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بعد أن أنهينا حديثنا عن مولدات الطاقة في المحاضرة الماضية، فإننا سننتقل 

لنتكلم عن مجموعةٍ من المركبات الضرورية لتمام التفاعلات الحيوية ضمن 

ومالها علاقة تستنتجوا شي...... المحاضرة من اسمها مافيكم العضوية الحية.

بس خلال بالفيتامينات لا من قريب ولا من بعيد... تشابه أسماء مو أكثر... 

هي نص كاسة مليان...ها للاطلاع... سمعونا الزغاليط القراءة بتكتشفوا أنو نص

 

 :        فهرس المحاضرة

 

 

 

 

 

 

 

 

الفيتامينات•
مالمنحلة بالدس 5

الفيتامينات•
ءالمنحلة بالما 16

اضطرابات •
التغذية 37

عوز اليود •
كوالحديد والزن 40
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 الفيتامينات والتغذية

 الطاقة من مكونات الغذاء الرئيسةإنتاج عملية  كما ذكرنا سابقاً تحتاج 

 سلسلة من التفاعلاتضمن العضوية الحية إلى )الدسم، السكريات، البروتينات( 

التي تلعب دور وسائط كيميائية الأنزيمات بعض بوجود  إلا تتملا التي و الحيوية،

  ( ضمن التفاعل الكيميائي الحيوي. )حفازات

 المعروفة باسم الـ مرافقة العوامل من ال زيمات لمجموعةٍهذه الأن تحتاجو

قرائن بالإضافة إلى مجموعةٍ من ال ،من المعادن تتألّف عادةًوالتي  

جزيئات معقدة والتي تعرف على أنها  ( يةنزيمالأ ماتتماال) يةالأنزيم

يتفعل بدون وجود  ، فكما نلاحظ من الشكل فإن الأنزيم لامشتقة من الفيتامينات

 (.ابةعلى قولة الدكتورة فوزة الفيتامينات متل الخطّالفيتامينات )التمامة الأنزيمية( )

 على أنها مجموعةُ من   وبالتالي تعرف الفيتامينات وفقاً للعالم

تعمل على تنظيم عمليات ة، وضئيل كمياتٍيحتاجها الجسم بالتي عضوية المركبات ال

في عملية إنتاج  اًضروري هابعضالحية، حيث يكون  العضوية ضمنالصيانة والنمو 

)وخاصةً الفيتامينات  1إلى طاقة هاتحولبالرغم من عدم الجسم  ضمن ونقلها الطاقة

لتنظيم عمليات التمثيل الحيوي  اًضروري الآخر بعضالمنحلة بالماء(، في حين يكون ال

)وخاصةً الفيتامينات المنحلة بالدسم(. بنائيةالوحدات الوتصنيع 

 

  من قبل ويتم الحصول على هذه المركبات من الوارد الغذائي نظراً لعدم اصطناعها

كلٍ من ستثناء االنباتات ب ضمنتُصنع جميع الفيتامينات ، حيث العديد من الحيوانات

 الـ )ولذلك غالباً ما نشاهد عوزاً في    

 .النباتيين( لدى

 Vitamin A & Vitamin Dكلٍ من ل  Provitaminsعنجد طلائ يمكن أن بينما

 طلائع للفيتامينات المنحلة بالماء.أي  يوجد لافإنه  النباتاتضمن 

                                     
 عم تتحول بذات نفسها لطاقة متل بقية معطيات الطاقة. يعني هي عم تشارك بإنتاج الطاقة لكنها ما 1

بالتالي تعرف 
الفيتامينات

 للعالم 
ً
وفقا

:Rosenberg

 من المركبات العضوية التي يحتاجها ا•
ُ

لجسم مجموعة
ات الصيانة بكمياتٍ ضئيلة، وتعمل على تنظيم عملي

ها والنمو ضمن العضوية الحية، حيث يكون بعض
 في عملية إنتاج الطاقة ونقلها ضمن ا

ً
لجسم ضروريا

 )1بالرغم من عدم تحولها إلى طاقة
ً

وخاصة
ن البعض ، في حين يكو(الفيتامينات المنحلة بالماء

 لتنظيم عمليات التمثيل الحي
ً
وي وتصنيع الآخر ضروريا

 الفيتامينات المن)الوحدات البنائية 
ً

(.حلة بالدسموخاصة
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 الفيتامينات تصنيف

 ضمن مجموعتين رئيسيتين: تصنف الفيتامينات وفقاً لحبها للماء أو الدسم

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

                                     
 .7Bوفي رواية أخرى  2

:  Fat Soluble Vitaminsالفيتامينات المنحلة في الدسم 

 منتشملالفحم والهيدروجين والأكسجين، ووالتي تتألف من •
ً
:كلا

:  Water Soluble Vitaminsلماءالفيتامينات المنحلة في ا
الفحم والهيدروجينوالتي تتألف من •

بالإضافة إلى كلٍ من الآزوتوالأكسجين
 من، وأو الكبريت أو الكوبالت

ً
:تشمل كلا

Vitamin A 
(Retinol)

Vitamin E 
(Tocopherols)

Vitamin D 
(Calciferols)

Vitamin K 
(Quinones)

Thiamin 
(B1) 

Riboflavin 
(B2)

Niacin (B3)
Pantothenic 

Acid (B5)

Pyridoxine 
(B6)

Folic Acid 
(B9)

Cobalamin 
(B12)

Vitamin C

Biotin 
(Vitamin H)2
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 ل المؤثرة في امتصاص الفيتاميناتالعوام

 يتأثر امتصاص الفيتامينات بالعديد من العوامل المختلفة والتي تشمل كلًا من:

 مع مادة حيث يمكن أن تشكل الفيتامين:تعقيد الفيتامين•
ً
ات معقدا

من Avidinلـ ما مما يعيق من امتصاصها، فعلى سبيل المثال يعتبر ا
شكيل أهم البروتينات الموجودة ضمن البيض والتي تعمل على ت

.معقدٍ مع البيوتين مما يعيق من امتصاصه

.الأمراض الهضمية•

.الديدان•

 والذي يعتبر بروتين( العامل الداخلي)غياب العامل الذاتي •
ً
 خاصا

ً
 نوعيا

ً
ا

.Vitamin B12بامتصاص الـ 

 من
ً
:سوء الامتصاص والذي يشمل كلا

من أهم العناصر  Thiaminaseفعلى سبيل المثال يعتبر أنزيم الـ •
.Thiamineالمضادة للتغذية والذي يعمل على تخريب الـ 

:  وجود بعض العناصر المضادة للتغذية

يائية مما يؤثر حيث نعلم بأن الفيتامينات تتواجد على عدة أشكالٍ كيم•
 يمكن للـ 

ً
أن Vitamin B6على امتصاصها باختلاف شكلها، فمثلا

Pyridoxalأو شكلٍ ألدهيدي Pyridoxineيتواجد بشكلٍ غولي 

 Pyridoxamineأو شكلٍ أميني 
ً
.كما سنرى لاحقا

:  الشكل الخاص بالفيتامين

.التداخلات بين العناصر الغذائية

المعالجة ببعض الأدوية
(.اصالتداخل مع الأدوية على مستوى الامتص)
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لنتحدث عن كل فيتاميٍن وبعد أن تعرفنا على الفيتامينات بشكلٍ عامٍ سننتقل 

من هذه الفيتامينات الظريفة بشيءٍ من التفصيل الممل، مع التأكيد على أن 

الدكتورة طالبت فقط باسم الفيتامين وأسباب عوزه وأعراض العوز الشهيرة 

الخاصة به )يعني أرقام وحاجة يومية ما بدنا وصيغ ما بدنا وجداول معباية 

 (.�😂�ز بحليب ما بدكم بس أنا بدي...وزبدية رأرقام كمان ما بدنا

 الفيتامينات المنحلة بالدسم

I. Vitamin A (Retinol): 

ووظيفتها، فضلًا عن دوره  الشبكية لعمل ةساسيالضرورية والأأهم الفيتامينات  أحد

كعلاجٍ مساعدٍ  ستخدميُ أنهكما  ، والتكاثر والنمو لدى الكائنات،مهم في التئام الجروحال

 وجفاف البشرة. نظراً لدوره في المساعدة على علاج التشققات الجلدية مرضى الصدفيةل

 بأربعة أشكال كيميائية مختلفة: Vitamin Aويتواجد الـ 

 

 

 

 والـ  وخاصةً الـ  وتنتمي مشتقات الـ 

 .لمجموعةٍ كيميائيةٍ تعرف باسم الـ 

والذي Retinolالـ 
 غول

ً
يةيمتلك وظيفة

والذي Retinoic Acidالـ 
 حمضي

ً
ةيمتلك وظيفة

والذي Retinalالـ 
 ألدهي

ً
 يمتلك وظيفة

ً
دية

نومتصاوغين فراغيي
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  ونظراً لكثرة الروابط المضاعفة الموجودة في بنية مشتقات الـ 

 فإنها غالباً ما تكون عرضةً للأكسدة والتخرب بشكلٍ كبيرٍ جداً.

