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ثـس الدُون هي مطادر مصنزة ٌَعاكة المخزوهة ، ًِا ذاضية اًبلاء مسة ظويلة في اًلٌاة 

ا من اًـياصر اًلشائية اًطـبة اًِضم ، اًتى تمخص بمـسل أ كي من المواد  ؾخبارُ اًِضمية بإ

يسراثية  يسراثية ، واًتي ثخفق في حصهيبها اًىيميائي مؽ اًترهيب اًىيميائي ٌَمواد اًىصبوُ اًىصبوُ

لي اًىصبون واًِيسروخين وال هسجين ،  ىن بًسب تخخَف ؾنها ، حير كلاُلٌ يخحَي اإ وً

يسراثية واًـىس  لى مواد هصبوُ لى أ هَ يمىن ٌَمواد الدُيية أ ن ثخحول اإ ال مص الذي يشير اإ

لى مواد دُيية ذلال عمَية اٍتمثيي اًلشائي  يسراثية اإ  .ان ثخحول المواد اًىصبوُ
 

 .ظعش خشاسي  9حشام من الذهىن ٌعطي  1* 



   -:ُياك مطسرين أ ساسين ٌلدُون ُلٌ 

 مصادس خيىاهيت هباجيت  دهىيت خيىاهيت  مصادس 

اًزيوت  –اًسمم  –اًىبسة  –اًزبسة 

اٌَحم  –( زيت هبس الحوت)الحيواهية 

 .المخ  –ضفار اًبيظ  –الدسم 

 –زيت فول اًطويا  –زيت بشرة اًلعن 

زيت  –زيت الذرة  –زيت اًزيخون 

 .  زيت بشرة اًىذان  –اًيريي 



لي ما يلً     -:ثلسم الدُون ظبلاً ًترهيبها اًىيميائي اإ

ىث   الذهىن   الفى ظفى ليبيذاث الضٍ



 .  اًسمن اًبلدي تحخوي ؿلً وس بة ؿاًية من الاحلٌض الدُيية المش بـة مثي 

    

زيت بشرة اًلعن تحخوي ؿلى وس بة ؿاًية من ال حلٌض الدُيية كير المش بـة مثي 

 .وزيت بشرة اًىذان وزيت اًسمسم 



تحخوي اًفو سفو ًيبيسات فى حصهيبها ؿلى حامظ اًفوسفوريم الذي 

يىون الجزء كير الدُني وثخوافص مصهباثَ بكميات هبيرة فى المخ والجِاز 

 .  اًـطبي واًىبس واًكلي 



   -:ٌلدُون دور ُام ثؤديَ فى ثلشية الاوسان ويمىن ثوضيح أ هميتها فيما يلً 

ذ أ ن  -1  1سـص حصاري بينما  9حصام من الدُون يًذج ؾيَ  1ثـس مطسراً مصنزيًا ٌَعاكة اإ

يسرات واًبروثيٌات يًذج ؾنهم   .  سـص حصاري فلط  4حصام من اًىصبوُ

حزويس الجسم بل حلٌض الدُيية ال ساس ية واًتي ثؤدي ٌَجسم اًـسيس من اًوػائف  -2

 .  الحيوية اًِامة 

اًتي ( A,D,E)تحخوي ؿلً اًـسيس من اًفيخامييات الذائبة في الدُون وهي فيخامييات  -3

 .  ثؤدي وػائف حيوية بلجسم 

مذطاص اًكاًس يوم في الجسم واًوكاية أ يضاً من حفاف الجلد  -4  .ٌلدُون دور ُام فى اإ

 .  ثسذي الدُون في حصهيب اًـسيس من اًِصمونات اًتي حصثبط بـمَيات اٍتمثيي اًلشائي  -5



