
 

 كٌمٌاء الأغذٌة ومراقبتها

 

 المحاضرة السابعة

 الفٌتامٌنات

 

 عشٌشنور علً . د



 :مقدمة

 الحٌوٌة بوظائفه للقٌام ضئٌلة بكمٌات الجسم ٌحتاجها الكٌمٌائً، تركٌبها فً ومتباٌنة معقدة عضوٌة مركبات

 عنها له غنى ولا طاقة بأي الجسم تمد لا وهً للإنسان الحٌاة واستمرار الطبٌعً للنمو ضرورٌة صحٌح، بشكل

 الأغذٌة كاستقلاب الكٌمٌائٌة التفاعلات فً تدخل إنها كما والفٌزٌولوجٌة الحٌوٌة الوظائف لأداء ضرورٌة لأنها

 .المرضٌة الأعراض بعض ظهور أو النمو ضعف إلى الغذاء فً نقصها وٌؤدي منها، الطاقة وإخراج

  الذوابة والفٌتامٌنات  B12 فٌتامٌن مثل مٌكروغرامات عدة من الجسم ٌحتاجها التً الفٌتامٌنات كمٌة تتراوح

 .الماء فً الذوابة الفٌتامٌنات و C كفٌتامٌن  غرامات مٌللً عدة لىإ (A,E,D,K) الدسم فً



 :الفيتامينات أهمية

 تشترك وأحٌانا   بها ٌقوم التً الخاصة وظٌفته فٌتامٌن ولكل الجسم داخل بها تقوم عدٌدة وظائف للفٌتامٌنات

 :للفٌتامٌنات العامة الوظائف ومن واحدة وظٌفة أداء فً البعض بعضها مع تتحد أو الفٌتامٌنات من مجموعة

 .الأمراض من الجسم وقاٌة1.

 وتجدٌدها الجسم أنسجة وتعوٌض وبناء النمو مثل المختلفة الجسم وظائف لاستمرار أساسٌة عناصر2.

 .للخلاٌا الحٌاة استمرار على والمحافظة

 .الغذاء من الطاقة وإطلاق الأغذٌة استقلاب على تعمل3.

 .الجسم داخل تتم التً الحٌوي الغذائً التمثٌل لعملٌات ضرورٌة4.



 :الفيتامينات على تؤثر التي الخارجية العوامل

 التً الخارجٌة العوامل ببعض تتأثر ٌجعلها مما مضاعفة روابط تحتوي حساسة غذائٌة عناصر الفٌتامٌنات

 :العوامل هذه ومن الغذائً المحتوى على تؤثر

 %40-20 بمعدل (الطبخ أثناء) الحرارٌة العملٌات فً الفٌتامٌنات محتوي ٌنخفض حٌث : الحرارة•

 الأمواج لإشعاع تعرضها عند بسرعة وتتفكك للضوء بحساسٌتها الفٌتامٌنات من العدٌد تتمٌز :الضوء•

 .(UV )مثل القصٌرة

 .C فٌتامٌن تخرٌب إلى ٌؤدي الأوكسجٌن :التأكسد•

 التخزٌن ظروف•

 .(التعقٌم) مثل الأغذٌة وحفظ التحضٌر طرائق : التكنولوجٌة العملٌات•



 :يلي بما ينصح والخضروات الفواكه تحضير أثناء الفيتامينات فقدان تقليل أجل من

 .كبٌرة بأحجام تقطٌعها•

 .بالقشور إعدادها أو تناولها•

 .للأكل تجهٌزها بعد مباشرة تناولها•

 .الكلً النضج درجة إلى ولٌس  النضج بداٌة إلى طبخها•

 .رقٌق بغطاء ومغطاة مجمدة أو مبردة تخزن•

 :الأغذية تصنيع أثناء الفيتامينات من الغذائي المحتوى خلل إصلاح

 والمعالجة التقنٌة العملٌات خلال فقدت التً الكمٌات بنفس الفٌتامٌنات نقص تعوٌض ٌتم حٌث :الترميم•

 .الغذاء على المطبقة

 ٌصبح بحٌث الغذاء فً أصلا   الموجودة الفٌتامٌنات من أكثر أو واحد من زائدة كمٌة إضافة ٌتم حٌث :الإغناء•

 .الطبٌعٌة الحدود من أعلى تركٌزها

 فً طبٌعً بشكل الموجودة غٌر الفٌتامٌنات من أكثر أو نوع من محددة كمٌة إضافة ٌتم حٌث :الإضافة•

 .الغذاء

   



 :للفيتامينات العامة المصادر

   :الغذائية الحمية -1

 الفٌتامٌنات على غذائٌا   الحصول ٌتم أن ٌمكن فٌتامٌنات من نحتاجه ما على الحصول مصادر أهم من هً

 جسم فً تصنٌعها ٌتم أن ٌمكن أو ،(الرٌتنول أو المصدر حٌوانً  A فٌتامٌن مثل) الكاملة الفعّالة بصٌغتها

