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 : ما�ية�الفيتامينات�-1

�لسلامة� �جدا �صغ��ة �بكميات �ا��سم �يتطل��ا �معقدة �كيميائية �مركبات ��

�لا�النمو�وتمام �و�� �ال�ناء �بحالة �والشعور ��ال��ة �او��لأغراض�ستعمل البناء

� �الطاقة �س���عمليات��وإنماتوليد �وحسن �الميتابول��م �لتنظيم �وجود�ا �من لابد

 تحو�ل�وتبادل�الطاقة.

  :خصائص�الفيتامينات�-2
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 عض��� �من �والوقاية �النمو �عمليات �تنظيم �ع�� ��عمل �عضو�ة مركبات

 .�مراض

 ل�وتمثيل�الطاقة�ولك��ا�لاتتحول�ا���طاقة�عض�ا�ضروري�لتحو�. 

 فيما�� �الغذاء �من �عل��ا �ا��صول �عليھ �يجب �بل �تص�يع�ا �ل��سم لا�يمكن

 .� DKB1B12عدا�فيتامينات�

 عض��لا�� �سوى �الفيتامينات �من �ل��سم �اليومية ��حتياجات تتعدى

 .الميلغرامات�او�الميكروغرامات�

  ن �عض�ا�يذوب����الماء�و�خر�يذوب����الد�و. 

 س�ب�نقص�ا�العديد�من��مراض�المرتبطة�بنوع�ا�. 

 العلوم�� �احد �الفيتامينات �علم �واصبح �ك��ى �ا�مية �للفيتامينات اصبح

 � �vitaminologyساسية�واطلق�عليھ�اسم�

 تز�د�ا��اجة�للفيتامينات�عند��غ���الضغط�ا��وي�ودرجة���رارة�وال�شاط�

  ���طور�النمو.�الر�ا����و���حالة��عض��مراض�وعند��طفال

  تص�يف�الفيتامينات�-3

 تقسم�الفيتامينات�ا���مجموعت�ن:��-

�الماء� �و�ذيب �الد�ن ��� �الذائبة �والفيتامينات �الماء ��� �الذائبة الفيتامينات

��الفاك�ة� �بالماء �الغنية ��غذية ��� �توجد �ف�� �وذلك �الماء ��� �الذائبة الفيتامينات

�الفيتامين �الد�ن �تذيب �ح�ن ��� �تركيب��ا�وا��ضار، �بفضل �الد�ن ��� �الذائبة ات

 �.الكيميائية�وتوجد��ذه�الفيتامينات�عادة�����طعمة�الد�نية

�ب�ن�النوع�ن: ق   الفر

الفيتامينات�الذائبة�

  ���الماء

الفيتامينات�الذائبة����

ن    الد�و

  ال��كيب�الكيميا�ي
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نفس�ال��كيب�+�

