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السادسة المحاضرة 

   Vitaminesالفيتامينات - 

فٟ اٌغناء ٚاْ اٌغَُ غ١و  اد ِووجبد ػؼ٠ٛخ ػوٚه٠خ ٌٍؾ١بح ٌٍّٚؾبفظخ ػ١ٍٙب ٠غت اْ رزٛافوْاٌف١زبِٟ

اٌنٞ ٠ّىٓ طٕؼٗ اما رؼوع اٌغٍل  (  D–ك ) ثبٌى١ّبد اٌلاىِخ ػلا ف١زب١ِٓ الألًلبكه ػٍٝ طٕؼٙب ػٍٝ 

 أ٠َٚٚجت فملأٙب فٟ اٌغَُ . ٚاٌف١زب١ِٕبد ػٛاًِ ِٕظّخ ٌٚىً ٚاؽلح ِٕٙب ٚظ١فخ فبطخ.   اٌشٌّلأشؼخ

  " .أِواػبٔمظبٔٙب 

  : رظٕف اٌف١زب١ِٕبد إٌٝ طٕف١ٓ هئ١َ١ٓ ّ٘ب:تصىيف الفيتاميىات

  (.A-D-E-K)اٌف١زب١ِٕبد اٌزٟ رنٚة فٟ اٌلْ٘ٛ ٚاٌّن٠جبد اٌؼؼ٠ٛخ ٚرشًّ   (1

 (B-COMPLEX) اٌّووت Bِٚغّٛػخ ف١زب١ِٓ  (C)اٌف١زب١ِٕبد اٌزٟ رنٚة فٟ اٌّبء ٚرشًّ ف١زب١ِٓ  (2

 :الفيتاميىات الزائثة في الذٌُن- 1

  (:A)فيتاميه  1-1

:  مصادسي- 

 الأٍّبن،ى٠ذ وجل ) اٌزب١ٌخ الأغن٠خفبٌّظله اٌؾ١ٛأٟ ٠شًّ . ٟ٘ ؽ١ٛا١ٔخ ٚٔجبر١خ  (A)ف١زب١ِٓ ايِظبكه 

 اٌزٟ رؾٛٞ ػٍٝ اٌىبهٚر١ٓ اٌنٞ الأغن٠خ اٌّظله إٌجبرٟ ف١شًّ أِب .( اٌغجٓ ، اٌؾ١ٍت، طفبه اٌج١غ،اٌىجل

 َ اٌطّبؽ،اٌجطبؽخ اٌؾٍٛح ٚاٌَجبٔـ  ٠ٚٛعل فٟ اٌقؼوٚاد  وبٌغيه ٚ،(A) ف١زب١ِٓ إ٠ٌٝزؾٛي فٟ اٌغَُ 

  .ٚ اٌّشّش

 : في الجسم  (A)َظائف فيتاميه - 

 . ٠َبػل ػٍٝ إٌّٛ اٌطج١ؼٟ ٠ّٕٚغ عفبف اٌجشوح - 

  . ٚالإٍٔب٠َْبػل ػٍٝ ّٔٛ اٌؼظبَ - 

 .  اٌلاف١ٍخ ٌلأعٙيح اٌطلائ١خ اٌّجطٕخ الأغش١خػوٚهٞ ٌظؾخ - 

 .  اٌجظوٞ فٟ شجىخ اٌؼ١ٓ اٌزٟ ر١َطو ػٍٝ إٌظوالأهعٛا٠َْبػل ػٍٝ رى٠ٛٓ - 

  : Aوقص فيتاميه 

  ٔز١غخ ػلَ اِزظبص اٌف١زب١ِٓ فٟأٚ ٔز١غخ ٔمظٗ فٟ اٌغناء ا١ٌِٟٛ إِب( A) لل ٠ؾلس ٔمض ف١زب١ِٓ 

  : ٔمظٗ ف١ّب ٠ٍٟأػواع ٚرزٍقض .ٚاٌجٕىو٠بً اٌىجل ٚأِواع وبلإٍٙبي ٌؼٛاًِ ِوػ١خ الأِؼبءعلهاْ 

 . ِوع اٌؼشب ا١ٌٍٍٟ-        

 .  اٌطلائ١خ ِٚٓ صُ اٌزٙبثٙب ٚفشٛٔخ اٌجشوح الأغش١خعفبف -        

  أؽ١بٔبعفبف ِٕؼّخ اٌؼ١ٓ ٚاٌزٙبثٙب ٚونٌه اٌزٙبة اٌمو١ٔخ ٚاٌؼّٝ -        
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  (:D)فيتاميه د  1-2

 :مصادسي

اٌؾ١ٍت اٌىبًِ ،  اٌىجل، ٚثظٛهح فبطخ ى٠ذ وجل اٌؾٛدالأٍّبنى٠ذ  فٟ (D)ف١زب١ِٓ ك ٠زٛاعل اي  

