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 في الغذائية الواد ضمن عادة توجد التركيب ببوة مراد مدة عى الامم هذا يطلق
 متباينة مرضية حالات عدة تقصها عن وينحاً سفيرة مقادر

 قيتامين لا اغذية حيوانات باطعام باربعديدة اجرى من اول لرنانLaaia كان ورعا
 بواسطة١٩١٣-١٩٠٦ ام الانليز بلاد في ذك بمد اتضع ثم.١٨٨١ ام ونك فها

 اضيف اذا ولكن تغوت تم وزمها الغذاءيقل هذا تطمم التي اطيرانات اذPop ها هوبكنز
١٩٠٩ سني ين الواقعة الدة وي ، وزلها وذاد محها نهقت اللبن من جيء الغذاء هذا ال
 الميراني الغذاء أن بكنى دهو ونان كلمن جارب محة8teTg ستب الامتاذ اثبت١٩١٢ و

 والتقوية والكرية كارلالية الاخرى مواده بخلاف الفيتامين تعرف حيوية مواد له بزم
 التجدة واولا!ت الانكيز بلاد في قطع وجه عى ذك بمد المباحث هذه محة ثبتت مم
 مكلًم من ل اتبت١٩١٣٧ صام حتى الواد هذه ممرنة اى الباحثون يرسل م لكن

 بإضافة عزما ثمة ان مكن الفيتامين العديمة الاغذية بحض انDori ودافيى سنته@هلا
 غذاء كل في يتسر-ه لم المجز هذا لكن الاثر. في المذابة ألبيشواوبدة من مواد بعض

 حى تقصها في الر معرقة من القوم يتمكن لم الفيتامين ناقمة اخرى اغذية عدة وبقيت
 ان اثبتا النة تلك فتي. العقدة عذ. منحل الاخيم الاستاذن من كل تكن١٩١٥ مام

 يذوب ووع آلة حرف عليه واطلقوا انمن في يذوب ترغ وعين ال تقمم الواد هف
B  ب حرف مليه واطلقوا الماء ي

 اذ الناس اعتقد اعلاه الذكور ازمن تبل لكن4 الاغذية تقس عن التاجة {الاراض
 إضافة اتقاؤها عكن الامراض هف وان فيالاغذية للواد انمداميمض عن تتحأ امراضا هناك
 اكل عن فاجم أنه معروقاً كا مثلاBeniً- »ه ري البرى فرض. الاغذية الن المواذ هف

 الدباج اذ زتkسaa ايكان الاستاذ اثبت١8٩٧ مام وفي. الخارجي تشره دون الأرز
 اباً ولمرض يصاب الارذ هذا ثل يغذى اذي

 الكيماوية اللعامل الى الفيتامين في البحث مدان اتتقل ان كتعاف الا هذا نتيجة وكات
 ري( )دى بامم المروت المرض هذا ان كبراً.واتضحونتكذ نمياً الجاح من صادف حيث

 منه يشق المرض بهذا يصاب الذي الطر الباجاد واذ الغذاء بن فشررالادز فصل تتيجة هو
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 البيتامين الراع وتاول ذلك بعد العلي البحث امتد ثم. نقرعها او القشور بهذه غذي اذا
 كدها أ وكذب فيها المرارة ارتاع وأز مها اللازمة والمتادب كبها حيث من الاخرى

 في وي البر برض في أتخذه الذي المير تفس الامقربوط مرض كنه في البحث واتخذ
 فذيت اذا الهند خازر انEro اتنذ ولخ وفرHol :ق هولت من تكل اتبث١٩٠٧ م٥ ،

 وان. برط الامقر بداه اسيبت أظضرارية اد لسر الحاوي الكرب دون تتط والماء !لحوب
 بعد الح تم. الفواًكه وبعض الاخضر الكرنب غذت اذا المرض من تحق امنازر هذه
 اللازمة الفيتامينية المواد نرع معرقة من الباحثون ونمكن• إللرض نعاب القردة ان ذك

 مها اللازم والمتدار الا-قربرط داء من للوقاية
 وازداد الواد. هذه عإى فيتامن() امم واطلق١٩1٢ عامFaak فرنك الأستاذ وأق

