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T. Atika AL-Shammari 



 الكٍمٍاء الحٍوٌة للتغرٌة

 :الغراء فً توافسها الواجب الأساسٍة المواد 

 انكشتٍْٕذساخ•

 انثشٔذٍُاخ•

 انهٍثٍذاخ•

   انًاء•

 انفٍرايٍُاخ•

   الأيلاح•
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 الفاٌتامٍىات

 انغزاء فً ذرٕفش أٌ ٌجة انرً انًًٓح انغزائٍح انعُاطش يٍ انفٍرايٍُاخ ذعُرثش•

 .ذظٍُعٓا عهى الإَساٌ جسى لذسج نعذو ٌٕيٍح تظٕسج
 

 . نلإَضٌى كًساعذاخ ذعًم انفٍرايٍُاخ يٍ انعذٌذ•

 

 :زئسٍٍه قسمٍه إلى الفٍتامٍىات تقُسم 
 

.Iانًاء فً رائثح فٍرايٍُاخ (ٍٍفٍراي B ٔ C). 

.IIانذٌْٕ فً رائثح فٍرايٍُاخ (ٍٍفٍراي A, D, E, K). 
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 الفاٌتامٍىات

 :وهً عضوٌة مسكبات الفٍتامٍىات 
 

 ٔانًُٕ نهظذح أساسٍح. 

 انغزاء يٍ يثاششج تظٕسج ٔذؤخز لهٍهح تكًٍاخ انجسى ٌذراجٓا. 

 انجسى فً ظُعذُ  لا. 

 انجسى أَسجح ذكٌٍٕ فً ذذخم لا. 

 نلإَضٌى كًساعذاخ ٌعًم يُٓا انعذٌذ. 
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 فٍتامٍىات ذائبة فً الماء
 

 ذساعذْا لطثٍح أجضاء عهى انكًٍٍائً ذشكٍثٍٓا فً انًجًٕعح ْزِ يشكثاخ ذذرٕي•

 .انًاء فً انزٔتاٌ عهى
 

 يٍ لاتذ نزا ذخضٌُٓا ٔيذذٔدٌح انجسى يٍ إخشاجٓا تسٕٓنح انًجًٕعح ْزِ ذرًٍض•

 .انغزاء ؽشٌك عٍ يسرًشج تظٕسج انفٍرايٍُاخ ْزِ يٍ ٌذراجّ تًا انجسى إيذاد
 

 .انًشكة B ٔفٍرايٍٍ C فٍرايٍٍ يٍ انًجًٕعح ْزِ ذركٌٕ•
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 فٍتامٍىات ذائبة فً الماء

 :Ascorbic Acid( حمض الاسكوزبٍك) Cفٍتامٍه 
 

 .ٔانفهفم انثطاؽس، انطًاؽى، يصم ٔانخؼشٔاخ انذًؼٍح انفٕاكح فً ٌٕجذ•
 

 .ٔالإخرضال الأكسذج تخاطٍح الأسكٕستك دايغ ٌرًٍض•
 

 .الأيعاء يٍ انذذٌذ ايرظاص عهى ٌٔساعذ (لٕي يخرضل عايم) نلأكسذج ياَع•
 

 تعغ ذظٍُع ٔفً انٍٓذسٔكسٍم يجًٕعح إػافح ذفاعلاخ فً يساعذ عايم•

 .انراٌشٔسٍٍ الأيًٍُ انذًغ يٍ انٓشيَٕاخ
 

 انًفاطم، آلاو انهصح، َٔضٌف إنرٓاب الأسمشتٕؽ، يشع ظٕٓس إنى ٌؤدي َمظّ•

 .ٔالأًٍٍَا الأسُاٌ، ذخهخم
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 فٍتامٍىات ذائبة فً الماء

 :المسكب Bفٍتامٍه 

 :ٔذشًم ْزِ انًجًٕعح انفٍرايٍُاخ انرانٍح
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   B1 فٍرايٍٍ• (Thiamineشٍايٍٍ )

   B2 فٍرايٍٍ• (Riboflavinسٌثٕفلافٍٍ )

   B3 فٍرايٍٍ• (Niacin ٍَاسٍٍ)

   B5 فٍرايٍٍ• (Pantothenic Acidتاَرٕشٍٍُك )

   B6 فٍرايٍٍ• (Pyridoxineتٍشٌذٔكسٍٍ )

   B7 فٍرايٍٍ• (Biotin تٍٕذٍٍ)

   B9 فٍرايٍٍ• (Folic Acidانفٕنٍك  دًغ)

 B12 فٍرايٍٍ• (Cyanocobalaminسٍإَكٕتلايٍٍ )