 .(pro-vitamins الفٌتامٌنات طلٌعة) الصلة وذات المنشأ غذائٌة المواد بعض من الإنسان

ٌّة الأصبغة من تشكٌل ٌتم أن ٌمكن  Aفٌتامٌن مثال  .النّباتات فً الموجودة (الكاروتٌنات) والصّفراء البرتقال

 :الجسم ضمن الاصطناع -2

  الشمس ضوء من كافٌة كمٌات وصول خلال من D فٌتامٌن مثل الجسم فً الفٌتامٌنات بعض اصطناع ٌمكن -

ن للجلد  .نحتاجها التDً  فٌتامٌن كمٌة كل أو جزء صناعة من ٌمكِّ

 فً ٌتواجد الذي (فٌتامٌن طلٌعة) التربتوفان الأساسً الأمٌنً الحمض من اصطناعه ٌتم أن ٌمكن النٌاسٌن -

 .الغذائٌة البروتٌنات

 . B1مثل منها الاستفادة وٌتم الأمعاء مٌكروفلورا قبل من تصطنعB  مجموعة فٌتامٌنات بعض -



 :الفيتامينات تصنيف

 :قسمٌن إلى المحالٌل فً للذوبان قابلٌتها حسب الفٌتامٌنات تصنف

 الجسم إلٌها ٌحتاج  A - E - D - K فٌتامٌنات أهمها :العضوية المحلات و الدسم في ذوابة فيتامينات -1

 تأثٌر تحت كبٌر بشكل تتخرب لا و الزمن، من طوٌلة لفترات الإنسان جسم فً للتخزٌن قابلة وهً قلٌلة بكمٌات

 .الدسم تزنخ أثناء تتخرب إنما و للأغذٌة، والحرارٌة التصنٌعٌة العملٌات

 B فٌتامٌنات مجموعة و  C فٌتامٌن أهمها :الماء في ذوابة فيتامينات -2

 ، B9الفولٌك حمض ، B6البٌرٌدوكسٌن ، B5البانثوثنٌك حمض ، B2الرٌبوفلافٌن ،B1الثٌامٌن)

 العملٌات تأثٌر تحت تحللها بسرعة المجموعة هذه تتصف (PP النٌاسٌن ،H البٌوتٌن ، B12الكوبالامٌن

 الكبد فً ٌختزن الذي  B12باستثناء تخزٌنها على الجسم مقدرة وعدم للأغذٌة، والحفظٌة والتصنٌعٌة الحرارٌة

 .الغذاء من باستمرار علٌها الحصول ٌجب لذلك أشهر لعدة

 





 :الدسم في المنحلة للفيتامينات المميزة الخواص بعض

 .الطعام طهً عملٌة أثناء بسهولة تتلف أو لاتهدم•

 .التسمم أعراض ظهور إلى ٌؤدي مما الإنسان كبد وخاصة الأنسجة من الدهنٌة الأجزاء فً عادة تخزن•

 .الفٌتامٌنات مولدات أو فٌتامٌنات صورة فً إما الأغذٌة فً توجد•

 .واللمفاوٌة الدموٌة الأوعٌة بواسطة وتنتقل الماء فً الذوابة بالفٌتامٌنات مقارنة بطًء بمعدل تمتص•

 .الجسم فً وبنائٌة تركٌبٌة أجزاء أو وحدات لتصنٌع أساسا   تستعمل•

 .البراز مع الدسم فً الذوابة الفٌتامٌنات استقلاب نواتج من الجسم ٌتخلص•

 

 



 Retinol): الريتنول)A فيتامين

 :الغذائً مصدره حسب على نوعٌن إلىA  فٌتامٌن ٌنقسم

 الأبصار عملٌة عن المسئول Retinal الرتنال وهما نوعان منه وٌنشق الرٌتنول ٌسمى حٌوانً مصدر من•

 .للجسم نمو عملٌة فً المساعدRetinoic Acid   الرتنول وحمض

 عن عبارة وهو كاروتٌن وغاما كاروتٌن البٌتا وهما Pro vitamin البروفٌتامٌن ٌسمى نباتً مصدر من•

 .الخضراء والأوراق الصفراء الفواكه فً وتتواجد بالكاروتٌنات تعرف نباتٌة صبغات

 : اليومية الحاجة

   دولٌة وحدة3000 أو ملغ 0.7-1.2

 



   A:  فيتامين وظائف

 شبكٌة فً البصري الأرجوان لصبغة الأساسً المكون A فٌتامٌن ٌعتبر حٌث :الخافت الضوء فً الرؤٌة•

ٌّة تصبح العوز من المتقدمة المراحل وفً اللٌلً العشى بداٌة العوز ٌسبب العٌن  وجافة سمٌكة العٌن قرن