  باختلاف العمر والجنس، حيث تبلغ  وتختلف الحاجة اليومية من الـ

ين تبلغ الحاجة ، في حµللرجال البالغين  الحاجة اليومية 

 .µللسيدات البالغات  اليومية 

 بحسب العمر )للاطلاع(: Vitamin A دول التالي الحاجة اليومية منيوضح الج

Recommended Intake (µg RE) Age 

375 Infants 0 - 1 yr 

400 Children 1 - 3 yr 

500 Children 4 - 6 yr 

700 Children 7 - 10 yr 

1,000 Males 11 - 51+ yr 

800 Females 11 - 51+ yr 

800 Pregnant 

1,300 Lactating 0 - 6 mo 

1,200 Lactating 6 - 12 m 

 بشكلٍ رئيسيٍ ضمن الأغذية الحيوانية وخاصةً المأكولات   ويتواجد

 βالمعروفة باسم   ، في حين تتواجد طليعة5الدسمة

ي  6بشكلٍ أساسيٍ ضمن الجزر والمشمش والأغذية الغنية باللون البرتقال

 )ولهيك بقولوا الجزر بقوي النظر(.

                                     
3 Recommended Dietary Allowance. 
4 Retinol Equivalents. 
في الواقع تتواجد معظم الفيتامينات المنحلة بالدسم ضمن الأغذية الحيوانية والأغذية الدسمة، في حين تتواجد معظم   5

 بالماء ضمن الحبوب والخضراوات والفواكه. الفيتامينات المنحلة
بمعظم النباتات الخضراء كالخس والسبانخ ولكنه لا يتمكن من التعبير عن لونه البرتقالي ضمن  Carotene-βفي الواقع يتواجد الـ  6

 لتغطيته بلون اليخضور الأخضر )بالأوراق الخضراء في عنا 
ً
وفي عنا يخضور لونو أخضر، لونو برتقالي  β-caroteneهذه النباتات نظرا

 ونلاحظ هذا التخرب من 
ً
فهاليخضور لونو أغمق ولهيك بنلاقي النبات لونو أخضر( وعندما يذبل النبات يبدأ اليخضور بالتخرب تدريجيا

 ثم إلى اللون البرتقالي.
ً

 خلال تحول لون الورقة إلى الأصفر بداية
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  وتم اعتبارβ  نظراً لأنه بالتدقيق بصيغته  طليعةً للـ

 ـ وبالتالي يمكن اصطناع  الكيميائية نجد بأنه مكون من جزيئتين من ال

 .βانطلاقاً من الـ  الـ 

 

 :Vitamin A ويوضح الهرم التالي أهم مصادر
 

 

 

 

 

 

 

 )للاطلاع(: Vitamin A مصادركما يوضح الجدول التالي أهم 

 100g/7IU µg RE/100g الغذاء

 120000 - 15000 400000 - 50000 زيت كبد الحوت

 300000 - 3000 1000000 - 10000 كبد الأسماك

 13000 - 3000 40000 - 10000 الماعز –الأبقار  –الخروف كبد 

 120 - 30 400 - 100 الحليب

 1200 - 450 4000 - 1500 الزبدة

 600 - 300 2000 - 1000 البيض

                                     
 .3.33IUيعادل  Retinolمن الـ  gµ1يعبر هذا الرمز عن الوحدة الدولية، حيث أن كل  7
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 Vitamin A (β-Carotene) مصادر طليعة ويوضح الجدول التالي 

 )برضو للاطلاع(:

 mg/100g µg RE/100g الغذاء

 2000 - 500 12 - 3 الجزر

 1900 - 400 8.5 - 2.5 السبانخ -الخس 

 700 - 170 4 - 1 المشمش

 :أسباب العوز 

 حيث ذكرنا في المحاضرة الرابعة بأن المواد متلازمة سوء امتصاص الدهون ،

مما يؤدي إلى  الدسمة تعمل كحاملٍ للفيتامينات المنحلة بالدسم كالـ 

. 8عوزٍ بهذا الفيتامين نتيجة نقص امتصاص الدهون

 وزيت الخروع )مثل زيت البارافين القمة( الاعتياد على استعمال الزيوت المعدنية 

والمسهلات بشكلٍ عامٍ نظراً لأنها تعمل على تقليل فترة بقاء الأغذية ضمن الأمعاء 

البعيد. مما يقلل من امتصاصها ويسبب عوزاً على المدى

  متصاص.الاسوء

 )بالإضافة إلى  ،استعمال مضادات الحموضة الحاوية على الألمنيوم )مثل المالوكس

)خافض شحوم دم من زمرة الراتنجات الرابطة   ـالاستعمال 

)صاد حيوي متل ما منعرف(.  ـ(، والللحموض الصفراوية 

 

                                     
 لأنه يعمل على تثبيط هضم الدهون وبالتالي تثبيط امتصاصها  Orlistatيمكن للـ  8

ً
 بالفيتامينات المنحلة بالدسم نظرا

ً
أن يسبب عوزا

 )أي شي بأثر عامتصاص الدهون بسبب عوز بالفيتامينات المنحلة بالدسم(.

عةمتلازمة سوء امتصاص الدهون، حيث ذكرنا في المحاضرة الراب
دسمبأن المواد الدسمة تعمل كحاملٍ للفيتامينات المنحلة بال

مما يؤدي إلى عوزٍ بهذا الفيتامين نتيجة نقصVitamin Aكالـ 
.  8امتصاص الدهون

(  ين القمةمثل زيت الباراف)الاعتياد على استعمال الزيوت المعدنية 
 لأنها تعمل على تق

ً
ليل وزيت الخروع والمسهلات بشكلٍ عامٍ نظرا

 فترة بقاء الأغذية ضمن الأمعاء مما يقلل من امتصاصها ويس
ً
بب عوزا

.على المدى البعيد

.سوء الامتصاص

، (الوكسمثل الم)استعمال مضادات الحموضة الحاوية على الألمنيوم 
خافض شحوم دم )Cholestyramineبالإضافة إلى استعمال الـ 

،(BASمن زمرة الراتنجات الرابطة للحموض الصفراوية 
(.صاد حيوي متل ما منعرف)Neomycinوالـ 
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ظاهرات السريرية للعوز:الت

 : سميةال

تتميز جميع الفيتامينات المنحلة بالدسم بقدرتها على التراكم ضمن جسم الإنسان نظراً 

 سمية لصعوبة إطراحها، مما يؤدي إلى تطور أعراض سمية، حيث تتجلى

 :ـب βـ ال

 

 

 

 

 

 Xerosisجفاف الملتحمة 

(Dry Conjunctiva).

العشى الليلي
Night Blindness .