الن��وج�ن�او�الك��يت�

  او�ال�و�الت

الكر�ون�تحتوي�ع���

  وال�يدروج�ن�و�ك���ن

الوظائف�

  الف��يولوجية

ل�ا�دور����عمليات�

  تمثيل�وتوليد�الطاقة

ل�ا�دور�حيوي����بناء�

  خلايا�ا��سم

الوظائف�

  الف��يولوجية

لا�يوجد����

الفيتامينات�الذائبة�

���الماء�فيتام�ن�ع���

ش�ل�مقدمات�

  للفيتام�ن

A D يوجدان����النباتات��

ع����يئة�مقدمات�

  للفيتامينات

توجد��������ةالنباتية�

  D, B12ماعدا�

  تواجد�الفيتامينات

يتم�امتصاص�ا����

  وسط�ما�ي

  س�لة��متصاص

يتم�امتصاص�ا����وسط�

  د���

  صعبة��متصاص

  �متصاص

تخزن�بكميات�غ���

كب��ة�ف�جميع�خلايا�

  ا��سم

تخزن�����عض�����ة�

و�كميات�كب��ة�مثلا�يخزن�

�90فيتام�ن����الكبد�حوا���

  بالمئة

  التخز�ن

يتم�اخراج�المخلفات�

مع�البول�ملعدا�

� B co;plexفيتام�ن�

يتم�اخراج�مخلفا��ا�مع�

  ال��از

  �خراج
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الذي�لا�يتم�

امتصاص�ا�من�قبل�

ا��سم�ولذا�تطرد�مع�

  ال��از

ن الفيتامينات�أولا:�   الذائبة����الد�و

 :�Aفيتام�ن�(أ)�

و�عرف�بالعامل�� �retinolو�اول�الفيتامينات�اك�شافا�و�س����”: A“فيتام�ن�أ�-1

 .المضاد�للال��ابات

��امل��مصادره:�-2 �ا��ليب �صفار�البيض، �و�سماك، �ال��وم ��سماك، ز�ت

�الورقية� �ا��ضراوات �الطحال، �الك��، �الكبد، �القشدة، �الز�دة، ،� �ا���ن الدسم،

ذات�اللون��خضر�او��صفر�او�ال��تقا���(السبانخ�والملوخية،�ا��ب��ة،�البقدو�س،�

�زر�والبطاطا،�و�وجد�النعناع،�ورق�العنب،�الكرنب�والفلفل��خضر�وا��س�وا�

 ���الفواكھ��امشمش�وا��وخ�وال��قوق�و�جاص�والتفاح.

�ستطيع�ا��سم�انتاج�فيتام�ن�أ�ع���مواد��عرف�باسم�ب�تا�اروت�ن�الموجودة�����-

 ا��ضار�ذات�اللون�الغامق�وا��ضر�ذات�اللون��صفر.

  :وظائفھ

 .لھ�دور����عملية��بصار����الضوء�ا��افت�و���الظلام 

 يحافظ�ع���خلايا�ا��لد�و�غشية�المخاطية�والقنوات�المبطنة�ولذا�يطلق�

 عليھ�فيتام�ن�ا��مال.

 المعدية�للأمراضيز�د�من�المقاومة�الطبيعية�. 

 سا�م����عملية�النمو�وخاصة����مرحلة�الطفولة�. 

  .لھ�دور����عملية�التناسل�وت�و�ن�ا��يوانات�المنو�ة
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: أعراض�نقصھ  

 اللي���الذي�يؤدي�ا���عدم�القدرة�ع���الرؤ�ة����الضوء�الع���او�الع����

 .ا��افت

 تاخر�النمو�����طفال�وتوقف�نمو���سان. 

 و�ل��ابات�بالأمراضصابات�� س�ولة�. 

 التعرض�للاصابة�بمرض�القرحة. 

 حدوث��غ��ات����ا��لد�وذلك�كجفاف�وخشونة�ا��لد. 

  ق�والشمفقد�الش�ية�ونص�وزن�ا��سم�وفقد��حساس�بالتذو. 

 “ د”فيتام�ن��-

 و�س���بفيتام�ن�اشعة�الشمس�و�عرف�باسم�العامل�المضاد�للكساح

:�يتوفر����ز�ت�كبد�السمك،�الز�دة،�القشدة،�الل�ن�ا���ن��امل�الدسم،�مصادره

�السلمون�والتونة�والسردين�تحتوي�ع���كميات��و�سماكصفار�البيض،�الكبد،�

 ض�يلة�منھ.

  :وظائفھ

 اساسيا�لامتصاص��ل�من�ال�السيوم�والفوسفور�من��معاء��عد�عنصرا�

 .ونقل�ا�للدم

 ضروري�لنمو�وت�و�ن��سنان�والعظام. 

 عد�عاملا�وقائيا�من�امراض�الكساح�و�شاشة�العظام�.  