   .الإبصار وتعٌق

 المخاطٌة الأغشٌة وتكوٌن بناء فً دورا   ٌلعب حٌث الظهارٌة والخلاٌا المخاطٌة الأغشٌة على المحافظة •

 .والبولٌة الهضمٌة والقناة والفم التنفسً والجهاز للعٌن المبطنة

 الحٌوانات وتكوٌن التكاثر عن المسؤول البروجسترون هرمون تكوٌن على تعمل التً الإنزٌمات مع ٌتحد•

 .الذكور لدى المنوٌة

 :نقصه أعراض

  والتكاثر النمو إعاقة -  التنفسً الجهاز التهاب -  القرنٌة بجفاف الإصابة - اللٌلً والعشا الرؤٌة ضعف الإصابة

 جافا   الجلد فٌصبح الكٌراتٌن تراكم مسببا   الشعر كٌس انسداد) التقرن -وعاجها الأسنان مٌناء فً تغٌرات –

   (وخشنا  

 منه الإكثار بعدم للحمل ٌحضّرن اللاتً أو الحوامل النّساء تنصح سامّة، تكون  A فٌتامٌن من الزٌادة :السمية

 .للأجنة المشوهة  A فٌتامٌن لتأثٌر نظرا   وذلك (الكبد) به الغنٌة الحٌوانٌة الأغذٌة من أو

 

 



 :A لفيتامين الغذائية المصادر

 مرة الكبدة الفرد تناول فعند أ بفٌتامٌن الغذائٌة المصادر أغنى من واللحوم الأسماك كبد تعتبر :حيوانية مصادر

 والزبدة البٌض صفار فً كبٌرة بكمٌات ٌوجد وكذل الفٌتامٌن من احتٌاجاته بجمٌع ٌمده الأسبوع فً واحدة

 السمك وزٌت ومنتجاته الدسم الكامل والحلٌب

 بالبٌتا الأغنى المصدر الجزر ٌعتبر كالجزر الصفراء والفواكه الورقٌة الخضروات فً ٌكثر :نباتية مصادر

 والبطاطا والخوخ والمشمش الكاروتٌن لامتصاص كبٌر بشكل مناسب الجزر عصٌر ٌعتبر كما كاروتٌن،

 .النخٌل زٌت عدا فٌما النباتٌة الزٌوت فً أٌضا   وٌتواجد والقرع

 :الثباتية

  من سرٌع بشكل ٌقلل الشمس لضوء التعرض ولكن الطبخ أثناء ثابت كاروتٌن وبٌتا الرٌتنول من كل ٌعتبر

ٌّة   ٌتخرب كما الضوء، عن بعٌدا   شفّافة زجاجات فً الموضوع الحلٌب حفظ ٌتم أن ٌجب لذلك  Aفٌتامٌن كم

 .الأوكسجٌن بوجود وٌتأكسد الفواكه تجفٌف أثناء بالضوء

 



 D فيتامين

 وٌصنع تنشٌطها، الشمس لأشعة ٌمكن وبهذا مضاعفتٌن رابطتٌن تحوي التً الستٌروئٌدات من د فٌتامٌن ٌعتبر

 الدهنٌة الطبقة فً والخلاٌا الجسم تعرض عند وٌتكون الأنسجة إلى الكلٌة من الدم بواسطة ٌنتقل ثم الجسم داخل

  وتعطً د فٌتامٌن من الأولى بالمرحلة تقوم فهً الشمس من الصادرة البنفسجٌة فوق الأشعة إلى الجلد تحت

 تتم حٌث الكلٌتٌن إلى ثم بسٌط بشكل تعدٌله ٌتم حٌث الكبد إلى الدم ضمن ٌعبر والذي ،كالسٌفٌرول الكولً

 تأثٌراته ٌمارس حٌث الهدفٌة النّسج إلى الدّم عبر ٌذهب والذي الفعال بشكله د فٌتامٌن وٌتشكل إضافٌة تعدٌلات

 . 3د و 2د فٌتامٌن الغذائٌة الناحٌة من صورتٌن شكل على وٌوجد

 : اليومية الحاجة

 الكالسٌوم من الغذاء لمحتوى وتبعا   للشمس التعرض مقدار على د فٌتامٌن من الٌومٌة الجسم حاجة تعتمد

 وكذلك السادسة سن حتى للأطفال ٌوم/مٌكروغرام10 بتناول WHO/FAO منظمتً وتوصً والفوسفور،

 .دولٌة وحدة400 أو ٌوم/مٌكروغرام2.5 بتناول فتوصً البالغ أما والمرضعات للحوامل

 



 :الغذائية المصادر

  النباتٌة الأغذٌة فً فٌتامٌن ٌوجد لا والزبدة، البٌض صفار الكبد، تلٌها المصادر، أهم من الأسماك تعتبر

