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 الفيتامين مثل في ن أ
 ؟ وحدها بالحرارة الالسان يمي هل

 الذذاء? من ازيلت اذا ما4ً مرآ المر شو مل2 اقيتامين انأع دون من الذذاء يدل هن
 تولدها يمكن وهل2 مدرها هو ما4 حنه نمت0 ذاi تصيه انني مراش الا ي ما

3 تقها اذاكت الحى باشعة الاطمة في

 يقاول كان الشهور الاتكليزي المثل كين أدمند ان- القائل عل -والردة بقال
 الطنا: ان طاغ .ملددر تلا الأزر لم يتناول نكان، ددرجن' لكل خاشا طاماً
 ولمان ماحق دور ثل قبل الضأن ولم كن السفا من فاك دور يد قبل القر ولم

 القراء من فكل. الحدثة الملية الباحث ائتا بلغة حكة عل القول هذا وياوي
 ارت يجبب التي اللية البادى. من كثا الناب فير يدري لا طاغ طبخة لماماً يحاد

 الحرارة تولدها حيك من الخخنفة الاطمة تيمة مثلا يمرف .فلا النذأء شؤون علا تبني
: يقول مهم كلأً ان المختلفة.عص الجم عناصر من صليه عتوي ما مقدار ولا والوامض

 منغيعاية نأكل6 أطو &نرا وآباؤم راجداديا باؤنا والاضطرابا القلق حذا «دغ
 وهذا».3 والمؤول بدان الا إبهاء كاواكبم وقد الملية الاصول اطعةهمى بركب خاصة
 اختلاف عل اتاس من كترا دلكن الطاق. ضيق نظرا اله نظرنا اذا مع قول

 كالبريري الملة التنذية باصول جهلهم عن تنشاً متباينة بامراض يصابون كانوا اعارهم
 مباحهم لان الآن لداء دانت قد الامراض وهذه.. دغرها والكساح والاكربرذ

 ارث ذلك عل زد مها. والوقاية سالجا وطرق اسا( ممرنة من مكتهم الحذاء في
 ، عن تاوما التي الاطسة عن كبراً اختلافا ختاف اجدادنا ولها يتا كان التي الالا-ة

 ا اطمتهم اكز &ت فقد انار. اتدنة رالاة الزدجة ادن في المصر، هذا في
 من وخبزً كد دفرا وخضراوات ريضاً وزبدة وبأ لماعه، مذبوح تجل او ضأن من

 ، البلب في رعنوظة مقدد: لوما٩ً الآن الدن مان بأكل وماذا ، مقشورة غير طة
 وهذا مقشورة. خطة من ايض ،وخزأ الجديد: الطية الإبدة بدلأمن صاعة وزبدة
 عى ترضاً ;كا في الملية والمادى. الطمام بالوان التاية يجل الذاء عناصر في النير
 امنع وكو اسرته وحو شه حو انان كل



١٤٧ ١٩٢٩ وار5 الفيتامين مائل في محن أن

 ميت انتجا كثف كيف

 عل يطبقوه' ان الذيراوجا =ة حادل القوة حفظ مبدأ الطية علا: ٦كعف
 الحرارة تكون ان فجب عياً ابدأ هذا اذاكن ففائرا الحي. الجم في النذاء شؤون

 مفرزاته في الجم يفرزها التي الحرارة مع ميتين للمام تاول مر_ الجم في توا التي
 كبياوية لجازب وابدعوا يولدها. الطامالجنان هذا التيفيامتاءة للحرارة مادية
 الذ:لفة الالمة الوان امتحان في حيئفر فشرعوا الخطر المدإ هذا عة فها اثبتوا دقفة
 كر بالنابة يحردن والجاد الالاء وجل. ما كن المرارة مر_ بولده ما لعرفة
 خصرت الجم وتحذية طها الدام مألة كأن حى الحذاء وجو، من اوجه مذا الناية
 المواد بنبة الاحتفاظ بع الطمام بد الحرارة ولد«من ان الجم ينطع ما في جثئر
 إ.ض الى بعضها تبنة والبرد والحوية الدهية

 بله حيختر(أثبت بكنز الدكتور )وان بكنز جود فردريك الر ان عل
 مواد هاد ان وقال وحدها. إلحرارة ييش لا الالان إن الدية اللية التجارب من

 طام كل في وجودها عن مندوحة لا ، والروتينية والنشوية الدهية الوأد غبر اضافة
 بالواد بدثفر الواد هذه دعت وقد تامة. لذذية الجم ينذي كاملاً طاماً يكون حتى