  .اٌّجبشوح اٌشٌّ لأشؼخ اٌزؼوع ، طفبه اٌج١غ، ٚاٌيثل

 : ََظيفتً في الجسم 

  .٠ؾبفع ػٍٝ اٌؼ١ٍّبد اٌطج١ؼ١خ ٌزى٠ٛٓ اٌؼظبَ -       

  .٠َبػل ػٍٝ اِزظبص اٌىب١ٌََٛ ٚاٌفَفٛه ٚػٍٝ رّض١ٍٗ -       

 . ػوٚهٞ ٌٍّٕٛ-       

:   Dوقص فيتاميه 

 ثظٛهح فبطخ ٠َّٚٝ اٌّوع اٌؾبطً ػٓ ٔمظٗ ثـ ٚالإٍٔبْ اٌؼظب٠َؤصو فٟ  (D) ٔمض ف١زب١ِٓ إْ

 ٘نا اٌّوع ١ٌٛٔخ اٌؼظبَ ٌؼلَ رىٍَٙب ف١ٕزظ ػٓ مٌه رشٛ٘بد فٟ اٌغّغّخ أػواع أُ٘،  (اٌىَبػ)

 ٚأزفبؿ فٟ اٌجطٓ ٚشؾٛة فٟ اٌٛعٗ صُ رؼقُ فٟ ،اَ اٌَبل١ٓظ ٚرمًٛ ٚاػٛعبط فٟ عٚالإػلاع،

 . اٌّفبطً

 إشواف و١ّبد وبف١خ ِٓ اٌف١زب١ِٓ ػٍٝ شىً َِزؾؼواد ؽج١خ رؾذ ثئػطبء( D)٠ؼبٌظ ٔمض ف١زب١ِٓ 

  .اٌطج١ت صُ اٌزؼوع لأشؼخ اٌشٌّ اٌّجبشوح

  (:K)فيتاميه ك  1-3

  :مصادسي 

  .  اٌقٌ، اٌٍَك، اٌَجبٔـ،اٌّظبكه اٌغنائ١خ ٟ٘ اٌىوَٚ-      

  .٠ٕزغٗ اٌغَُ ثفؼً ثىزو٠ب فبطخ رؼ١ش فٟ الأِؼبء-       

 : ََظيفتً في الجسم 

 ٚاٌقطٛاد، اٌؼ١ٍّبد ِٓ ٍٍٍَخ ٠زؼّٓ اٌلَ فزقضو. إٌي٠ف ٚإ٠مبف اٌلَ ٌزقضو اٌّّٙخ اٌؼٕبطو أؽل ٠ؼزجو

٠َٚبػل  ،اٌجوٚصوِٚج١ٓ ٘ٛ اٌؼٛاًِ ٘نٖ ٚأؽل ؽلٚصٙب، رؾف١ي أعً ِٓ ُِٙ ػبًِ أٚ إٔي٠ُ ِٕٙب ٌٚىً

 .ػٍّٗ ٚرفؼ١ً اٌجوٚصوِٚج١ٓ إٔزبط ػٍٝ  اٌغَُ K ف١زب١ِٓاي

 :وقصً

غ، فصُظٛطًب اٌن٠ٓ ٠وػؼْٛ هػبػخً ؽج١ؼ١خ K ف١زب١ِٓ ٠ىْٛ ٔمضصُ  ػًب ػٕل اٌوػَّ ١صُٛ ٠ّىٓ أْ ٠َجت .أوضو شصُ

  .K اٌؼٛىصُ إٌيفَ، ٌنٌه ٠ٕجغٟ ؽمٓ ع١ّغ الأؽفبي ؽل٠ضٟ اٌٛلاكح ثف١زب١ِٓ

  (E)فيتاميه 

:  مصادسي



  (السنة الأولى ليسانس)  –محاضرات مقياس الكيمياء الحيوية : بوجليدة حسان/ د.أ
  2023/2024   المسيلة –  جامعة محمد بوضياف -  معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية -قسم الجذع المشترك 

___________________________________________________________________________________ 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 فغبٌجب ،رزٛافو ثظٛهح غ١و ِجبشوح (E) رٛافود ِظبكه ع١ّغ اٌف١زب١ِٕبد اٌجبل١خ فبْ ِظبكه ف١زب١ِٓ إما 

 اٌّظبكه اٌؾ١ٛا١ٔخ ِٕٚٙب اٌىجل ٚاٌؾ١ٍت أِب اٌقؼو ٚالأٚهاق ،ِب ٠ٛعل فٟ اٌؾجٛة ٚاٌي٠ٛد إٌجبر١خ