 وفي الاجدية الاحرف علها وا اطلة مهاً امراع عدة معرفة توصاراالى ان الى فيها بهتا العلماء
 ىحدة:- كلوع شرح الى ق فنعمدالآB وء٥ ،د0 ،ج8 ر ،تB, ت'4٥ ا-

 وفي والاعاك الحدين ذوات الحيوانات كبد ي بكر ±-ا: الفيتامين
 بالفيتامين مصرياً النيتامين هذا يرجد( الوت كبد في المال هر٤) الاحا بعض

 ويوجد والقر(. كدالة: في المال هر٤ك بتفرده) الآ يوجد لا الاخرى د)د}وفي
 هن. ترش خأنل مقدار:دغر وان اغفر: فالنباتات بكز: ايفا +)ه( الفيتامين
 ذوات والحيوانات الامها منه تتمة الذي المتبع ي الباتات وهذه. للشمس النباتات
 اخنررات ويعض والغواكه اويدة في فليل وعر الفيتامين)له(. من فها ما الثدي

 من كل اثبت وقد. المرارة ارتاع او البراء تعرض اذا برعة الفيتامين هذا يتأز ولا
 العدية الامراض من الطمم وتتق الاتهاب مع لمادة هنه اذ طعهاءلاy وملانيGreea جرن

 واثبتت المامة. الجم حصانة في زيد ان دون المخاطية الاغعية وتلف بالباب اللسعرية
 الامراض من غيره اد الجم في الدرن سير في أه تأثر لا الفيتامين هذا ا ايضاً التجارب
 يتنا6reaa وجرن مماغقلاbr ملاني تكن كبيرة" مقادر منة اغطيت اذا الأ المدية

 واستنتج ، وناته من ويقلل بل النامي التمم حدة من كثيراً يلطف النيتأمين هذا أن
 ومازم وار الحلقية تقية الا بالنزلات عىاصابته تاعد بالجم ا-ى فيتامين قة بعدثذرا ملاني
 والمن القم وتقرحات الوسطى الاقن والهاب ثوبة والاثجاياتار الشعبية والنزلات والدرن امد

 امراض حصانةد يحدث لمA- ا فيتامين تعاطى اذ اثبتت تل-ذالاك لكنالماح±التي والانف.
 ارثه. واتابذات موما المعدية والاماةالاراض الاقال في لانقبة التتفيوالزلات المهار

D .:El ود ا± فيتامين وسف صنةارفياتا-لمية انةعكرمن  دت اليرن ويعي
 يةالقتالة تو حميناللجمضدامتاعاتار النقعرهرنتيجة اذهذا كذلك يقول وهو للعايييها.

 م



٣١٧  اكتر١٩r الفيتامين

 املتحمة جفاف مثل مرضية حالات فيه يحدث الجم ي د ا- فيتامين قلة اذ والثابت
 كثرة اقطار؟ ان وقدثبت. الإثوية والزلاتKigut منذ& فصمة والمشى1erRh هلدلاi م
 والولايات الاتاز بلاد البقاع هف ومن ا-+. فيتامين من اللازم القدار كاا يتعاى لا

 وبرلاندا التحدة
 فيتامين من كافية مقداراً لاتتناول والاطفاك جنة الاD.7٣٠ مد دان الر وأومح ه

 وقحالفطام القيتامين هذا تماطي من كثار تريها.واذالا الالبازالتي وفي أماجا ارحام في ا-لط
٥لعم الا وزيوت الليوان دهن في ا-له فيتامين ويكثر مصحة. يكون ما اوم من

 الفيتامين ع{ الاسم هذاE اi اan ايكان ستاد الا اخلق4(B)! او )ب'( {الفيتامين
 الاعصاب منجرضالهاب التام بي بم منة ويفه دي البر مرض من الانمان ييجم اي
 لكنة بقمامات الحول هذا أفي اذا يثأر ولا اللذ. ي شذوا بل6 وهو منة ويشنه المام

 سنتجراد ا٢٠ حرارة ودرجة مزايد ضغط ع التلان هذا لأن اذا برمة ينعدم
 الساب الحام شناء من ومكنوا هذا(B) ب الفيتامين عزل الى التوم مل وقد

 يوميًا مليجرام يل+ يراوح مقداراً باعا المام الأعصاب إلهاب
 مختلفة بلدان في يكثم الفيتامين جذا يشق الأي ري البرى ورض