اًتي « Vita« »فيخا»اش خلت كلمة فيخامين من اًكلمة ذات ال ضي اًلاثيني  -

ثـني الحياة حير ثوخس اًفيخامييات بكميات كَيلة خساً فى المواد اًلشائية ؿلً 

ضورة مصهبات ؾضوية بيوًوحية وشعة وهي ؾياصر أ ساس ية فى اًخلشية واًتي لا 

ا ؿلً الجسم اًبشري بصغم كميتها  قني ؾن وحودُا في اًلشاء اًكامي ًخأ زيُر

 .اًلَيلة الموحودة بًعـام 

ىنها ذات  - ثـس اًفيخامييات مصهبات ؾضوية يحخاجها الجسم بكميات كَيلة وً

حيوية وفاؿَية ٌَجسم وضرورية ٌَحفاظ ؿلى وػائفَ اًفس يوًوحية ونموٍ 

 .  اًعبيـي واس تمصارٍ في الحياة 

  



اًفيخامييات لا جس خزسم ٌَحطول ؿلً اًعاكة ولا ثسذي في بياء ال وسجة بعصيلة 

لذلز يحخاج ( اًبروثيٌات)مباشرة كالدور  الذي ثؤدية بلية المواد اًلشائية مثي 

لى كمية كَيلة منها   .الجسم اإ

 

حتميز اًفيخامييات بًـسيس من الخواص اًتي يأ تي فى ملسمتها اًِيمية ؿلً عمَيات 

ىزيمات ؿلً اًليام بًخفاؿلات اًىيميائية  اٍتمثيي اًلشائي في الجسم وأ يضاً جساؿس الاإ

 .  المخخَفة لاوسجة الجسم ٌَشـور بًطحة واًًشاط 



لي ما يلً  ِا في اًلشاء اًيومي اإ  -:يصحؽ أ س باب هلص اًفيخامييات فى الجسم اًبشري رغم ثياوً

س تهلاك فيخامين  -1 لي زيادة اإ يسرات في اًعـام اإ (  1ب( )B1)يؤدي زيادة ثياول اًىصبوُ

يسرات   .  المخخص بًـمَيات اًىيميائية  ٌَىصبوُ

س تهلاك فيخامين  -2 لى زيادة اإ (  6ب( )B6)يؤدي زيادة ثياول اًبروثيٌات فى اًعـام اإ

 .  المخخص بًخفاؿلات اًىيميائية ٌَبروثيٌات فى أ وسجة الجسم 

س تهلاك  -3 لي اإ لى حصاكمِا في اًىبس واًتي تحخاج اإ يؤدي زيادة ثياول الدُون فى اًعـام اإ

بأ هواؾِا ل داء اًىبس ًوػائفَ ؿلً أ كمي وخَ دون اًشـور بًخـب ( بB)فيخامييات فطيلة 

 .  والخمول 

لى ثلَيي وشاط اًبىتريا فى ال مـاء اًلَيؼة ( Aأ  )يؤدي زيادة ثياول فيخامين  -4 فى اًعـام اإ

لي هلص فيخامين ( Kك )واًتي ثفصز فيخامين   ( .Kك )والذي يؤدي اإ



لي لٍوؾخين ُلٌ   -:ثيلسم اًفيخامييات اإ

 .المشكب ( ب)، ( Cج )مجمىعت الفيخاميىاث التي جزوب في الماء مثل فيخامين •
 ( .D,K,E,A)مجمىعت الفيخاميىاث التي جزوب في الذهىن مثل فيخامين •

 -:لٍوؿة اًفيخامييات اًتي ثشوب في الماء 

 -( :Cج )فيخامين  -1
من أشهش الفيخاميىاث وأكثرها أهميت من وحهت الىظش الغزائيت ( Cج )ٌعخبر فيخامين 

ن كشاث الذم الحمشاء وكزلك ٌعاعذ فى عملياث الىمى  فهى ٌعاعذ علي جكىٍ
ذ من الشهيت  ضٍ خفض ضغط الذم وٍ  الاطفال وٍ

ً
 .  وخصىصا

 -:مصادسه الىباجيت 
 –العباهخ الجضس  –البقذووغ  –الفلفل الحلى  –الخغ  –البرجقال  –الليمىن 