.  ٚاٌج١غ فَٕجزٗ ف١ٙب الً ِٓ اٌّظله اٌضبٟٔ 

 : للجسم E فيتاميه فُائذ

  ٚاٌشؼو،ٌٍجشوح، ٚ ِف١ل ٌٍزأوَل ِؼبك E ف١زب١ِٓ

 : وقصً

، اٌغَُ  ؽووخ ٚرٕبٍك اٌّشٟ فٟ  طؼٛثخ ٚاٌؼؼلاد فٟ ػؼف ؽلٚس إٌٝ  E ف١زب١ِٓاي ٔمض ٠ٚؤكٞ

 .اٌغَُ ِٕبػخ فٟ ِشبوًٚ اٌجؼ١ل  اٌّلٜ ػٍٝ إٌظو فملاْ

 

 

 الفيتاميىات التي تزَب في الماء- 2

 (: C)فيتاميه  2-1

:  مصادسي 

، ِٕٚٙب اٌفٛاوٗ اٌؾّؼ١خ ِضً اٌجورمبي ٚا١ٌٍّْٛ اٌؾٍٛ  (C)رؼزجو إٌجبربد ِٓ اٌّظبكه اٌوئ١َخ ٌف١زب١ِٓ  

 ٚاٌفٍفً اءٚفٟ اٌقؼوٚاد ٠زٛافو فٟ اٌٛهل١خ اٌقؼو.  ٚاٌجط١ـ ٚالأعبصٚونٌه ٠ٛعل فٟ اٌّشّش 

 .  ٚاٌجطبؽخَ ٚاٌطّبؽالأفؼو

  :فُائذي َ َظائفً في الجسم

وٛلاع١ٓ ايػوٚهٞ ٚ ُِٙ فٟ رى٠ٛٓ اٌّبكح اٌزٟ روثؾ فلا٠ب اٌغَُ ٚاٌّؼوٚفخ ة ( C)ف١زب١ِٓ اي •

(Collagen)  .اٌىٛلاع١ٓ ػبًِ ُِٙ فٟ اٌزئبَ اٌغوٚػ ٚ.  

  . اٌشؼو٠خالأٚػ١خ٠ّٕغ إٌي٠ف فٟ فلا٠ب اٌغَُ ثزم٠ٛخ علهاْ  ( C)ف١زب١ِٓ اي •

  . ٚ اٌؼظبَالإٍٔبْػوٚهٞ ٌزوو١ت  •

  . ٠َبػل ػٍٝ اِزظبص اٌؾل٠ل ٚ اٌىب١ٌََٛ •

  . الا١ٕ١ِخ اٌؼطو٠خالاؽّبع٠َبػل ػٍٝ رّض١ً  •

  . ٚ ٘وِٛٔبد لشورٙب اٌقبهع١خ٠خ غلح اٌىظوايػلالخ ة ( C) ٌٍف١زب١ِٓ •

(:  C)وقص الفيتاميه 

 : ِٚٓ أػواع ٔمظٗ . ٠َجت ٔمض اٌف١زب١ِٓ ِوع الإٍموثٛؽ ٚ ٠َّٝ أ٠ؼب ثطبػْٛ اٌجؾبهح

  .لاَ فٟ اٌّفبطً ٚ اٌَبل١ٓآاٌشؼٛه ثبٌزؼت ٚ اٌؼؼف اٌؼبَ ٚ فملاْ اٌٛىْ ٚ  •
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  .فملاْ اٌش١ٙخ •

  .رشمك فٟ اٌٍضخ ٚ اٌفُ ِظؾٛة ثٕي٠ف كِٛٞ •

  .ٍمٛؽ الإٍٔبْ •

  . فٟ اٌغَُ ثَجت إٌي٠فاء ظٙٛه ثمغ ٍٛك أٚ ىهق •

  .فمو اٌلَ ٚ ٠ؾلس أ٠ؼب ثَجت إٌي٠ف •

  .ػلَ اٌزئبَ اٌغوٚػ اٌغل٠لح ٚ اٌمل٠ّخ لل رظجؼ ؽّواء أٚ رٕفزؼ •

 ((B. Complexeالمشمة  - مجمُعة فيتاميه ب 2-2

ٚ اوزشف .  اٌطج١ؼ١خ اٌغ١َّخٚ ٟ٘ ِغّٛػخ ِٓ اٌف١زب١ِٕبد ِورجطخ ِغ ثؼؼٙب ٚ ػوٚه٠خ ٌؾ١بح اٌقلا٠ب 

 .  ػشو ٔٛػباصٕٟ ا٢ْاٌؼٍّبء ِٕٙب ٌؾل 

 :الثياميه( B1)فيتاميه  2-2-1

:  مصادسي

 فٟ اٌقؼوٚاد ف١ٛعل أِب ٚاٌقّبئو ، ٚاٌمٍت ٚاٌوى ؽ١ش ٠ىضو فٟ لشٛهٖٜ، ٚاٌىجل ٚاٌىً،اٌٍؾَٛ ثأٔٛاػٙب