: أعراض�نقصھ  

 يؤدي�ا����صابة�بمرض�الكساح�للاطفال�و�شاشة�ول�ن�العظام 

 تاخر�ظ�ور��سنان����الطفل�و�ش�ل�م�ببطء�واصاب��م�بال�سوس� 

 حدوث��عض�ا�شو�ات�القوامية�ن�يجة�نقص�ال�السيوم 



مقياس�التغذية�������د.�زمام�عبد�الرحمن����مع�د�علوم�وتقنيات�ال�شاطات�البدنية�والر�اضية

 الر�اضية

43  

 

 .انخفاض��سبة�ال�السيوم����الدم�تؤدي�ا���حدوث�التقلصات�العضلية  

  « E « tocopherolفيتام�ن�

 �عرف�باسم�فيتام�ن��خصاب�او�فيتام�ن�الت�اثر:� �عر�ف

يوجد�بوفرة����الز�وت�النباتية�كز�ت�الصو�ا�وز�ت�الز�تون�وز�ت�الذرة��مصادره:

كما�يوجد�ب�سب�منخفضة����ا��ضراوات��اخس�والسبانخ�والبقدو�س�

  والفاصولياء�و�وجد����ا��بوب�ال�املة�و���الكبد،�والك���والبيض�والز�دة

  :وظائفھ

 و� �ج �فيتام�ن �من �ل�ل �ا“ أ“يوفر�ا��ماية �داخل ��كسدة �او�من ��سم

� �فيتام�ن �ع�� �المحافظة �وكذلك �ع���“ أ”خارجھ �المساعدة �خلال من

 امتصاصھ�وتخز�نھ�داخل�ا��سم.

 عصاب��� �خلايا �وخاصة �ا��لايا �وحيو�ة �����ة �سلامة �ع�� المحافظة

والعضلات�والقلب�وكرات�الدم�ا��مراء�وذلك�لانھ�يمنع�تأكسد��حماض�

 لم�ونة�للاغشية�ا��لو�ةالد�نية�غ���المشبعة�والفوفولي�يدات�ا

 حيو���ا�� �والمحافظةع�� �التناسلية �ا��لايا �ت�و�ن ��� �مساعد �كعامل يدخل

 و�شاط�ا

 .يقلل�من�اعراض�الشيخوخة�كما��ساعد�ع���تقليل�اعراض�سن�اليأس  

  أعراض�نقصھ

 حدوث�اختلال�����عض�وظائف�الغدد�ا���سية 

  موت��جنة�وحدوث��ج�اض�المتكرر 

 ا���از�العض���مما�يؤدي�ا���فقد�قوة�العضلات�حدوث�اختلال����

  وضمور�ا.

  Kفيتام�ن�
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 و�طلق�عليھ�العامل�المضاد�لل��يف.�k1.k2.k3وتوجد�منھ�ثلاثة�انواع�و����

  � :مصادره

ا��ضراوات�الورقية�ا��ضراء�(السبانخ�وا��س�والكرنب�والقرن�يط�وا��رشف�

والبندق�واللوز�و���البقوليات�والزع��،�كما�يوجد����الز�وت�النباتية�،�الفستق�

والتمور�والت�ن�و�جاص�وكبد�وز�وت��سماك�وال��وم�المد�نة�و���صفار�البيض�

 وكبد�ا��يوانات�و����لبان��املة�الدسم.

  وظائفھ�واعراض�نقصھ

 وظائفھ:�

 ضروري�لعملية�تجلط�الدم��عد�العمليات�ا��راحية�وا��روح 

 لھ�دور��ام����عملية�النمو 

 انز�م�مساعد�لنمو�اطوار�الكرات�ا��مراء�عمل�� 

 اعراض�نقصھ:�

 ز�ادة�وقت�تجلط�الدم 

 بالمرض�ال����.�و�صابةحدوث�نز�ف�من��غشية�المخاطية�  

  الفيتامينات�الذائبة����الماءثانيا:�

  :B1فيتام�ن�

  :مصادره�-

ي� - �ال�� �ومرض ��عصاب �لال��اب �المضاد �او�الفيتام�ن �بالثيام�ن �عرف

ي.  بر

�ال�املة��القمح�و�ر  - �الب��ة�وا��بوب ����خم��ة �يوجد ه: ة�مصادر �والذر ز

� ل �كفو �ا��افة �و���والبقوليات �والبازلاء �والفاصولياء �والعدس الصو�ا

�والملوخية� �والبقدو�س �والسبانخ ��خضر ��البصل ا��ضراوات
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�الفواكھ� �و�� �والك�� �الكبد �صفار�البيض، �ومنتجاتھ �الل�ن وا��رشف،

