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 محاضرة ثانٌة  التوازن البروتيني                                                         

 السنة الثالثة                                                                          

تناسب الوارد والمستهلك من عنصر ؼذائً بحٌث ٌحافظ  Blanaceٌقصد بالتوازن البروتٌنً 

الجسم على المستوٌات الطبٌعٌة من هذا العنصر اللازمة لاستمرار الحٌاة والحفاظ على الصحة 

 فً مختلؾ مراحل العمر

تحدث عملٌتا الهدم والبناء فً مختلؾ النسج بدرجات متفاوته وهناك توازن بٌن البروتٌنات 

البلازما وتتكامل عملٌة التوازن مع الوارد من الحموض الامٌنٌة من  النسٌجٌة وبروتٌنات

 الجهاز الهضمً الذي ٌفكك البروتٌنات 

وهكذا تتجمع فً النهاٌة البروتٌنات النسٌجٌة والحموض الواردة مع الؽذاء البروتٌنً وتكون 

 جاهزة للدخول فً عملٌات بناء النسج 

 Index of Nitrogen Balanceالمشعر الآزوتي 

ٌدل على حالة التوازن البروتٌنً فً العضوٌة فمن المعروؾ فٌزٌولوجٌا أن كل واحد ؼرام من 

من البروتٌنات الواردة مع الؽذاء أي انه  6.25الازوت ٌطرح فً البول إنما تؤتً من استقلاب 

 إذا كان ناتج قسمة الؽرامات من البروتٌن الواردة مع الؽذاء على عدد ؼرامات الازوت فً

فان العضوٌة فً حالة توازن بروتٌنً أي أن عملٌات الهدم والبناء فً النسج  6.25البول هو 

 متوازنة 

أما إذا كان الناتج اكبر من ذلك فهذا ٌعنً إن التوازن البروتٌنً اٌجابً أي أن العضوٌة فً حالة 

ٌن استعادوا النمو لدى الرضع والأطفال وخلال الحمل والإرضاع ولدى الأشخاص الناقهٌن الذ

 تؽذٌتهم ولدى الرٌاضٌٌن لاسٌما فً مرحلة بناء العضلات بالتمرٌن 

فهذا ٌعنً أن التوازن البروتٌنً سلبً أي أن العضوٌة  6.25وعندما ٌكون الناتج اصؽر من 

تطرح من الازوت أكثر مما ٌردها وبالتالً فان عملٌات الهدم تهٌمن على عملٌات بناء النسج 

زوت أكثر من النسبة المتوقعة نسبة إلى الوارد الؽذائً البروتٌنً ونصادؾ ولذا ٌطرح من الا

هذه الحالة لدى الأشخاص المصابٌن بسوء تؽذٌة أو أمراض مزمنة ولدى الأشخاص الذٌن لا 

ٌتناولون إلا كمٌات زهٌدة من البروتٌنات فً حٌن أن وارد الدسم والكربوهٌدرات طبٌعً , 

وٌإدي التوازن البروتٌنً السلبً لدى  Kwashiorkorالحالة  وٌدعى المرض الناتج عن هذه

     الأطفال إلى تؤخر النمو

 الحاجات اليومية الفيزيولوجية من البروتينات 

ٌجب أن تعط البروتٌنات الؽذائٌة حاجة الإنسان الٌومٌة من الناحٌتٌن الكمٌة والنوعٌة ونقصد 

بالنوعٌة أن ٌحوي البروتٌن الؽذائً على الحموض الامٌنٌة الأساسٌة وان تكون قابلٌته للهضم 

جٌدة علما أن البروتٌنات الحٌوانٌة أفضل هضماً من النباتٌة كما أن الأولى تحوي على 

موض الامٌنٌة الأساسٌة , أي ٌجب أن تحتوي الوجبات الؽذائٌة على بروتٌنات من مصادر الح

 متنوعة كاللحوم الحٌوانٌة والطٌور والسمك والبٌض والألبان والأؼذٌة النباتٌة البروتٌنٌة 
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وقد قدر اختصاصٌو التؽذٌة الحد الأدنى من البروتٌنات كحاجة ٌومٌة للشخص البالػ ذكراً أم 

% مل  50-30غ | كػ |الٌوم وتزداد بمقدار  1خارج أوقات الحمل والإرضاع (هً أنثى )