  . ٚوناٌه فٟ طفبه اٌج١غ ٚاٌؾ١ٍت، ٚاٌفٛي اٌَٛكأٟ، ٚاٌؾّضء ٚاٌجيلا،اٌفبط١ٌٛب اٌقؼواء فٟ

  : ََظيفتً في الجسم (B1)فيتاميه الفُائذ 

• ً فٙٛ ػوٚهٞ ٌٍغَُ ٠ٚؼزجو أؽل اٌّفبر١ؼ . كٚه ُِٙ فٟ ػ١ٍّخ رّض١ً اٌطبلخ (B1)ف١زب١ِٓ ٌ

  . اٌطبلخ فلاي ػ١ٍّخ رّض١ً اٌىبهث١٘ٛلهادلإؽلاقاٌّّٙخ 

  .٠ؤصو فٟ طؾخ اٌغٙبى اٌؼظجٟ ٚاٌظؾخ اٌؼم١ٍخ  •

 . ٌٙٛ ٚظ١فخ ِّٙخ فٟ اٌّؾبفظخ ػٍٝ ش١ٙخ اٌفوك  •

: وقصً 

 فٟ ػؼلاد ٚالأٌُ ٚالإَِبن، اٌٙؼُ ٚػَو الأػظبة ٠َجت ٔمض ٘نا اٌف١زب١ِٓ فملاْ اٌش١ٙخ ٚاٌزٙبة 

 .  ٚإٌمض اٌشل٠ل ف١ٗ ٠َجت ِوع اٌجوٞ ثوٞ الأؽفبياٌَبل١ٓ ٚرٛلف إٌّٛ ػٕل 

(: الشايثُفلافه )(B2)فيتاميه  2-2-2

:  مصادسي 

، اٌؾ١ٍت، اٌغجٓ، اٌج١غ، اٌٍؾَٛ، اٌقؼوٚاد اٌٛهل١خ اٌقؼو، اٌجمٛي، ٜاٌق١ّوح، اٌىجل، اٌمٍت، اٌىً

 . ٚاٌؾجٛة 

 : َظيفتً في الجسم َفُائذي 

 . ٘ٛ وبٌض١ب١ِٓ ٌٗ ٚظ١فخ ِّٙخ فٟ ػ١ٍّبد رّض١ً اٌطبلخ 
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: وقصً 

 ثظٛهح هئ١َٗ رشممب ٚرم١ؾب فٟ ىا٠ٚزٟ اٌفُ ٚؽولٗ ٚرلِؼب فٟ اٌؼ١ٓ ِغ الإَٔبْ  ٠َجت ٔمظبٔٗ فٟ 

 ثٕمض اٌف١زب١ِٕبد الإَٔب٠ْزؼٍك فٟ  (B2)ف١زب١ِٓ ايٚٔمض . ؽَب١ٍخ ٌٍؼٛء، ٚونٌه ٠َجت اٌزٙبة اٌٍَبْ 

 اٌَو٠وح غ١و ٚاػؾخ ٚغ١و الأػواعٌٚٙنا اٌَجت فبْ  . (ة اٌّووجخ) ِٓ اٌّغّٛػخ ف١زب١ِٓ الأفوٜ

 .  ١ِّيح فوك٠ب 

( pantothenic acidحامط الثاوتُثيه  )(5B)فيتاميه -  2-2-3

 : (5B)مصادس فيتاميه 

 ٠زٛاعل فٟ اٌّشزمبد اٌؾ١ٛا١ٔخ ٚإٌجبر١خ ِضً ف١ّوح اٌج١وح ٚاٌزٟ رؼزجو ِٓ أُ٘ ِظبكهٖ ٚاٌىجل ٠ؼزجو أ٠ؼب 

وّب ٠ٛعل ثَٕجخ ِورفؼخ فٟ ٌؾَٛ اٌؾ١ٛأبد ٚالأٍّبن ٚالأهى . ِٓ أغٕٝ اٌّٛاك ثٙنا اٌف١زب١ِٓ ١ٍ٠ٚٙب اٌج١غ

. وّب ٠ٛعل ثَٕجخ ل١ٍٍخ فٟ اٌقؼو ٚاٌفٛاوٗ. ٚ اٌجيا١ٌب ٚاٌغيه

: وقصً 

 ٠َجت ٔمض ٘نا اٌف١زب١ِٓ فٟ ؽلٚس اػطواثبد ػظج١خ ٌلإَٔبْ رٕزٟٙ غبٌجبً ثبٌشًٍ، وّب رٍزٙت الأغش١خ 

