

جدول الفيتامينات: المناقشة الثانية لمقرر الصحة واللياقة
	الفيتامين
	المصادر الغذائية 
	مفعولها و فائدتها 

	فيتامين ( ا – A ) 
و يعرف باسم ريتينول 
	 مشتقات حيوانية : 
 الحليب – الجبن الابيض – لحم الضأن – السمك – لحم البقر الاحمر – البيض – دهن الجاموس 
مشتقات نباتيه : 
الكرفس – الملوخية – الكرنب – الكراث – الخس – ورق العنب – الفجل الاخضر – السبانخ – البطاطس – القرع – الموز – البرتقال 
	هذا الفيتامين مهم : لتطوير الأجنة قبل الولادة و لنمو الاطفال و نمو العظام و الاسنان و يحافظ على سلامة الجلد كما يساعد في تكوين الافرازات المخاطية التي نبني المقاومة ضد الامراض و يكسب الحيوية و النشاط و يؤخر الشيخوخة 
و هو مفيد في الحالات التالية : فقدان الشهية للأطفال و عدم القدرة على مقاومه الامراض المعدية -  العمى الليلي - جفاف الجلد   و تساقط الشعر بسبب جفاف خلايا فروه الراس و ينتشر جفاف الخلايا الطلائية الى الجهاز البولي و التناسلي و التنفسي 


	

	فيتامين B  المركب 

	مشتقات حيوانيه : 
لحم البقر – الكبد  – السمك – البيض – اللبن 
مشتقات نباتيه : 
الخضروات و الفواكه و الحبوب –  الخميرة – فول الصويا  - البندق  

	هذا الفيتامين مهم : للحوامل و الاطفال و الرضع و الرياضيين و من يمتهنون عملاً يدوياً شاقاً (عند التعرق الغزير) و بعد عمل العضلات الشاق وهو ماده عاملة في الجهاز العصبي.
و هو مفيد في الحالات التالية : شلل الأطفال  -  مرضى البري بري - القلق و الاضطراب ب  - قلة الشهية وفقدانها  -  توقف النمو عند الأطفال أوجاع المفاصل  - ضعف الحركة  -  الاكتئاب. ويعطى للحوامل كما يعطى مع بقية الفيتامينات لتغذية الاطفال و زيادة وزنهم

	 فيتامين (ب 1-  B1 )
و يعرف باسم الثيامين 
	

مشتقات حيوانيه : 
مح البيض – الكلى – الكبد – اللبن – الأسماك – اللحوم 
مشتقات نباتيه : 
البرتقال – الطماطم – المشمش – الجزر – التين – الفواكه الزيتية من لوز وجوز وبندق.


	
هذا الفيتامين مهم في الحفاظ على صحة  الاعصاب ة الجلد و الشعر  و الكبد و الفم و المحافظة على النشاط العضلي السليم في الامعاء و وظائف المخ الطبيعية – يساعد على انتاج الطاقة عن طريق عملها مع الانزيمات المساعدة  -  مفيدة في تخفيف القلق و الكأبة  - ينشط الدورة الدموية – يساعد على تكوين كريات الدم و التمثيل الغذائي للكربوهيدرات
و هو مهم في الحالات التالية : 
مرض البري بري الذي يصيب الجهاز العصبي و من اعراضه الامساك و تورم الجسم و تضخم الكبد و الطحال و الارهاق و سرعة النسيان و فقدان الشهية و تنميل اليدين و القدمين  


	فيتامين (ب2 – B2 ) : 
و يعرف باسم الريبوفلافين 
	مشتقات حيوانيه :
لحوم الحيوانات و الطيور و الاسماك -  الالبان  - البيض - الجبن 
مشتقات نباتيه : 
الخضروات و الفواكه مثل الفول السوداني – الحبوب – الخميرة 
اللحم  -  بيض السمك -  القلب  - الكبد  -  الكلى.



	هذا الفيتامين مهم في عمليات الأكسدة و التنفس كما له دور مهم في بناء هيموجلوبين الدم    و نمو الخلايا 
و هو مهم في الحالات التالية : اضطرابات النمو – الانيميا – سقوط الشعر – جفاف الجلد  - تشقق اللسان والشفتين – تعرق القرنية و تكوين سحابه في العين 

	الفيتامين
	المصادر الغذائية 
	مفعولها و فائدتها 

	 فيتامين(ب3 –B3   )
و يعرف باسم النياسين 
	  مشتقات حيوانيه  : 
اللحوم – الكبد – السمك – البيض -  الدواجن 
مشتقات نباتيه : 
الحبوب الكاملة – الخبز – الخضروات – البقول – الفول السوداني 