 للمرضع 

 وٌجب أن ٌكون نصؾ الوارد البروتٌنً من منشؤ حٌوانً والنصؾ الأخر نباتً المنشؤ 

غ |كػ|الٌوم  2.4-1.44أما الحاجة الٌومٌة للأطفال بٌن عمر السنة إلى سن البلوغ تتراوح بٌن 

 من هم السنة من العمر وأعلى من ذلك ل

 المعادن-4

ٌدخل فً تركٌب جسم الإنسان خمسة وعشرٌن معدنا وبالتالً فهو ٌحتاجها فً ؼذائه وهً 

 عناصر حٌوٌة لا ٌمكن للحٌاة الاستمرار بدونها كما ان عوز بعضها ٌإدي إلى آفات خطٌرة 

  Calciumالكالسيوم 

 مل دم 100ملػ/ 100أي   8-5المستوى فً الدم 

 الحاجة الفيزيولوجية اليومية:

 ملػ/كػ بالٌوم وكذلك الأنثى خارج أوقات الحمل والإرضاع 8عند الذكر البالػ 

 ملػ/كػ بالٌوم 24الحامل والمرضع   

 ملػ/كػ بالٌوم 17الأطفال 

 مصادر الكالسيوم الغذائية 

الحلٌب ومشتقاته هً المصدر الرئٌسً للكالسٌوم . والكالسٌوم الموجود فً الحلٌب ٌتعرض 

واللاكتوز أما المصادر الثانوٌة  Lysineلامتصاص أفضل فً الجهاز الهضمً بوجود اللٌزٌن 

 له فهو :صفار البٌض اللحوم الأسماك بعض الخضار 

زبدة (والتعرض لأشعة الشمس ٌساهمان فً علما إن وجود فٌتامٌن )د( فً الأؼذٌة الدسمة )كال

رفع مستوى الكالسٌوم الممتص كما أن الماء الكلسً ٌحوي الكالسٌوم وٌعتبر مصدرا له فً 

 البلاد المشمسة 

 غ من بعض الأؼذٌة 100جدول بالملػ/

 80 جبن ابٌض 120 حلٌب نٌئ كامل

 480 سروكه 920 حلٌب بودرة
 140 صفار البٌض 30 حلٌب المرضع

 174 لبن رائب
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 العوامل التي تؤثر في امتصاص الكالسيوم: 

% من وارد الكالسٌوم فً وجبة عادٌة  30:تمتص الأمعاء حوالً  نسبة الكالسيوم في الغذاء

 50أما إذا كان مستوى الكالسٌوم فً الوجبة منخفضا فان هذه النسبة تتضاعؾ وسطٌا ٌصبح 

% 

: ٌفضل اخذ المركبات الحاوٌة على الكالسٌوم قبل الوجبة بحوالً الساعة العلاقة مع الوجبات

 لمنع تشكل أملاح الكالسٌوم ؼٌر قابلة للامتصاص 

  ٌقل امتصاصه فً حالات الإسهال واستخدام الملٌناتحركية الامعاء  : 

ت )اٌنوزٌتول هكسافوسفات والفٌتا Phyticتحوي الحبوب على حمض الفٌتٌك تركيب الوجبة :

مواد تتخرب بالطهً الجٌد لذلك الطهً ٌقلل من مضارها( الذي ٌتحد بالكالسٌوم وٌعطً فٌتات 

الكالسٌوم ؼٌر قابل للامتصاص كما إن الأطعمة الؽنٌة بالاوكسالات كالسبانخ تشكل أملاح 

 اوكسالات الكالسٌوم ؼٌر قابلة للامتصاص 

 Dفً العظام ٌعتمد على وجود فٌتامٌن  إن امتصاص الكالسٌوم من الأمعاء وتثبٌته: Dفيتامين 

إما أن ٌؤتً مع الؽذاء وإما أن ٌتم تركٌبه اعتبارا من  Dفً الدم ومن المعروؾ إن فٌتامٌن 

الكولٌستٌرول الموجود فً النسٌج الشحمً تحت الجلد ولدى التعرض لأشعة الشمس ولكن لكً 

( ومعه P.T.Hالدرٌقات ) ٌتحول للشكل الفعال فلا بد من وجود مستوى طبٌعً من هرمون

ٌمكن أن ٌشاهد لدى الأطفال الذٌن لا ٌتعرضون  Dبارانشٌم كلوي سلٌم لذا فان عوز فٌتامٌن 

كفاٌة لأشعة الشمس كما ٌشاهد لدى المصابٌن بقصور كلوي أو قصور الدرٌقات أو سوء 

 الامتصاص المعوي

 نتائج العوز: 

إن نقص الكالسٌوم الحاد ٌإدي إلى نوبات تكزز حٌث ٌشكو المرٌض من تشنج مإلم فً 

الأصابع و فرط استثارة فً الجهاز العصبً كما أن نقص الكالسٌوم المزمن )كما فً قصور 

 الدرقٌات ( ٌإدي إلى اكتئاب, اضطرابات ذاكرة,هشاشة الأظافر و الأشعار , خشونة الجلد .

