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 ْحذة الخاصت اُذاف ال

 

 اىفٞتبٍْٞبد ٗ الأٍلاس اىَؼذّٞخ ٍؼشفخ ٍِاىتٜ تسَش ىٌٖ اىؼْبطش الاسبسٞخ اىطبىت  َٝٞض

ٝتٌ ٍِ خلاىٔ  ،ىَ٘ػ٘ع ٍشتجؾ ثبى٘صذحٝزشة ٗ ٝجضج اىطبىت ثبىقٞبً ثجضج ػيَٜ  

 ٗ تقذٌٝ ػشع شفٖٜ  ،تضذٝذ اىَشنو ٗ ػجؾ اىَؼبسف

ٗ تقٌٞٞ قذسح اىطبىت ػيٚ اتخبر قشاساد ٗفق  ،فضض اىَؼبسف اىَنتسجخ فٜ اى٘صذح 

 اىشفٖٜ( ثضخٜ)اىؼشع ثؼَو اػَبه ٍ٘رٖخٗ ٕزا ػِ ؽشٝق  ،ٍؼبٝٞش ٍضذدح

 

 

 



 الوعذًيت الأهلاح ّ الفيتاهيٌاث

 اىزسٌ ٗٝضتبرٖب الأغزٝخ فٜ ٍْخفؼخ ثتشمٞضاد ٍ٘ر٘دح  ػؼ٘ٝخ ٍشمجبد ػِ ػجبسح اىفٞتبٍْٞبد

 أمسذح ٍخو ثبىزسٌ اىضٞ٘ٝخ اىؼَيٞبد ٍِ مخٞش فٜ ٍسبػذح مؼ٘اٍو  لاستخذاٍٖب رذا قيٞيخ ثنَٞبد

 .الإّسبُ رسٌ فٜ ؽبقخ تْتذ لا ثأّٖب  اىفٞتبٍْٞبد ٗتتَٞض,  ٗاىجشٗتْٞبد ٗاىنشثٕ٘ٞذساد اىذُٕ٘

 :   الٔ للذّباى لقابليتِا تبعا الفيتاهيٌاث تقسن   

 (  k,e,d,a)  اىذُٕ٘ فٜ رائجخ فٞتبٍْٞبد -1

 ٗ ٍزَ٘ػخ فٞتيَِٞ ة c فٞتبٍِٞ ٍخو  اىَبء فٜ رائجخ فٞتبٍْٞبد -2

 :اىتبىٞخ ثبىخ٘اص تتَٞض اىذُٕ٘ فٜ جخاىزائ اىفٞتبٍْٞبد 

 اىطؼبً ؽٖٜ ػَيٞخ أحْبء ثسٖ٘ىخ تتيف أٗ تٖذً لا  . 

 اىطٖٜ ٍبء فٜ تفقذ لا ىزىل اىَبء فٜ ىيزٗثبُ قبثيخ غٞش . 

 ُاىذْٕٞخ ٗالأّسزخ اىنجذ ٍخو اىزسٌ اّسزخ فٜ ٍْٖب اىضائذح اىنَٞخ ّخض  

  اىفٞتبٍْٞبد ٍ٘ىذاد اٗ فٞتبٍْٞبد ثظ٘سح اٍب الأغزٝخ فٜ ت٘رذ  

  اىذُٕ٘ ٍغ ٍتضذح ط٘سح فٜ اىذقٞقخ الأٍؼبء رذاس خلاه ٍِ تَتض  

  اٗ اىذٍ٘ٝخ الأٗػٞخ ث٘اسطخ ٗتْتقو اىَبء فٜ اىزائجخ ثبىفٞتبٍْٞبد ٍقبسّخ ثطٜء ثَؼذه تَتض 

 اىَبء فٜ رٗثبّٖب ىؼذً ّظشا ثشٗتْٜٞ ثضبٍو   استجبؽٖب ثؼذ اىيَفبٗٝخ

 ٗثْبئٞخ تشمٞجٞخ ارضاء اٗ ٗصذاد ىتظْٞغ اسبسب تستؼَو   

 اىجشاص ٍغ دِٕ اه فٜ اىزائجخ ىيفٞتبٍْٞبد الأٝؼٞخ اىَخيفبد ٍِ اىزسٌ ٝتخيض 

 :  اىتبىٞخ ثبىخ٘اص تتَٞض اىَبء فٜ اىزائجخ اىفٞتبٍْٞبد

 ًاىطؼبً ؽٖٜ ػَيٞبد أحْبء ثسٖ٘ىخ ٗتتيف تٖذ  

 مجٞش رضء ٍْٖب ٝفقذ ىزىل اىَبء فٜ ثسٖ٘ىخ ٗتزٗة اىذِٕ فٜ ىيزٗثبُ قبثيخ غٞش  

  اىَبء فٜ تزٗة لأّٖب ّظشأ اىذً اىٚ ىتْتقو اىذقٞقخ الأٍؼبء رذاس خلاه ٍِ ٗثسشػخ ثسٖ٘ىخ تَتض  

