
الفیتامینات و فوائدھا
یحتاج جسم الإنسان إلى كمیة قلیلة من الفیتامینات في غذائھ الیومي لعمل .المفیدة للجسم تعتبر الفیتامینات من العناصر الغذائیة 

.الخلایا الطبیعي و نمو سلیم وصحة جیدة 
.ل على الكمیة المطلوبة من الفیتامینات یومیا لا یصنع الجسم ھذه الفیتامینات لذلك یجب أن نتناول غذاء صحیا و متنوع للحصو

:یختلف كل نوع فیتامین من الأخر من حیث فوائده في جسم الإنسان كما ھو موضح في الجدول التالي

المصادر الغذائیة                                         دوره في الجسمالفیتامینات  

نمو سلیم لخلایا الجسم-صفار البیض–حلیب كامل الدسم -الكلاوي- الكبد) A(أ
صحة العین و النظر --خضار ذات الأوراق الصفراء الخضراء الداكنة

و العظامللإنساننمو سلیم -–السبانخ –الجزر –راق الد–الشمام –المشمش 
یعزز جھاز المناعة -.البطاطس الحلوة –الطماطم 

مھم لتكوین خلایا البشرة -

قویةوأسنانضروري لتكوین عظام -شمس                                                التعرض لأشعة ال)                    D(د
یساعد و یسھل امتصاص الفوسفور -

.و الكالسیوم في الجسم
یحمي من الكساح خاصة عند الأطفال -

.ومن ترقق العظام

. یحارب عملیة التأكسد-.المكسرات–الزیوت النباتیة –الحبوب الكاملة )   E(ه 
.یحمي الخلایا من الشیخوخة المبكرة -

تصنیع البروثرومیین الذي یساعد على- .یصنع من الأمعاء –الزیوت النباتیة - زیت الصویا-الكبد)     K(ك 
یحمي من الإصابة بجلطات دمویة

ضروري لنمو و جھاز عصبي سلیم -الحبوب الكاملة                     -البقول–القصبة السوداء - الكبد)     B1(ثیامین 
مھم لعملیة ھضم جیدة -.بطاطس

یفتح الشھیة -

ضروري لصحة العیون - الحبوب              –اللحوم الخالیة من الدسم –الحلیب و مشتقاتھ ن   ریبوفلافی
)B2            ( یعزز جھاز المناعة -الخضار ذات اللون الأخضر                                  –الكاملة

صحي للبشرة-

یعطي الطاقة -البیض                -الحبوب و البقول–الدجاج -اللحوم–الأسماك )        B3(نیاسین
یمنع الإصابة بالبلاجرا -الفستق                                                                           

یساعد في تفكیك الحوامض الامینیة - –الشوفان –صفار البیض –الحلیب –الحبوب - بیروكسیدین         اللحوم
)B6 (  و الدھون غیر المشبعة .البقول

یعزز جھاز المناعة -



ضروري لتكوین الكریات الحمراء - الداكن مثل السبانخ الخضرحامض الفولیك            الخضار ذات اللون 
)B9                      ( في الدم –البیض –القمح –اللحوم –الكبد –و البقدونس

ضروري لنمو الجھاز العصبي عند -–الھلیون –العدس - الحبوب الجافة–الأسماك 
الجنین.الخمیرة –البروكلي 

ضروري لخلایا الأعصاب -اللحوم                –الحلیب و مشتقاتھ –الكلاوي –كوبالامین                   الكبد 
)B12(                                          تكوین الكریات الحمراء في الدم -البیض

نمو سلیم -

ضروري لعلیة ایض جیدة للبروتینات -الحیوانیة موجود في معظم النباتات و الاطعمة حامض البانتوثینیك
و النشویات و الدھنیات

ضروري لنمو سلیم للشعر و الأظافر - الحلیب                    –الخمیرة –الفستق –الفطر –بیوتین                       الكبد 
  )Biotin        ( معظم الخضار و الفاكھة - صفار البیض–اللحوم

تعزیز جھاز المناعة -–الجوافة –الفلیفلة –الكیوي –البندورة –الحمضیات )                     C(ج
امتصاص أفضل للحدید و الكالسیوم -البطاطس - الأناناس–الفریز 

بات یمنع الإصابة بالالتھا-

یجب تناول أقراص المكملات؟متى 

إلىكان الشخص یتمتع بصحة جیدة و یتبع نظام غذائیا صحیا و متنوع یحتوي على معظم فئات الھرم الغذائي فھو لیس بحاجة إذا
ناول أي من كما یجب استشارة اختصاصي التغذیة و الطبیب قبل ت.المعدنیة الأملاحالمكملات مثل الفیتامینات و أقراصتناول 

.الأقراصھذه
:ولكن ھناك أشخاص كثر  بحاجة إلى تناول ھذه الأقراص مثل

.المسنون الذین یشكون من قلة الشھیة و قلة الطعام-١
.الأسماكض و یالنباتیون بشكل بحت الذین لا یتناولون اللحوم و الب-٢
. الذین یتبعون نظام غذائیا قاسیا جداالأشخاص-٣
.المعدنیة الأملاحعدم امتصاص الفیتامینات و إلىمما یؤدي مشاكل في الجھاز الھضمي-٤
.الحامل و المرضع المرأة-٥
.لان الكحول و الدخان تحل مكان بعض الاطعمة المغذیة ،المدخنون و المدمنون على الكحول -٦
.المصابون بفقر الدم -٧