        Phosphorusالفوسفور 

ٌشترك الفوسفور مع الكالسٌوم فً تركٌب العظام كما أن للفوسفور أدوار استقلابٌة مهمة فهو 

و فً   A T Pٌدخل فً تركٌب معقدات حٌوٌة حاملة للطاقة كالادٌنوزٌن ثلاثً الفوسفات 

 تركٌب الحموض النووٌة و كثٌر من الأنظٌمات.

 الفوسفور : الجدول الاتً ٌبٌن الحاجة الٌومٌة من

 ملػ 800 سنوات 1-10

 ملػ1200 10-14

 ملػ600-500 الكهول

 ملػ1200 الرضع والحوامل
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 : الحلٌب ومشتقاته اللحوم الأسماك البٌضمصادره الغذائية 

: نادرة لكن ٌمكن أن تشاهد لدى أشخاص ٌناولون مضادات الحموضة لفترات حالات العوز

 تقلل من امتصاصهطوٌلة )هٌدروكسٌد الالومنٌوم(لأنها 

 الصوديوم 

ٌدخل  –ٌدخل فً توازن الحمضً القلوي  -: ٌساهم فً توازن الماء داخل العضوٌة   وظيفته

فً تقلص العضلات الصودٌوم هو الشاردة الرئٌسٌة خارج الخلاٌا )فً السائل الخلالً وبلازما 

 الدم( وبالتالً ٌقً من التجفاؾ

 ٌحافظ على الضؽط الشرٌانً

غ  2.5الحاجة الٌومٌة : تختلؾ تبعا للتعرق ومرحلة النمو ودرجة فقدان السوائل وهً وسطٌا 

 غ من ملح الطعام  6من الصودٌوم أي ما هو موجود فً 

 البوتاسيوم 

ٌشارك البوتاسٌوم الصودٌوم فً الحفاظ على توازن الشوارد والسوائل وضبط الضؽط الشرٌانً 

فً افراز  –اسٌوم وظائؾ هامة فً النقل العصبً العضلً للبوت –فهو شاردة داخل خلوٌة 

كما ٌتدخل فً عملٌات  –فً النقل العصبً القلبً –الانسولٌن من خلاٌا بٌتا فً البنكرٌاس 

 الخلٌة الاستقلابٌة كتركٌب البروتٌنات والؽلٌكوجٌن وانتاج الطاقة 

ن الفواكه والخضار المتناولة ( غ ٌومٌا وهذا ٌتوفر م4-3:لا تقل تقرٌباعن ) الحاجة اليومية

 ٌومٌا

: أهمها الخضار والفواكه الطازجة والحبوب وأهمها الخبز والموز والمشمش  مصادره الغذائية

 والبطاطا والتٌن والعنب 

: أعراض النقص معروفة سرٌرٌا لكن من النادر إن العوز نقص وارد ؼذائً  حالات العوز

ار المرضً )كالحماض الخلونً( وبعد العملٌات ولكن الاسهالات وتناول المدرات والادر

 الجراحٌة 

أهم أعراض نقص البوتاسٌوم داخل الخلوي : اضطراب نظم القلب )ناتج عن حصار أذٌنً 

 بطٌنً ( والوهن العضلً والإمساك 

 Magnesiumالمغنيزيوم 

 لهذا المعدن وظائؾ عدٌدة فً عملٌات الاستقلاب وعمل العضلات 

ٌنشط تركٌب البروتٌنات –فً مئات التفاعلات الخلوٌة Catalyst )الوسٌط ( ٌقوم بدور الحفّاز

ٌساهم فً نقل  –والحفاظ علٌها  DNAمن الحموض الامٌنٌة وٌسهل تركٌب المادة الوراثٌة 

  Relaxantالسٌالة العصبٌة إلى العضلات وٌقوم بدور المرخً 
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 ( ملػ /الٌوم280: تقرٌبا )الحاجة اليومية