 . الخين الشىكي  –الخفاح  –اللفذ  –القشهبيط 
  -:مصادسه الحيىاهيت 

 .   كبذة الذحاج  –الكبذة البقشي  –اللبن 



 -:في الجسم ( Cج )وػائف فيخامين 

 .يساؿس ؿلً ثلوية خسران ال وؾية الدموية  -1

 .يزيس من ملاومة اًشـيرات الدموية من ددول الميىصوبت حسم ال وسان  -2

 .يحمي ال وسان من بـظ أ مصاض وىزلات اًبرد ومن ال هفَوىزا  -3

 .ؿامي مساؿس في حىوين اًىصات الدم الحمصاء  -4

 .ضروري ل مذطاص الحسيس من ال مـاء  -5

 -( :Cج )الاحذياج اًيومي من فيخامين 

لي حوالي •  مََيجصام يوميا ً  30يحخاج اًعفي اإ

 مََيجصام يومياً ثبـاً ًشسة المجِود اًبسني المبشول( 100 – 80)يحخاج اًصخي اًباًف من •

 مََيجصام يومياً ثبـاً ًشسة المجِود اًبسني المبشول ( 85 – 65)تحخاج ال هثى اًباًلة من •

(  300 -250)مََيجصام في أ يام اًخسريب اًـادية ومن ( 150 – 100)يحخاج اًفصد اًصياضي من •

 .  مََيجصام في أ يام الميافسات بلصض رفؽ اًىفاءة اًبسهية 
 



 -( :ب المشكب)فيخامين  -2

لي اًـسيس من اًفيخامييات هشهص منها ما يلً ( ب المصهب)وييلسم فيخامين      -:اإ
 (  1B 1ب)فيخامين •

  0.4/ للطفل)الاخخياج اليىمي 
ً
  2.4 – 1.9/ الشحل( )ملليجشام ًىميا

ً
 ( ملليجشام ًىميا

  2 – 1.6/ الأهثي)
ً
 ( .ملليجشام ًىميا

 (2B 2ب)فيخامين •
  0.6/ الطفل)الاخخياج اليىمي 

ً
  1.5/ الشحل( )ملليجشام ًىميا

ً
 (ملليجشام ًىميا

  1.5/ الأهثى) 
ً
 ( .ملليجشام ًىميا

 (  6B 6ب)فيخامين •
  0.8/ الطفل)الاخخياج اليىمي 

ً
  1.8 – 1.3/ الشحل( )ملليجشام ًىميا

ً
 ( ملليجشام ًىميا

  1.6 – 1.3/ الأهثى)
ً
 ( .ملليجشام ًىميا

 ( 12B 12ب)فيخامين •
  0.9/ الطفل)الاخخياج اليىمي 

ً
  2.4 – 1.8/ الشحل( )ميكشو حشام ًىميا

ً
 (ميكشو حشام ًىميا

  2.1 – 1.6/ الأهثى) 
ً
 ( .ميكشو حشام ًىميا

 (3B 3ب)فيخامين •
  0.5/ الطفل)الاخخياج اليىمي 

ً
  2.6 – 1.3/ الشحل( )ملليجشام ًىميا

ً
 ( ملليجشام ًىميا

  2.4 – 1.2/ الأهثى)
ً
 ( .ملليجشام ًىميا



 -:مصادسه الىباجيت 
 .العذط  -ملىخيت  –حضس  –بعلت  –البطيخ  –البرجقال  –خبىب القمذ 