 النذاء عإ في جديد عصر فاتحة عا الكشف ويحب» التامينية« إد الحيوية
 وروتينية ونشوية دهية عواد ًأما وغذ الجرذان من بطاقة جاء مكنز أن ذلك

 وتنت ا-لجرذان هذه ان دجد عجو ولشدة آخر عنصر منل كمادية تقية نقاها ما بد
 بان تاصة عناية عني تد وكان. تامما كان غذاءها أن مع نقص وزنها واخذ المر عن

 الخلفة الذذاء عناصر يين بإلبة عفناً لما اللازمة الحرارة ثربي كاناً طما,ا يجمل
 كانية الواد هذه كل تكن لم ذاك وبع واناء. ية العد الأملاح من بزم ما علها مطبقاً
 وتهزل تضعف فاضمرت الإرذان لتغذية

 مط الوحي وكان2 النمر اللازمة الناصر من الطمام هذا ننقس بكنزز-ما اءل
 اذا ما تزول لمرالجم لازمة عاصر عى تعوي تد الطيبة الاطة ان ه نحظر عيي

 مر، اخرى طائفة اخذ: االي ا±وال عى الماطر هذا قامتحن. وخفت نقت
 من قليلاً عله اضاف !ما وجوهه كل من الادل طام بماثل طماماً لما وجهز ألجرذان

 مقدار ناد: في أز انن له' يكون ان جن لا تليلاً الين مقدار ذكان الجديد. الببن
 الين من القبل القدار هذا وجود وتكن. الاخرى الحذاء عناصر تودها التي الحرارة



١٤٨ التتامين مال في تحن أن امقشلب

 وجعل نغو اخذت النابية ألإرذات اثفة لان الجرذان مو في كر أز له &ن الطاز:
 مطردة زيادة وز}زيد

 يمتحن ا أراد محنة الى اخطل تسرب لع الوسائل بكل مجناط مبكبزاناً واكان
 طائفي خذ ، كأريب بي أمنحاناً بقات الما بتاء' غجر غليا ت د الي التاني عة

 الطائفة ففذى ، اطام آية وقنب كرها ذ الاقدم تربح في أستسلهما التين الجرذان
 تيلا عليلا اضاف مة بد ، تاراه من وهزلت تلا تتاوه' كانت الذي بالنذإء الاولى

 واشتدت فنالادى ابن. عها منع اي الأولى بغذاء ية الثا الطائفة وغذى. ألتبن من
 سرغر كل مذواتجرة نأخت. شدا بد التاية وهزلت ، وضفها هزالها بعد

 تلا ترف م لموالجم لازمة سواد الاطسة بض في أن دا"بتت
 التي اتنذية تكه لازم اضاي عصر هو !ا المذال النمر هذا ان ادلاً ون

 ان اثبتوا الأمركين الاحتين ولكن والنشوية. والروتينية الدهنية الواه ى تقوم
 عر الاختلاف كم يغتف دلكته الجم ل#و لازم غذائي عندر عى حخوي الجرة
 الحرف اللين في الذي النمر عل يطلقوا ان واشاروا. الببن في الذي الذاتي المنمر
 وان» الدمن في يذوب اقي« بقولهم وبنتوءً )ا( الابجدية الحروف مر الاول
 ويشو· )ب( الامجدية الروف من اتاني الرف الترة في البي النصر عل يطقوا

 البن في كذلك يوجد )ب( العنصر انت ووجدوا» الماء في يذوب الذي بقولهم«
 في بوجد )ا( النصر ان واجدوا اطرة. في مقدارم من اتل فه مقدار،' ولكن
 هذن عل اطلق تم المختلفة. الحيوانية والادهان اطوت كد وزت البض دع ازبد:

 عن ا مندوحة لا وصار اللفظة فشاعت» الفيتامين« او الحيوية الواد اسم النصرن
 بة ممر استحالها

##

 يفعل ما جدًا تيلاً مقدارا ان درسها اول في الفجائية الوأد عن عرف ما واعجب
 ات الى اشار من اول هكنزز فردريك الر ذكا الي. الجم في المجيب الفل حذا

 مبب في الذعب وهذا الجم. في المرض بجدث الطمام في اتفتامنة المواد نقص
 العض نر وفي جديداً مذهاً كان ى الكبر الحرب بدء في وتكنة مألوفاً صار الأمراض