 .اٌّقبؽ١خ ٌلأِؼبء ٠ٚظبة اٌّو٠غ ثبٌمٟء 

( : الثيشَدَمسيه )(B6)فيتاميه  2-2-4

: مصادسي 

، اٌمٍت، اٌؾ١ٍت، اٌؾجٛة اٌىبٍِخ، اٌجمٛي ٚثؼغ ٜ، اٌىجل، اٌىًالأٍّبن ٠زٛفو فٟ اٌقّبئو، اٌٍؾَٛ، 

 . اٌقؼوٚاد 

 : فُائذي ََظيفتً في الجسم 

  . اٌطبلخ ٚإؽلاق اٌل١ٕ٘خ الأؽّبع الا١ٕ١ِخ الأؽّبعٌٗ كٚه ُِٙ وأٔي٠ُ ٠َبػل ػٍٝ رّض١ً - 

  وئٔي٠ُ(6B) ف١زب١ِٓ إٌٝ ف١زب١ِٓ ا١ٌٕب١ٍٓ ٠ؾزبط إٌٝ (روث١زٛفبْ)ٌزؾ٠ًٛ اٌؾّغ الا١ِٕٟ اٌؼوٚهٞ -  

 . َِبػل 

  .ػوٚهٞ ٌٍظؾخ اٌؼبِخ -  

: وقصً

 :  ٟٚ٘ أػواعظٙٛه صلاصخ  (6B)ف١زب١ِٓ  اي ٠َجت ٔمض

 . اٌزٙبثبد اٌغٍل٠خ -         

 . فمو اٌلَ -         

   .الأؽفبي فبطخ ػٕل اٌؼؼ١ٍخاٌزشٕغبد -         

2-2-5 B9( :حمط الفُليل )فيتاميه 
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: مصادسي 

 . ، اٌقّبئو، اٌقؼوٚاد اٌقؼو اٌٛهل١خ، اٌٍؾَٛ، ٚاٌؾجٛة ٜاٌىجل، اٌىً

 : فُائذي ََظائفً في الجسم 

 َِبػل فٟ رّض١ً ِووجبد ِّٙخ فٟ اٌغَُ وبٌّٛاك وئٔي٠ُٚظبئف ؽبِغ اٌف١ٌٛه فٟ اٌغَُ رزؼٍك ثم١بِٗ 

 اٌؼوٚه٠خ فٟ ثٕبء اٌجوٚر١ٕبد ا٠ٌٕٚٛخ اٌّٛعٛكح فٟ ٔٛاح اٌق١ٍخ اٌغ١َّخ ٟٚ٘ اٌج١ٛه٠ٓ ٚاٌجو١ِل٠ٓ الأ١ٌٚخ

 .  الا١ٕ١ِخ الاؽّبعٌٗ ػلالخ ثزّض١ً ثؼغ اء،  ٌنا فٙٛ ػوٚهٞ ٌزى٠ٛٓ اٌىو٠بد اٌؾّو،

: وقصً

 الأؽفبي فمو اٌلَ ػٕل أٔٛاع ٚثؼغ وبلإٍٙبي ٔمض ؽبِغ اٌف١ٌٛه ٠َجت ثؼغ اٌؾبلاد اٌّوػ١خ إْ 

 . ٚاٌؾٛاًِ 

 (Cyanocobalamin)سياوُمُتالاميه  B12فيتاميه  2-2-5

:  مصادسي 

  . ثأٔٛاػٙب إٌجبر١خ ٌٚىٕٗ ِٛعٛك فٟ اٌىجل ، اٌؾ١ٍت ، اٌج١غ ، اٌغجٓ ، ٚاٌٍؾَٛ الأؽؼّخ غ١و ِزٛفو فٟ 

