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 التغذية ف وأميتها الفيتامينات
 الأغذية عراقبة بقسم كم أجد للدكتور

 يحتوى ما بمقدار الغداء قيمة يقدرون التغذية عاماء كان عشر التاسع "القرن ختام ف
٣ ها·.- ا- د»- م متها كى تتبه وما الدهية، بواد يةواكية اللشك والداد ازلالة من"لواد بهه

 أمام من عليه تحتوى بما و الادان جمم اجرارة,ق

 أنرى مواد من جديدة :ج#وعة عن يذكو ما لكزة المواد هذه .نمى أن الآن الار، ويكاد
. القيتايات هى الواد وتك ، أغذتاً ف وموجودة عديا اكتشفت لهاة مرورية

 والوان الانسان لقز لأمية من جانب أعظم عل كيماوية عر،كات ى الفيتامينات وهذه
 الطعام مواد بقية مع لاتشر± ولكا( فأغذتنا موجودة ،وهى وسهما حتهما عل رم،فظة

 مواد من ،لاستعادة لجمم تسهل أنا ووظيفتها ، ويان جارة .ن يلزمه جا ن]إمدادالم
 فهالك ، وظيفتها ذ الأرى ل تمل أن لإحداها ين ولا ،لأنوع كنيرة وهى ؟ لإ-لعام
 (وفيتامينC فيتامين) المسى وهو )ج( وفتامي: )ب'( وفيتامين )ب'( رً(ونيتاميب امين
 ونقصه خ'صبا يؤدى&لا هذه فتامين"ن وكلE فتامن لمسى وهو )م} وفيتا.ينD دإد

 الكان الندر جل امم حدوك يهرد اار هتا و:دل خاسا مرض جتا وبيب لأأببلإ
. الكقس الفيتامين

 الغذ'ه ق ونقصه العدوى، ضد وتحمينه وصانته الجم مؤ ضرورى )ا( فالفيتامين
 خاصة ولالتابات بإبلحرائم للعدوى ويزضالانا الوزن تقص ويسبب المز برف
 اسسا ة د ه ا»'٦, البإغوا:لحس ادل±غراء الباتات القيتا.نق هذا ويوجد البصر، فقد إى تؤدى قد :لبيي

 السمك زت ،وف والجبنة والقشدة وللبن البيض صفار ،دذ والفاطم واد بإبجه
. والبرتقال والبلح وكالمشمش

 يسمى م، من الانسان بق فانه )ب'( فثامن المسى وهو الناف النوع جب أما م
 نهK يماعدعلامز و والهضم الشهية لأعصاب»وهويةوى اتهاب سض ومن "ا"برى"

 من وتقصه لدبها، ف الوفر البن إدرار و للنسل الطبيعية بصوبها لا"تقلاحتفاظ ضرزرى
 ذزمنا{ضاع. الأطفال نمق إضعاف وتمطيلالمةمو :وفقدها قصالشهمة إى يؤدى لنلإاء

 مرض ويحدث النساء. عند العقم يسبب6ك والنشاط، والقوة تقصالوزن أيضا وإميب
 و.رجع اليى، الغذاء هو يكون حث زداءةالأرز تكافيها النى المااق ق برى" "لإى



- ا٠
 ا ف يضيع وكلاهما وجنيها الأرز حدة قشرة فى موجود م.ن الفيتا هذا أن إى ذك فى الدبب
 هذا عس يحتوى لا عادة "لاس يأكله 'لمبيضالذى المضروب فالأرز ولذلك ، التبيض علة

 المصنوعمر:لدقق خبتا فان وتذبك القمي، حبة جنين ق أيضا موجود وهو القي:مين،
 وذالبطارخ البيض.فالحبة صفار ق أيًا ييجد ،و>ر الفري:امين ذاك عل يحتوى لا النحرل
. ولبطيخ واليدون و{بتقاك إلحقراوات من كثر ون ولببن: واللاوى والكبد