 مختلفة مكرربات الأمراض سبب إن اوقت ذلك الى يذون لانوا الماء لان. م:حارناً
 عرضاً يبب الغذاء عناصر بعض نقص أن اتاعهم المذر من بكون ذكد
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 بكنز جود فردريك السر
 الفتامن ساثل في ابباحتين زعم

١٩٢٩ فبرار متتا،
١٤٩ الصفحة أمام
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١٤٩ ١٩٣٩ فبرار التقيتا.ين سائل في عن أن

 مين القتا نقس بجها الي افى الأمر

 الأمراض ين ان البانين ين الجائع كان مباحة هكز جولد الدر لشر تلما
 دقق دجر عل طيعتة يرفوا لم ارتاطاً الغذاء ونوع

 بين يفشو كان الصي الجماز بصيب مرض لاً البريدي فرض و فوالبريري
 البدان من آلم( وماً الشرقية الهند وجزاز ملقا وجزاز البالان كان من الارذ آكلي

 اله نوقت جوى جزرة لجن الصحي الدر ايهكان الذكور وكان. كذلك ولازالل
 حقل في الدجاج وبدها-ارت سابها اتاء في ولاخظ يري ألب من ختلفة حوادث
 اتتاس. من المرخى عل تظهر التي البربري اعراش تعة إعراض احاناً ياب الجن
 غر المقشرر الارز عل غذائها في كثرأ تمتمد والدجاج الاس ان كدت ولاحظ

- وآخرون هو فوجد البحث في ففى ، المرض سيب هو الحذاء هذا ان إله عل
 مقشور غم اكلوه اذا أما البري بجر اصيبوا مقدورا الأرز الاى اكل اذا انة
 آلالارز اضيفت اذا الر.يري قشرومع حي تزال التي تعورالادذ ان اضاً .وأثبت فلا

 ايبجكان الدكتور ان عل نثرته. في لإلارذ الرض علاقة غمرت سعة. داكت القشور
 !لنشاء غي غذاء تعل تمدك الارز تشور ان فقال القيقة هذه تميل ي اولا اخطاً
 النكال النصر هو الارز تعور في الفتا ان ابتت الحديتة اماحث ولكن الأ. ليس
 الر.بري ن ر من الجم يي الذي

 المساعد الفيتامين هو هو للم.يري ألمقاوم الفجامين ان الاحنون تها تلن مدة ومضت
 تد الحد:ة المباحث ولكن )ب( فيتامين كلبها ع وأطلق. الء في يذوب الذي و

 التامين عمل )ب( فتامين اسم الآن يلق والك الآخر عن يختا، الواحد أن اثبتت
 لاتهاب القادم ة'#الفيتامين بى اللا خر علالآ ويطلق ا#رة في بوجد لتمواذي الساعد

 تلها في وخصوصا والقطاني الحبوب في وجوده ويكز ما( والريري)» الاصاب
 الجوب من بي احاما القشور. بي وما تثورها وقي الفرع( حين غر الذي )الجنين

 التيامي من التوع هذا من غال
 لطمام. يا لاتة ة' البريري مل اة يغان كان مر والاربوط الاكربرط»3

 الخضروات أكلوا م اذا اهم يرفوت وكاوا الازمة اقدم منذ البحار: عرفة وقد
 اشار .وقد حديث زمن الى الحارة كوس الاكربوط وظل به. اصيراً الطازة كا والفرا

 الخضروات ان وجد«: قواة١٣٣٤ ئة وضعها رسالة.الي في باخسزم ذلك الى



١.٠

٩٥٠ التامين ماثل في نمن أن القلف

 تتالاً لتد الطب ذر وقد4 الرض هذا من الجم حفظ الي الوحدة اادة هي الحدية
 أي: ما١٧٢٠ سنة المهر في الفسوي الحيي جراحي رثبس كرادر =ن

 يات انيد كل آ في رلا أدرتك خزاة لي دواء له مجد ولت. ا«مراض كره .من يوما ا>لكر
· سم· قرد البق يتقب. الزرقب من احذر 'لهياجة. ولا ماجنه ف تفيد اليدأة ذ« استمدادا.