 : فُائذي ََظائفً في الجسم 

 .  ا٠ٌٕٚٛخ ٚاٌجوٚر١ٕبد ا٠ٌٕٚٛخ الأؽّبعٌٗ كٚه فٟ رّض١ً ٚطٕغ  •

  . فٟ ِـ اٌؼظبَ اءػوٚهٞ ٌزى٠ٛٓ ٚٔؼظ وو٠بد اٌلَ اٌؾّو •

  .اٌؼظج١خ الأَٔغخػوٚهٞ ٌزّض١ً  •

:  تأثيش وقصً في الجسم 

  . ٠َجت ٔمظٗ ِوع فمو اٌلَ

 الفيتاميىات حسة رَتاوٍا في الذٌُن أوُاعجذَل يلخص 

 أعشاض وقصً َظائفً في الجسم  مصادسي الغزائية وُعً الفيتاميه

فيتاميه 

A 

٠نٚة فٟ 

 اٌلْ٘ٛ
 ، اٌىجلالأٍّبن،ى٠ذ وجل 

 . اٌغجٓ، اٌؾ١ٍت،طفبه اٌج١غ

 َاٌطّبؽاٌغيه اٌجطبؽخ اٌؾٍٛح 

 .ٚاٌّشّش

٠َبػل ػٍٝ إٌّٛ اٌطج١ؼٟ ٠ّٕٚغ عفبف - 

.  اٌجشوح 

  . ٚالإٍٔب٠َْبػل ػٍٝ ّٔٛ اٌؼظبَ - 

 اٌطلائ١خ الأغش١خػوٚهٞ ٌظؾخ - 

 .  اٌلاف١ٍخ ٌلأعٙيحاٌّجطٕخ 

 اٌجظوٞ الأهعٛا٠َْبػل ػٍٝ رى٠ٛٓ - 

 .فٟ شجىخ اٌؼ١ٓ اٌزٟ ر١َطو ػٍٝ إٌظو 

 . ِوع اٌؼشب ا١ٌٍٍٟ

 اٌطلائ١خ ِٚٓ صُ اٌزٙبثٙب الأغش١خعفبف - 

 . ٚفشٛٔخ اٌجشوح 

عفبف ِٕؼّخ اٌؼ١ٓ ٚاٌزٙبثٙب ٚونٌه - 

 أؽ١بٔباٌزٙبة اٌمو١ٔخ ٚاٌؼّٝ 

فيتاميه 

(D) 

٠نٚة فٟ 

اٌلْ٘ٛ 

اٌؾ١ٍت ،  اٌىجل،ى٠ذ وجل اٌؾٛد

،  طفبه اٌج١غ.ٚاٌيثلاٌىبًِ 

 اٌشٌّ لأشؼخاٌزؼوع 

. اٌّجبشوح

٠ؾبفع ػٍٝ اٌؼ١ٍّبد اٌطج١ؼ١خ ٌزى٠ٛٓ - 

  .اٌؼظبَ 

 ٠َبػل ػٍٝ اِزظبص اٌىب١ٌََٛ ٚ- 

  .اٌفَفٛه ٚػٍٝ رّض١ٍٗ 

. ػوٚهٞ ٌٍّٕٛ- 

رشٛ٘بد فٟ اٌغّغّخ ، ١ٌٛٔخ اٌؼظبَ - 

اَ ظ ٚرمًٛ ٚاػٛعبط فٟ عٚالأػلاع

اٌَبل١ٓ ٚأزفبؿ فٟ اٌجطٓ ٚشؾٛة فٟ 

. اٌٛعٗ صُ رؼقُ فٟ اٌّفبطً

ػًب ػٕل  K ف١زب١ِٓ ٠ىْٛ ٔمضصُ  اٌلَ رقضو ػ١ٍّخ فٟ أٍبٍٟ كٚه ٌٗ ، اٌٍَك، اٌَجبٔـ،ٟ٘ اٌىو٠َٚنٚة فٟ فيتاميه  ١صُٛ أوضو شصُ
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(K ) ْٛ٘اٌقٌاٌل . 

٠ٕزغٗ اٌغَُ ثفؼً ثىزو٠ب - 

. فبطخ رؼ١ش فٟ الأِؼبء

ظٛطًب اٌن٠ٓ ٠وػؼْٛ  إٌي٠ف ٚإ٠مبف غ، فصُ اٌوػَّ

 إٌمض٠ّىٓ أْ ٠َجت .هػبػخً ؽج١ؼ١خ

فَ، ٌنٌه ٠ٕجغٟ ؽمٓ ع١ّغ الأؽفبي ٞإٌي

  .K ؽل٠ضٟ اٌٛلاكح ثف١زب١ِٓ

 

فيتاميه 

(E )

٠نٚة فٟ 

اٌلْ٘ٛ 

غبٌجب ِب ٠ٛعل فٟ اٌؾجٛة 

 ٚالأٚهاقٚاٌي٠ٛد إٌجبر١خ 

 اٌّظبكه اٌؾ١ٛا١ٔخ أِباٌقؼو 

 اٌىجل ٚاٌؾ١ٍت فززّضً فٟ

ٚاٌج١غ 

 

 ٌٍجشوح، ِف١ل ٌٍزأوَل ِؼبك E ف١زب١ِٓ

 ٚاٌشؼو،

 

 ؽلٚس إٌٝ  E ف١زب١ِٓاي ٔمض ٠ٚؤكٞ

 اٌّشٟ فٟ  طؼٛثخ ٚاٌؼؼلاد فٟ ػؼف

 ػٍٝ إٌظو فملاْ، اٌغَُ  ؽووخ ٚرٕبٍك

 .اٌغَُ ِٕبػخ فٟ ِشبوًٚ اٌجؼ١ل  اٌّلٜ

 

 

جذَل يلخص أوُاع الفيتاميىات حسة رَتاوٍا في الماء 

 أعشاض وقصً َظائفً في الجسم  مصادسي الغزائية وُعً الفيتاميه

فيتاميه 

(C) 