 امتع ب الفيتامين مقدار قليل بغذاء نأن غذي اذا:(»82 )ب() {الفيتامين
 لطخ جمه تى تظهر أسابع بضمة ويعد وزه بتل أو ينحف ان بدون اللأو عن جمة
 هر )اللاجرا( داء أ ثبيت م{ ومن. واضح بقل البلاجرا مرض واعراض البابية جلدية
 الغذاء في ب" الفيتامين تماطي تلة تتجة

) odhes )وة يا-قير: يكث الفيتامين هذا اذ(Fe6) لدرج جو اثبت١٩3٧ صام وفي
 والطاط والقبح واليين اللبن يي مترسطة ومقادوه(Le مaosR) الاعبف والحم

 بمحدث وب' ب فتامين من كبيرة مقادر تماطي ا المتعدة يات فيارلا التجارب واثبتت
 لغاية واضح يكل والرزن المر في زادة الاسلقال ي

 وبكر الاسقربوط مرض من للجمم يي الفيتامين هذا(»٥ )ج() {التامين
 والمب والبرتقال اليمو عمير وكنه الكرك الاخس وى القرة الاات اوراق في

 والفراك والخضروات والطاطى والالان اللحوم في تليل وهو. الفت وبعض والطاط
١ درجة ارتفعت اذا وع{الاخس بسرعة كد اننأ العلاج لي الدته يفقد الفيتامين وهذا

 ا المجفف او الطعي الغذاء في منه كبيرة مقادر ذوا في المر هو وهذا. حرارته
 تمد وندك شرابأ الفراككد عصير يمطى اسطناعجا غذا: بفذى طل كل ان الآن والمخاد

(c)(  )ج المحامين مقدار قليل القر لبن لان بوطالااقال الامابةبادقر من متمه
٨٣ بد}٤١)٣ جزء



٣٦٨ الفحامين المقتطف
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 الاسقربوط }ا١٩١٧ ام ونيوكاسل وجلاسجو ماننتر الانلز) بلاد في ورحا
 بعض ويقفل اغذيتهم في البطاطس من كافية مقادر وجرد عدم نتيجة هناك الاهالي بين ظهر

 ان يجب الانا اذ بعنهم وتال. والبواكه اللطة وانواع المفراوات من كنار الا الاطباء
 القية شس يعادك ي، لبنا بتناول وان االحم من كل أً ما جندار وفواًكه خضراوات يأكل
 التع( دون والبالتين لاطنا يجتس فيا طما وهذا) ايناً

 طقاها الاساذجيدآوككون ع {(منع )ج( نحامين قةنناول اق البحثايا واشر
 إينا الحال ي٤ الاسا تخر اسباب من سباً الفيتامين هذا قلة تكو ان يبعد ولا التاد

(D  التيتامين)د مع
١٩١٩ هامAols و±وخذ« هولدشني الامتاذ اكتدف6٥- د {الفيتامين

 هذا من يشفيه اوثق نود من المنعشة البنفجية توق تلاشعة الكساح المصاب تعرش ان
 الاشعة هف اذ واثبتا١٩٢١ امTeger وأونبرRea ا هس من كل بعد. اى ثم. الداء

 تفها التيجة عن يفر الشبس لاسعة التعرض وان الشمس ضوء في موجود: بعيها
 اذا النيران غذاء ان واثبتا١٩٢4 امBt ±م وبلاكSkeeuboek متبنة أى ثم
 بداء الاساية يمنع الدي وهوD- فيتامين في توتد النفجية فوق تلاشمة عرش

 اذا النباتية ازيرت ان ذك بعد الضح ثم ايفًا. منة ويشفيها الوانات هذه عد الكاح
 اثبت١٩٣٤ ام وفي. إينا الفيتامين هذا من كيرة مقاور فها تتولد الأشعة لننس لرضت
 الواد من عاقا( اليوايةوما ازيرت اغلب في الي تh هle مal الكولسترول اذما«ة الباحثون

 دكاح قريةشافية مادة لى انقلبت الننجية ضتللاشمةفرق تعر اذا البائية يوت3 ا في
 الكونترول مي ليت بالاشعة تتأر التي ااد: ان ةتفع الموضوع بهناي العدماء ومى

 القرة ي تكثر وي هsosterl و ارجوستر بامم اخرىيالكولتررلقعرف مادة مي وانا
2eaatالجوبدار أرجوت»« وفي rye٩! ثهrg.فوقالبنفجة الأشعة تأثر اذ والظاهر 