 -:مصادسه الحيىاهيت 
 .اللبن  –البيض  –الكبذة 

   -:المصهب ( Bب )وػائف فيخامين 

يـخبر من اًفيخامييات اًضرورية ًوػائف الجِاز اًـطبي المصنزي حير يساؿس ؿلى  -1

 .ثوضيي اًيبضات اًـطبية ًل ظصاف 

يسرات  -2  .يساؿس ؿلى عمَيات اٍتمثيي اًلشائي ٌَىصبوُ

 .يساؿس ؿلى رفؽ اًىفاءة اًبسهية وثأ ذير عمَية اًخـب  -3

 .يساؿس ؿلى حسوث بـظ اًخفاؿلات اًىيميائية فى هصات الدم الحمصاء  -4



 -:لٍوؿة اًفيخامييات اًتي ثشوب فى الدُون 
 -( :Aأ )فيخامين  -1

ؿلى ثيؼيم المياؿة واًتى ثَـب بسروُا ؿلى مٌؽ وحس اًبىذيريا ( Aأ  )يساؿس فيخامين 

 .  واًفيروسات اًتى ثسذي الجسم وذلز من ذلال اهخاج هصات الدم اًبيضاء 

 
   -:مصادسه الىباجيت 

 .الخس  –الجصخير  –اًىٌخاًوب  –اًس بانخ  –اًبعاظا  –الجزر 
 

 -:مصادسه الحيىاهيت 

   .اًلشعة  –اًبيظ  –اٌَبن  –اًىبسة 
 



   -:ٌَجسم ( Aأ  )فوائس فيخامين 

من اًفيخامييات ال ساس ية ًلاوسان حير أ هَ يسذي فى ( Aأ  )يـس فيخامين  -1

 .اًـسيس من اًـمَيات اًضرورية في الجسم 

 .ؿلى حىوين المادة المس ئولة ؾن اًصؤية في اًضوء اًضـيف ( Aأ  )يـمي فيخامين  -2

 .المحافؼة ؿلى حىوين ال وسجة والخلايا من اًخَف  -3

 .يشترك في عمَيات تمثيي المواد اًبروثيًية واًىصبوُيسراثية والدُيية  -4

 .  يسذي فى حصهيب بـظ ال ىزيمات اًتي جشارك في عمَيات ال هسسة  -5



 -( :Eهـ )فيخامين  -2
كمضادات أ هسسة ويـخبر من أ هم مضادات ال هسسة الذائبة في الدُن في ( Eُـ )يـمي فيخامين 

الجسم حير أ هَ يلوم بأ حس أ هم اًـمَيات الدفاؾية في الجسم ضس اًخأ زيرات اًضارة ٌَشوارد الحصة 

ثـمي ؿلى حىسير الذرات المتماسىة ًكي ثخحس ( )ذرة ال هسجين الحصة( )حىسير ذرات ال هسجين )

 ( .مؽ ذرة أ دصي

 

  -:مصادسه الىباجيت 
 .  زيت اٌَوز  –المىسرات  –زيت ؾباد اًشمس  –اًس بانخ  –زيت حٌين اًلمح 

 

   -:مصادسه الحيىاهيت 
 .اٌَبن  –ال سلٌك  –اٌَحم 

 



   -:ٌَجسم ( Eُـ )فوائس فيخامين 

 .يلَي من دعص الاإضابة بأ مصاض اًلَب واًشرايين  -1

دوراً ُاماً في اًوكاية من اًسرظان بسبب عمله كمضاد ( Eُـ )يَـب فيخامين  -2

 .ًل هسسة 

 .  دوراً ُاماً في ثًش يط الذاهصة ( Eُـ )يَـب فيخامين  -3

 .  في ؿلاج فلص الدم ؾيسما يتم ثياوله مؽ أ دوية فلص الدم ( Eُـ )يزيس فيخامين  -4

 .  يـمي ؿلً دفظ وس بة اًىوًسترول بلدم  -5



   -( :Dد )فيخامين  -3
مذطاص ( Dد )يـخبر فيخامين  مهلًٌ ٍنمو اًـؼام والمحافؼة ؿلى كوتها ل هَ يخحكم فى اإ

 .  اًكاًس يوم واًفوسفور ال ساسين ًـمَيات حىوين اًـؼام 

 

   -(:Dد )مصادس فيخامين 
هخاج ( Dد )يوخس فيخامين  فى ال سلٌك واًبيظ واٌَبن ومٌخجاثَ وأ يضاً يس خعيؽ الجلد اإ