 مرض "لغذاء فى نقصه عن ينتج الذى فهو )ب( الفيتامين وهو الثالث النوع أما
 عند 'بدم من المكشوفة الأاء ق يظهر خاص جلدى بطفح يميز ض من وهو البلاجا

 وقد العصي والجهاز ابخهازالهضمى ذ بأعراض يميز6ك الر.ف سكان من به المصابن
. الحنون ى 'لهصبية الأعراض تؤدى

 والرتقالإ ، الخضراوات من وكثر واللبن والكبد وابيض والسمك الميرة مصادره وأم
 ا والبلع. والموز والكرى والليمون
 ضالاسقريوط مرس من بق (فانه0) مين ألمسمىييد )ج( الفيتامين وهو الراع الفيتامين أما

 المضلات بداحل وزيف باللثة وتقرحات المخاطية الأغشية ى بزيف يمز م،ش وهو
 الأسنان وتسويس بهولة للكر العظام وقاية والأطراف بالمفاصل وتوتم وألم والمقاصل
 الوجه(. ى وتحوب لشهية ونقدان اأوزن فى نقص ذلك كل يصحب و و.قوطها وخحاتا

 هز' كان إذ' الع بن لآر دقت من يشاهد أنه لولا ينقرض إن المرس هدا د6و
 )د الفقر بسبت جيد ذذء يتغذون لا نو' إذ البزر ين و أمهاتهم عند قصا د ألفيتام.ن

 والشليإ· والايمون ذالرتقل وفيرة .لفيتامينبكيات حذا يوجد +و الهضمى أمراضىالحهاز
. والى،طم ولحر. والبسلة وألحس والبايخ العنب وق

 العظاء، الكاحوأين س مر من يقى (فإنهD !و) فيتامين)د! وهو الخامس الفيتامين !ما
 ،وضرونن العام لين من اغنين ووقاية الأسان ير سدو من وقايتها لثامى صرورى وهو

. الأسان وتسوير لكسدأح من الطفل لوقاية لرضع

 وتقو-از فيم اعوجاج عنه فيحدث بلعظام تشوهات يدبب مرض هو والكساح
 -بها عه بم ه ضنيتا بب ا رد:طرش مدر رتنر.تجب اتناًل بنبمت
i أى. الفلفل كان :ذ! بعد فها اولادة ١ ق

 ماهم إن س الكساح مر،ض إحداث وى ا'وحيد ،ل،مس هو مين الفيتا هذا قس وليس
 ا:'ب] الملحان وها ذالعداء لفوسفات و ابحر :ملاح نقص هو 'لأول رن،فالما.ل املين
 يوائم ولم 'لمددن وجد 'لملنو .وجد ولم الفيتامي وجد فان والأسنان، الملام مهب تركب

 اجأ( انا"ادة فاد« ابد،-دمعن:انا±ه
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 هى مينزد(وتلك الفا وإن الشكس أشعة إن جدا ومهمة وثيقة علاقة وتوجد ، والملوى
 يات 'اذرور أم من فإه ولدائك "لانسان، جم فى الفيتامين ذلك تكزن الشمس أشمة أ
 هدا مصادر وأهم ساعة نصف لمدة وو وما والأطفال الحوامل شمس يتعرض أن

 اد ن دد

 البيض ،وصحار غرالملدن والرنجة كالردن ك ألأس وبعس السمك زيت هى الفيتام
 ولان والزبدة وبطارخ

 والتناسل لخصوبة ضرورى (فهوE من) السىوا ميزه افيا وهو السادس من الفيتا أما
 وأهها فلضراوات أيضا ويوجد المخول. الدقيق فى وجد ذلا لحبوب\لكاملة فيا و.يوجد
 خصوبة يؤزق الطمام ى وجوده وعدم التناسل لأعضاء ءاصة علاقة وله والبسلة الحس