 : الحبوب ؼٌر المقشورة والخضار الورقٌة الفواكه المجففة الشوكولا ائية المصادر الغذ

: وهن عضلً اختلاجات وكلها نادرة الحدوث تحث مرافقة لحالات الاقٌاء حالات العوز

 والاسهال ومدمنٌن الكحول 

 Ironالحديد 

ل فً جزء أساسً من الهٌموؼلوبٌن فً الكرٌات الحمر والمٌوؼلوبٌن فً العضلات كما ٌدخ

 تركٌب انظٌمات مهمة كالكاتالازوالبٌراوكسٌداز وفً الاصبؽة الخلوٌة

 (منه موجود فً الهٌموؼلوبٌن%70-60غ من الحدٌد و)( 5- 4)ٌحوي جسم الإنسان 

 : تختلؾ الكمٌة حسب مراحل العمر والظروؾ الفٌزٌولوجٌة المختلفة الحاجة اليومية

ٌفقد الجسم البشري الحدٌد مع البول والبراز والعرق ودم الطمث ومع الحلٌب أثناء الإرضاع 

 ملػ 1والجنٌن أثناء الحمل والفقد الٌومً ٌقدر ب 

 وٌقدر الحدٌد اللازم للإنسان ٌومٌا حسب توصٌات المنظمة العالمٌة للصحة بما ٌلً: 

 المقدار )ملػ/الٌوم( العمر الجنس الفئة

 أطفال

 10-15 رضع -----

 15 سنوات 1-3 ----

 15 سنوات 4-10 ----

 كهول

 ذكور
 18 سنة 11-18

 10 بعد الثامنة عشر

 إناث

سنة وإثناء  50-11

 الحمل والإرضاع
20 

 10 بعد سن الخمسٌن
 أؼذٌة حٌوانٌة : كبد قلب كلى طحال لحم احمر مح البٌض مصادره:

وٌنصح بتناول كؤس من عصٌر  أؼذٌة نباتٌة : حبوب الخضار الورقٌة فول عدس           

اللٌمون والبرتقال مع الوجبة الؽنٌة بالحدٌد لزٌادة الامتصاص كما ان الأؼذٌة الؽنٌة بالكافئٌٌن 

 كالشاي تقلل من امتصاص الحدٌد 

( ٌنجم  العوز من Hypochromic: عوزه ٌإدي إلى فقر الدم ناقص الصباغ ) حالات العوز

نقص الوارد الؽذائً من الحدٌد أمراض سوء الامتصاص المعوي )داء الزلاقً والطفٌلٌات 

الدموٌة وبعد قطع المعدة( أو بسبب النزؾ القرحات المختلفة النزؾ الطمثً مما ٌسبب للمرٌض 

بدو شاحبا ٌفقد برٌق المصاب بفقر الدم الوهن السرٌع خفقان القلب وضعؾ التركٌز الذهنً فٌ

 الأشعار وتساقطها وتقصؾ الأظافر وتزول الأعراض بعد تعوٌض الحدٌد 

  Iodineاليود 
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وهً الوظٌفة الوحٌدة له  Thyroxinهو عنصر مهم فً تركٌب الهرمونات الدرقٌة الثٌروكسٌن 

فً  بالجسم البشري ان هذا الهرمون ٌقوم على تنظٌم اؼلب أجهزة الجسم ومعظم وظائفه بما

ذلك معدل الاستقلاب وعمل القلب والأوعٌة الدموٌة والجهاز العصبً والهضمً والجلد 

 والملحقات 

 ( ملػ 150)الحاجة اليومية

: الأسماك وكل المنتجات البحرٌة أما الأؼذٌة النباتٌة فان محتواها  ٌعتمد على وجوده مصادره

(وهو Salat Iodizedح الطعام المٌودبالتربة وتتم مكافحة نقصه بإضافته إلى ملح الطعام  )مل

 متوفر بالأسواق

ٌإدي عوز الٌود فً الحٌاة الجنٌنٌة إلى تؤخر تطور الجهاز العصبً وتؤخر النمو  :حالات العوز

وٌبدو الطفل المصاب بالعوز قصٌر القامة ومتخلفا عقلٌا أما عند البالؽٌن فٌإدي إلى تضخم 