ظهور تلونات بيضاء
.على الشبكية

.سوء التئام الجروح.جفاف الجلد

.نقص النمو

.فقر الدم

تلون الجلد 
فر باللون الأص

.أو البرتقالي

تساقط 
.الشعر

تشققات 
.الفم

جفاف الجلد 
لاحظوا أنو )

عرض للعوز 
(.وللسمية

.إقياء
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II. Vitamin E (Tocopherols): 

  النباتيةأحد الفيتامينات المنحلة بالدسم والتي تتواجد في كلٍ من الزيوت 

أساسياً في  اًدور، وتلعب ، بالإضافة إلى المكسرات )زيوت بذور الخضروات(

نظراً لامتلاكه لخصائص مضادةٍ للتأكسد،  من الجذور الحرةالخلوية الأغشية حماية 

 ،الوقاية من السرطان في  ةساعدكما أنه يمكن أن يعمل على الم

 أمراض الشرايين الإكليليةو، الزهايمر وداء 

 . ، والساد

 بأربعة أشكال كيميائية مختلفة: Vitamin Eويتواجد الـ 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

α-Tocopherol:

:على كلٍ منCH3والذي يتميز بامتلاكه لجذر متيل 
.من الحلقة العطريةC8و C7و C5الكربون 

β-Tocopherol:

:على كلٍ منCH3والذي يتميز بامتلاكه لجذر متيل 
.من الحلقة العطريةC8و C5الكربون 

Gamma-Tocopherol:

:على كلٍ منCH3والذي يتميز بامتلاكه لجذر متيل 
.من الحلقة العطريةC8و C7الكربون 

Sigma-Tocopherol:

فقط من C8على الكربون CH3والذي يتميز بامتلاكه لجذر متيل 
.الحلقة العطرية
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 الغينللذكور الب من الـ  وتقدر الحاجة اليومية 

 حين أنها تقدر للسيدات البالغات في αبـ 

.αبـ 

 :أسباب عوز 

 :ـ التظاهرات السريرية لعوز ال

تتجلى بـ:تكون تظاهرات العوز قليلة الشيوع لذلك   نادراً ما نلاحظ عوزاً بـ

 

 

اضطراب 
وتشوش 
.الاحساس

فقد 
.المنعكسات

.ضمور العين
اضطراب 
.المشي

.سوء الامتصاص

مرض وراثي يعرف باسم
Beta Lipoproteinemia.

أمراض الكبد المزمنة عند 
.الأطفال والتهاب الصفراء
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 : الـ سمية

 إلى: Vitamin Eلجرعات الكبيرة من تؤدي ا

 
 

 

 

 

 

 :Vitamin Eيوضح الهرم التالي أهم المصادر الغذائية الخاصة بالـ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

إسهال، تطبل 
.الأمعاء، غثيان

زيادة خطر النزف
رضى بالنسبة للم

ى الموضوعين عل
.مضادات التخثر

زيادة الحاجة من 
Vitamin K.
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III. Vitamin D (Calciferols): 

  كلٍ من امتصاص  ةدازيأحد أهم الفيتامينات المنحلة بالدسم والتي تعمل على

 9جارات الدرقء، فضلًا عن تأثيره على كلٍ من والفوسفات من الأمعاالكالسيوم 

 النخامةو الدماغ و الجلد و والكليتين  العظامو

. الأورامو  الخلايا اللمفاويةو 

 10ضمن جسم الإنسان  الشمس المصدر الأساسي لتكوين ويعتبر ضوء ،

:انطلاقاً منفي الجلد  الـ  يصطنعحيث 

فوق  الأشعةوالذي يتحول بتأثير  المركب المعروف باسم 

 ـ البنفسجية ، والذي الواردة من ضوء الشمس إلى ال

لنحصل على المركب الأولى في الكبد متتاليتين، مرتين على للحلمهة  بدورهيخضع 

لنحصل على في الكليتين  ، والثانيةالمعروف باسم 

وهو الشكل الأكثر  المركب المعروف باسم

 .11في الجسم تواجداً

 

                                     
 لدورها المهم في المحافظة عل 9

ً
 ى مستويات الكالسيوم ضمن الدم.نظرا

 لعدم تعرضهن للشمس بشكلٍ كاف. Vitamin Dمن السيدات في بلادنا يعانين من نقص  %90لذلك نلاحظ بأن أكثر من  10
ً
 نظرا

 بواسطة تفاعلي الحلمهة الذين يتمان بكلٍ من الكبد والكلية. Vitamin D3يتم تفعيل الـ  11

7-Dehydro

cholesterol 

Cholecalciferol 
(Vitamin D3)

25-Hydroxy

cholecalciferol

1,25-Dihydroxy

cholecalciferol

 الأشعة فوق 

 

البنفسجية الواردة 

حلمهة أولى  من ضوء الشمس

 في الكبد

 حلمهة ثانية 

 

 في الكليتين

وهو الشكل 

 
ً
الأكثر تواجدا

 11في الجسم
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 من أهم المصادر الغذائية كما يعتبر الحليب المدعم 

 .للـ 

للذكور والسيدات البالغين  من الـ  وتقدر الحاجة اليومية 

 . µبمقدار 

 : الـ أسباب عوز

 :العوز 

 :Vitamin Dيمكن أن يسبب عوز 

 

 

 

 

                                     
 .40IUتعادل  Vitamin Dمن الـ  gµ1يقدر بالوحدات الدولية، حيث أن كل  Vitamin Dيمكن أن نلاحظ على بعض الأدوية بأن الـ  12

ترقق العظام 
Osteoporosis

ات وخاصة عند السيد
بعد سن اليأس

تلين العظام 
Osteomalacia

عند الكهول 

(  الكساح)رخد العظام 
Rickets

عند الأطفال  

Phenobarbitalوالـ Valproateمضادات الصرع مثل الـ بعض تناول 

والتي تعمل علىCarbamazepineوالـ Phenytoinوالـ 
.Vitamin Dتثبيط تفاعل الإماهة الكبدية للـ 

إلىVitamin D3يؤدي تناول مضادات الصرع إلى تقليل تحول )
25-Hydroxycholecalceferolبهيتوقف تشكيل الشكل الفعال الخاص).

عدم التعرض لأشعة 
.افيةالشمس لفترة زمنية ك

سوء الامتصاص
.وسوء التغذية

.أمراض الكبد
أمراض 
.الكليتين
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IV. Vitamin K (Quinones): 

  في اصطناع عوامل التخثرأحد أهم الفيتامينات المنحلة بالدسم نظراً لدوره الأساسي 

، حيث يتجلى عوزه بتطاول زمن 

 النزف وتأخر زمن التخثر.

 ويتميز بامتلاكه للعديد من الأشكال الكيميائية المختلفة، حيث يعد كلٌ من: 

 أو أو الـ  أو الـ  الـ 

 .أشكالًا مختلفةً من الـ  الـ 

  ـ تقدر الحاجة اليومية   ـللرجال البال من ال ، µغين ب

 ،µفي حين تقدر الحاجة اليومية منه للسيدات البالغات بـ 

والتي يتم الحصول عليها من كلٍ من الخضار الورقية والكبد والحبوب الخضراء 

 وعمليات الاصطناع الحيوي التي تقوم بها الجراثيم المعوية.

 ى تخزين حاجته منه أسبوعياً وتكمن مشكلة هذا الفيتامين بأن الجسم يعمل عل

)الكمية يلي عم يخزنها الجسم بتكفي لاصطناع عوامل التخثر لمدة أسبوع واحد 

 فكط لا غير( مما يؤكد على ضرورة الحصول عليه من الوارد الغذائي.