 .به الحبوب تدعٌم هو علٌه للحصول سهولة الأكثر والمصدر

 الزٌوت بأكسدة ٌتخرب حٌث والاوكسجٌن للضوء حساس ولكن والتخزٌن بالطهً ٌتخرب لا ثابت :الثباتية

 .الدسمة والمواد

 :وظائفه

 امتصاص وتحسٌن الجسم فً والفوسفور الكالسٌوم مستوٌات على المحافظة فً أساسً دور د فٌتامٌن ٌلعب

 الأمعاء جدار إلى وٌنقلهما والفوسفور للكالسٌوم الحامل البروتٌن بتخلٌق وذلك العظام وتكلس الكالسٌوم

 فً بارز دور وله الغذائٌة، الوجبة فً ستواهمام انخفاض عند وخصوصا   الدم فً مستواٌتهما على والمحافظة

 .القلوٌة الفوسفوتاز بتأثٌر وترسٌبه الكالسٌوم امتصاص طرٌق عن وذلك العظام تكلس عملٌة

 بشكل وتطورها الأسنان ظهور وتأخر الأطفال عند الكساح ٌتطور د فٌتامٌن من الوارد نقص عند:عوزه

 .الدرق جارات على تأثٌره خلال من الدم كالسٌوم تركٌز على ٌؤثر كما الكبار عند العظم وتلٌن طبٌعً

 



 :E فيتامين 

ٌّة أكثرها ،(وتوكوترٌنولات توكوفٌرولات) المتشابهة المركبات من مجموعة من الفٌتامٌن هذا ٌتكون   فعال

 ((alpha-tocopherol توكوفٌرول الفا هو الغذاء فً والموجود فٌزٌولوجٌة

 :الغذائية المصادر

 الزٌوت وغٌرها، والذرة الشمس دوار زٌت مثل للتغذٌة الصالحة النباتٌة الزٌوت من العدٌد فً تتواجد

 .(فستق لوز، ،جوز) المكسرات القمح، من المستخلصة

 :والعوز الوظيفة

 فهو لذلك أكسدة كمضاد دوره أٌضا   عنه ٌعرف كما والنساء الرجال عند الخصوبة لزٌادة أهمٌته عنه المعروف

 .مصادره لكثرة وذلك الحدوث نادر الغذائٌة الحمٌة نتٌجة عوزه إن ، الخلاٌا كل أجل من ضروري

 ملغ30-20 :اليومية الحاجة

  خسارته تزٌد كما ،الفٌتامٌن تخرّب من الطعام تقطٌع ٌزٌد م،100 من أعلى حرارة فً حتى جدا   ثابت :الثباتية

 البنفسجٌة فوق الأشعة بتأثٌر ٌتحطم ولكنه العادي بالضوء ٌتأثر لا النباتٌة، الزٌوت تنقٌة عملٌة أثناء

 .والأوكسجٌن



 :K فيتامين

  المورقة النباتات فً خصوصا   النّباتات، فً والمنتشرة الواسعة المرتبطة المواد من لمجموعة ٌستخدم عام اسم

 .الدّقٌقة والكائنات الحٌوانٌة المنتجات بعض فً وأٌضا   الخضراء

 Pro مادة إفراز على الكبد بحث ٌقوم حٌث الدّم لتخثّر اللازمة المواد إنتاج تسهٌل هً وضوحا   الأكثر الوظٌفة

thrombin وتشكٌل التنفس عملٌات فً وٌساهم النزف ٌمنع الدم لتخثر اللازمة ATP ًعملٌات وف 

 .للبروتٌنات الحٌوي الاصطناع

 ملغ1 :اليومية الحاجة

   الدم فً للنزف المضاد العامل البروثرومبٌن نسبة انخفاض بسبب النزٌف :نقصه

 البٌض وصفار الكبد ، البقولٌات القمح، الورقٌة، الخضروات :مصادره

 .له رئٌسً مصدر الأمعاء بكترٌا وتعتبر 

 القلوي، الوسط فً وٌتخرب بالضوء ٌتأكسد :الثباتية

   .الأوكسجٌن وبوجود العالٌة بالحرارة نسبٌا   ثابت



 :بعض الخواص المميزة للفيتامينات المنحلة في الماء

 .تتلف بسرعة أثناء عملٌة الطهً أو عند تعرضها للحرارة•

 .غٌر قابلة للذوبان فً الدسم لذلك ٌفقد جزء كبٌر منها فً ماء السلق•

 .ٌتم امتصاصها بسهولة وبسرعة من خلال جدار الأمعاء الدقٌقة •

 .توجد فقط فً صورتها النشٌطة الفٌزٌولوجٌة أي لٌس لها مولدات•

 .داخل الجسم إنما تخرج مع البول لاتختزنالزٌادة منها •

 .Coenzyme))تستعمل كعوامل مساعدة لتنشٌط الإنزٌمات •



 :(1ب فيتامين) التيامين

 .تٌامٌن تدعى متبلورة ملونة مفردة جزٌئة عن عبارة 1 ب فٌتامٌن

 الجسم خلاٌا كل فً الكربوهٌدات استقلاب فً ٌساهم :والعوز الوظيفة

 الحاجة كانت الكربوهٌدات على أكثر معتمدة الغذائٌة الحمٌة كانت وكلما الطّاقة على الحصول تفاعلات فً 

