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يساعد في نمو الاسنان والعظام
ويحافظ على سلامة الجلد
مادة أساسية في تطوير الأجنة قبل الولادة
تكوين الافرازات المخاطية التي تقي ضد الامراض
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المشتقات النباتية:
في الخضروات والفواكه 
مثل: الخيار والعنب والموز والليمون
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مثل :خميرة البيرة والكبد
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	يمنع ويعالج مرض البربري
المحافظة على صحة الاعصاب والجلد والشعر والكبد والفم 
المحافظة على النشاط العضلي والمخ
تخفيف الاكتئاب وينشط الدورة الدموية
تكوين كريات الدم والتمثيل للكربوهيدرات 
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مثل: لحم البقر والكبد والسمك والبيض
المشتقات النباتية في الخضروات والفواكه 
مثل:الحبوب وفول الصويا والبقول 
	3- فيتامين ب1 (الثيامين)

	ضروري لعملية الاكسدة والتنفس
يحول الاغذية المهضومة الى أنسجة وعضلات 
بناء الهيموجلوبين في الدم 
	المشتقات الحيوانية 
مثل: الطيور والاسماك والحيوانات والالبان والبيض
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مثل الفول والحبوب والخميرة 
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المشتقات النباتية :
مثل: الحبوب والخبز والخضروات والفول السوداني 
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	يمنع الاضطرابات العصبية 
والتهاب الاعصاب 
	المشتقات الحيوانية:
مثل: خميرة البيرة والبيض والاسماك وبنسبة قليله في الخضروات والفواكه
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	استعمال الاحماض الامينية التي تعتبر قوالب بناء البروتينات 
	المشتقات الحيوانية:
مثل:جنين القمح وخميرة البيرة واللحوم
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	ب12 ضروري لإداء الوظيفة الطبيعية لفيتامين ب9
يكوننا الحمض النووي الريبي منقوص الاكسجين 
منع الانيميا
يعالج مرض فقر الدم 
	المشتقات الحيوانية:
مثل: البيض والكبد والحليب مصادر بروتينيه حيوانيه والبكتيريا والبقوليات والموز والليمون 
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	لازم في عملية الرضاعة والتناسل
يساعد في تكوين الاحماض الدهنية 
يسهل عملية أيض الاحماض الأمينية والكربوهيدرات
يحسن عمل الغدد العرقية والعظام 
يقلل من تأثيرات الزنك غير المرغوب به
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	المضاد لمرض الاسقربوط (بارلو)
مضاد للسكتات الدماغية
وتراجع الاداء الذهني
	المشتقات الحيوانية والنباتية مثل: الملفوف والفراولة والجوافة والطماطم والبرتقال
	10- فيتامين ج

	حفظ مستوى الكالسيوم والفسفور في الدم 
تتكون منهما العظام والفوسفات 
خف نسبة افراز الملحين المذكورين في البول 
الوقاية من مرض الكساح للأطفال
	المشتقات الحيوانية:
مثل:كبد الاسماك والكبد واللبن البيض
	11- فيتامين د

	يساعد في منع أكسدة احماض الدهنية غير المشبعة
المحافظة على أغشية الخلايا 
تنشيط عملية الايض 
علاج العقم والاجهاض والالم الوضع المبكر
حماية من الجلطة والسرطان 
تحسين جهاز المناعة 
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	ضروري لتجلط الدم 
يساعد على النمو ويمنع النزف للأطفال
يعالج اضطرابات النزف 
	القرنبيط والكرنب والبرسيم والاوراق الخضراء 
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	بناء العظام والاسنان
تساعد على تجلط الدم 
اداء عضلة القلب
حماية الاسنان من النزف
الاحتفاظ بالاستثارة للأنسجة العصبية والعضلية
	اللبن ومنتجاته 
صفار البيض
اللحوم 
الخضروات والفواكه 
الفول المدمس
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	يحمل الاكسجين بالدم والكالسيوم
يدخل في تركيب هيموجلوبين والميوجلوبين للدم
تجلط الدم وحساسية العضلات 
منظم لكميات الماء في الجسم 
بناء العظام والاسنان
التمثيل الغذائي
	
	15_ملح الفسفور