 السلعة الدرقٌة وقد ٌإدي لقصور درق  الؽدة الدرقٌة فٌحدث ما ٌسمى الدراق أو

 (Zincالتوتياء )الزنك 

تكمن أهمٌته بوجوده المنتشرفً مختلؾ أنسجة الجسم كالبنكرٌاس والكبد والكلٌة والرئة 

 والعضلات والعظام والعٌن والؽدد الصم ومفرزات البروستات وفً النطاؾ 

 ٌقوم بوظائفه بثلاث طرق استقلابٌة :

الانظٌمات : تم إحصاء أكثر من سبعٌن انظٌما خلوٌا حاوٌا على كعنصر فً تركٌب  -1

 الزنك كما انه ٌشارك فً تجدٌد النسج وإنتاج الخلاٌا 

ارتباطه بالانسولٌن : ٌرتبط فً خلاٌا بٌتا فً جزر لانؽرهانس البنكرٌاس وهذا  -2

 الانسولٌن المرتبط ٌمثل مخزونا للانسولٌن الجاهز للإفراز 

 عة : ضروري لتجدٌد الكرٌات البٌضاء والخلاٌا اللمفاوٌة دوره فً جهاز المنا -3

 ( ملػ/ٌوم 15-12: ٌحتاج الإنسان بٌن ) الحاجة اليومية

 : اللحوم الاسماك كذلك الحبوب والبقولٌات مصادره

: ٌإدي عوزه إلى تؤخر فً النمو وتؤخر البلوغ وٌلاحظ ضعؾ فً حاستً الذوق حالات العوز

شدٌد تؤخر فً اندمال الجروح ٌنصح بإعطاء مركبات الزنك الدوائٌة  والشم لدى المصابٌن بعوز

 بعد العمل الجراحً ولدى المرضعات وعند تطبٌق حمٌة ؼذائٌة لتخفٌؾ الوزن 

-5 –Vitamins  الفيتامينات 

وظٌفة استقلابٌة أو للوقاٌة من  بكمٌات زهٌدة لانجاز ةعضوٌة ضرورٌ ة: انه مادة ؼذائٌتعريف

 مرض عوزي مرتبط بها ولا ٌمكن للجسم تصنٌع الفٌتامٌن بل ٌؤتً مع الؽذاء

 وتقدر حاجة الجسم منه بالملٌؽرام او بالمٌكرؼرام
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 : تصنؾ تبعا لحلو لٌتها أما بالدسم أو بالماء تصنيف الفيتامينات

 الفيتامينات المنحلة بالدسم

  Retinol فيتامين آ    الرتينول

 الوظائؾ الفٌزٌولوجٌة الآتٌة  Aٌإدي فٌتامٌن الوظائف: 

على مستوى العٌن: الرٌتنول جزء مهم فً تركٌب المادة الصباؼٌة فً الشبكٌة المسماة  -1

( Retinaرودوبسن وهً مادة حساسة للضوء تمكن شبكٌة العٌن التً تسمى باللاتٌنٌة )

لعشا اللٌلً أي ضعؾ الرإٌا باللٌل والى من التكٌؾ مع درجات الإضاءة وعوزه ٌإدي ل

 عمى الإبهار

 ٌحافظ على سلامة النسج البشرٌة : كالجلد والأؼشٌة المخاطٌة -2

ضروري لنمو الأنسجة الرخوة والعظم وتجدد النسج والخلاٌا الانتاشٌة  Aفٌتامٌن  -3

 )كالنطاؾ( 

 نقصه ٌإدي الى عشا لٌلً مع تقرحات الأؼشٌة المخاطٌة :نتائج العوز

: ٌوجد فً الأؼذٌة على شكلٌن الرتٌنول والبٌتا كاروتٌن وهذا الأخٌر ٌعتبر طلٌع لحاجة اليوميةا

 90للفٌتامٌن ٌحوله بسهولة إلى رتٌنول ٌوجد بالخضار الورقٌة والصفراء كالجزر ٌختزن الكبد 

 % من الوارد مع الؽذاء وتقدر الحاجة الٌومٌة منه كما ٌلً :

 الفئة
المقدار )مٌكرو 

 م(ؼرا
 المقدار)مٌكروؼرام( الفئة

 البالؽات الاناث  
 30الحاجة تقرٌبا 

 وحدة /كػ/ٌوم

 400 الاطفال
 المرضعات والحوامل

 % 50تزداد 

  1000 البالؽٌن الذكور

 