�والعنب ���الموز ل �الفو �اللوز، �البندق ، �والتمور �والفراولة و�ناناس

  السودا�ي�،�الكس�ناء.

  :وظائفھ-

ضروري�لعمليات�التمثيل�الغذا�ي�للكر�و�درات�وتوليد�الطاقة�من�الد�ون� -

 .وال��وت�نات

�افراز��سي�يل� - �ع�� ��ساعد �اذ �لوظائفھ �ا���از�العص�� �اداء �ع�� يحافظ

 �ول�ن�والس��وتون�ن.�

 اعراض�نقصھ:� -

- � �الش�ي�صابة �فقد �بري(اعراضھ �ال��ي ��لام�بمرض �التنفس �وصعو�ة ة

 .العضلية�ال��اب���اية��عصاب،�اضطراب�دقات�القلب)�

 �حساس�بالكتئاب�وا��زن�النف��� -

 �صابة�بالانيميا� -

�و�س�ال� - �بالقيء �م��و�ة �ال�ضم ��� �اضطرابات �وحدوث �الوزن نقص

 و�مساك�

ون��س��وج�ن�المنظم�لعملية�التناسل�����ناث�وحدوث�نقص�افراز��رم -

  اضطراب�الدورة�الش�ر�ة

  :B2فيتام�ن�

 ���Gعرف�بالر�بوفلام�ن�و�نز�م��صفر�وفيتام�ن

�والذرة� - �و�رز �والشع�� �والشوفان ��القمح �ال�املة مصادره:ا��بوب

الفواكھ�وا��ضراوات�ذات��وراق�ا��ضراء��السبانخ�وا��س�والفجل�و���

�الصو� �كفول �البقول �و�� �والمانجو�والتوت �والت�ن �الل�ن��ا��وخ �اللو�يال، ا
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�و�  �السودا�ي�ومنتجاتھ، �الفول �والسردين، �والتونة ��السلمون سماك

 والبندق�واللوز.

  وظائفھ

�عمليات� - ��� ��ام �بدور �تقوم �الت�� ��نز�م �مساعدات �ت�و�ن ��� يدخل

�وال��و �للكر�و�درات �الغذا�ي �توليد�التمثيل �عمليات �و�� �والد�ون ت�نات

 الطاقة.

يحافظ�ع���سلامة�ا��لد�والوقاية�من�التقرحات�(الفم�والشفاه)�وا��فاظ� -

 .ع���لو��م

 .يحافظ�ع���سلامة�الع�ن�و��شط�العصب�البصري  -

 .لھ�دور����بناء��يميووغلو��ن�الدم -

 .�ي�شط�الغدة�الكظر�ة�والغدة�الدرقية�و�ساعد�ما�ع���افراز��رمونا��ما -

 ضروري�لنمو�وتطور�ا��ن�ن�ونمو�ا��لايا. -

 :أعراض�نقصھ

 ال��اب�الفم�وت��م�اللسان�وال��ابھ -

 حدوث�ال��ابات�����معاء�والمعدة�وحدوث��عض�اضطرابات�ال�ضم -

انخفاض����افراز��رمون��س��ين�الذي��عمل�ع���اس�ثارة�الرغبة� -

 ا���سية�

  عند��طفالالنمو�ببطء�وعدم�القدرة�ع���النمو�الطبي���

  :B3فيتام�ن�

 مصادره

 �عرف�باسم�حامض�النيكوتي�يك�أو�نيكوت�ن�أميد،�النياس�ن� -

 يوجد����مجموعة�واسعة�نذكر�م��ا:� -



مقياس�التغذية�������د.�زمام�عبد�الرحمن����مع�د�علوم�وتقنيات�ال�شاطات�البدنية�والر�اضية