مائت فٟ 

 اٌّبء

اٌفٛاوٗ اٌؾّؼ١خ ِضً 

-اٌجورمبي ٚا١ٌٍّْٛ اٌؾٍٛ 

 ٚ الاعبص اٌّشّش ٚ

اٌفٍفً فٟ . اٌجط١ـ 

 َ ٚاٌطّبؽ الافؼو

 .ٚاٌجطبؽخ

رى٠ٛٓ اٌّبكح اٌزٟ روثؾ فلا٠ب 

، وٛلاع١ٓ اياٌغَُ ٚ اٌّؼوٚفخ ة

ٚ اٌىٛلاع١ٓ ػبًِ ُِٙ فٟ 

  .اٌزئبَ اٌغوٚػ

٠ّٕغ إٌي٠ف فٟ فلا٠ب اٌغَُ - 

  . اٌشؼو٠خالأٚػ١خثزم٠ٛخ علهاْ 

 ٚ الإٍٔبْػوٚهٞ ٌزوو١ت - 

  .اٌؼظبَ

٠َبػل ػٍٝ اِزظبص اٌؾل٠ل -  

  .ٚ اٌىب١ٌََٛ

 الأؽّبع٠َبػل ػٍٝ رّض١ً - 

 .الا١ٕ١ِخ اٌؼطو٠خ

٠َجت ٔمض اٌف١زب١ِٓ ِوع الإٍموثٛؽ 

 ،ٚ ٠َّٝ أ٠ؼب ثطبػْٛ اٌجؾبهح

اٌشؼٛه ثبٌزؼت ٚ اٌؼؼف اٌؼبَ ٚ فملاْ 

  .اٌٛىْ ٚ ا٢لاَ فٟ اٌّفبطً ٚ اٌَبل١ٓ

رشمك فٟ اٌٍضخ ٚ اٌفُ  .فملاْ اٌش١ٙخ

  .ِظؾٛة ثٕي٠ف كِٛٞ

ظٙٛه ثمغ ٍٛك أٚ ىهق ، ٍمٛؽ الإٍٔبْ

  .فٟ اٌغَُ ثَجت إٌي٠ف

  .فمو اٌلَ ٚ ٠ؾلس أ٠ؼب ثَجت إٌي٠ف

ػلَ اٌزئبَ اٌغوٚػ اٌغل٠لح ٚ اٌمل٠ّخ لل 

 رظجؼ ؽّواء أٚ رٕفزؼ

فيتاميه 

(B1 )

 (الثياميه)

٠نٚة 

 فٟ اٌّبء

ٚاٌىجل , اٌٍؾَٛ ثأٔٛاػٙب

ٚاٌمٍت ٚاٌوى ؽ١ش ٠ىضو 

 فٟ أِبفٟ لشٛهٖ ٚاٌقّبئو 

 اٌقؼوٚاد ف١ٛعل فٟ

اٌفبط١ٌٛب اٌقؼواء 

ٚاٌجبىلا ٚاٌؾّض ٚاٌفٛي 

اٌَٛكأٟ ٚوناٌه فٟ 

 .اٌؾ١ٍت طفبه اٌج١غ ٚ

كٚه ُِٙ فٟ ػ١ٍّخ رّض١ً ٌٗ 

أؽل اٌّفبر١ؼ اٌّّٙخ ). اٌطبلخ

 اٌطبلخ فلاي ػ١ٍّخ لإؽلاق

  (.رّض١ً اٌىبهث١٘ٛلهاد

٠ؤصو فٟ طؾخ اٌغٙبى - 

  .اٌؼظجٟ ٚاٌظؾخ اٌؼم١ٍخ 

ٌٙٛ ٚظ١فخ ِّٙخ فٟ اٌّؾبفظخ - 

 .ػٍٝ ش١ٙخ اٌفوك 

٠َجت ٔمض ٘نا اٌف١زب١ِٓ فملاْ اٌش١ٙخ : 

 اٌٙؼُ ٚػَو الأػظبةٚاٌزٙبة 

 فٟ ػؼلاد اٌَبل١ٓ ٚالأٌُ ٚالإَِبن

 ٚإٌمض الأؽفبيٚرٛلف إٌّٛ ػٕل 

 .اٌشل٠ل ف١ٗ ٠َجت ِوع اٌجوٞ ثوٞ 

فيتاميه 

(B2 )

