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 عر�فها� 

الفيتامينات عبارة عن مجموعة من المركبات العضو�ة المعقدة �� تركي��ا وال�ي يتطل��ا ا�جسم بكميات قليلة �سبيا، و�� 

ضرور�ة لصيانة ا�جسم ونموه ووقايتھ من الأمراض من خلال وظائفها ا�حيو�ة والهامة وال�ي من أبرزها تنشيط التفاعلات 

غالبا من قبل جراثيم ا�جهاز " ات لا تصنع داخل ا�جسم مطلقا بينما يصنع �عضهاالاستقلابية ا�ختلفة. و�عض الفيتامين

  .بكميات غ�� �افية، ولا تفي باحتياجات ا�جسم وما يتطلبھ م��ا مما يحتم ضرورة ا�حصول عل��ا �� الغذاء "الهض�ي

  

 :فيتامينا تصنف �� مجموعت�ن هما ١٣وعدد الفيتامينات الضرور�ة للإ�سان هو 

 لفيتامينات الذوابة �� الدهن fat soluble vitamins و�شمل فيتام�ن A "وفيتام�ن "الرتينول ومركباتھ 

D "وفيتام�ن "ال�السيفرول E "وفيتام�ن "التو�وف��ولات K "ال�و�نانات". 



 الفيتامينات الذوابة �� الماء water-soluble vitamins: و�شمل فيتام�ن C "ومجموعة "حمض الأس�ور�يك 

و��  B-complex vitamins المركب B مركبات أخرى تتشابھ �� �عض الصفات الوظيفية أطلق عل��ا فيتامينات

 "B٦" والنياس�ن وحمض البانتوثينيك والب��يدوكس�ن "B٢" والر�بوفلاف�ن "B١ مركبات الثيام�ن "فيتام�ن

 ."B١٢" والبيوت�ن وحمض الفوليك وال�و�الام�ن

 .المصادر الغذائية للفيتاميناتوفيما ي�� نبذة عن أهم 

  ��الذوابة �� الدهنا�جموعة الأو 

 يتام�نف A:  يوجد إما بصورة ش�لھ ا�جاهز الرتينول retinol ومركباتھ، أو ع�� ش�ل طليعة الفيتام�ن 

provitamins وهو ال�اروتينات carotenoids.  والمرغر�ن يوجد الرتينول ومركباتھ �� الكبد والك�� والسمن والز�دة

وصفار البيض. أما ال�اروتينات فتوجد �� الأوراق ا�خضراء �السبانخ وا�خس والملوخية والنعناع والبقدو�س و�� 

 .ا�جزر والفواكھ الملونة، خاصة الصفراء، �المشمش

 فيتام�ن D "calciferols": كما أهم مصادره الأطعمة ا�حيوانية �الكبد والز�دة والمرغو�ن والك�� وصفار البيض ،

 يصنع تحت ا�جلد 

 فيتام�ن E "tocopherols":  أهم مصادره الغذائية أجنة ا�حبوب والبذور الز�تية والز�وت النباتية كز�ت الذرة

 .وز�ت الز�تون وز�ت الصو�ا، كما يوجد �� المنتجات ا�حيوانية ال�ي أهمها الكبد والز�دة والبيض والأسماك

مصادره ا�خضراوات الورقية مثل ا�خس والملفوف والسبانخ والدرنات والبندورة من أهم  :"K "quinines فيتام�ن -٤

وحبوب الغلال. ومن مصادره ا�حيوانية الهامة الكبد وال�حوم ا�حمراء، و�وجد بكميات أقل �� البيض وا�حليب. وتصنعھ 

 .بكت��يا الأمعاء مما �غطي �سبة من احتياجات الإ�سان لھ

 �� الماء الذوابةا�جموعة الثانية 

 فيتام�ن (B1) 



 Antiberiberiال��ی بری  ىالمضاد لمر�� ى الفيتام�ن ، كما يطلق عليھ مس�Thiamine�عرف كيميائيا باسم الثيام�ن 

Vitamin تام�ن المضاد لال��اب الاعصاب .، أو مس�ى الفي 

والذرة، الب��ة وا�حبوب ال�املة �القمح والأرز  م��ة�� معظم الأغذية النباتية وا�حيوانية إذ يوجد �� خ (B) بتواجد فيتام�ن

والعدس والفاصوليا والبسلة، و�� ا�خضروات �البصل الأخضر وال والبقدو�س صو�ا ل الكفو و�� البقوليات ا�جافة

والأناناس والملوخية وا�خرشوف، كما يوجد �� الل�ن ومنتجاتھ، وصفار ا�� والكبدة والكلاوى، و�� الفواكھ �الموز والعنب 

 والفراولة، و�� والبندق واللوز وا�جوز والفول السودا�ي وأبو فروة (الكستناء

 2يتام�ن (ف B( 

، Teralarinوالف�� وقاف�ن  icdolavinاللا�و فلاف�ن  Riboflavinمن أهمها الر�بو فلاف�ن  وال�ي�عرف بالعديد من الأسماء 

 .فروالإنز�م الاص

 المصادر الغذائية للفيتام�ن

) �� الكث�� من الأغذية النباتية وا�حيوانية، إذ يوجد �� خم��ة الب��ة وا�حبوب ال�املة �القمح والشوفان B2يتواجد فيتام�ن (

جل، و�� الفواكھ �ا�خوخ والمشمش فس والخات الأوراق ا�خضراء �السبانخ وا�والذرة والأرز والشع�� و�� ا�خضروات ذ