 : الحٌوانٌة : زٌت السمك  صفار البٌض الزبدة  الحلٌب المصادر الغذائية

 البطاطا الذرة المشمش  النباتٌة: الجزر اللفت الشوندر

 فيتامين د 

  Cholecalcifirolالكولكالسيفيرول 

و الحقٌقة فإن هذه المادة ٌصنعها  1922لقد صنؾ الكولكالسٌفورول خطؤ كفٌتامٌن منذ عام 

لدى  Ultravioletالجسم ذاتٌاً اعتباراً من الكولٌسترول وذلك بفضل الأشعة فوق البنفسجٌة 

 التعرض للشمس .
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ركب الناتج عن تعرض الكولٌسترول الموجود تحت الجلد للأشعة فوق البنفسجٌة ٌسمى الم

الذي ٌنتقل إلى الكبد ثم الى الكلٌة  لٌؤخذ شكله النهائً الفعال وهو   Calciferolكالسٌفٌرول

  Calcitriolالكالسٌترول 

)الشكل الفعال من الفٌتامٌن( ٌعمل كهرمون بالتآزر مع هرمون الدرٌقات  الكالسٌترولوظائفه: 

  Cالمفرز من الخلاٌا   Calcitonin    و هرمون الكالسٌتونٌن   P T H)ؼدد جارات الدرق ( 

 فً الؽدة الدرقٌة لتنظٌم استقلاب الكالسٌوم و الفوسفور :

ة و بؽٌابه لا ٌستفٌد الإنسان من ٌحرض امتصاص الكالسٌوم و الفوسفور من الأمعاء الدقٌق -1

 الكالسٌوم الوارد مع الؽذاء 

و الكالسٌتونٌن دخول و   P T Hٌساهم فً بناء النسٌج العظمً حٌث ٌنظم مع هرمون -2

 خروج الكالسٌوم فً النسٌج العظمً محافظاً على توازن هاتٌن العملٌتٌن .

ً أو بسبب عدم التعرض الكافً بسبب نقص الوارد الؽذائ Dٌإدي عوز فٌتامٌن حالات العوز: 

لأشعة الشمس أو بسبب الآفات الهضمٌة التً تقلل من امتصاص الكولسترول إلى حالة الكساح 

Rickets .لدى الأطفال )تقوس الساقٌن و تشوهات عظمٌة ( و تؤخر التسنٌن 

إلى  Dتتدخل عدة عوامل فً تحدٌد وارد فٌتامٌن مصادره الغذائية و الحاجة اليومية : 

العضوٌة نقصاً أو زٌادة حٌث التعرض للشمس ٌزٌد من تركٌبه فً الجسم كما إن مصادره 

 زٌت السمك–الكبد الخمٌرة  –الحلٌب و مشتقاته  –مح البٌض  –أسماك  –الؽذائٌة محدودة 

وحدة دولٌة ( أما لدى الأطفال  411-211ٌوم )|مكػ 11-5بشكل وسطً ٌحتاج البالػ إلى 

 وحدة دولٌة 311فٌجب ألا تقل الحاجة الٌومٌة عن  والحوامل و المرضعات

   Tocopherol( توكوفيرول Eفيتامين ه )

 Antioxidantالوظٌفة الحٌوٌة الأساسٌة لهذا للفٌتامٌن هً تؤثٌره المضاد للأكسدة  وظائفه:

حٌث ٌحمً جذر الخلاٌا التً ٌتعرض الدسم الداخل فً تركٌبها للأكسدة بسبب جذور 

 الأوكسجٌن الحر الناتج عن العملٌات الاستقلابٌة.

ٌحفظ الخلاٌا العضلٌة والكرٌات الحمر من التخرٌب السرٌع كما أنه ٌنشط الخلاٌا   Eفٌتامٌن 

 البشورٌة ) كالنطاؾ مثلاً ( 

ملػ للنساء و لدى  8ملػ للرجال و 11الحاجة الٌومٌة لدى البالؽٌن ب  تقدر الحاجة اليومية:

ٌوم علماً أن الحاجة تزداد لهذا الفٌتامٌن عند زٌادة  \ملػ 11-3الأطفال فً مرحلة النمو بٌن

 الدهون فً الوجبة.