 ٍ٘ىذاد ىٖب ىٞس أٛ فسٞ٘ى٘رٞب اىْشطخ ط٘ستٖب فٜ فقؾ ت٘رذ  

  ُاىتَخٞيٞخ ٍٗخيفبتٖب ٕٜ اىج٘ه ٍغ تخشد إَّب الإّسبُ رسٌ فٜ ٍْٖب اىفبئؼخ اىنَٞخ لاتخض   

  اىغزائٞخ اىؼْبطش لأمسذح اىؼشٗسٝخ الاّضَٝبد ىتْشٞؾ ىلإّضَٝبد مقشائِ اىَبء فٜ تستؼَو  

 اىَختيف اىزسٌ اّسزخ رَٞغ فٜ تقشٝجب ٍتسبٗٝخ ثْست تت٘صع 

 

 

 

 

 



 الفيتاهيٌاث ّ اُويتِا ّ هصادرُا الغذائيت 

 

 

   A retinol  :الفيتاهيي 

 : ( عولَ)أُويتَ

 . اىٖؼٌ  ٗرٖبص,  اىتْفسٞخ اىَزبسٛ,  اىج٘ىٞخ اىَزبسٛ,  اىؼُٞ٘, اىجششح طضخ ػيٚ اىَضبفظخ فٜ ٝسبػذ

 . ٗالأسْبُ اىؼظبً ىظضخ ػشٗسٛ

 : الغذائيت هصادرٍ

 .اىخؼشاء اى٘سقٞخ  اىخؼبس,  اىضثذح,  اىنجذح,   اىضيٞت, اىجٞغ, اىضي٘ح اىجطبؽب

   Thiamine  (B1) :الفيتاهيي 

 : ( عولَ)أُويتَ

 .   الأؽؼَخ ٍِ اىطبقخ اّتبد ٗ الاستقلاة ىؼَيٞخ ػشٗسٛ

 .   رٞذ ثشنو  ٗظبئفَٖب أداء فٜ اىؼظجٜ ٗاىزٖبص اىقيت ٝسبػذ 

 : الغذائيت هصادرٍ

,  اىجطبؽب,  اىجبصلاء,  اىَنسشاد, اىفط٘س صج٘ة, مبٍو قَش ٍِ اىَؼذّ اىخجض,  اىنبٍيخ اىقَش صج٘ة, اىيضً٘

 . اىخَٞشح, اىخؼشاٗاد  ٍؼظٌ

 Riboflavin     (b2)  : الفيتاهيي 

 : ( عولَ)أُويتَ

 ,الأٗمسزِٞ صَو ػيٚ اىزسٌ خلاٝب ٝسبػذ

 . طضٞخ ىجششح ٌٍٕٖٗ٘ خلاٝبٓ تزذٝذ ػيٚ اىزسٌ  ٝضج 



 : الغذائيت هصادرٍ

   . اى٘سقٞخ اىخؼشاء اىخؼشاٗاد,  اىسَل,   اىنجذح,  اىزجْخ,  اىضيٞت

   pyridoxine(   B6) :الفيتاهيي 

 : ( عولَ)أُويتَ

 اىضَشاء اىذً ٗ خلاٝب اىؼظجٜ اىزٖبص,  اىذٍ٘ٝخ الأٗػٞخ,  اىيخخ, الأسْبُ:  ىظضخ ػشٗسٛ

 : الغذائيت هصادرٍ

    .اىخَٞشح, اىخؼشاٗاد ٍؼظٌ, اىطٞ٘س  ٍؼظٌ, اىسَل, اىيضٌ, مبٍو  قَش ٍِ دحّّ  اىَغ اىفط٘س صج٘ة

    cyanocobalamin  (b12)    : الفيتاهيي 

 : ( عولَ)أُويتَ

 اىؼظجٜ اىزٖبص طضخ  فٜ ٝسبػذ, اىضَشاء اىذً خلاٝب ىتط٘س ػشٗسٛ

 : الغذائيت هصادرٍ

  .الأىجبُ ٍْتزبد, اىضيٞت, اىيضٌ, اىجٞغ

 الفْليل حوض Folic acid :الفيتاهيي 

 : ( عولَ)أُويتَ

 .  اىضَشاء اىذً مشٝبد لإّتبد ػشٗسٛ

 تشٕ٘بد اىخيقٞخاى صذٗث ىَْغ أسبسٜ

 : الغذائيت هصادرٍ

   . اىخَٞشح, اىسَل,  اىيضٌ اىجشتقبه,  اى٘سقٞخ اىخؼشاء اىخؼشاٗاد

  ascorbic acid   (c) :الفيتاهيي 

 : ( عولَ)أُويتَ

 . اىزشٗس اىتئبً ٗ الأّسزخ  لاستقلاة ٗأٝؼب سيَِٞٞ ٗػظبً لأسْبُ ػشٗسٛ

 : الغذائيت هصادرٍ

   .اىفشٝض,  اىجطبؽب,   اىطبصد اىَيف٘ف, اىجْذٗسح,   اىضَؼٞبد, اىخؼشاء اىفيٞفيخ

 