٠نٚة 

 فٟ اٌّبء

اٌق١ّوح، اٌىجل، اٌمٍت، 

، اٌؾ١ٍت، اٌغجٓ، ٜاٌىً

اٌج١غ، اٌٍؾَٛ، 

اٌقؼوٚاد اٌٛهل١خ 

 اٌقؼو، اٌجمٛي، ٚاٌؾجٛة

٘ٛ وبٌض١ب١ِٓ ٌٗ ٚظ١فخ ِّٙخ فٟ 

 .ػ١ٍّبد رّض١ً اٌطبلخ 

٠َجت ٔمظبٔٗ رشممب ٚرم١ؾب فٟ ىا٠ٚزٟ 

اٌفُ ٚؽولٗ ٚرلِؼب فٟ اٌؼ١ٓ ِغ ؽَب١ٍخ 

 .ٌٍؼٛء ، ٚونٌه ٠َجت اٌزٙبة اٌٍَبْ 

فيتاميه 

(B3 )

(Niacin

 )

٠نٚة 

 فٟ اٌّبء

اٌىجل ٚالأٍّبن ٚاٌج١غ 

وّب ٠ٛعل . ٚاٌٍجٓ ٚاٌلٚاعٓ

فٟ اٌّشزمبد إٌجبر١خ ِضً 

اٌؾجٛة اٌىبٍِخ ٚاٌقجي 

 ،ٚاٌقؼوٚاد ٚاٌجمٛي 

اٌَّبػلح ػٍٝ ِٕغ ِوع 

 اٌجلاغوا
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 .اٌفٛي اٌَٛكأٟ

فيتاميه 

(5B )

٠نٚة 

فٟ اٌّبء 

- اٌىجل - ف١ّوح اٌج١وح 

ٌؾَٛ اٌؾ١ٛأبد . اٌج١غ

- الأهى - ٚالأٍّبن 

وّب ٠ٛعل ثَٕجخ . اٌغيه

. ل١ٍٍخ فٟ اٌقؼو ٚاٌفٛاوٗ

ؽلٚس اػطواثبد  إٌٝٔمظٗ ٠ؤكٞ  

 – ػظج١خ ٌلإَٔبْ رٕزٟٙ غبٌجبً ثبٌشًٍ

 الأغش١خ اٌّقبؽ١خ ٌلأِؼبء اٌزٙبة 

 

فيتاميه 

(B6 )

٠نٚة 

فٟ اٌّبء 

٠زٛافو فٟ اٌقّبئو، 

، اٌىجل، الأٍّبناٌٍؾَٛ، 

اٌمٍت، اٌؾ١ٍت، اٌؾجٛة 

اٌىبٍِخ، اٌجمٛي ٚثؼغ 

. اٌقؼوٚاد 

ٌٗ كٚه ُِٙ وأٔي٠ُ ٠َبػل ػٍٝ 

الا١ٕ١ِخ  الأؽّبعرّض١ً 

 ٚإؽلاق اٌل١ٕ٘خ ٚالأؽّبع

اٌطبلخ 

 : ٠َجت ٔمظٗ 

 . اٌزٙبثبد اٌغٍل٠خ - 

 . فمو اٌلَ - 

 الأؽفبي فبطخ ػٕل اٌؼؼ١ٍخاٌزشٕغبد - 

. 

فيتاميه 

 (9ب)

حمط 

الفُليل 

٠نٚة 

فٟ اٌّبء 

اٌىجل، اٌقّبئو، 

اٌقؼوٚاد اٌقؼو 

اٌٛهل١خ، اٌٍؾَٛ، ٚاٌؾجٛة 

 .

ػوٚهٞ ٌزى٠ٛٓ اٌىو٠بد 

  . اءاٌؾّو

 ٌٗ ػلالخ ثزّض١ً ثؼغ -

. اٌؾٛاِغ الا١ٕ١ِخ 

٠َجت ثؼغ اٌؾبلاد اٌّوػ١خ ٖ ٔمض

 فمو اٌلَ ػٕل أٔٛاع ٚثؼغ وبلإٍٙبي

 . ٚاٌؾٛاًِ الأؽفبي

فيتاميه 

B12 

٠نٚة 

فٟ اٌّبء 

 الأؽؼّخغ١و ِزٛفو فٟ 

إٌجبر١خ ٌٚىٕٗ ِٛعٛك فٟ 

اٌىجل ، اٌؾ١ٍت ، اٌج١غ ، 

 . ثأٔٛاػٙباٌغجٓ ، ٚاٌٍؾَٛ 

ػوٚهٞ ٌزى٠ٛٓ ٚٔؼٛط 

وو٠بد اٌلَ اٌؾّو فٟ ِـ 

  .اٌؼظبَ 

ٌٗ كٚه فٟ رّض١ً ٚطٕغ 

اٌؾٛاِغ ا٠ٌٕٚٛخ ٚاٌجوٚر١ٕبد 

 . ا٠ٌٕٚٛخ 

 الأَٔغخػوٚهٞ ٌزّض١ً 

. اٌؼظج١خ 

 .٠َجت ٔمظٗ ِوع فمو اٌلَ

 

 

 