 عدم من شهر خلال العوز ٌتطور أن ٌمكن حٌث قلٌل 1 ب فٌتامٌن من الجسم مخزون أكبر، 1 ب لفٌتامٌن

ٌّة بفقدان ٌتظاهر الذي  beri-beri بري بالبري ٌعرف ما التناول  .عصبٌة لأعراض وٌتطور الشه

 ملغ3-0.5 :اليومية الحاجة

 الكاملة الحبوب فً بتواجد كما والكلٌة، والكبد القلب فً رئٌسً بشكل ٌتواجد :الغذائية المصادر

 ، الأبٌض الطّحٌن على للحصول الحبوب طحن مثل التحضٌر عملٌات أثناء منه الكثٌر خسارة تتم :الثباتية

ٌّة فوق الأشعّة )الشّمس ضوء ٌؤدي  الغلً مثل المختلفة الطهً عملٌات أثناء ٌتخرب وكذلك تخرّبه إلى (البنفسج

 فً التانٌنات تؤدي كما منه جٌدة كمٌة خسارة إلى السلق ماء من التخلص ٌؤدي والشوي والتحمٌص الطوٌل

 لترسّبه والكحول والقهوة الشاي



 :(2 ب فيتامين) الريبوفلافين

 الخلاٌا نمو فً مهم FAD,NADP,FMN الكوإنزٌمات تركٌب فً وٌدخل بالبروتٌنات مرتبط بشكل ٌوجد

 الأحماض اصطناع فً وٌشارك الهٌموغلوبٌن فً واندماجه الحدٌد امتصاص على وٌساعد البروتٌن واستقلاب

 .النووٌة

  تفاعلات مقدمتها وفً الوظائف من بالعدٌد وٌساهم الجسم خلاٌا كل ف2ًب فٌتامٌن ٌتواجد :والعوز الوظيفة

  وبالتالً  DNAاصطناع تفاعلات فً ٌساهم كما الدّسمة والأحماض الغلوكوز استقلاب خلال الطاقة تحرٌر

 .الخلاٌا وتكاثر الأنسجة نمو بتفاعلات

 المخاطٌة الأغشٌة وجفاف النمو توقف إلى ٌؤدي :نقصه

 .عصبٌة واضطرابات الوزن وانخفاض

 .أشهر ثلاثة ٌكفً 2 ب من مخزون على الجسم ٌحتوي

 ملغ1.5 :اليومية الحاجة

 :الغذائية المصادر

 ٌحفظ ألا ٌجب لكن الجٌدة المصادر من ،الحلٌب الكبد رأسها وعلى الأطعمة كل فً عملٌا   2 ب فٌتامٌن ٌتواجد

 .البنفسجٌة فوق بالأشعة لتخربه وذلك الشّمس لضوء ومعرّض شفافة زجاجات فً الحلٌب

  قلٌلة ساعات وخلال القلوي بالوسط ٌتخربّ  الطهً، أثناء وكذلك والحموض بالحرارة الثبات شدٌد :الثباتية

ٌّة فوق الأشعّة) الشّمس بضوء  .(البنفسج



 :( 3 ب فيتامين) النياسين

   :الوظيفة 

 البروتٌنات من الطاقة بتحرٌر تسهم التً الإنزٌمات تركٌب فً وٌدخل أمٌد النٌكوتٌن أو النٌكوتٌنٌك حمض ٌسمى

  .والدسم والكربوهٌدرات

 :بالشكلٌن  الأنسجة داخل فٌزٌولوجٌا   الفعال النٌاسٌن ٌوجد

1- Nicotinamide Adinine Dinucleotide (NAD) 

2- Nicotinamide Adinine Dinucleotide phosphate (NADP) 

 من النٌاسٌن اصطناع ٌتم) بالتربتوفان فقٌرة الذرة لأن وذلك رئٌسً كغذاء الذرة تعتمد التً المناطق فً ٌظهر :العوز

 .عصبٌة أعراض إلى ٌتطور ثم جلدٌة بأعراض بداٌة ٌتظاهر وهو البلاغرا لمرض العوز ٌؤدي ،حٌث(التربتوفان

 ملغ30-25 :اليومية الحاجة

 عدا ما النٌاسٌن من عالً محتوى الكاملة الحبوب ومعظم الكامل القمح دقٌق واللحوم، الكبد تمتلك :الغذائية المصادر