 أسباب العوز:

 

.سوء التغذية

.سوء الامتصاص

سؤولة عن استعمال الصادات الحيوية والذي يؤدي إلى قتل الجراثيم الم
.اصطناع هذا الفيتامين في الأمعاء

لولادة، عدم قدرته على عبور المشيمة مما يؤدي إلى عوزه عند حديثي ا
.للرضع فور ولادتهمVitamin Kولذلك نلجأ إلى إعطاء حقنة من الـ 

Phenytoinوالـ Phenobarbitalاستعمال بعض مضادات الصرع كالـ 

Cholestyramineبالإضافة إلى استعمال الـ 

.Mineral Oilوالزيوت المعدنية 
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الكريمة عن الفيتامينات  بعد أن تحدثنا في الثلث الأول من هذه المحاضرةو 

بشيء من  الماءبعن الفيتامينات المنحلة  لنتحدثسننتقل  فإننا المنحلة بالدسم

 )إي الثلث الأول يعني لسا في تلتين(:التفصيل الممل كالعادة 

 لماءالفيتامينات المنحلة با

I. Vitamin B1 (Thiamin) 

  الأنزيم )تمامة أنزيمية( من طليعة  اًجزءأحد الفيتامينات المنحلة بالماء والذي يشكل

 دخلتالذي يو المعروف باسم الـ 

، في أكسدة الأغوالعلى المشاركة  ، كما يعمل الـ في استقلاب السكريات

 مهم في عملية تحفيز الألياف العصبية.فضلًا عن دوره ال

الكبريت والأمين، حيث نلاحظ من  كلٍ من علىحتوائه وسمي بهذا الاسم نظراً لا

 ـ نواة الو ـ نواة ال كلٍ من علىته التالية بأنه يحتوي صيغ

 .الحاملة للوظيفة الأمينية

 

 

 
 

 

 

 

 

  البقولو اللحومو المكسراتو الخبز والرزو الحبوببكلٍ من  ويتواجد الـ ،

مقدرةً  حيث يوضح الجدول التالي )للاطلاع( محتوى بعض الأغذية من الـ 

 :بالـ 

تقدر الحاجة اليومية
غات بـمنه للسيدات البال

1.0-1.6 mg/day
ه تقدر الحاجة اليومية من

RDAـللذكور البالغين ب
1.2-1.5 mg/day



 
 

 
 /groups/RBCs2019 rbcsteam.org @RBCsPharmacy2019 17 

 المحاضرة

 

المحاض

 رة

Vitaminsالفيتامينات د.لينا صبح | 

 اسمالدكتور. د|  اسمالمادة
5 

 بـ  Thiamin كمية المادة الغذائية
ً

 mg/100gمقدرة

 0.5 - 0.36 دقيق القمح

 0.5 الرز

 0.1 - 0.08 البطاطا

التفاح، الخوخ، الإجاص، 

 المشمش، الدراق، الموز
0.01 - 0.15 

 10 - 2.5 الجعةخميرة 

 0.2 - 0.1 لحم الخروف

 Up to 6 لحم البقر

 0.5 - 0.2 لحوم الطيور

 0.1 حليب المرأة

 0.02 حليب البقر

 0.04 حليب الماعز، صفار البيض
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 :ـ أسباب عوز ال

الدقيق الأبيض والرز المقشور وجميع  كلٍ من على عتمدٍمغذائي  على نظامعتماد الا .

في قشور عادةً الفيتامينات  تتواجد ، حيثالخاضعة للتعقيمومنتجات الحبوب المعالجة 

 ـ الفضلًا عن تمتع ، مما يؤدي إلى فقدانها أثناء عملية القشر الحبوب

بعمليات التعقيم. هخربمما يؤدي إلى تجداً للحرارة  ية عاليةٍحساسب

متصاص.سوء الا .

سوء التغذية المزمن. .

أن الإدمان على الكحول يسبب ، حيث نذكر من مقرر السموم بالإدمان على الكحول .

لـ تسبب تخرب ا حافظةٍ على مادةٍ فضلًا عن احتوائه لـ عوزاً في ا
ة المعروفة باسم متلازمال تطوريؤدي إلى  مما ، 13

.

وجود بعض المواد المضادة للتغذية ضمن الغذاء، فعلى سبيل المثال يحتوي كلٌ  .

والذي  على أنزيمٍ يعرف باسم الـ  والأسماك النيئة الأحمر الشوندرمن 

.يعمل على تخريب الـ 

 

 

 

 :ـ التظاهرات السريرية لعوز ال

  للطعام )القهم( قلة الشهيةبدايةً ب يتجلى عوز الـ ،

 هيجانٍو غياب المنعكساتة وعضلي اتتشنجبالإضافة إلى 

 ذاكرة.ال  فيواضطرابٍ

  بري  –البري داء ثم يتطور في المراحل المتقدمة ما يعرف باسم

 والذي يتواجد على أحد الشكلين التاليين: 

                                     
 .Thiaminقد يؤدي استخدام المواد الحافظة بشكلٍ عامٍ إلى تخرب الـ  13

والرز الاعتماد على نظام غذائي معتمدٍ على كلٍ من الدقيق الأبيض
م،المقشور وجميع منتجات الحبوب المعالجة والخاضعة للتعقي
 في قشور الحبوب مما يؤدي إ

ً
لى حيث تتواجد الفيتامينات عادة

 عن تمتع الـ 
ً
بحساسية Thiaminفقدانها أثناء عملية القشر، فضلا

 للحرارة مما يؤدي إلى تخربه بعمليات التعقيم
ً
.عاليةٍ جدا

.سوء الامتصاص

.سوء التغذية المزمن

ى الإدمان على الكحول، حيث نذكر من مقرر السموم بأن الإدمان عل
 في الـ 

ً
 عن احتوائه على مادةٍ Thiamin13الكحول يسبب عوزا

ً
فضلا

، مما يؤدي إلى تطور المتلازمة Thiaminحافظةٍ تسبب تخرب الـ 
.Wernicke-Korsakoffالمعروفة باسم 

المثال وجود بعض المواد المضادة للتغذية ضمن الغذاء، فعلى سبيل
عرف باسميحتوي كلٌ من الشوندر الأحمر والأسماك النيئة على أنزيمٍ ي

.Thiaminوالذي يعمل على تخريب الـ Thiaminaseالـ 
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II. Vitamin B2 (Riboflavin): 

  للعديد من الأنزيمات أنزيميةٍ كتمامةٍأحد الفيتامينات المنحلة بالماء والتي تعمل 

.ضمن الجسم تفاعلات الأكسدة والإرجاعفي مهم ال هدورالمختلفة، فضلًا عن 

 

 

 الاسم نظراً لأنه ينتج عن اتحاد وسمي بهذا

 مع نواة الـ  غول الـ 

 كما توضح صيغته التالية.

  

 

 

 

 

 
ً
:Wet Beriberiالشكل الرطب : أولا

وغنيٍ Thiaminوالذي يحدث نتيجة الاعتماد على غذاءٍ فقيرٍ بالـ •
ى بقصورٍ في بالسكريات لفترةٍ تقدر بثلاثة أشهر، مما يؤدي لتظاهرات تتجل

صوديوم القلب وألمٍ في الصدر وصعوبةٍ في التنفس واحتباسٍ لشوارد ال
.طيوالذي يؤدي بدوره إلى وذماتٍ والتهاب أعصاب محي( قلة حجم البول)

 
ً
:Dry Beriberiالشكل الجاف : ثانيا

 بحالةٍ من الهزال والضعف العام وفقدان الشهية با•
ً

لإضافة إلى ويتجلى بداية
عتلال الإحساس بالتعب والصداع، ثم يتطور في المراحل المتقدمة إلى ا

راف أعصاب محيطي حسي حركي مترافق مع نقص المنعكسات في الأط
 في الأطراف السفلية

ً
.الأربعة، واضطرابٍ في الحس والحركة وخاصة

تقدر الحاجة اليومية
غات بـمنه للسيدات البال

1.2-1.8 mg/day
ه تقدر الحاجة اليومية من

RDAـللذكور البالغين ب
1.4-1.8 mg/day
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  14منتجات الحليبو السمك و اللحم ويعتبر كلٌ من  

، حيث يوضح الجدول التالي للـ المصادر الغذائية )أهم مصدر( من أهم 

 مقدراً بالـ  )للاطلاع( محتوى بعض الأغذية من الـ 

 )بص بصة على المصادر على قولة الدحيح القمة(:

 بـ  Riboflavin كمية المادة الغذائية
ً

 mg/100gمقدرة

 3 - 2.5 خميرة الخبازين

 0.8 - 0.1 حبوب القمح

 0.2 - 0.1 الفاصولياء

 0.4 - 0.1 حبوب الصويا

 0.4 - 0.2 السبانخ

 3.2 - 1.7 كبد الخروف والبقر

 0.7 - 0.2 الحليب والأجبان

 0.3 - 0.2 البيض

 للعوز:التظاهرات السريرية 

                                     
 والذي يتخرب بالضوء. Riboflavinيتم حفظ الحليب في أوعيةٍ عاتمةٍ مثل العلب الكرتونية لحماية الـ  14

التهاب حواف الفم والجلد والذي 
.يتجلى باحمرارٍ في زوايا الفم

تشقق 
.الشفتين

التهاب اللسان 
Glossitis.