 ا'ترفة الديدة الماز من تانياً متارا حفرت اذا ء اغراء الغروات اميض !كل اذه ولكن
 فزجاتى الكر مع عفرً عصيرها او لما ولموار بر.تتال لذك اذااد: للاكربوط الضاد:
 اخرى وة غي من الرض هف تتي ان استلمت.. تناء ميث لدوادة مها شج ان تنطع

 الرض هذا معالجة في خاصاً خاناً فلاً تقال والبر لعون ان الملاحون لاحظ وتد
 ان البريطاني الاسطول وحدات كل عل الاككاوية الجربة وزارة حتت١8٠٤ وسنة
 الحارة من الوناً ان مع نادرا صار حق الاكربوط نتن منها، كرا مقدارا فا تغظ
( بالاضالا العروف انيرن هو هنا القصود والمون) سنة بهكل باون كانوا

 ية مر كالبرير الاكروط ان يلدن لز معهد في ادتيقة الماحك اثبتت وقد
 مر- التا الرف التامين هذا كى فاطلق. الطمام من الفيتامين انواع احد تقص

 والمون تقال الر وضوصاً وات واغضر الفواكد ي كثر وهو )ج( الابجدية الحروف
 اما واللحم. اللبن في وتليك الملفوف() والكرنب الحى واوراق( )التدورة والطاطم

 الطخ ان علل الامكريوط. مع اكلةي يفد لا واذيك منة نهان اللب ي الحذونظ اللحم
 مع في تفيد لا المطبوخة فالضرورات وعيه الفيتامين مر_ الترع هذا جيبت النار عل

 إلقيامين من فها ما بمض بي ساعة لمف اكثمن الطخ بدم لم أذا الاسكروظ.و-كن
 تاف الأ نجب الفيتامين بهذا اار ل بزيد تلوية مادة دجوه كان و١ا فمالاً.

 مر- الباقة القية تى تأي للاد طخها حين الخضروات عل الصودا كرونات عاد:
 إلامربوط اصابة83 لحدوث سباً ساعات غس الحضروات طبخ كان وتد فها. الفيتامين

١٨٤٧ سنة ارتدا ي فشا الاكروط ان تت وقد١٩١٧ سنة اسكتلندي معكر في
 )ج( بتامين الفنية المواد .ومن فها البطاطس أمعالوم عتب١٩١4 سنة زوج دفي

 الن دخص دهو الصل
 القيقة في حو )ب( فتامين ان جيت انة تلاً قلنا4 اليون دمر {الكماح

 )ا( فيتامين ان كذلك ببت وقد. بري الي مع دالاي الفو =ى ياعد الاول فتانان
 الحوت كد زيت مصادرها واشهر )د( فيتامين واتاني تتامين)ا( احدها دي فامينان
 ه نيتامين)د( نقصها الي والاملمة الو لازمان وكلاها. عام بوجم الحيوانات ذادهان



 ا·ا النيامين ماثل في نحن أن١٩3٩ ترار
4 كه-

 لمانهارخصوصاً ويفقدها تيعا جفونها'وماً فجفف الينين يصبب وبرضأً انكاح تبب
 الكعبرى الرب اوائل في الدمارك في الاخر الرن فاهذا دقد• الفع الاطفاك في

 ماعية زبدة و بالمرجرن ا{بدة عن آحاض كانت المرضعات الامهات لان
 ولكنه تاصة واعراض خاس مرر ظهور الى يؤدي فلا )ا( بتامين نقص احا
 الكار عيون يصيب مرضاً انهاد عل المكروبات، بدوى للاصابة ويد. الجم يضعف

 اوحنظ وتد الذذاء من {ا( فتامين تقص سية أ ببجح٩ الحاوة« من فوع وهو
 الكير الصيام اشاء في وخرصاً اردى فلاحي ين يفضو ما كثراً الرض هذا ان

 كان وانلن:و والض والك الحوم اكل الدة هذه ق يمزح اذ الفح عيد يبق الذي
 النذاء )ا(من فتامين نقص سبة ان زح الرت كد زيت بتاول يشق الر حذا

 تاوب في يكز الفيتامين من سادساً نوعاً هناك ان حدناً وجد وتد4 {القم
 بض في تليل وهو الباتة اويوت وبمض &لحى الخضروات واوراق كلطة الحبوب

 الفيتامين هذا من ناقصاً الطمام &ن اذا !:ة وبت الوت، كد وزت الحيوانية الانجة
 )ه( فتامين عليه اطلق وتد بالعقم واصيب طبعي غر الجم مو كان

 الفيتامين أمل
 رددد السر تجبربة في الجرذان علط-ام الطازة ألن من تليل مقدار زيادة ان تدما