   .الذرة

 (للحرارة ومقاومة استقرارا   الفٌتامٌنات أكثر) جٌدة :ثباتية



 :(5 ب فيتامين) البانتوتينيك حمض

  الهرمونات إنتاج فً وٌساعد والدهون والكربوهٌدرات للبروتٌنات الغذائً التمثٌل عملٌة فً أساسً دورا   ٌلعب

 .والكولٌسترول والهٌموغلوبٌن

 :مصادره

 نادر عوزه فإن لذلك والحٌوانٌة النباتٌة الأطعمة فً واسع بشكل ٌنتشر

   :ثباتيته

 فً الكحول وشرب الحبوب تكرٌر ٌسبب كما الطهً بماء منه جزء ٌفقد نأ ٌمكن لكن الطهً بحرارة ثابت

 .فقدانه



 :6 ب فيتامين

ٌّة، ومشتقاتهم بٌرٌدوكسامٌن ،بٌرٌدوكسال ،بٌرٌدوكسٌن ب تعرف جزٌئات عدة من معقّد  الفعالة الجزٌئة الفوسفور

 . التفاعلات من العدٌد فً إنزٌمً كمرافق تتصرّف التً فوسفات البرٌدوكسال هً بٌولوجٌا  

 :والعوز الوظيفة

 البروتٌن باستقلاب أساسً بشكل 6 ب فٌتامٌن ٌرتبط

 .أساسٌة مواد إلى محدّدة أمٌنٌة أحماض تحول تفاعلات ٌنجز فهو

 .الهٌستامٌن إلى الهٌستٌدٌن تحوّل ،السٌروتونٌن إلى التربتوفان تحول : مثلا  

 استهلاك زٌادة مع الحاجة هذه تزداد حٌث البروتٌن، من للوارد أساسً بشكل عائدة 6 ب فٌتامٌن من الحاجة تعتبر

 .العوز ٌتطور ما ونادرا   البروتٌن

 البٌضاء الدم كرٌات ضعف العضلات، ضمور جلدٌة، التهابات دم، فقر ، عصبٌة أمراض ٌسبب :نقصه

 :الثباتية

 . الفٌتامٌن أغلب خسارة إلى الأبٌض والأرز الأبٌض الخبز إنتاج أجل من الحبوب طحن ٌؤدي -

ٌّة هامة خسارة تحدث -  .القلوٌات بتأثٌر وٌتخرب الطعام وإعداد طبخ أثناء 6 ب فٌتامٌن بكم

 .المقشور غٌر والرز كالقمح الكاملة والحبوب الكبد :الغذائية المصادر

 



 :(9 ب فيتامين) الفوليك حمض

  :والوظيفة العوز

 العوز ٌتطور الأمعاء، فً والخلاٌا العظم نقً فً للدم المولدة كالخلاٌا الخلاٌا انقسام سرعة فً هاما   دورا   ٌلعب

 عوز ٌؤدي به، الفقٌرة الغذائٌة الحمٌة نتٌجة ٌتطور وهو شهرٌن ٌكفً الجسم فً مخزونه أن ذلك بسرعة

 أن وٌمكن بالجنٌن للضرر ٌؤدي الحامل عند الفولٌك حمص نقص أما الأرومات ضخم الدم فقر إلى الفٌتامٌن

 .للإجهاض ٌؤدي

 :الغذائية المصادر

 .الكبد مثل الحٌوانٌة المنتجات فً ،الكاملة بالحبوب ٌتواجد كما الخضرة داكنة الخضار

 ملغ0.5 :اليومية الحاجة

 :الخسارة

 .مرتٌن الطعام طهً تم إذا وخاصة الفولٌك حمض من كبٌرة كمٌة الطعام وتحضٌر الطهو عملٌات تفقد



 :(12 ب فيتامين) الكوبولامين

  الجزٌئات وهً  cobalamins الكوبولامٌنات تسمّى المواد من لمجموعة المعطى الاسم هو 12 ب فٌتامٌن

 .الدّقٌقة الأمعاء قبل من الجسم داخل إلى تمتص أن ٌمكن التً الأضخم

 مٌكروغرام2 :اليومية الحاجة                  الحٌوانٌة الأغذٌة :الغذائية المصادر

 :طبٌعً بشكل لتنمو 12 ب فٌتامٌن الخلاٌا كل تحتاج :والعوز الوظيفة

 سلٌمة حمراء كرٌات لتكوٌن ضروري•

 لتطور عوزه ٌؤدي ،لذلك العصبٌة الأنسجة لسلامة ضروري أي النّخاعٌن غمد اصطناع أجل من ضروري•

 .التأثٌرات من وغٌرها عصبٌة ولأذٌة العرطل الدم فقر

ٌّد البالغ الشّخص ٌمتلك  ذلك ولٌتم ببطء ٌتطور عوزه فإن ولذلك سنوات 1 من لأكثر ٌكفً مخزون التغذٌة ج

