سبب لأى الفيتامينات جيع عل والمحتوى
 شديدة مضاعفات إحداث إل الجم ق الفيتامين نقص مايؤدى

 الأمر!لميا: فنهاية ودى تد ديطء تدريجياً تأى رأراضخبيئة

 )ب( وبتامين )ا( :فتامين وهي فيتامينات سيمة ووجد
 )و( ونتامين )ه( وفيتامين )د( وفيتامين )ج( وفيتامين
 السابع، الفيتامين من أهبة كز أ الأول )ز(والتة وفيتامين

 فيتامن يؤدها أ ككن لا خامة وظيفة مها فلكل السوم وتل
 وجوده عدم حالة ى آخر

 افثانات طية
 عدا ما النيتاميات الكيال التركب نلان برف{

 الرت ى نقط طيته معرفة إى توسل الدي )د( الفيتامن

Ergoslerol  إلأرجوسترول الشديدة للاقته بالنسبة الماضر

 ، السمل في تحضيرها يمكن التركيب معقدة عضوية مادة ومي
 ها يتبر الآخر والبعض حية مواد الفيتامينات يتبر وبعرالملاء

 زكيها مرنة إى اسول يمكن حية غر سقدة كيميائية مواد

 حالة عل تتامين أى تحفير عكن م أه غير ؟ والتجارب إلبحث

 .اخ،٠ أو)ب(. )ا( فيتامين حى الادة هذ. إن فيقال انفراه

 أو مستخلصات أو مركزات عل الحمول هو عه أكن وكرما

 الوت كبد كزت بكر: الفيتامينات هذه فها تكون بنفات
 واللحوم الفواكه متخلى أو والواح الب عمير وجفث
- يأى: يعا كيميائيا الفيتامينات وجود عل ويستدل

 كيميائية بإستخدامرق الوادالنذائية اليتايناتمن نسل(١)
 طريق عن(٢) التداول سهلة مناعية كزات س ق كبزها وز

 طريقدراسة عن(٣) الهمة الكيميائية المنات بمض دراسة

 محلها إل وتؤدى تقتلها الي الواد طبيعة
 بطرق عدمه أو وجودها وجهة من الفيتامينات وتدرس

 النينية الأرانب مر أوع طريق عن وذك خاصة حيوية
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Anti- infetine ( الأمراض عدوى د فتامين(2
 عل ترتف التأر درجة أن إلا بالحرارة الفيتامين هذا يتأ,
 الأكسدة سريع الفيتامين وهذا ها وجد التى البيئة ظروف

 جو محت عالية حرارة درجة ى سختن فاذا المادي الجو ى
 ناز أتل إذا خصومًا عليه الحائلة أمكن المواء من مفرغ

 الفعال. غير كالأزوت متعادل بناز مكانه واستبدل كجين الأ
 المالية اطرار: بدرجات- كبيرة بدرجة لايتأر الفيتا.ين وهذا
 كد: الأ برعة ينقد إلاأه احفوظة النذائية الواد تقم عند
 تمامل الى كبة النا عدا ما والمفردات كبة الفا تجفيف عند
. التجنيب قبل ت الكبر أكيد ثاى بناز

 التبر: المجامب قذا وظاف
 ا،

 وأعفنا، المن الباب )خوساً الأمراض عدوى يمنع(١)
 سلامة عإ يحانها(٣) نموالمم عل يساعد(٢) التنفس(

 لتاسل مهم امل )ء( المغم عميات عل باعد(٤) النية
 لي ى وفره يجب والك الإضاعة مدة الطفل إليه يحتاج(٦)

 الانناونزا لرض الجسم تمر يتع(٧) الأم

 بقز: ربرده أر )ا( فابن وبرد عدم بميرا الى التاع بمش

 الجم وترف )؟( الأمراض لمدوى الر مقاومة ضعف )ا(
- يأي: ا المين تمرض(r) المر عن

 الليل أثناء بمار الا تو: ونقدا والهاا المين مر،ض )ا(
 أعضاء جيع تمرض )ج( البكاء طامية العين غدد فقدان )ب(

 الجا!ت )ه( المغم بقنا: البا!ت )د( للأمراض التنفس
 طبيى ضعف )ه( إسهال)( اللسان محت اللعاب بغدد
 للأنفار:ا البم تمرض(٧) الأكل شهية تتدا)(

-: مناعية كزات مر ى الفيتامين هذا ووجد
 محضر وهو الحوت كبد زت من لاتسبن الذى الجزء ى )ا(