::. وامرأة الرجل من كل

 تخم الأمية فهذه الانسان غذاء ى وأهديتها الفيتامينات فوائد أنلخص يمكنً\ وها
 عن وستر الجيدة بالصمة الاحتفاظ وف واالرضاعة الخال وق القز ذ امة أمور لاة ف

 -ن=. حدة عل منها كل

 متخلصة أطعمة عل الحيوات صغار ربيت اذا أنه التجارب من ثبت المو- عن
 الفيتامينات من حالية وكلها القية والأملاح وازيوت ا'لحالمة الزلالية والمواد التق كالنشا
 منم} متتومة ألبان أو مغلية بلبان يعذون الن الأطفال كذلك. الحيوانات هذه نمو وقف

 يفتقرالى العطمام هذا مثل لأن طبيعيا نموا يمغون لا فإنهم تشوية ومواد القشدة،أوبكيات
 تحتوى غذائية مواد فهم أعطيت ما أدا الطبيعى للنمو مايعودون سرعان ولكنهم الفيتامينات

 ا-لحيواات لن يكون قد أنه الى اننظر وزوجه. كافة بكيات الفيتامينات أنواع كل عل
 أدأب الدم منه نزع أو غل اذا الأخص وعل ، الفيتامينات بعض الى مفتقرا

 الواجب من كأن ولذتك 'لفيتامينات، فى غذائا 'فقار بسبب اأيتاميات الى .فتقر الأم لن
 كمبر بالمتامينات الغنية المواد بعض بالانوحده يغذون الذين ودهم الرضع يعلى أن دائما

 الاحتياط باب من أبضا وئداه أو.ستخاصاه السمك وزيت "لبيض وصقار لتفال
 (تكلاصة )ت' مبن ;لفيتا العنبة إمواد بهض ذك مجانب تمطى أن المنشود الغرض لامتكال

 :نلن قوامه طعاما الأطفال من لكار يتناول أن ضرورة الى الغظرأيغا نوجه ا ، الميرة
 الازمة الفيتامينات عل تحتوى وكلله} الكاملة والجبوب وا±ضراوات والفواكه والزبدة
 الاسقرارعزذاكالى والأفضل عشرة أامسة من الى أى انمو سبى ق مادامو} وذاك امو،

 قعمرا. حما ضعيفا رجلا لطفل وأصبح ما ت» أووقف الطبيعى و تأثر و:لا ن العشر من

 الغذائية المواد أ٤ أنه '!ملوم من والرضاعة التامل في الفيتامينات تاثر عن أما
 المعتاد من كر أ بكيات تزم والرضاع 'لمل لة وى الفو حدلة ى جديدة انسجة لبناء "لاز.ة

 الأدوار. هذه كبرق أ بكيات يون أن يجب مات الفيتا من أيضا يلزم ما إن



 ا ا
 إإأه مد

(E) (D) فيتا.ين أى  فيتامين أى )ا(و)د( الفيتامينات أن اامروف ن٠ وماكان
 فاب. ولاده بمد "لخارجية حاته بدء ى بها يتوين ك الممل مدة الحنين جمم ى تخزن
 ، الحل مدة الأم طعام فى منة يوجد ما مقدار بإختلاف تختف الاحتياطية الكة دذه

 بصبح لبنها فان الفيامينات من لكاف المقدار! باغذية أمرضث الأم تتعد لم اذا فزنه كذلك
 مقادر وجود عل تتوافان الطفل وحة الأم عة فان ولذاك ، الميتاميت تلك إلى «فتقر}

 الىتؤدىال ثل الوما أهم هى وهذه وارذ'عة، الممل مدة الأم غذاء ف ت الفيتامين من مخية
. البنية يحة سليمة ذرية ايجاد واى التامل 'لنشاط زيادة

 وف حبةاقمح )ا(والوجودفجنين المعروفبالفيتا.ي ودو )م} الفيتامين أن ثبت ولقد
 موجوده عد وأن التناسل بالاستعداد وثيقة ذوصاة البيض صفار وفي إ±راء النبا:ت أوراق