والمانجو والت�ن والتوت، و�� البقول كفول الصو�ا واللو�يا، كما يتواجد �� الل�ن ومنتجاتھ، والكبدة والكلاوى والقلب وا�خ 

 .والتونة والسردينواللسان، و�� الأسماك �السلمون 

 ) 3فيتام�ن ن( 

 Niacin - Nicatinamideياس�ن الن - Nicotinic acid�عرف باسم حامض الني�وتنيك 

 

 

 المصادر الغذائية للفيتام�ن



�� مجموعة واسعة من الأغذية النباتية وا�حيوانية، إذ يوجد �� ا�خم��ة وأجنة  - Niacinالنياس�ن  -) B3يتواجد فيتام�ن ( 

س والفجل والكرنب خا�خضراء، وا�خضروات الورقية �ا� ا�حبوب �القمح والشع�� والشوفان، والبقوليات �البسلة

والبقدو�س، كما يوجد �� الفواكھ �الت�ن والتمور والكم��ى، و�� منتجات الألبان والبيض وال�حوم، و�� أسماك السالمون 

 والسردين والتونة وسمك الثعاب�ن، وكذلك يوجد �� الفول السودا�ي واللوز والبندق

 ن (فيتام�B5( 

، أو البانتوث�ن  Pant thenolمس�ى البانتوثينول  ليھ، كما يطلق ع Pantothenic acid�عرف باسم حامض البانتوثنيك 

Pantotheine 

 المصادر الغذائية للفيتام�ن

لهذا  ةالغذائيدر من أغ�ى المصا، وا�حيوانيةة �� معظم الأغذية النباتي Panto thenic Acidيتواجد حامض البانتوثنيك 

اجن وال�حوم ا�حمراء، وا�حبوب ال�املة، والذرة، و والد البيضصفار وا�خ، و  الفيتام�ن نجد ا�خم��ة، والكبدة والكلاوى 

 والطماطم.والل�ن، ا�خضروات �السبانخ وا�خس والكرنب وا�خيار والكرفس 

  6(فيتام�ن B( 

يمكن  لكيمائية الثلاثةا الأش�ال ذهوه –�عرف كيميائيا باسم ال��يدوكس�ن ، و�اسم ال��يدو سال ، و�اسم ال��يدو �ام�ن 

 . Pridoxin Acid) باسم حامض الب��يد وكسيك B 6كما �عرف فيتام�ن ( -لأحدهم التحول إ�� الآخر داخل ا�جسم 

 المصادر الغذائية للفيتام�ن

 ) بأش�الھ الكيميائية الثلاثة �� العديد من الأغذية النباتية وا�حيوانية، إلا أنھ يوجد بنسب عالية ��B6يتواجد فيتام�ن (

والأسماك . كما يوجد بنسب �ل من ا�خم��ة وا�حبوب ال�املة والب�ح ا�جاف والموز والبطاطس والبطاطا وال�حوم والكبد 

تة �� الل�ن والبيض، وا�خضروات �ا�جزر والكرنب والسبانخ، والفواكھ المشمش والكم��ى والموز والعنب . . . و�� القول متفاو 

 .والز�يبواللوز  السودا�ي والبندق



 ) فيتام�نB7  ( 

، كما يطلق عليھ العديد من الأسماء وال�ي م��ا العامل المضاد للأنيميا  Folic acidعرف فيتام�ن ( باسم حامض الفوليك �

Antianemia Factor  والفولاس�ن .Folacin  الفولاتFolate  وحامض الفوليكFolinic Acid . 

 المصادر الغذائية للفيتام�ن

افر فيتام�ن ( الكث�� من الأغذية النباتية وا�حيوانية إلا أن أك�� الأغذية ال�ي تحتوى عليھ �� ا�خم��ة والكبدة  ��) B7يتو

 كما أن ال�حوم والبيض وا�حبوب ال�املة �عد من المصادر ا�جيدة ضروات.وا�خوالليمون والفراولة والموز والكلاوى 

 لهذا الفيتام�ن

 )12Bفيتام�ن (

 miciousومس�ى الفيتام�ن المضاد للأنيميا ا�خبيثة , ، فقد أطلق عليھ مس�ى ال�و بالام�ن ء�عرف بالعديد من الأسما

Anemia Vitamin tipermic  كما �عرف باسم عامل ال��وت�ن ا�حيوا�يnimal Protein Factor Ani  و باسم عامل ن�ج

.Erythrocyte maturation Fac كرات الالدم ا�حمراء  

يتام�نللف المصادر الغذائية   

وأهمها الكبد  "ولا يوجد �� الأطعمة النباتية" مصادر هذا الفيتام�ن �لها حيوانية :"cobalamins" B١٢ فيتام�ن

 .وا�جبنة والبيض وا�حليب وال�حوم ا�حمراء "mackerel والأسقمري  herring خاصة الرنكة" والك�� والأسماك

 - فيتام�ن c "ascorbic acid": الليمون " الناس أن هذا الفيتام�ن يوجد �� ا�حمضيات مع أن المشهور عند

 ، إلا أنھ يوجد أيضا ب��ك�� عال �سبيا �� كث�� من الأطعمة، �الورق الملفوف والفلفل الأخضر"..وال��تقال

 .الفليفلة" وا�جوافة والفراولة والسبانخ وال��و�و��"

 