 الاشعة بنعل الجلد فيD د- فيتامين تكون كث: في يتلخص اما الحيوان جمم في
 الم ويدخل التيتامين هذا الدم يجتس .م الجلد في التي الارجوسرول مادة في المذكورة

 معاء والا الم طريق عن يدخله٤
 لمريش عن اد القم طريق عن به التداوي تكن -د د الفيتامين ان يتضح ث? ومن

 مليجرام و؟2 ب يتراوح مقدار بتناول يشق ما سرمان الآذي تلاشمة.والكبح المجسم
 للاشعة ض العمر الارجوسترول من

 ونوت سماك بمالا كبد فيذيت بكر اغا العادية الاغذية في قليلD- د وفيتامين
 الفصول بحب يختلف هناك مقداره ولكن وازبدة التين ى فليي الاخرى.وهو الاء\ك
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 الاوتات نك الشري لأشعة الحيوان ترض متدار اخرى بمارة أو
 قار الا هذء البا اذ نك أز ووجدرا الوت زيتكبد الاتار اطعام ال البعض وومل

«(A  ة اود)د فيتامين من كبيرة مقادر حوت
١٩٢٢ عامSco ا وسكوت حدة أبقانى من كل اكتعف4(E {{الفيتامين)م-

 الاير في يذوب الذي ه التامين تاول قلة تتيجة هر اغا وانلها اذ المير كور فيذ العقم ان
 الخضروات من استخراجه الطريقة بهذه ويمكن

 كل في متوسطة مقادر: ولكن المظن، وأوراق النابت القمح في القيتامين هذا ويكث
 ,كذا رطبة أو كانت جافة الباتة المضر الأوراق وفي سها، المتخرجة انوت وي الحبوب

 رهو وال. ألبيض وسقار الحيواني والدهن الحرم في أيضاً يوجد وهر. الفواكه في
 والدقيق كبدالوتوبقيرة والغدزيت والكلتين والكبد اظميتين في مدوماً بكون يكاد

 هذا استحضار من التوم عكن وقد. بالطهي الفيتامين هذا يأز ولا المقشور والارز
 الحل عل يمث منة يمير مقداد تماطي اذ حى بركز بتل الفيتامين

 شخص لكل ضروري إم الغذاء في الفيتامين اراع تناول ان والغذاء» {الفيتامين
 ا)مناعة في الفيتامين تمالي تلة لان والرضعات الحوامل والناء الاطقال الاخس وعل

 من الكافية المقادر يتناوئرذ لا البرن نالافال. البارع دود في سيخا أثيرا يحدث3 والطهر
 الملتحمة وجفاف والكاح واللاجرا والبر.يري بالاسقروط للاماة يتعرضون الجامين

 خ الاستا وتلف
 حاو] غذاءها يكون اذ عليها وجب امه طريق عن هر وازضيع الجنين غذء كان ولما

 اخرى مرضية الات متاك تكون ان ملانا يعد ولا كانية. جتادر الفيتامين اواع لكل
 الفيتامين من اخري الواع تماطي قلة عن اجة غماً زال لا

 مقادر لكن المتانة. الافذية في الفيتامين منابع أم ياتا التأي لجدول في الباحث وى
 وعدم الغذاء تنوع ضرورة ايفا الجدول من ويتضح. ابتة غير الفيتامين من الأنواع هذه

 المتعددة الفيتامين اواع تاول من الشخص نمكن الاول المالة فن عومة اواع جي قعره
 الاخرى واع الا دو تقط الفيتامين انواع بمض تاول من تكنة لا الثانية المه ييا

 ضرودةهذء ببوة.ولكن الطريقة هذه لازال الجم» في الفيتامين تفاعل {طريقة
 ويظهر. ددنالين كالا المع الغدد بمبرزات الشبه كترة يجملانهاً أتمالها ونتيجة لجم المراد

 احاقه بواسطة يعتمها ان لأمكنة الي العقاقير بمض ال عاجة والمواني الانمان جمم اذ
 القيقة باطهار كنية للتة والاجاث الذكورة. الفيتامين انواع العقاقير هذه من واذ

ikos ههo ',فد@ldig مباحث راجع )ا( Dmت 
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