 المفردات أو الجزر من عفر كاردين(٢) بالصيدليات
 واادة السم في )ا( فيتامين إل الكار,تين فيتحول الخفراء
 كبدالوت زت هى بنزار: الفيتامين هذا فها وجد التى الوحيدة

-: مي الفيتامين هذا ها وجد الي النباتية الواد
 جزر-خس-ساخ-- حجازى وسيم مثل: بكرة(١)

 وى:- حنة بكمات(٢) ماط
- خوخ- -موز-وتقال فواكه:-منمش(١)

 -كعك خرشوف خضراوات: )ب( ألاس-تراسية

-Ouinea Digsيحتوى الغذاء من وع أى كان إذا ما لرفة 
 تفرض ذك ولتوضيح لا. أم الفيتامين من غسو وع عى
 لذلك لا (أم1) فيتامن عل التفاح يحتوى مل معرفة المارب أن

 غذائية بجادة يحنن أو ويقذى كور الذ الآراب وع يؤخذ
 تحفن أو تنذى )ا(نم فيتامين ماءدا الفيتامينات عىجي تحتوى

 أي تضطرب و} ادباً نموًً جمها نما فان التفاح بمستخلص
 وما٢٥،٢\ ين ما تراوح مدة ى الختلفة عمليا، من عملية

 مرنتالأراب اذا أما فالتفاح. )ا( فيتامين وجود ذكل دل
 الفيتامين نقص عن تنشأ التي كالأعراض أعراض علها وظهرت

 التفاح ى )ا( الفيتامين وجود عدم تل دللا ذلك )ا(كان
 أ إلا ببانة مواد المموم وجه تل الفيتامينات وتعتر

 ارأى هذا تبول دون حائلا تقف مهمة اعتراضات عدة توجد
 سواء له مماثلE اقrol أى أوErgostero ا أى ملاحية 'وأهها
 فيتامين إل يتحول لأن النباتية أو الميوانية الأنسجة ى وجد
 تو:ى وكذلك,جدشهة مناعياشلالأشمةنرقالننجية )د(

 وتيله كبدها ى )ج( فيتامين تدر:اكتناز لها أنبمضالحيوانات

 التامنا- تقم
 الدهون ى أو الاء ى ذواها وجهة من الفيتامينات تقم
- و': رئيسيين تمن إى ومذياا

 فالدهون تذوب بالطبع قهى ىالدهون وجد فيتامينات )ا(
 وفيتامين)م(دنيتامين)ز( ونامين)د( )ا( وهىنتامين ومذيا\

 د)د( و)ج( )ب( وهى اللاء فى لذوإ بلة5 فتامينات )ب(

 المتاينان غموا
 الواد معرفة ا أمكن وقيقة نجارب عد: الماء أجري لقد
 للجم مناسبة بهالة أو بكر: فيتامن كل فها وجد التي النذائية

 عى للمحانظة غذاه ضمن إدخالها من الانا يتمكن حى
 بذكر وسنبدأ للأمراض. ومقاومته ووقايته جمه سلامة
 كل وليغة ذلك بمد نذكر نم حدة عل نيتامين كل خواص
 أو الجم ى وجوده عدم حالة فى محدث التي والتاج فيتامين
 الوادالنذائية كر وند الم لحالة الناسب الد عن مقداره تقصان

 الترتيب عل فيتامين كل فها وجد التى المناعية والركزات

• حى )ا(ر. فناميي

Anti-ophthalmic ( العين الباب ضد فيتامين(١



 ا)ساة

 بة)الخفراء(- )سفاء( -ذرة -كرنى لااز-كرب
 سفراء() باطا فاسوليا- قرع )أخفر(- لمل

-: الفيتامين هذا ها و-جد الى الحيوانية والمواد
 )الح( يض- -قشدة جن- بكز::-زبدة(١{

- الكبد-الكلى حنة:- بكميات(r مفروز() )غير ن

١٣٩٣

Oyster - clam  بجرية بيوانات

 ى: )ب(ر. فتامي
Anti -٥ eriblri { دي البري عن،ض ضد فيتامين ا(

Anti -neuritic () الأعصاب مرض ضد فيتامين

 كان إذا للوسط ببما الفيتامين هذا عى المرارة تأثر يتوقف

 وجدت سواء إلمرارة يتأذ وهو متماد؟ أو تريا أو بنيا

 درجة عى تأثر له والوسط ، الطبيعية النذائية الراد ق أو فال

 الطبيعة الغذائية الواد فثلا ، كيته تقل أو عندما ينتل الى لمرارة
 مئوية١٢٠ درجه إى تخيا عتد الفتامان هذا تفقد كلبوب