.هاغشاوة في قرنية العين والتهاب

.ضعف وخمول

.فقر دم
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 :الـ  أسباب عوز

III. Vitamin B3 (Niacin)15 

 لكلٍ من اًأساسي اً كونأحد الفيتامينات المنحلة بالماء والذي يعتبر م 

 الـ 

 والـ 

 .في تفاعلات الأكسدة والإرجاع ةًهامات أنزيمةً تمامواللتان تعتبران 

 

 للذكور البالغين بـ تقدر الحاجة اليومية منه 

 تقدر الحاجة اليومية منه للسيدات البالغات بـ

  وتعتبر كلٌ من الحبوب والخضار

والأغذية  16والفواكه ومنتجات الحليب

الغنية بالبروتينات الحاوية على الـ 

من أهم المصادر  

، حيث يمكن أن الغذائية للـ 

يتم اصطناعه ضمن الجسم انطلاقاً 

 .ـ المن 
 

                                     
 بالـ  15

ً
 .PP (Pellagra preventing)أو بالـ  nicotinamideيمكن أن يسمى أيضا

 بالـ  16
ً
 .niacinوالذي يتحول إلى الـ  tryptophanولكنه غني بالـ  niacinفي الواقع يكون الحليب فقيرا

نظام غذائي غير كافي
(.Riboflavinفقير بالـ )

.نسوء التغذية المزم
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 Niacinمحتوى بعض الأغذية من الـ ويوضح الجدول التالي )للاطلاع( 

 .mg/100gمقدراً بالـ 

 بـ  Niacin كمية المادة الغذائية
ً

 mg/100gمقدرة

 40 - 10 خميرة الخبازين

 40 - 14 نخالة القمح

 5 - 2 بلح، تين مجفف

 25 - 9 كبد العجل

 12 - 5 كبد الخروف

 10 - 2 الأسماك

 12 - 6 لحم الدجاج والأرانب والثور

 1 - 0.4 الحليب

 5 - 2.2 عدس، صويا
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 :الـ  أسباب عوز

 النياسين في الذرة بشكل غير قابل  يتواجدحيث ، التغذية المعتمدة على الذرة

.17متصاصللا

  بعض الأمراض الوراثية الاستقلابية مثل.

 .الإدمان على الكحول

  المستخدم لعلاج السل إلى حدوث  قد يؤدي تناول بعض الأدوية مثل الـ

(.دواء –غذاء تداخل ) عوزٍ بالـ 

 
 

 

 :للعوز التظاهرات السريرية

  مرضٍ يعرف باسم داء الـ  في حين تتجلى المراحل المتقدمة من عوز الـ

فراغات بين الأسنان وتشققات في والتي نلاحظ في مراحلها المبكرة  

بالإضافة حساسية للجلد، الفرط ، ثم تتطور في مراحلها المتقدمة حالةٌ من اللسان

 

 

  في اليدين والرقبة. اًحرشفي اًمظهرإلى خشونته بحيث يأخذ 

 

                                     
 لاعتماد الذرة  Niacinولذلك يعاني بعض الأفارقة من عوز بالـ  17

ً
 كغذاءٍ أساسي في بعض المناطق الإفريقية.نظرا

 جلد النمر. Pellagra، وتعني كلمة الـ PPولذلك سمي بالـ  18

رة بشكلالتغذية المعتمدة على الذرة، حيث يتواجد النياسين في الذ
.غير قابل للامتصاص

.Hartnup Diseaseبعض الأمراض الوراثية الاستقلابية مثل 

.الإدمان على الكحول

المستخدم لعلاج Isoniazidقد يؤدي تناول بعض الأدوية مثل الـ 
(.دواء–تداخل غذاء )Niacinالسل إلى حدوث عوزٍ بالـ 

 
ً

عوز بداية
Niacinالـ 

ة قلة الشهي
للطعام

فقدان 
الوزن

وهن عام
التهاب في 

انالفم واللس
ات فقدان الحليم
اللسانية

المراحل 
المتقدمة
من عوز 
Niacin 

مرضٍ يعرف 
باسم داء الـ 
Pellagra18

مراحل
مبكرة 

فراغات بين الأسنان 
نوتشققات في اللسا

مراحل
متقدمة

 من فرط الحساس
ٌ

ية حالة
للجلد، بالإضافة إلى
خشونته بحيث يأخذ
 في 

ً
 حرشفيا

ً
مظهرا

اليدين والرقبة  Niacinعالج هذه الحالة بإعطاء ت
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IV. Vitamin B5 (Pantothenic Acid)19 

  من الأنزيمات يد لعدل كتمامة أنزيميةٍأحد الفيتامينات المنحلة بالماء والتي تعمل

 .من تفاعلات الهدم والبناء كبيرٍ المشاركة في عددٍ
 
 

 

على الرغم من عدم تحديد المقدار الموصى به من هذا الفيتامين إلا أن تناول 

 تكفي لتأمين حاجة الجسم منه. ما يعادل 

 انخفاض ، بالإضافة إلى صداع وإجهاد وتشوش الإحساسوتتجلى تظاهرات العوز ب

 .20سكر الدم

 من أهم المصادر الغذائية البيضو الكلىو وتعتبر كلٌ من الحبوب والرز 

محتوى بعض الجدول التالي )للاطلاع( ، حيث يوضح للـ 

 .مقدراً بالـ  الأغذية من الـ 

 بـ  Pantothenic Acid كمية الغذاء
ً

 mg/gمقدرة

 20 - 12 خميرة الجعة

 1.5 - 0.5 القمح

 2.7 - 1.5 الرز

 0.65 - 0.22 البطاطا

 0.3 - 0.2 الملفوف

 0.2 - 0.1 البندورة

 2.6 - 2.5 كلى البقر

 7 - 6 صفار البيض

 0.25 حليب المرأة

 0.4 - 0.1 الحليب

                                     
 يحتوي في بنيته على وظيفةٍ أميدية. 19
20 .

ً
 لعدم امتلاك هذا الفيتامين لأعراض عوز ظاهرة تماما

ً
 في الواقع تعتبر تظاهرات العوز نادرة الحدوث نظرا
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V. Vitamin B6 (Pyridoxine) 

  أحد الفيتامينات المنحلة بالماء والذي يعتبر ضرورياً في تكوين التمامة الأنزيمية

في والتي تدخل بشكلٍ أساسيٍ   المعروفة باسم الـ

 اصطناع الدم )الهيم(. فضلًا عن دورها فياستقلاب الحموض الأمينية، 

  يتواجدو

 كيميائية عدة أشكالٍ على 

 كما ذكرنا سابقاً.