 ان ثبت الحك ولدى. ولحاظها عوها الجرذان الى يبد لان كاناً كان الشهرة بكز
 في البقر الزمن.نلبن باخلاف بجاف فه الفيتامين مقدار أن اي يغتف، هذا البن فعل

 الى الادئين جبور النيقة حذه فنادت التاء. في منة العف في ناسناً اكز انكلترا
 يى هو اد تنا لنافي تقدمة' م جسها في تند القرة هل الفيتامين. مصدر عن اننقب

 يختلب البقر لبن في امقدارالفينامين تنبتt با في ديظهر القرة تأكما التي المواد في
 اليف في الضراء المائى البتر: تأكل ما عتد اعظة ويلغ تأ&ة ما باختلاف
 والقطاني بالخرب القذية عل تقتصر حين الشتاء في اقس الى ونقص

 ا} في لا اليات ام في الأول الفيتامين مصدر ات التجة الأدلة من ويؤخذ
 قوجدده مدرم الى الرث كد زت في الأي )ا( فيتامين اللهاء تع فقد. الحران

 عل قادرة إا الرجح ومن جدًا كير فها الفيتامين ومقدار الدقيقة الحرة الحائض في
 ا"ء من الكر الخضراء اوراقا في كازكبالاشجار الاولة التناصر من ج( زكهفي
 من =وخن في قوضت الحرية الماص هذه أحدى .وامتحنت اثافي الكرون واكيد

 جها )ا(في تتامين زكب من تتكنت معقم بجري ماء
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 الشمس نور ر ميت انقحا

 مقوني الأجسام ضاف فنحأون عظامهم في الاطفاك يصيب ر الكساح ان قننا
 و«و ، أياً الحيوانات من وغيرها الكلاب يصيب انة والظاهر. اوجوه صفر الارجل
 فريق سبح في منتين لاطا« ظل وقد الفقراء الما بين الصناعية الدن الفتيي كثر
 الى حي غم وسط في المشة سبة ان الى يذهب وآخر. الغذاء قة عن اجم اة' يفون

 نقص والانكربوطمية كالبريري الكاع ان وقال١٩٠٦ مئة فكنز الدكتور جاء ان
٤ك. الكاذب صنار في جرم\ تجارب قونة' وأثمت اللمام من الفيتامين أنواع من توع
 )د( فيتامين هو البجامين وهذا وغمة. منة يشي الوت كبد زيت تاول ان إبت

- لكساح القام

 وارث ومنه. الكساح شفاء في يفيد الشى نور ان أخرى ماحك من ببت م
 عولج وما به. يابون تلما اتس لبرر متعرضين الطلق الفضاء في يلبون الذن ل الاطفا
 الحك هذا خل شفوا. ابفجي فوق التي لاشمة تعريضهم بلا ين للصا الاطفاك بض
 في الفجة نوق والي النفية واشتا الثى نور فعل بإن الفول عى اللاء من تفراً

 الحوت كبد زيت عن التاجم لفعل ك مر الكاح حوادث
 الي الاطسمة بمض ان كعف حى القيل هذا من الشمس فل حقيقة ترف وم

 فهذا. ابفجي فوق الي لاشة عرضت اذا فها تود اصلاً )د( ينتامين توي لا
 زاد البنفسجي توق الي للامة ألين عرض اذا ولكن الببن في جدًا قليل مثلا الفيتامين

 لة يكة الاشمة لطذ. اللإن تريض ولكر تاد:كيرة، نية )د( فتامين مقدار
 الكاع ش؟ امنوا غذائهم في عيد الاطفا اعتمد فاذا )ا( نتان فيه وعت كا

 في التجارب غربت(.١) قينامن نقص عن تجم الي للامراض ترضوا ولكتهم
 ياواستراطا )د( فيتامين توليد اي المن من الر لهذا ادق آتها وتبت التبانية الزيوت

 المادة ي ، كولزول تدعى اثوت عذ. في فمية مادة ان ظبر التدتق ودى. غذاء
 يكتفوا م اللاء ان عل. ابفجي فو الي الاشمة بفل )د( فامن فا ككون التي

٢٠٠٠ الى نبة فها لتا اخرى مادة الكولزول في فوجدوا الحك واصلوا بل بذلك
 لكساح اتقاوم الفيتامين نتولد الأشعة ضل تتأز ااني ادة ي واتها ه ارجزدل تدعى
 شاع اذا الكا مرض عل القاضية الضربة سيكون الفيتامين هذا ان والمرجح )د(

 الفتة قليل التاول سيل التقدمة بالطريقة تولده لان اتراله