 زب( والفيتامين )ا( بقص،لفيتامين أن أيضا ثبت والنماء، ا{جال عند عقل لطعاميسبب ق
. النساء هند العام الضعف يبب

 أهميتها حول يدور ما كل كان فقد الامهان صحة حفظ بوظيفة افيتا.يتات قيام أما
 سو، أمراض الانسمان لتق حدة عل فيتام كل من كية اقش معرفة هو ذلك سبل ف

٣•٠<• د7ة ش] الم\باتالرن ينا أن سبق& يحدث هذا الفيتامينات،وانعدامها 'نعد.ام عن تي التي التغذية

• للابوا دم،ض الكساح "ومرض رى البرى" ومرض
 من أه إلا الأمراض تك يسبب لم و،ن الغذاء ق الفيتامينات نقص بجرد أن عل هذا

• ألفيتاميات غنيا طعاما الانسان أخذ ما عند زول ضعفا يحدث أن المحم

 المدئية دوافع تدفعهن وا"لآنساتالاى نصيحةلا-يدات نسدى أن نود المناسبة وبذه
 مس الطعام من القيل ط فيتعد "نفهن تجوي الى جان بأن أجسامهن تضور اى ال±دينة

 أنواع من كثم من حرمانهن ذك ش فيتح يجوز لا وما عنه الاستغناء يجوز ما ي تمييز غر
 يغثى لا وافى لها الضرورية والأملاح لوياة اللازمة الفيتامينات عى يشتمل الذى الطعام

. ازشاقة التحقيق الحافة من يتهسنه ما تحقي.ق عل تعاطيا من

 الطبخ حرارة بفعل الةيتاميات أغب في تؤثر الأطعمة تحضر علة كانت ونا هذا
 أمناء افوء فى مكشوفا والطعام طويلة ولمدة جدا عالية 'لحرارة كانت إذا الأخص وعل

 الماء أى الطعام من تخرج الماء ى تذوب الى الفيتامينات .مض كانت ولما ، طبيخه
 خضر من كولا-ا ما طبخ عند بالفيتامينات أحتفالا يجدربنا ذلتك فيه الطبخ ابحارى

: :ى ما إى أن وفاكهة

 الازم مب أطول مدة الار =ى اللمام يتء وألا ، شديدة النار تكون الا(١)
. تدوية المطوبة المياه كية ضبط الى يحتاج وهذا ، للنضج



 يإإتإا /راب
 أت البخار عل إما تسوا يب مطبوخة الرخوب}ًأكظه( وال#إ!كه(٢

 ق أ.مر أين ذ اتننيز :ً.أً آ. ببربريي انًا، بهإاسبب:ً
fبنقد ذ« تار، عد الطم ع الباه إ ابائة الهبة بجهة لإ#بإالإهي 

 الماء ي تتوب الى الفيتامينات .ى فها ذالإ اإبزاقد م

 يبد،يم بمسد. جببريتا ً.يًبر إييأزب
 علل من اشننا من للعام ل ية ضوب} ما آل الأظاث درن بنفة مجإ{ا"

 إ الآتية, ا"قوإؤد باتباع وإاك ، ايإمياك

 القايات. اهبة و«بي إا من بجن دآإد تإب أرال

 وأكه. آية ا«قلاً لأ،.راة ًلأًد ش زأؤ ااز
(/r)ا اليوم. ق مرة'واحدة وار خذلاكية 

. يوما الحضإر من صنفين مي كئة كيات خذ /)إء(

 البوم. بي الأقل عن: حراداج عذنإة )اؤ}

 نشده لعدولى بمارد، أن رتة،رلأانر بهن ±ايميه )إ]

 داة ضمرةه بد ا« سد}إة بهي إن إينلإب،
 ;إ أ نك. انكي اندهؤاها

 نث.ء.سبب "أثه تن
 اد، ،عر ،, ا /ا
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