ع تتبدى لدى الأطفال لا سٌما الخدج بفقر الدم الخلالً و لدى البالؽٌن بسوء تصنحالات العوز: 

 لا سٌما فً شبكة العٌن و الأعصاب الفقرٌة Myelinالنخاعٌن 

 الحبوب . –السمك  –البٌض  –الحلٌب  –الزٌوت النباتٌة مصادره الغذائية: 
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 Kفيتامين 

 فً عملٌتٌن فٌزٌولوجٌتٌن هما ثخثر الدم وبناء العظم  Kوظائفه: ٌساهم فٌتامٌن 

فان حاجة الإنسان  Kواردا مهما من فٌتامٌن  : بما أن الجراثٌم المعوٌة تإمنالحاجة اليومية

مكػ/ٌوم ٌحدث النقص أحٌانا بحالات سوء الامتصاص  80الطبٌعً منه مع الؽذاء لا تتجاوز 

المعوي أو بعد المعالجة بالمضادات الحٌوٌة القاتلة لجراثٌم الأمعاء وتعطى للموالٌد ذات الأمعاء 

 العقٌمة للوقاٌة من النزوؾ

وٌوجد بالحلٌب واللبن والبٌض وبعض  K: الخضار الورقٌة ؼنٌة بفٌتامٌن  مصادره الغذائية

 الفواكه

 الفيتامينات المنخلة بالماء

 Cفيتامين 

Ascorbic Acid 

ٌساهم فً بناء النسٌج الضام ولا سٌما العظام والؽضارٌؾ والأسنان وجدر الأوعٌة  -1: وظائفه

  (Scorbutus()Scurvyى داء الحفر البثع )الشعرٌة والعوز الشدٌد لهذا الفٌتامٌن ٌإدي إل

ضروري للكثٌر من العملٌات الاستقلابٌة فً الجسم وهو ٌساعد فً امتصاص  Cفٌتامٌن -2

الحدٌد وفً الحالات المرضٌة فانه ٌساعد فً الشفاء السرٌع من الانتانات والجروح كما انه 

 ضروري فً مرحلة النمو

ملػ|ٌوم لدى البالؽٌن و أكثر من ذلك فً الحوامل  60: ٌجب ألا ٌقل عن الحاجة اليومية

 والرضع والأطفال فً مرحلة النمو

: أفضل مصادره الحمضٌات وكذلك البندوره والخضار الورقٌة والبطاطا  المصادر الغذائية

 والكثٌر من الخضار

 مركب فيتامينات ب 

B-Complex Vitamins  

 Thiamin (B1)الثيامين 

لأكسدة فً إنتاج الطاقة من الؽلوكوز ولانظٌمات تحوٌل الؽلوكوز الى ٌعمل كمتمم لانظٌمات ا

وله أهمٌة فٌزٌولوجٌة على   Berberi  دهون مختزنة وكان سبب اكتشافه هو مرض البرٌبري

 مستوى الأجهزة التالٌة 

 الجهاز الهضمً : نقصه ٌإدي إلى فقد شهٌة وإمساك وعسر هضم
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الجهاز العصبً: عوزه ٌإدي إلى نقص أكسدة الؽلوكوز فً الخلاٌا العصبٌة وٌشكو المرٌض 

 من وهن وتهٌج وألام ؼامضة 

الجهاز القلبً والوعائً : قد ٌإدي عوزه إلى قصور القلب وظهور وذمات فً الطرفٌن 

 السفلٌٌن 

الٌومٌة منه بالراتب حرٌرة حٌث ترتبط الحاجة  111( ملػ لكل 1251-1223: ) الحاجة اليومية

 الحروري الٌومً 

 : القمح الكامل والحبوب ولحم العجل والكبد وخمٌرة البٌرة هً الأؼنى به مصادره الغذائية

 Riboflavin (B2)الريبوفلافين 

 ضروري لكثٌر من العملٌات الاستقلابٌة لاسٌما إنتاج الطاقة وتركٌب البروتٌنات 

: ٌظهر النقص بتؤخر التئام الجروح وتشقق الصوار )زاوٌة الفم(وخشونة الجلد  حالات العوز

 وتقصؾ الأظافر وانتفاخ واحمرار اللسان

 حرٌرة  1111(ملػ/1216: أٌضا مرتبطة بالراتب الحروري وتقدر ) الحاجة اليومية

 الورقٌة ملػ رٌبوفلافٌن اللحوم السمك الخضار 2: الحلب كوب واحد ٌحوي  مصادره الغذائية