 كان إذا م١٠٠ درجة عند تتله يهل ولكن ساعة نصت دة

 عند قاما الفيتامين هذا ويقتل ما نوعا تاويا أو وسطمتماد؟

. النذائية الواد معلل ذ ساعات٤ لدة "مشوية٢٥٠ رجة

 )ب(ابرة فبنامي وظائف
،

 النظام تكو عل يساعد(٢) النم عليات يساعد {ا(

}r)ارضاع مدة الأم إليه تحتاج(٤) الأعماب أمراض يمنع 

 المغم أعضاء يقوى {ه(

 فت: )ب(أر مي الفتا دبره عدم بيرا3ل ا اتاغالبرة بى
 الفم عليات نمف )٢( الأكل شهية نقدا شتأر )١(

 ارضاع مدة الأطفال غو ضف(٣) ها الهمة الأعتاء
 حرارة درجة ف انخفاض(٦) التعب )ه( النية ضعف(٤)

 يأى:6ك رى الرى علاماتم،ض ظهور(٧) المادية لجم
 إلأطراف مدريي شللا )ب( الأعضاء تاون نتدان )ا(ً
 النحافة )د( المغم أعنا. ونظيفة اختالال )ج(

 الآنية المناعية المركزات ق الفيتامين هذا ووجد
(r اتتر: من عر )ا( Marmite)فضلات من محفر 
 القمح نخالة من عفر(٣) تبيضه بمد لأرز

 الجرة هو بنزار: الفيتامين هذا يحتوى الدى الوحيد والركل ،

: الفيتامين هذا ها وجد التى النباتية والواد
 شوقان أرز-- ذرة- قح- و«وحبوب: بكتر: )ا(

 بكيا(r) -بة النخالة( عن الدقيق فل عدم )بشرط
- -جزر -موز فول تفاح- ألاز حنة:كمك

- -خس -عنب -كرفس -قرنبيط-بلح كاتاللإب
- رتقال -سباع بطاطس-بندقوجوز- هندى لمون
 -أألاس -قراسية -لفت -خوخ طاطم

: الفيتامين هذا ها وجد الى الحيوانية والواد

 -الخ- حنة: بكيات(1 )الع() -ييض بكز:: )ا(
 )حيوان:بحرى(Ouster اللبن= الكلى=الجبن- الكبد=

Anii -Scorbntis  بوط ضدالاسخر فيتامين )ج(-ويسمى نامي

 الفيتاميناتالأخرىويحتفظ عن الموضة الفيتامين هذا يتحمل

 والتماداةوتللاك القارية أكرمن الحية الحالل ى سلبيته
 المائلة كمة الناً أواع بعض عمير >فظ عمليات أثناء يتطلب
 الفيتامين هذا بتأز ولا ، أكسدته لنع الفيتامين هذا عم الدقيقة
 أناً، كد:ً منالأ علها الهائلة ويب البنجية، نرق إلأخمة
 التخمرات أثناء جلف المتادأه ومن ، الأشعة لذه تمريضه
 واسعة التخمر أثناء طبيعته يفقد ولا البكتيريا واسطة النية

 نخمركر عل الىتساعد الدقيقة الأحياء وجزد حالة ق أو المر:

Centoseعمليات أن ويلاحا ، الأخزى الكتر! أواع وبعض 
 الواد بجلاف الفيتامين هذا تتل عل داغاً تاعد الزل الطبخ

 الدى الفيتامن مقدار عل الهائلة يمكن الى العلب ى الحنوظة
 ارتفاع مع كدة الأ لفل التعرض من علها إلمحانظة غحتويه

 الاحتفاظ فالرتالاشر تير ولقد الستخدمة. الحرارة درجة

 أجرت إذا وخصوماً الجنفة الغذائية الواد فى الفيتامين بهذا

• التجفيف علية أثناء الموال التفريغ عميات
 الفيتامينوالى هذا عل محتوي الى الغذائية عضتالواد وإذا

 عى ذك ساعد الكبريت كيد غاز:اىأ أبجر: إل وادنجنيفها
 عومت إذا خموسًا السابقة الطريقة ى منه أوفر بكية حتفا الا

 إسمم يرف تاوى حاول واسطة تجفيفها الراد النذائية الواد

Lye solutionالمادة ي الكاوية والصودا الماء من مكون وهو 

 .ياد الى الواد تمريض قبل وذلك./٣ إل تركز+./ بنبة
 التفريغ تم قاذا ، الكبرت أكيد غازاى أبخر: إل تجفيفها
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 والأسنان المام في المدنية المناصر تسيب عملية ينل(٢)
 الطفل عام نحافة لنع الحامل الأم إليه تحتاج(٣)