  في حين تقدر  للذكور البالغين بـ  وتقدر الحاجة اليومية منه

 .الحاجة اليومية منه للسيدات البالغات بـ 

  وتعتبر كلٌ من الحبوب المدعمة والخبز والخضار والفواكه واللحوم من أهم المصادر

محتوى بعض الجدول التالي )للاطلاع( ، حيث يوضح الغذائية للـ 

 .مقدراً بالـ  الأغذية من الـ 

 بـ   6BVitaminكمية الـ  الغذاء
ً

 /g100mgمقدرة

 10 - 4 خميرة الجعة

 0.6 - 0.2 الرز –القمح 

 4 - 0.7 الشعير –الذرة 

 –البطاطا  -الملفوف 

 السبانخ –الفاصولياء 
0.1 - 0.5 

 0.5 - 0.1 موز –إجاص  –برتقال 

 2.5 - 1 كبد الخروف والعجل

 0.7 - 0.2 لحم البقر والخروف

 2.5 لحم الدجاج

 0.18 صفار البيض

 0.01 حليب المرأة

 0.3 - 0.05 الحليب
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 :عوز الـ أسباب 

 ( نوالكحوليالإفراط في استهلاك الكحول).

 والمدرات   21مانعات الحمل الفمويةالتداوي ب 

.والـ  والـ 

 .خطأ استقلاب ولادي

  الـ ترتبط مع  يوجد مادة حافظةاستخدام بعض المواد الحافظة، حيث 

وتمنع امتصاصه.

  عمليات ه أثناء تخرب، مما يؤدي إلى جداً للحرارة اًحساس يعتبر الـ

التعقيم.

                                     
 من أهم التأثيرات الجانبية لمانعات الحمل الفموية. 6B Vitaminيعتبر عوز الـ  21

(.الكحوليون)الإفراط في استهلاك الكحول 

والمدرات 21Oral Contraceptivesالتداوي بمانعات الحمل الفموية
Diuretics والـChloramphenicol والـIsoniazid.

.خطأ استقلاب ولادي

استخدام بعض المواد الحافظة، حيث يوجد مادة حافظة ترتبط مع
.وتمنع امتصاصهVitamin B6الـ 

 للحرارة، مما يؤدي إلى تخربه أثناء Vitamin B6يعتبر الـ 
ً
 جدا

ً
حساسا

.عمليات التعقيم

.فمويةمن أهم التأثيرات الجانبية لمانعات الحمل الVitamin B6يعتبر عوز 
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 التظاهرات السريرية للعوز:

VI. Vitamin B7 (Biotin)22 

  يعمل كتمامة أنزيمية أحد الفيتامينات المنحلة بالماء والذي 

في التفاعلات التي يتم فيها إضافة ثاني 

تركيبة الوحدات الإلى   أكسيد الفحم

ز تصنيع الغلوكو، فضلًا عن دوره في خرىالأ

الحموض الدسمة والحموض ثنائية و

تفاعلات في ، بالإضافة إلى تدخله الكربوكسيل

 .الأمينية الوظيفة  نزع

                                     
 كما هو الحال في الـ  22

ً
 كبريتية

ً
 .Thiaminيمتلك في بنيته مجموعة

التهاب 
الجلد

ضعف 
عضلي

تشحم 
كبد

قهم

هيجان

تشققات
زوايا 
الفم

اعتلال 
عصبي 
محيطي

فقر دم
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  باختلاف العمر، حيث تقدر الكمية  من الـ  وتختلف الحاجة اليومية

:المناسبة منه 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  من أهم المصادر  الحليبوالفاصولياء والكبد والبيض والقرنبيط ويعتبر كلٌ من

الجدول التالي اء، ويوضح معالأضمن  هتصنيع، فضلًا عن الغذائية للـ 

 .مقدراً بالـ  محتوى بعض الأغذية من الـ )للاطلاع( 

 بـ  Biotin كمية الغذاء
ً

 mg/100gمقدرة

 90 خميرة الجعة

 20 الفطور –القرنبيط 

 7 - 2 السبانخ –البندورة  –الجزر 

 18 - 10 الفاصولياء

 5 - 2 الحليب

 15 - 12 البيض

 12 - 7 دقيق القمح

الرضع
Infant

:أشهر6أقل من 
0.7-5 µg/kg/day

:شهر12-7ما بين 
0.7-6 µg/kg/day

الأطفال 
Children

:سنوات1-3
g/day µ8

:سنوات4-8
g/day µ12

اليافعون

:سنة9-13
g/day µ20

:سنة14-18
g/day µ25

g/day µ30البالغون

الحوامل 
والمرضعات

g/day µ35
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 بـ: غير شائعة( والتي تكونأعراض عوز البيوتين )وتتجلى 

 

 ،الذي يتواجد في بياض البيضو، Avidin ـبوجود ال Biotinـ يتثبط امتصاص ال

، مع الأخذ بعين الاعتبار بأن الـ ويمنع امتصاصه Biotinـ حيث يرتبط مع ال

Avidin  ،وبالتالي نستنتج نتيجة على وزن خديجة ما يتخرب بعملية سلق البيض

 .23بتشرب إلا من نبع الفيجة بأن البيض المسلوق مفيد أكثر من البيض النيء

VII. Vitamin C (Ascorbic Acid) 

 الخارق الحارق المتفجر والذي يعتبر العلاج الفعال لجميع أمراض العالم،  الفيتامين

بحيث يعمل على حماية  تأكسدةً للمضادحيث يمتلك هذا الفيتامين خواصاً 

الفيتامينات القابلة للتأكسد من الأكسدة بالإضافة إلى منع تأكسد الحموض الدسمة 

في  ، فضلًا عن دوره المهم24متعددة عدم الإشباع ومنع تشكل المركبات النتروزية

يساعد في ، و25اصطناع الكولاجين، كما يستخدم في تفاعلات الأكسدة والإرجاع

صابة يُنقص من خطر الإ، و الـيتدخل في استقلاب ، ودامتصاص الحدي

 . الـيساهم في تشكيل ، وينشط الخلايا اللمفاوية، وبالسرطان

  في حين تقدر  للذكور البالغين بـ  وتقدر الحاجة اليومية منه

 .الحاجة اليومية منه للسيدات البالغات بـ 

 فواكه الطازجة والخضراوات من أهم المصادر الغذائية للـ وتعتبر ال ،

 محتوى بعض الأغذية من الـ الجدول التالي )للاطلاع( حيث يوضح 

.مقدراً بالـ 

                                     
 لارتباطه مع الـ  Avidinيعتبر الـ   23

ً
 للبيض نظرا

ً
 بحيث يحرم الخلايا الجرثومية من الاستفادة من هذا الفيتامين Biotinمفيدا

 عند البشر(. Antinutrientsفي البيض في حين يلعب دور مادة مضادة للتغذية  Antibacterial)يلعب دور 
 وتتواجد بكلٍ من المرتديلا والملونات. Nitrosamineهي مشتقات الـ  24

ً
 والتي تعتبر مركباتٍ مسرطنة

 من الـ  Hydroxy Proline-4يعمل على تشكيل المركب المعروف باسم الـ  25
ً
تحتوي معظم مستحضرات ، ولذلك Prolineانطلاقا

 .Vitamin Cالتجميل على الـ 

فرط 
.تحسس

ضعف 
.عام

فقدان 
.الشهية

ضمور 
حليمات 

.اللسان

جفاف 
الجلد 
.وتقشره
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 بـ  Vitamin C كمية الغذاء
ً

 mg/100gمقدرة

 120 ورق العنب

 40 - 10 الكلى –الكبد 

 2 - 1 الحليب

 100 الخضراءالفليفلة 

 20 - 10 البطاطا

 90 - 20 الملفوف

 50 القرنبيط

 9 الجزر

 90 السبانخ

 33 - 20 البندورة

 50 - 40 كريفون –ليمون  –برتقال 
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 : أسباب عوز

 

 

 التظاهرات السريرية للعوز:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اتباع نظامٍ 
ـغذائي فقير ب
Vitamin C.