 .  ؾيسما يخـصض الجلد ل شـة اًشمس ما فوق اًبيفسجية ( Dد )فيخامين 



   -( :Kك )فيخامين  -4
و مادة   K1 , K2 , K3أ هواع ُلٌ  3له  و من اًفيخامييات اًتي ًِا كابَية ٌلروبن في الدُون وُ وُ

 .  مذبَورة ذات ًون أ ضفص ثضـِا بىذيريا نافـة موحودة فى ال مـاء الدكيلة بكمية كافية ٌَجسم 

   -( :Kك )فىائذ فيخامين 
 .تحمي من الاضابة بأ مصاض اًلَب وثطَب اًشرايين  -1

 .يلي من الاضابة بأ مصاض ُشاشة اًـؼام  -2

 .يلَي من أ ؾصاض الالم حينما تحسث  -3

 .يسذي في بـظ اًـمَيات الحيوية بلجسم  -4



   -( :Kك )مصادس فيخامين 
ثفصزٍ بىذيريا فى ال مـاء ؾيس ال وسان نلٌ يوخس في الخضروات واًس بانخ واًىصهب وضفار 

 .اًبيظ واًعلٌظم وفول اًطويا 

ادة الفيخاميىاث   -:خالاث صٍ
ٍيها الجسم  ثؼِص حالة زيادة اًفيخامييات نيديجة ًزيادة بـظ اًفيخامييات اًتي لا يحخاج اإ

لي ػِور أ مصاض أ شس دعورة من  فزيادة أ ي هوع من أ هواع اًفيخامييات في الجسم يؤدي اإ

ثلس اًياجمة ؾن هلطانها ، لذلز يجب ؿلً الاوسان ؿسم ثياول اًفيخامييات المخَلة 

 .اًلشاء سَيماً ويشمي احذياج الجسم من المواد اًلشائية ومنها اًفيخامييات هيميائيا ًظالما كان 
 



   -:خالاث هقص الفيخاميىاث 
يطاحب حالة هلص اًفيخامييات ػِور ال مصاض اًياتجة ؾن ؿسم ثوفص فيخامين مـين أ و 

لي ػِور  ؿسم نفايخَ أ و هخجَ فٌلص أ ي هوع من أ هواع اًفيخامييات في الجسم يؤدي اإ

 .  بمجصد ثياول ُشا اًيلص من اًفيخامين مصض مـين الذي يشفي سريـاً 



 من مكىهاث 
ً
 وهاما

ً
 أظاظيا

ً
حعخبر الأملاح المعذهيت حضءا

 في 
ً
 هاما

ً
الجعم ، فالكثير من الأملاح المعذهيت ًلعب دوسا

ت راث أهميت كبيرة ولزا  الجعم ، خيث ًقىم بعملياث خيىٍ
فهي من الضشوسي أن جكىن ضمن الىحبت الغزائيت بصفت 

لت إلي خذور  ؤدي هقص هزه الأملاح لفترة طىٍ دائمت ، وٍ
 .  إخخلال في عملياث البىاء ووظائف الجعم 



   -:أهىاع الأملاح المعذهيت 
 

 (يتضمن النوع الأول من العناصر الاتيه)   -:الىىع الأول 
 اًكاًس يوم•

 الحسيس •

 اًفوسفور•

 اًطوديوم•

 اًبوتاس يوم•

لي ُشٍ اًـياصر من ال ملاح المـسهية لما ًِا من وػائف ُامة في حسم  فالجسم يحخاج اإ

 .  الاوسان 



 (يتضمن النوع الثاني من العناصر الاتيه)    -:الىىع الثاوي 
 اًىبريت •

 الماكًس يوم•

 اًيود•

 اًزهم •

شا يـني أ ن الجسم  لي كميات ضئيلة من ُشٍ اًـياصر وُ ويحخاج حسم الاوسان اإ

 .يس خعيؽ أ ن يىذفي بكمية ضئيلة من ُشٍ الاملاح 



 أهميت الأملاح المعذهيت لجعم الاوعان 
 

ت التي  جشحع أهميت الأملاح المعذهيت للجعم لكثير من العملياث الحيىٍ
 -:جقىم بها وهي 