 أو )و( الفيتامين وجود عدم يسبها الى البوية النتاج بعض
 بقلة: وجوده

 تضخم )ب( ملة غير عظام )ا( المام مائة )ا(

 المدر نكل تنر )د( الجبة روز )ج( والعقبين الكوعين
 الساقين إءوجاج )ه(

 ونقدا الأسنان عس(٣) الأعماب ى عموى ضف(٢)
 الكلية. الاد:
 والعظام الدم ى والفوسفور الكالسيوم عنصرى وجود قلة )،(

 الضرورية الكية عن

- المناعية: الركرات
 كهربائيةامة أتواس من البنفسجة فوق الأشعة استال(١)

(r)الوت كبد من يتصبن لا التي الجز، من محفر .
 فوق للأشعة تمريضه بعد أرجوسترو من عفر(٣)

. البنفسجية
. البنفسجية فوق للأشعة النذائية الواد تمريض(٤)

Uegetol ( اعه معروف طى مركب ه(
: ى مناعياً وكذلك لليبيا بكر: الفيتامين هذا ووجد

 البائرة الشمس أشمة)( الرت كبد زت(١)
. البنفسجية فوق الأشعة )٣(

 الالون محك يض)مح(- بكثرة: ببانة مواد ق ووجد
 محك الكامل- اللبن- -الإدة: ى مناسبة وبكيات

Lem -Ayster

Anti )ه(: فبتامي - Sterility  المة ضد فيتامين يسى
 لا

 كرروالأنى التذ التتاسلى لوظيفة أساسى عامل الفيتامين وهذا

 التذكر ى التناسل عى القدرة عدم ببب تلته أو وجوده وعدم

- الجازي والبرسيم المى ى مناسبة بكميات ووجد والأنى
 شوفان أود· عل وردة( )دقيق -شح -فول شمير ي ،»

 اللحوم فى وبوجد( )كه -أرز-ذرة ونخالة( )دقين

 هذا ويمنع البلاغرا ضد فيتامين )د(:-ويسمى فامبي

- أعراضه: الى البلاغرا مرض الفيتامين

 الفيتامين فان الممر( حالة )ى التجفيف علية أثناء المواى
 الفيتامين جذا الاحتفاظ وعكن الأجة. الاد: ق أيما كيته زداد

 بطريقة حنت إذا امية والقر كالشمى النذائية الواد بض ف
 التى المواء من الواد ا الى الأوعية فرت لو وذلك التجمد،

 كالأزوت فعال غير بغاز اطالة هذه ى تعويضه يفضل

 البر: الفتامبي قرا مواس
 المام تكون عل يساعد(٢) الأسربط مرض يتع )ا(

 سليمة حالة ق رحفظها الأستان تكون عل ياعد(٣)

-: نت أر ربرده م عد ييا الى افر: التا بمش

 والأطراف ذالغاسل الجد إدماء الأسخروط:-)ا((١)

 الناسل ق ودرم )ج(آلام والأنجة المفضلات إدماء )ب(
 عركها عند سرتا النامل عظام إحداث )د( والأرا

(r)وتقدنها الأسنان تحل(٢) المنام كاليوم تحل 
 النهية نقدان(٦) تب )ه( الم دزن ف نقص )؟(

 واصفراره اللأجه لو تتر(v) للأكل
-: الآنية المناعية الركزات ى الفيتامين هذا ووجد

 الليمزن عصير من محضر(2) البرتقال عصير من محضر )ا(
: النباتية الواد ى ووجد

- -ساع بل- -كرب-خر بنزار::(١)
Lemon Juse  فواًكه-عميرالليمون- طا-عصيرطاط

 برتقال عير- وتقال
(r)-لفت- كرفى-راوند- بكثرة:-خضروات 
 تاعارسن- شلك أناناس- خوخ بلدى لمون عصير
- -تفاح )مطبوخ( فول حنة: بكيات(٣)
- -جزر -عب موز- )مطبوخ( -كرب بنجر

 فلغل- مطبوخة -بسلة عنب عمير خيار قرنبيط
 -سباخ علل -ترع بطاطس هندى ليون أخفر

·٠·-٠١-.٠ ج٠  لفتأخفر-بطيخ-بل ذر:سكرية- -ثرى )مطبوخ(

 اللجن سوي الفيتامين هذا ها حيوانية مواد توجد ولا

 النظام مجافة مرض ضد فيتامين ويسمى- )د(: ثامن

Anti -rachiticهى: الحيوية ووظائفه -
 هالكيرم الهمة )النامر النظام تكون عل يساعد(١)

 والفوسفور(