الإدمان 
على 
.الكحول

ة الأمراض المزمن
كالقصور 

.الكلوي
.التدخين

 تكون 
ً

بداية
أعراض 
العوز لا 

نوعية

تتجلى بضعف
وخمول وضيق
وآلام عضلية

تتطور في 
رة المراحل المتأخ

لما يعرف بداء
الحفر 

(  الإسقربوط)
Scurvy

يتجلى بتأخر التئام 
الجروح

والتهابٍ جريبيٍ 
وفرط تقرن حليمي

 عن نزوف اللثة 
ً
فضلا

ونزوفٍ تحت الجلد
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 شوية ملاحظات خفيفة:

 ورابطةٍ أنه يحتوي على وظيفتي ب نجد الـ  صيغة بالنظر إلى .

ما يعرف  يتحول إلىل هيدروجين )بروتون(على التخلي عن ال اًقادرمما يجعله مضاعفة، 

عمل بهذه الطريقة يمتلك قدرةً على الو ، باسم الـ

كسدة.للأ كمضادٍ 

 
والمعادن  لحرارة والضوء والأكسدةكلٍ من اجداً ل اًحساس يعتبر الـ  .

الثقيلة )كالحديد والنحاس والألمينيوم( والأنزيمات الحاوية على المعادن مثل 

خضار تناول الب ينصح لذلكو ،والـ  أنزيمات الـ 

ه )طازج( أو البرتقال مباشرةً بعد عصرشرب عصير الليمون و مباشرةً بعد تقطيعها

.الـ لضمان عدم تخرب 

نظراً لأنه يطرح بسهولةٍ من  لا يوجد سميةٌ ناتجةٌ عن فرط تناول الـ  .

 .يساعد على تشكيل الحصيات الكلويةالجسم، إلا أنه يمكن أن 
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VIII. Vitamin B12 (Cobalamin) 

  ـ يعمل كتمامة لتحويل الأحد الفيتامينات المنحلة بالماء والذي 

 .في حماية الـ  ، فضلًا عن دورهإلى 

  ويتميز هذا الفيتامين باحتوائه على عنصر الكوبالت في بنيته، ويختلف شكله

نلاحظ بأن الصيغة التالية عائدة باختلاف الجذر المرتبط بعنصر الكوبالت، حيث

 .نظراً لامتلاكها لجذر السيان  للـ 

 

 

 

 

 

 

 

  كما يتميز بعدم وجوده ضمن النباتات إطلاقاً، حيث تعد اللحوم ومشتقات الحليب

 الجدول التالي )للاطلاع(، حيث يوضح المصدر الأساسي للـ 

 .µمقدراً بالـ  محتوى بعض الأغذية من الـ 

 بـ  Cobalamin كمية الغذاء
ً

 µg/100gمقدرة

 3 - 2 لحم البقر

 20 - 10 الكلى

 60 - 20 الكبد

 4 - 1 الحليب

 2 - 0.2 الأجبان

 0.4 البيض
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  للذكور البالغين بـ  وتقدر الحاجة اليومية منهµ  في حين تقدر الحاجة

، وتختلف الحاجة اليومية باختلاف µاليومية منه للسيدات البالغات بـ 

 التالي )للاطلاع(:العمر كما يوضح الجدول 

Lactation (µg/day) Pregnancy (µg/day) µg/day Age (years) 

_ _ 0.9 1 - 3 

_ _ 1.2 4 - 8 

_ _ 1.8 9 - 13 

2.8 2.6 2.4 14 - 18 

2.8 2.6 2.4 > 19 

 :أسباب عوز 

 .فقر الدم الوراثي الوخيم 

  والتي تعمل على منع امتصاصه أو استهلاكه ضمن الأمعاء. طفيلياتالوجود 

  .نظام غذائي نباتي 

 .قصور البنكرياس 

 .الجراحة الهضمية التي تؤدي لعطب بعض مواقع إنتاج العوامل الداخلية 

  والـ  والـ  تناول بعض الأدوية كالـ 

والـ 

  والذي يعتبر موقع خرب اللفائفي ت يؤدي إلى الذيو داء كرون ،

.امتصاص الـ 

فقراً في الدم. ويسبب عوز الـ 

                                     
 في علاج حمى البحر الأبيض المتوسط. Colchicineيستخدم الـ  26

.فقر الدم الوراثي الوخيم

.من الأمعاءتعمل على منع امتصاصه أو استهلاكه ضالتي طفيليات الوجود 

.  نظام غذائي نباتي

.قصور البنكرياس

.ليةالجراحة الهضمية التي تؤدي لعطب بعض مواقع إنتاج العوامل الداخ

H2تناول بعض الأدوية كالـ  blockers والـChloramphenicol

.Colchicine26والـ Neomycinوالـ 

،Ileumوالذي يؤدي إلى تخرب اللفائفي Crohn’sداء كرون 
.Vitamin B12والذي يعتبر موقع امتصاص الـ 
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IX.  27حمض الورقcin)Acid (FolaFolic  

 لجذور المؤلفة من ل عمل كحاملٍ ت أنزيميةٍ تمامةٍيستخدم كفيتامين منحل بالماء و

 الحيوي صطناع، وفي الافي اصطناع الهيم هتدخل، فضلًا عن ليفحم واحد مثل المت

في إغلاق القناة الشوكية  أثناء الحمل إلى عيبٍ هيؤدي عوز ، كما يمكن أنللـ 

الحوامل أو المقبلات على الحمل. السيدات مما يوجب تناوله على عند الجنين

 ويتكون هذا الفيتامين من كلٍ من الـ 

 .والـ  والـ 

 

 

  00للذكور البالغين بـ  وتقدر الحاجة اليومية منه µ،  في حين تقدر

 .µالحاجة اليومية منه للسيدات البالغات بـ 

  مصادر من أهم الاللحوم والبيض والخضراوات والفواكه الطازجة وتعتبر كلٌ من

محتوى بعض الأغذية الجدول التالي )للاطلاع( ، حيث يوضح للـ  الغذائية

 .µمقدراً بالـ  من الـ 

 بـ  Folic Acid كمية الغذاء
ً

 µg/100gمقدرة

 150 - 30 كبد البقر

 30 - 10 الكلى

 50 - 10 لحم البقر

 90 - 10 البيض

 150 - 100 السبانخ –الهليون 

 40 - 10 الفاصولياء –الملفوف  –الجزر 

 10 - 5 البطاطا

                                     
 . 9BVitamin هو نفسو 27
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 :الـ  أسباب عوز

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(.الوارد الغذائي)عدم كفاية المحمول بالراتب الغذائي 

.سوء الامتصاص

.الإدمان على الكحول

.القهم العصبي

.زيادة الحاجة أثناء الحمل، وفي حالات انحلال الدم وفقر الدم

.تناول بعض الأدوية السرطانية

.تناول مانعات الحمل الفموية

:ـكFolateتناول بعض الأدوية التي تتدخل في امتصاص الـ 
Oral Contraceptivesوالـ Phenytoinوالـ Phenobarbitalالـ 

.Cholestyramineوالـ Methotrexateوالـ Sulfonamideوالـ 
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 تظاهرات العوز:

 )فقر دم عرطل )يتميز كبر حجم خلايا الدم الحمراء وعدم نضجها. 

 .انخفاض عدد كريات الدم البيضاء 

 .التهاب الفم واللسان

  ـ الجنين الذي تعاني والدته من عوز العدم انغلاق الميزابة العصبية لدى، 

إلا أنه يوجد ما للألف من حالات الحمل،  تحدث بنسبة  حالةٌ وعلى الرغم من أنها

العالم. على مستوىحالة سنوياً  يقارب

 

 

 

 

 

 
وفي ختام هذه المحاضرة وكما عودناكم ألا نعودكم دائماً نترككم مع 

 لطيفةٍ بعيدةٍ عن الفيتامينات.فقرةٍ جديدةٍ خفيفةٍ 

 Nutritional Disorders اضطرابات التغذية

 والتي تقسم إلى قسمين رئيسيين:

 
.بسبب زيادة الوراد الغذائي  فإما أن يعاني الشخص من البدانة .