 الر�اضية

47  

 

�ومنتجات� - قية�والفواكھ��الت�ن�والتمور البقوليات�وا��ضراوات�الور

ل� ،�السردين�والتونة،�الفو ن �لبان�والبيض�وال��وم�واسماك�السلمو

�والفستق�  السودا�ي�واللوز

 وظائفھ  

 الوقاية�من�مرض�خشونة�ا��لد -

ن  - ات�وال��وت�نات�والد�و  يدخل����عمليات�التمثيل�الغذا�ي�للكر�و�در

����النمو�ا��فاظ�ع���سلامة�ا���از�العص���وا���از�ال�ضمي� - لھ�دور

 و��ة�ا��لد

����الدم - ن  خافض�للكولس��ول�والد�و

 أعراض�نقصھ  

�حساس�باللامبالاة�و�حباط�وفقدان�ال��ك���وحدوث��رتباك���� -

 التفك��

فقدان�الش�ية�وحدوث��عض��ضطرابات�ال�ضمية��القيء�و�س�ال� -

ن�و�حساس�بالتعب�و�ج�اد.�مما�يؤدي�ا�  ��فقدان�الوز

  :B5فيتام�ن�

 مصادره  

ل�  �عرف�بالبانتوث�نو

ه�ا��م��ة�الكبد� ه:�يتواجد����معظم��غذية���ان�من�اغ���مصادر مصادر

ة�والل�ن�و�عض� والك���وصفار�البيض�والدواجن�وال��وم�ا��مراء�والذر

ا��ضراوات��السبانخ�وا��س�والكرنب�وا��يار�والكرفس�والطملاطم�وا��زر�

 والبطاطا�

 وظائفھ  
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 للتمثيل�الغذا�ي�يدخل����تكو�ن��نز�مات�المساعدة�الضرور�ة� -

 يدخل����تكو�ن�ال�يموغلو��ن�للدم -

 يدخل����تكو�ن��س�يلكول�ن� -

يدخل����تكو�ن��جسام�المضادة�ال���تز�د�من�مناعة�ا��سم�لبعض� -

 �مراض�المعدية�

�ساعد�ع���نمو�الشعر�وعدم��ساقطھ�كما�يؤدي�ا���تث�يت�لونھ�ومنع� -

�الش�ب�المبكر����الشعر  ظ�ور

عملية��متصاص�الغذا�ي�����معاء�الدقيقة�والوقاية�من�لھ�دور���� -

 �عض��ضطرابات�المعو�ة

��ام����التخلص�من��عض�العقاق���السامة�او�التخفيض�من� - لھ�دور

 تأث��ا��ا.

 أعراض�نقصھ  

 الصداع�والغثيان�والقيء�و�حساس�بالتعب�و�ج�اد�ا��سمي� -

�والتوتر�العص���و�كتئاب�النف - ق  ����والضطرابات�ا��سية.القلق�و�ر

 نقص�انتاج�المضادات�ا��يو�ة����ا��سم -

�ترك���السكر����الدم -  انخفاض�مستوى

 اختلال�وظائف�القلب�و�شاطھ�وحدوث�ال��ابات�ا���از�التنف��� -

 ال��اب��غشية�المخاطية�للامعاء�وحدوث�اضطرابات����ا���از�ال�ضمي -

  B6فيتام�ن�

  مصادره

 “ الب��يدوكس�ن”اسمھ�الكيميا�ي� -



مقياس�التغذية�������د.�زمام�عبد�الرحمن����مع�د�علوم�وتقنيات�ال�شاطات�البدنية�والر�اضية

 الر�اضية

49  

 