	هذا الفيتامين مهم  في تكوين كريات الدم الحمراء ويساعد على النمو عند الأطفال 

و هو مهم في الحالات التالية :  
التهاب الجلد و احمراره - أمراض الأغشية المخاطية - الاضطرابات الهضمية – الاسهال الشديد - التهاب اللسان و الفم - الربو -  الصداع و  الدوار فقد الذاكرة – الارق 



	

فيتامين ( ب5 –B5 ) 
 و يعرف باسم حامض البانتوثين


	مشتقات حيوانيه و نباتيه : 
خميره البيرة – الكبد – البيض – لحوم الحيوانات و الاسماك – وردة الدقيق – الارز – البازلاء – الجزر 
	هذا الفيتامين مهم في حفظ التوازن الغذائي داخل الأنسجة و عملية تمثيل البروتينية داخل الجسم ,  
و هو مهم في الحالات التالية :  حدوث اضطرابات عصبيه للإنسان تسبب الشلل والتهاب الأغشية المخاطية للأمعاء و يصاب المريض بالقيء  و  ضعف قوى الجسم – اضطرابات  المعدة 


	فيتامين (ب6 –B6) 
و يعرف باسم بايريدوكسين 
	مشتقات حيوانيه و نباتيه : 
 خميره البيرة – جنين القمح – الكلى – اللحوم 
	هذا الفيتامين مهم في مساعده الجسم على استعمال الاحماض الأمينية 
و هو مهم في الحالات التالية : 
تلف الجلد و الجهاز العصبي و نقص الجسم و نحافته  

	فيتامين (ب9 – B9)
, و يعرف باسم حمض الفوليك 
	مشتقات حيوانيه و نباتيه : البيض – الكبد – الحليب – الملفوف – الموز – البرتقال – الليمون – العدس – جنين القمح 
	هذا الفيتامين مهم في انتاج كريات الدم الحمراء 
و هو مهم في الحالات التالية : 
فقر الدم – الانيميا 

	فيتامين ( ب12 – B12) 
و يعرف باسم سيانوكوبالامين 
	مشتقات حيوانيه و نباتيه : البيض – الكبد – الحليب – الملفوف – الموز – البرتقال – الليمون – العدس – جنين القمح
	و هذا الفيتامين مرتبط مع فيتامين B9 و هو ضروري لأداء  الوظيفة الطبيعية لفيتامين B9
و هو مهم في حاله فقر الدم الخبيث و يسبب نقصه تلف بالجهاز العصبي 

	فيتامين H 
و يعرف باسم بيوتين 
	مشتقاته الحيوانية و النباتية : 
الكب – الحليب – اللحم – السمك – السلمون و التونة –  الزبدة – الارز البني – البزاليا – العدس – المخ – اللوز – الجوز 


	هذا الفيتامين مهم في عمليات الرضاعة و التناسل و يساعد على تكوين الاحماض الامينية و يسهل عمليه ايض الاحماض الامينية و الكربوهيدرات و يحسن عمل الغده العرقية و العظام 
و هو مهم في الحالات التالية : 
فقدان الجسم القدرة على مقاومه الامراض و عند حدوث التهابات جلديه و فقدان الشهية و سقوط الشعر و الانيميا 

	الفيتامين
	المصادر الغذائية 
	مفعولها و فائدتها 

	فيتامين ج 
 و يعرف باسم حمض الاسكوربيك 
	مشتقات حيوانيه و نباتيه : 
القرنبيط – الملفوف – الليمون – المانجو – الجوافة – الفلفل الحار و البارد – البطاطس – السبانخ – الجرجير – الفراولة 
	هذا الفيتامين مضاد لمرض الاسقربوط و هو ضعف الشعيرات الدموية و عند نقصه لا تبرا الجروح بسهوله و يجعله عرضه للجروح و يصاف الشخص بالملل و قد يسبب الانيميا كما قد يحدث غرغرينا  في اللثة مما يودي الى سقوط الاسنان 

	فيتامين    D
 و يعرف باسم كوليكا لسيفيرول 
	مشتقات حيوانيه :  
الكيد   الحليب – الزبدة – البيض – كبد بعض الاسماك – كبد التونة – زيت كبد الحوت – السلمون 
اشعه الشمس 

	هذا الفيتامين مهم في حفظ مستوى الكالسيوم و الفسفور بالدم و هما المعدنان الرئيسيان اللذان تتكون منها العظام 
و هو مهم في الحالات التالية : 
مرض الكساح للأطفال و مرض لين العظام للبالغين 