 Nicotinic Acidاو الحمض النيكوتيني   Niacinamidأو النياسيناميد   Niacinنياسين 

 وهومتمم انزٌم مشارك للرٌبوفلافٌن والثٌامٌن فً الاستقلاب الخلوي المنتج للطاقة

: ٌإدي إلى الضعؾ ونقص الشهٌة وعسر الهضم واضطرابات جلدٌة وعصبٌة والمرض عوزه

 ٌظهر على شكل التهاب جلد وقمه وعته Pellagraصه هو البلاؼرا المعروؾ كنتٌجة لنق

ملػ  1(ملػ منه تعطً 61: ٌصنعه الجسم من الحمض الامٌنً ترٌبتوفان حٌث )الحاجة اليومية

 حرٌرة ٌومٌا  1111(ملػ لكل 616من النٌاسٌن وٌحتاج الجسم الى )

 ر: اللحوم ومن ثم الحبوب والفاصولٌاء والخضامصادره الغذائية

 Pyridoxine (B6)بيريدوكسين 

الخلوٌة بما فٌها الحموض الامٌنٌة فٌساهم بتشكٌل  ٌدخل فً العدٌد من العملٌات الاستقلابة

النواقل العصبٌة بالدماغ والجهاز العصبً مما ٌإدي لاضطراب عصبً وتهٌج كالتهاب 

الأعصاب والاختلاجات وفرط التهٌج عند نقصه كما ٌساهم فً امتصاص الحموض الامٌنٌة 

  وإنتاج الطاقة وتشكٌل الهٌم وتركٌب النٌاسٌن من التربتوفان

 (ملػ/ٌوم 2: عوزه نادر لتوفره بالؽذاء وتقدر الحاجة الٌومٌة )الحاجة اليومية

 : الحبوب الكبد الكلٌة اللحوممصادره الغذائية
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 Pantothenic Acidالبانتوثينيك اسيد 

 )حمض البانتوثين(

-A  (Coٌوجد فً كل الأنسجة دوره أساسً فً الاستقلاب لأنه مكون أساسً لانظٌم المتمم 

Enzyme Aالذي ٌنظم العملٌات الاستقلابٌة الأساسٌة للدهون والسكرٌات والطاقة) 

 لا توجد حالات عوز له لتواجده بكثرة فً النسج الحٌة والخضار :الحاجة اليومية

 Biotinبيوتين 

حالات عوز له وٌوجد  فً تركٌب الدهون والحموض الامٌنٌةولاٌعرؾ Aٌشارك الكو انظٌم 

 بكثرة فً الحبوب والكبد وصفار البٌض 

 Folic Acid (Folar)حمض الورق 

 اكتشؾ أول مرة بؤوراق الخضار ٌساهم فً بناء الخلاٌا وٌدخل كانظٌم متمم فً تركٌب ال

DNA كما انه أساسً فً تركٌب الهٌموؼلوبٌن 

صة أثناء الحمل بسبب حاجة عوزه ٌإدي لفقر الدم من نوع )فقر دم ضخم الارومات(وخا

 الجنٌن للنمو كما ٌشاهد بحالات تسارع النمو فً سن البلوغ إذا كانت التؽذٌة ؼٌر متوازنة 

(مكػ/ٌوم للنساء أما الحوامل 181(مكػ/ٌوم للرجال و )211تقدر ) الحاجة اليومية:

 (مكػ/ٌوم411)

 : الخضار لاسٌما الورقٌة والكبدمصادره

     Combalamin(B12)الكوبالامين 

ٌحتوي على ذرة كوبالت وٌعمل كمتمم انظٌم فً تركٌب الجزء ؼٌر البروتٌنً من الهٌموؼلوبٌن 

وامتصاصه فً الأنبوب الهضمً ٌحتاج لوجود ماده تفرز من المعدة تسمى العامل الداخلً فإذا 

قر فقدت فً بعض أمراض المعدة او بعد قطع المعدة الجراحً فان عدم امتصاصه ٌإدي إلى ف

 الدم ٌسمى فقر الدم الخبٌث ولابد من تعوٌضه بالحقن العضلً

: الؽذاء المتوازن الؽنً باللحوم والمنتجات الحٌوانٌة ٌكفً لتامٌن الحاجة الٌومٌة الحاجة اليومية

 (مكػ/ٌوم عوزه ٌسمى داء برٌمر كما ٌشاهد العوز عند النباتٌٌن2حوالً )

 ٌب البٌض الجبن: الكبد الكلى اللحم الأحمر الحلمصادره

 

  د: منى الشرابي                                                          

 