 ثسذي في حصهيب ذلايا الجسم  -1

 ثسذي في بياء اًِيكل اًـؼمي ًلاوسان  -2

 ثسذي في بياء هصات الدم الحمصاء  -3

 ثـمي ؿلً ثيؼيم ضربت اًلَب -4

 اًخحكم في اهلباض اًـضلات  -5

 جساؿس ؿلً تجَط الدم  -6

 ثسذي في حصهيب الاإىزيمات المخخَفة  -7

 ثسذي في حصهيب بـظ اًِصمونات  -8



 في صحت الاوعان ، الامش الزي 
ً
 وهاما

ً
ا  خيىٍ

ً
ًلعب الماء دوسا

ًجعل الماء من أهم العىاصش الأظاظيت للحياة ولا ٌعخطيع 
الأوعان أن ًذاوم خياجه بذون الماء ، فئرا لم ًدىاول 

ظاعت مخصلت ًصيبه الجفاف  48الاوعان الماء لمذة 
فقذ العيطشة علي أعصابه   . والأعياء وٍ



 مصادس الحصىل علي الماء 
ًدصل الاوعان علي اخخياحه اليىمي من الماء من 

  -:زلازت مصادس سئيعيت وهي 
 ماء الششب  -1

ًتر  1.5يتراوح ملسار الماء الذي يحخاخَ الاوسان يوميا من 

لي  ًتر في اًؼصوف اًـادية ويمىن حساب الاحذياج  2.5اإ

بمـنى ( 9)اًيومي ٌَلٌء بلسمة وزن حسم الاوسان ؿلى رقم 

لى  75ًو شخص وزهَ  أ هواب مياٍ في ( 8)وجم يحخاج اإ

 .في اًيوم ( ًتر 2)اًيوم أ ي جساوي 



 -:الماء الزي ًدخىي عليه الغزاء  -2

ماء فمثلا اًخفاح يحخوي %(  95 – 75)فاًفوانَ والخضروات تحخوي في المخوسط ؿلى 

 .  مٌَ ماء %( 85)ؿلى 

 

  -:الماء الىاجج من عملياث الخمثيل الغزائي  -3

ذ أ ن  يسرات  1ُشا اًيوع من الماء يخخَف حسب هوع المادة اًلشائية اإ حصام من اًىصبوُ

حصام  40حصام من اًبروثين يًذج ؾيَ  1حصام ثلصيباً من الماء وأ يضاً  50يًذج ؾيَ 

حصام من الماء ثلصيباً لذا يمىن  100حصام من الدُون يًذج ؾيَ  1ثلصيباً من الماء وأ يضاً 

 حصام ماء في اًوحبة  200حطول الجسم ؿلً ما يلصب من 



 أهميت الماء لجعم الاوعان
اضين أو للأشخاص  ًشحع أهميت الماء لجعم الاوعان لخعذد وظائفه ظىاء للشٍ

مكن جىضيذ أهميت الماء فيما ًلي     -:العادًت وٍ
 

 .ضرورية ًخىوين ذلايا الجسم وأ وسجخَ المخخَفة  -1

 .يحافغ ؿلى حصهيب الدم والحياة ٌَزلايا والاوسجة  -2

 يساؿس ؿلى اًس يولة اًعبيـية ٌلدم في الجسم  -3

لى جميؽ ذلايا الجسم  -4 لى الدم ثم اإ  .يـخبر اًوس يط اًياكي ٌَلشاء من اًلٌاة اًِضمية اإ

 .اًخزَص من اًيفايات اًضارة اًياتجة ؾن عمَيات ال هسسة  -5

 .ثيؼيم درخة حصارة الجسم  -6

 .  يلي الجسم من حسوث الجفاف  -7