ه:�يوجد����العديد�من��غذيوة:�ا��م��ة�والب���وا��بوب� - مصادر

�البطاطا،�ال��وم�والكبد�و�سماك�والل�ن�والبيض،� ال�املة،�الموز

�والعنب� ي�الموز ،�الكرنب،�السبانخ،�ال��تقال�والمشمش�والكم�� ا��زر

�السودا�ي. ل �والز��ب�والفو  اللوز

 وظائفھ  

مساعد����تنظيم�عمليات�التمثيل���coenzymeعمل�كقر�ن�انز�م� -

 الغذا�ي�

 �عد��اما�ل��فاظ�ع����وعية�الدمو�ة -

��ام����ا��فاظ�ع���سلامة�ا���از�العص�� -  لھ�دور

��ام����نمو��طفال -  لھ�دور

�لتكو�ن��جسام�المضادة - ي  ضرور

  �B12عمل�كمساعد����امتصاص�فيتام�ن�

 أعراض�نقصھ  

 مرض�فقر�الدم�صابة�ب -

 ال��ابات�واضطرابات����ا���از�العص�� -

 التعرض�لنو�ات�ال�شنح�والصرع -

ه�وجفاف�الشفاه - ايا�الفم�واحمرار  ال��اب�ا��لد�و�شقق�زو

  B7فيتام�ن�

  مصادره •

 عرف�باسم�فيتام�ن��H� 
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 ه:�يتواجد�بكميات�قليلة�����غذية�ومن�اغ���مصادره� الكبد،�”مصادر

البيض،�ال��وم،�البقوليات،�ا��بوب�ال�املة،�الك��،�ا��م��ة،�صفار�

  الل�ن�و�عض�ا��ضراوات�والفواكھ

 وظائفھ  

 �عمل��انز�م�مساعد����توليد�الطاقة -

����تص�يع���سل�ن� - ي  ضرور

����تكو�ن��جسام�المضادة -  لھ�دور

����الكبد - ����تخز�ن�الغلوكوز  لھ�دور

 المحافظة�ع�����ة�وسلامة�ا��لد�والشعر -

ي  -  لعمليات�الرضاعة�والتناسل�ضرور

 أعراض�نقصھ  

 جفاف�ا��لد�و��و�ھ�و�ساقط�الشعر -

�الكولس��ول - تفاع�مستوى  ار

 �صابة�بالانيميا� -

ق�.....� -  فقدان�الش�ية�والقلق�و�كتئاب�و�ر

  B9فيتام�ن�

  مصادره •

 عرف�بحامض�الفوليك�و�سمى�بالعامل�المضاد�للانيميا�� 

 ه:�يتواجد�بالكث���من��غذ ية�ومن��غذية�الغنية�بھ�نجد�مصادر

�وا��ضراوات،�ال��وم� ن،�الفراولة،�الموز ا��م��ة،�الكبد،�الك��،�الليمو

  والبيض�وا��بوب�ا��افة

 وظائفھ  
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�ل�يموغلو��ن�الدم����النخاع� - ن ئ��������تكو�ن�ال�يم�المكو لھ�دور�ر

 �12بمساعدة�فيتام�ن�ب

 الوقاية�من��صابة�بالانيميا�وخاصة�لدى�ا��وامل�و�طفال� -

 �عمل�كمساعد�انز�م -

�لتكو�ن�المشيمة�ونمو�ا��ن�ن - ي  ضرور

 يفيد����عمليات��متصاص����ا���از�ال�ضمي�والمحافظة�ع���سلام��ا -

 �عمل�كم�دئ�طبي���للألم -

 أعراض�نقصھ  

لدم�ا��مراء�ال����عرف�بت��م���م�كرات�ا“ حدوث�فقر�الدم��نيميا -

 وانخفاض�مستو�ات�ال�يموغلو��ن.�

 اضطرابات�ا���از�ال�ضمي�و�صابة��سوء��متصاص -

فقدان�الش�ية�و�حساس�بالاعياء�البد�ي�والتوتر�النف����وحدوث� -

 �غ��ات�سلوكية.