	فيتامين  ه
و يعرف باسم توكوفيرول E
	مشتقات حيوانيه و نباتيه : 
لحوم الحيوانات – اللبن – البيض –البذور الزيتية – جنين القمح – بذره القطن و النخيل – الفول السوداني – السمسم – الشوفان – الجوز – اللوز 
	 هذا الفيتامين مهم في منع اكسده العديد من الاحماض الدهنية غير المشبعة و له دور هام في المحافظة على اغشيه الخلايا التي تحتوي على الاحماض الدهنية غير المشبعة و لها تأثير كبير في تنشيط عمليات 
و هو مهم في الحالات التالية : 
  في حالات العقم و الاجهاض المتكرر و اضطرابات الحيض – للحماية من جلطه القلب – لتحسين المناعة 

	فيتامين    K  
و يعرف باسم فياتو ناديون 
	القرنبيط – البرسيم – الكرنب – الاوراق الخضراء السبانخ  – الكبد 
	هذا الفيتامين مهم في لتجلط الدم و يمنع النزيف لدى الاطفال حديثي الولادة و يعالج اضطرابات النزيف نتيجة لنقص الفيتامين كما يقوم بتكوين الجلطة الدموية عند حدوث جرح – يساعد على النمو 





















	الأملاح المعدنية
	مصادرها
	مفعولها وفائدتها

	الحديد
	اللحوم بأنواعها , الكبد, الكلاوي, صفار البيض , الخضر الورقية مثل السبانخ والفواكه المجففة مثل المشمش
	عامل مهم في تكوين هيموجلوبين الدم وهي المادة التي تعطي الدم لونه الاحمر

	الكالسيوم
	الحليب ومشتقاته ماعدا الخضر الورقية الخضراء مثل السبانخ , والموالح والبقول الجافة , والساردين
	يساعد في بناء العظام والأسنان ويساعد العضلات على القيام بوظائفها, ضروري لسلامه القلب وعدم تجلط الدم

	الفسفور
	الحليب ومشتقاته ماعدا الخضر الورقية الخضراء مثل السبانخ , والموالح والبقول الجافة , والساردين
	يتحد مع الكالسيوم ويعطي صلابة للأسنان والعظام ويدخل في جميع أنسجه الجسم

	اليود
	المياه المعدنية والأطعمة البحرية كالأسماك والنباتات التي تنمو في بيئة بحريه ,وهواء البحر ايضا مشبع باليود
	يسهم في سلامه الغده الدرقية , التي تنظم عمليه احتراق المواد الغذائية في الجسم

	الزنك
	المشروم – الحبوب الكاملة – الأغذية البحرية – الخميرة البيرة – أوراك الدجاج
	الزنك عنصر هام وضروري للوقاية من حب الشباب كما يساعد على النمو ويدخل في تكوين أكثر من 20 إنزيم بالجسم التي تساعد في عمليات الهضم وتمثيل الغذاء

	أملاح الصوديوم والبوتاسيوم والكلور ( ملح الطعام )
	ملح الطعام  ـ البرتقال والليمون ـ الطماطم ـ المانجو ـ الفراولة ـ كثير من الفواكه والخضروات.
	تدعيم وتنظيم الماء داخل الخلايا ـ تنظيم درجة الحموضة في الدم وسوائل الجسم الأخرى ـ ملح الطعام مسؤول عن إفراز حمض اإيدروكلوريد، والبوتاسيوم مسؤول عن الانقباض الطبيعي للعضلات وخاصة عضلات القلب

	[bookmark: _GoBack]السليكون
	البنجر – الفلفل الأخضر – الخضروات الخضراء الحبوب الكاملة
	معدن ضروري لإنتاج الكولاجين اللازم للعظام وللأنسجة الضامة – ولسلامة الأظافر والجلد والشعر كما يلعب دورا رئيسياً في منع أمراض القلب والزهايمر

	السلينيوم
	الخميرة بيرة والبروكلي و الكبد والعسل الأسود و الأسماك البحرية و الحبوب الكاملة والخضروات والثوم.
	يقي من الإصابة بالسرطان والمحافظة على سلامة القلب

	الماغنسيوم
	البقول – الحبوب – المكسرات – الخضروات الخضراء
	إن للماغنسيوم دور مضاد لدور الكالسيوم بالجسم فالكالسيوم عنصر منبه للأعصاب بينما الماغنسيوم مثبط للأعصاب والعضلات كما أن زيادة الماغنسيوم يقلل من عملية ترسيب الكالسيوم بالعظام.