.28وغيرهما والـ  سوء التغذية البروتينية  والذي يٌقسم إلى  سوء تغذيةأو أن يعاني من  .

                                     
 .38ارجع للمحاضرة الثالثة صفحة  28

فإما أن يعاني 
الشخص من البدانة 

Obesityدة بسبب زيا
الوراد الغذائي

أو أن يعاني من سوء تغذية 
Malnutritionقسم إلى

ٌ
:والذي ي

(Kwashiorkor)سوء التغذية البروتينية 

27وغيرهماMarasmusوالـ 

(.يتميز كبر حجم خلايا الدم الحمراء وعدم نضجها)فقر دم عرطل 

.انخفاض عدد كريات الدم البيضاء

.التهاب الفم واللسان

ه من عوز الـ عدم انغلاق الميزابة العصبية لدى الجنين الذي تعاني والدت
folate تحدث بنسبة 

ٌ
للألف من حالات 1، وعلى الرغم من أنها حالة

 على مستوى العالم300,000الحمل، إلا أنه يوجد ما يقارب 
ً
.حالة سنويا
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 أسباب سوء التغذية:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

عدم امتصاص الطعام بشكل ملائم
Inadequate Absorption of Food

Poor Dietary Habitsالعادات الغذائية السيئة 

يةكاعتماد حميةٍ غذائيةٍ فقيرةٍ بأحد العناصر الغذائية الرئيس

كأذيات الجهاز الهضميDiseasesالأمراض 

Metabolic Abnormalitiesالاضطرابات الاستقلابية 

والتي يمكن Emotional Factors( عاطفية)بعض العوامل النفسية 
،Anorexia Nervosaأن تتطور لتصل لحالة القهم العصبي 

مثل عارضات الأزياء اللواتي يصبن بهوسٍ لخفض وزنهن،
أو الأشخاص الذين يعمدون للتقيؤ بهدف عدم ارتفاع وزنهم

Deficient Supply Of Food( مجاعات)نقص الوارد الغذائي 

Food Faddismعلى والذي يعني الاعتقاد المفرط بتأثيرات الغذاء
(  ببطل ياكل بسبب هالاعتقاد)الصحة والمرض 

تناول الطعام بطريقة غير سليمة أو غير كافية
Improper and/or Inadequate Food Intake



 
 

 
 /groups/RBCs2019 rbcsteam.org @RBCsPharmacy2019 39 

 المحاضرة

 

المحاض

 رة

Vitaminsالفيتامينات د.لينا صبح | 

 اسمالدكتور. د|  اسمالمادة
5 

 Undernutritionالتغذية  )سوء( نقص

: ثانويالتغذية السوء 

  والذي يتميز بتمتع الشخص بنظام غذائيٍ طبيعيٍ )عم ياكل كميات كافية ومن كل المواد المغذية(، ولكن تكمن المشكلة بعدم

.أو بسبب وجود بعض الطفيليات  هضم الغذاء أو عدم امتصاصه بسبب الإسهالات 

:

 والمعادن  (الصغرى كالفيتامينات ) تالمغذيا عوز نتيجة والذي يحدث.

:

  الطاقة الواردة من الغذاء )نقص الحريرات( مثل الـ ، أو نقص كامل معطيات مثل  والذي ينتج عن نقص كمية البروتينات المتناولة من الغذاء.

كمية الوارد الغذائي، أو نقص بشكلٍ كبيرٍ جداً، حيث ينتج عن نقص  من أهم أنماط سوء التغذية، والذي يكون مرافقاً للمناطق الفقيرة  ويعتبر الـ 

 جودة الغذاء المتناول )قلة احتوائه على المغذيات(.

 

 

 :38شوية ملاحظات إضافية عالحكي بالمحاضرة الثالثة صفحة 

  عن الاعتماد على حميةٍ فقيرةٍ بالبروتين وغنيةٍ بالحبوب  قد ينتج داء

 ، مثل الاعتماد على حبوبالرقيقة )الفقيرة بالبروتين( 

 ينات فينقص البروتنتيجة ، وأو الاعتماد على الموز  الـ 

، لجسملم البروتينات يتقدبغرض  نفسها يلتحلب الأضدادتقوم  داء 

.وفاةلالذي ينتهي باو  بالإنتانات والزحار مما يؤدي لإصابة الجسم

 في الشعر باللون  علامة الراية  مرض  أهم أعراض منو

 ورقته. الرأس إزالة شعرسهولة ، فضلًا عن الأحمر

 والحديد والزنك طيب خلونا نحكي كلمتين صغار عن عوز اليود

 شو فارقة معكن هيك هيك المحاضرة ما حتخلص:
                                     

29 Extreme Protein Deficiency. 
30 Extreme Protein Calorie Deficiency. 

:Secondary Malnutritionسوء التغذية الثانوي 

ت كافية ومن عم ياكل كميا)والذي يتميز بتمتع الشخص بنظام غذائيٍ طبيعيٍ •
صاصه ، ولكن تكمن المشكلة بعدم هضم الغذاء أو عدم امت(كل المواد المغذية

.Parasitesأو بسبب وجود بعض الطفيليات Diarrheaبسبب الإسهالات 

Micronutrient Malnutrition:

 ,Vitamin A, B, C)والذي يحدث نتيجة عوز المغذيات الصغرى كالفيتامينات •

D..) والمعادن(Iron, Zinc, Iodine, Calcium…).

Protein Energy Malnutrition (PEM):

مثل Underconsumptionينتج عن نقص كمية البروتينات المتناولة من الغذاء •
Kwashiorkor28 نقص )، أو نقص كامل معطيات الطاقة الواردة من الغذاء

من أهم أنماط سوء التغذية PEMويعتبر الـ . Marasmus29مثل الـ ( الحريرات
 للمناطق الفقيرة 

ً
، وينتج عن نقص كميPovertyويكون مرافقا

ً
ة بشكلٍ كبيرٍ جدا

(.قلة احتوائه على المغذيات)الوارد الغذائي أو نقص جودة الغذاء المتناول 
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 :
ً
 Iodine Deficiencyعوز اليود أولا

تبر المأكولات البحرية تع يمكن الوقاية منه من خلال تناول أملاح اليود، حيثو

  .ليود الطبيعيادر اأفضل مصمن  والأعشاب البحرية

 :
ً
 Iron Deficiency Anemia فقر الدم بعوز الحديدثانيا

  انفي البلد منهم  يعيشلياري شخصٍ على مستوى العالم، م أكثر منيصيب 

وتبلغ نسبة الأطفال المصابين بفقر الدم )خاصةً الأطفال بعمر قبل دخول  النامية،

 من مجمل المصابين بفقر الدم. مل تشكل السيدات الحواو ،المدرسة( 

 
 

 عوز الحديد.بالوقاية من فقر الدم  في تناول الرز الغني بالحديدويفيد 

 Zinc Deficiency عوز الزنكثالثا: 

 للإصابة بعوز الزنك. من سكان العالم عرضةً  يكون معلومة حلوة: 

 

 

 
 

 ..بعونه تعالى. تتم..والحمد لله الذي بنعمته تتم الصالحات.

أحد أهم أسباب تلف الدماغ والتي 
يمكن الوقاية منها لدى الأطفال

Miscarriageيسبب الإجهاض 

Stillbirthأو ولادة جنين ميت 

 Goiterيسبب تضخم الغدة الدرقية 

(Thyroid Enlargement)

ي يسبب التخلف العقل
Mental Retardation

خفض النشاط 
الفيزيائي 
.ابوالعقلي للمص

يؤدي فقر 
الدم بعوز 
:الحديد إلى

زيادة معدل موت الأجنة
والإصابة بالديدان 

.والملاريا والإيدز

ب يسب
عوز 
:الزنك

تأخر 
في 
النمو

الإصابة ببعض 
الآفات الجلدية 

Skinوالعينية 

& Eye Lesions

تأخر 
النضج 
الجنسي