 العامل هذا الكالسٌوم، وشوارد المنشأ داخلً العامل تسمّى بمادة الفٌتامٌن ارتباط ٌتم أن ٌجب الامتصاص

 لفقر الأساسً المسبّب هو العامل هذا نقص ٌكون ما وغالبا   للمعدة الهضمٌة العصارة ضمن موجود الداخلً

 .12ب فٌتامٌن من الغذائً الوارد نقص منه أكثر العرطل  الدّم

 



 ( :7أو فيتامين ب Hفيتامين )البيوتين 

 كوإنزٌم بدور ٌقوم حٌث الأمٌنٌة الحموض أو اللٌبٌدات أو البروتٌنات مع مرتبط أو حر بشكل البٌوتٌن ٌتواجد

 الدسمة الحموض اصطناع وفً واللٌبٌدات الأمٌنٌة والحموض البروتٌنات استقلاب بتفاعلات وٌدخل

  علٌه الحصول عدم حال فً حتى فإنه وبالتالً الأمعاء، وتمتصه باصطناع الفلورا تقوم ، العضوٌة والحموض

 .المٌكروفلورا تتأذى طوٌلة لفترات الحٌوٌة الصادات استخدام عند أنه إلا العوز، ٌتطور أن النادر من غذائٌا  

 مٌكروغرام 300-150 : اليومية الحاجة

 .البقولٌات البٌض، صفار البٌرة، خمٌرة الفطر، الصوٌا، الكبد، :مصادره

  الأفٌدٌن مادة على البٌض بٌاض احتواء ذلك فً والسبب النًء البٌض استهلاك عند عادة العوز ٌتطور :نقصه

 الجلد والتهاب عصبٌة أعراض إلى الأمر ٌتطور ثم للشهٌة فقد بداٌة ٌظهر البٌوتٌن، امتصاص تعٌق التً

 الشعر وتساقط

 منه %10 حوالً فقد ٌتم حٌث العالٌة الحرارة فً ثابت :ثباتيته

 .والبسترة الأغذٌة وحفظ تصنٌع عملٌات أثناء 



 :الأسكوربيك حمض

-L الأسكوربٌك لحمض صٌغتٌن وٌوجد أكسدة، مضاد وهو الطبٌعة فً انتشارا   الفٌتامٌنات أكثر من وهو

ascorbic acid  و D-ascorbic  الشكل من الأقل الفعالٌة ذو L 

 :والعوز الوظيفة

  الأكثر الشهٌة،الوظٌفة وٌزٌد الضغط وٌخفض النمو على وٌساعد المناعة وٌقوي الحرة الجذور تشكل من ٌحمً

ٌّات على حاوي غذائً نظام نتٌجة ٌحدث أن ٌمكن الذي الأسقربوط منع هً وضوحا    غٌر حتى أو جدا   قلٌلة كم

 الفٌزٌائً النشاط من ٌحسن كما الحدٌد امتصاص تحسٌن فً ٌساعد طازجة، وفواكه خضار على حاوي

 الجدٌدة الجروح نازفة، لثّة جلدي، بنزف بداٌة الأسقربوط مرض أعراض تتجلى الجروح، التئام فً وٌساعد

 .المفاصل ضمن النّزف الشّفاء، صعبة

ٌّدة المصادر :الغذائية المصادر  والبروكولً الملفوف القرنبٌط، البرتقال، هً الج

 . الفٌتامٌن تخرّب من السّاطع والضوء العالٌة الحرارة درجات تسرّع :الثباتية

 :الطبخ أثناء سي فيتامين على للمحافظة

 .المنحل الأكسجٌن من تخلٌصه وتمّ  دقائق لعدة غلٌه تمّ  الذي الماء إلى الخضار تضاف أن ٌجب -

  أن قبل وذلك (أوكسٌداز أسكوربٌك) سرٌعا   الخلاٌا فً الموجودة الإنزٌمات للطعام السّرٌع التسخٌن ٌخرب -

 .الفٌتامٌن بتخرٌب تقوم

 .مغلقة بأوعٌة الطعام ٌحفظ أن وٌفضل الطبخ فً نحاسٌة أوعٌة استخدام تجنب -

 



 :الفيتامينات واحدات

 IU) مثل أخرى بواحدات بالغذاء عنها ٌعبر لكن و الصٌدلانٌة الأشكال فً (mg, μg) ب الفٌتامٌنات عن ٌعبر

, USP, DV% ) 

 النشاط ذات المادة كمٌة تقٌس التً الواحدة وهً :  IU International Unit الدولية الواحدة•

  مادة من وتختلف التأثٌر، أو الحٌوي النشاط على اعتمادا   (اللقاحات الهرمونات، ،الفٌتامٌنات) البٌولوجً