  :B 12فيتام�ن�

 مصادره  

ي� - �سمى�بالكو�الام�ن�وسمي�بذلك�لانھ�الفيتام�ن�الوحيد�الذي�يحتو

 “ لكو�لتا”ع���عنص�

ه:�يتواجد�����غذية�ذات�المصدر�ا��يوا�ي�فقط�وا�م�مصادره� - مصادر

الكبد،�الك��،�ال��وم،�الدواجن،��سماك،�كما�يوجد�بكميات�اقل����

 البيض�وا��ليب�ومنتجاتھ

 وظائفھ  

�ة�لتص�يع��حماض��مي�ية� -  انز�م�مساعد�للانز�مات�الضرور
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�سا�م����تكو�ن�خلايا�الدم�ا��مراء�والبيضاء����النخاع�العضمي� -

 وتكو�ن�حامض�الفوليك.�

 �عد�عمل�وقا�ي�للامراض��نيميا�ا��ب�ثة -

 �عمل�كمساعد�للانز�م�لتوليد�الطاقة -

��ام����نمو�وت�اثر�ا��لايا�ا��ية�واستمرار��شاط�ا�با��سم -  لھ�دور

 أعراض�نقصھ  

 ا��ب�ثة�صابة�بمرض��نيميا� -

 اضطراب�وظائف�ا���از�العص�� -

 انخفاض�مناعة�ا��سم�ضد��مراض�المعدية -

  Cفيتام�ن�

 مصادره  

�يك”�سمى�كيميائيا� - و�وجد�بوفرة����ا��ضراوات�“ حامض��سكور

زجة.  والففواكھ�الطا

ه:�يتوفر�����غذية�النباتية�ع���غرار�ا��مضية(�ال��تقال،� - مصادر

لة،�البطيخ،�و  الشمام،��ناناس�والفلفل��خضر،�اليوسفي،�الفرو

والقرن�يط�والكرنب�والسبانخ�والبازلاء�وا��س�والطماطم�من�ا�م�

�طعمة�المحتو�ة�ع����ذا�الفيتام�ن�كما�يوجد�بكميات�قليلة����

 ال��وم�ا��مراء.

 وظائفھ  

����تص�يع�ال�شأ�ا��يوا�ي -  لھ�دور

����ا��فاظ�ع���ال�سيج�الضام�الذي�يدخل����تكو�ن�(العظام� - لھ�دور

�طة�و�سنان.� �ف)�والمفاصل�و�ر  والغضار
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 �ساعد�ع���سرعة�التئام�ا��روح. -

 يدخل����تركيب�ال�رمونات�ع���غرار��در�نال�ن. -

�لامتصاص�ا��ديد�من��معاء�و�ز�د����تخز�ن�ا��ديد���� - ي ضرور

 �عضاء

 �a e b comlexكسدة�لبعض�الفيتامينات��عمل�كمضاد�للا -

ة�ا��املة�ا���الفعالة�كما��عمل�ع��� - تحو�ل�حامض�الفوليك�من�الصور

 تخز�نھ����ا��سم.

�ادة�مقاومة�ا��سم�لبعض��مراض��ا��مى�ونزلات�ال��د -  ز

 يتحد�مع�المر�ات�السامة�ل�س�ل�طرد�ا�ع���غرار�الزرنيخ�والزئبق� -

 وقاية�ا��سم�من��ل��ابات -

�الكولس��وليخ -  فف�من�مستوى

ام�ا���از�التناس���وسرطان�ا��لد -  الوقاية�من�اور

 أعراض�نقصھ  

 س�ولة��صابة�بالامراض�المعدية�و�نفلونزا� -

 حدوث�فقر�الدم -

م� - ن،��م�المفاصل،�تور �صابة�بمرض��سقر�وط�(التعب،�نقص�الوز

ح)�  وال��اب�اللثة،�سقوط��سنان،�تاخر�التئام�ا��رو

.فقدان� - ل �وا��مو ق  الش�ية�وحدوث�اضطرابات�عص�ية�والقلق�و�ر

  

  

  

  