  cholecalciferol  (d)الفيتاهيي 

 : ( عولَ)أُويتَ

  . اىزسٌ  فٜ اىف٘سف٘س ٗ ىينبىسًٞ٘ لاستقلاة ػشٗسٛ

 : الغذائيت هصادرٍ

 . اىشَس أشؼخ,  اىسيَُ٘ سَل اىتّ٘ب,  اىجٞغ,  اىفٞتبٍِٞ ثٖزا اىَذػٌّ اىضيٞت

 tocopherol  (e) :الفيتاهيي 

 ( : عولَ)أُويتَ

 اىسشؽبُ ٍِ اى٘قبٝخ, اىخظ٘ثخ ,اىشٞخ٘خخ ٍِ اىضَبٝخ, اىؼِٞ صَبٝخ, ىلأمسذح ٍبّغ

  

  الوعذًيت الأهلاح

 

 

 .   اىطبقخ تْتذ ٗلا قيٞيخ ثنَٞبد اىزسٌ اىٖٞب ٝضتبد ػؼ٘ٝخ غٞش ػْبطش ػِ ػجبسح ٕٜ :تؼشٝف 

   :الإًساى جسن في  الوعذًيت العٌاصز ّظائف

 ِٝ٘(  اىظيجخ الأّسزخ) اىؼظَٜ اىٖٞنو ٗثْبء تن 

  اىذسقٞخ اىغذح تشمٞت فٜ ٝذخو اىٞ٘د ٍخبه اىزسٌ فٜ اىشخ٘ح الأّسزخ تشمٞت  

 اىزسٌ س٘ائو فٜ  ٗاىقبػذٛ اىضَؼٜ اىت٘اصُ فٜ اىَضبفظخ  

  الأخشٙ إىٚ ػظجٞخ خيٞٔ ٍِ ّٗقيٖب اىخبسرٞخ ىيَؤحشاد الاستزبثخ 

  ٌٞاىَبء ٗت٘اصُ  الأسَ٘صٛ اىؼغؾ تْظ   

 استخبء ػيٚ ٝؼَلاُ ٗاىظ٘دًٝ٘ فبىج٘تبسًٞ٘ اىقيت ػؼيخ ٗخظ٘طب اىؼؼلاد ٗاّقجبع استخبء 

   الاّقجبع ػيٚ ٝؼَو ٗاىنبىسًٞ٘  اىؼؼلاد

 



   ّهصادرُا ّأُويتِا النبزٓ الوعذًيت الأهلاح

 مالنالسيْ حالول

 أُويتَ 

  ٗالأسْبُ   اىؼظبً تشمٞت

  اىقيت دقبد تْظٌٞ 

 اىذً( تزيؾ) تخخش

 ّ الوضاعفاث ًقصَ 

  )اىنسبس( الأؽفبه   ػظبً فٜ تشٕ٘بد

 يَشػؼبدى  اىض٘اٍو ػظبً ٗتش٘ٓ

 تْاجذٍ أهامي 

 .  ٗاىخس مبىَيف٘ف اى٘سقٞخ ٗاىخؼبس ، ٗاىف٘امٔ ، اىضيٞت

 الفْسفْر حالول

 أُويتَ 

 الأسْبُ ٗ اىؼظبً  تشمٞت فٜ ٝذخو

 ّ الوضاعفاث ًقصَ 

   ٗالأسْبُ   اىؼظبً تنيس امتَبه  ٗػذً

 داىؼؼلا فٜ ػؼف 

 تْاجذٍ أهامي 

 هٗاىجق٘ ، ٗاىخؼشاٗاد   ، ٗاىيضً٘ ، ٗاىجٞغ ، اىضيٞت

 ذاىضذٝ شاىَي

 أُويتَ 

 ء اىضَشا   اىذً خلاٝب فٜ   اىَٖ٘ري٘ثِٞ تشمٞت

 ّ الوضاعفاث ًقصَ 

 اىضذٝذ ّقض أَّٞٞب



 تْاجذٍ أهامي 

 ٗاىجق٘ه   اىسجبّخ ٍخو ٗاىخؼشٗاد اىف٘امٔ د اىضذٛ ّقض أَّٞٞب▪    ٗثؼغ ، اىجٞغ طفبس ، اىيضً٘

 ءٗاىجبصلا

 د اىٞ٘ شاىَي

 أُويتَ 

 اىذسقٞخ   اىغذح ٕشٍّ٘بد  تشمٞت فٜ ذخوٝ

 ّ الوضاعفاث ًقصَ 

 (ر٘ٝتش ٍشع) اىذسقٞخ اىغذح تؼخٌ

 تْاجذٍ أهامي 

 داىخؼشاٗا ٗ ، اىجضشٝخ ٗالأصٞبء  ، ٗالأسَبك ، اىجضشٝخ اىَْبؽق ٘اءٕ
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