 :مثلا   لأخرى

IU 1  50 حٌوٌا   تكافئ الأسكوربٌك حمض من  μg من L-ascorbic acid  

IU 1  فٌتامٌن من E  حٌوٌا   تكافئ μg0.025 من  alpha-tocopherol 

 USP الأمريكي الأدوية دستور واحدات•

  لاستخدام المستهلك لمساعدة غذائٌة مرجعٌة قٌمة وهً : Daily value (DV%) اليومية الحاجة•

 كنسبة الغذاء هذا سٌزود ماذا للمستهلك تعبر حٌث صحٌة غذائٌة حمٌة لتكوٌن الغذائٌة اللصاقة معلومات

 .الأساسٌة المعاٌٌر من مئوٌة



 الفيتامينات تحليل

  مستوى على البشرٌة التغذٌة تحسٌن الغذائً، النظام كفاءة تقٌٌم لغاٌات للفٌتامٌنات والكٌفً الكمً التحدٌد ٌتم

 .الغذائٌة اللصاقة على الواردة المعلومات دقة وضمان العالم

 بعدة العٌنة من الفٌتامٌن استخلاص ٌتم حٌث الفٌتامٌن لمقاٌسة العٌنة تحضٌر عملٌة الفٌتامٌنات تحلٌل ٌسبق

 البارد على الأسكوربٌك حمض ٌستخلص مثلا   (الأنزٌمات المذٌبات، القلوٌات، الحمض، ،الحرارة) طرق

 (الخل حمض /مٌتافوسفورٌك حمض) بوجود

 



 :الأغذية في الفيتامينات لتقدير العامة الطرائق

 المقاٌسة تكون مثلا   VD,VB12)) الفٌتامٌنات لبعض تطبق الحٌوان أو الإنسان ضمن :الحيوية الطرائق-1

 .عوزه ودراسة العظام تكلس قٌاس على وتقوم الحٌوانات على د لفٌتامٌن الحٌوٌة

 أحٌانا   الاستخلاص تتطلب لا ، طوٌل وقت تستهلك :ملاحظة

 بكترٌا،) الدقٌقة الأحٌاء نمو ٌتناسب حٌث الخلٌة ووحٌدات البكتٌرٌا باستخدام :الميكروبيولوجية الطرائق-2

 .والنٌاسٌن الفولٌك حمض الطرٌقة بهذه تعاٌر التً الفٌتامٌنات من محدد لفٌتامٌن متطلباتها مع (...خمائر

 .طوٌل وقت تستهلك بالماء، الذوابة للفٌتامٌنات فقط تستخدم الاستخلاص، تتطلب :ملاحظة

 : الفيزيوكيميائية الطرائق-3

 .محددة مادة فً محدد لفٌتامٌن الكلً المحتوى تعطً الاستخلاص، تتطلب : ملاحظة

 



   :تشمل الفيزيوكيميائية الطرائق-3

ٌتصف مركبا   مكونا   معٌنة صبغة مع أكسدته نواتج أو الفٌتامٌن بٌن تفاعل ٌحدث حٌث :الوميضية الطرائق 

  ٌمكن Fluorometer  جهاز بواسطة الومٌض شدة قراءة خلال ومن ،Fluorosence الومٌض بصفة

 .قٌاسه المراد الفٌتامٌن تركٌز تقدٌر

نواتج تركٌز ٌقاس ثم ،واختزال أكسدة تفاعل فٌحدث محدد لفٌتامٌن معٌن إنزٌم ٌستخدم :الأنزيمية الطرائق 

  تركٌز تعٌٌن ٌمكن القٌاسً المنحنى ومن معٌن، موجة طول عند الضوئً الامتصاص بقٌاس التفاعل

 .الفٌتامٌن

مع تركٌزه قٌاس المراد الفٌتامٌن بٌن كٌمٌائً تفاعل إحداث على الطرائق هذه تعتمد :اللونية الطرائق 

 الموجة طول عند اللون شدة قٌاس ٌمكن ثم من ممٌز، لون ذا التفاعل ناتج ٌكون بحٌث كٌمٌائً مركب

 .الفٌتامٌن تركٌز معرفة وبالتالً السبكتروفوتومٌتر جهاز فً المناسب

لكل متخصصة نوعٌة تفاعلات استخدام أساس على الطرائق هذه تعتمد :الكيميائية المعايرة طرائق 

 تقدٌر ٌمكن رٌاضٌة معادلات باستخدام ثم مناسب، مشعر بواسطة التفاعل نهاٌة نقطة تحدٌد وٌتم فٌتامٌن،

 .الفٌتامٌن تركٌز

الفٌتامٌن وزن عن المعبر الوزن تقدٌر ثم وتجفٌفه الفٌتامٌن ترسٌب على تعتمد :الوزنية الطرائق. 

جهاز باستخدام :الكروماتوغرافية الطرائقHPLC  ًمجموعات بشكل أو منفرد بشكل الفٌتامٌنات تقدٌر ف 

 .بالدسم المنحلة أو بالماء المنحلة الفٌتامٌنات تحدٌد مثل

 