T. Atika AL-Shammari 



 فٍتامٍىات ذائبة فً الماء

 (:Thiamineثٍامٍه ) 1Bفٍتامٍه 
 

 .دٌٍٓذسٔجٍٍُض انثٍشٔفٍد أًْٓا يٍ عذٌذج لإَضًٌاخ يساعذ عايم•
 

 ٔفً ٔانذثٕب انُخانح، الأسص، يصم انُثاذٍح الأغزٌح فً تكصشج انفٍرايٍٍ ْزا ٌٕجذ•

 .ٔانكهٍح انكثذ يصم دٍٕاٍَح يظادس
 

 انعظثٍح انٕظائف فً خهم إنى ٌؤدي يًا انثٍشٔفٍد ذشكٍض صٌادج إنى ٌؤدي َمظّ•

 .انثشتشي يشع ٔدذٔز انعؼلاخ ٔػعف
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 فٍتامٍىات ذائبة فً الماء

 (:Riboflavinزٌبوفلافٍه ) 2Bفٍتامٍه 
 

 الأكسذج إَضًٌاخ تعغ ٌذُفض  (FMN أٔ FAD انـ تظٕسج) يساعذ عايم•

 .ٔالإخرضال
 

 .ٔانسًك انكثذ، انثٍغ، انذهٍة، يُرجاخ فً تكصشج انفٍرايٍٍ ْزا ٌٕجذ•
 

 ذكٌٍٕ فً خهم ٌٔسثة ٔالإخرضال الأكسذج ذفاعلاخ فً خهم إنى ٌؤدي َمظّ•

 فً ٔإنرٓاتاخ ذمشداخ َمظّ ٌسثة أٌؼا   انذو، فمش يشع ٔظٕٓس انًٍٕٓجهٕتٍٍ

 .انجهذٔ انعٍٍٍُ، ،انهساٌ انفى،
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 فٍتامٍىات ذائبة فً الماء

 (:Niacinوٍاسٍه ) 3Bفٍتامٍه 
 

 .انٍُكٕذٍٍ دًغ ٌسًى•
 

 نرفاعلاخ يذفضج إَضًٌاخ نعذج (NADH ٔ NADPH طٕسج عهى) يساعذ عايم•

 .ٔالإخرضال الأكسذج
 

 .ٔانخًٍشج انكثذ، انمًخ، َخانح الأسص، َخانح فً تكصشج انفٍرايٍٍ ْزا ٌٕجذ•
 

 إنرٓاتاخ أعشاػّ ٔيٍ (انخشٍ انجهذ) انثٍلاجشا يشع ظٕٓس إنى ٌؤدي َمظّ•

 .ٔعظثٍح ْؼًٍح ٔإػطشاتاخ انجهذ ٔذمشداخ
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 فٍتامٍىات ذائبة فً الماء

 (:Acid Pantothenicباوتوثٍىٍك ) 5Bفٍتامٍه 
 

 .تٍٕذٍشٌك يٍصٍم شُائً ٍْذسٔكسً شُائً ٔدايغ ألاٍٍَ انثٍرا يٍ ٌرشكة•
 

 .انثشٔذٍُاخ أٌغ ذفاعلاخ تعغ فً يساعذ عايم•
 

 .أ كٕ الأسٍم يشكة فً (Co-A) الإَضًًٌ انًشفك ذشكٍة فً ٌذخم•
 

 ٔتعغ انذهٍة، انكثذ، انثٍغ، طفاس انسًك، فً تكصشج انفٍرايٍٍ ْزا ٌٕجذ•

 .انخؼشٔاخ
 

 انشعش، ذسالؾ إنى َمظّ ٌٔؤدي انفٍرايٍٍ ْزا ذشكٍض فً َمض ٌذذز يا َادسا  •

 .تانذشكح انرذكى ٔعذو انشٍٓح، فمذاٌ انجهذ، إنرٓاتاخ
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 فٍتامٍىات ذائبة فً الماء

 (:Pyridoxineبٍسٌدوكسٍه ) 6Bفٍتامٍه 
 

 ئصادحك الأيٍٍُح الأدًاع أٌغ فً انذاخهح الإَضًٌاخ تعغ نرذفٍض يساعذ عايم•

 ،نكثشٌدا ٔيجايٍع الأيٍٍُح انًجايٍع َممٔ انكشتٕكسٍم ٔيجايٍع الأيٍٍ يجايٍع

 .انذٌْٕ ٔأٌغ انسكشٌاخ أٌغ فً أٌؼا   ٌٔذخم
 

 انثٍغ، انسًك، انخًٍشج، انفٕل، انمًخ، الأسص، َخانح فً انفٍرايٍٍ ْزا ٌٕجذ•

 .ٔانكثذ
 

 .انجهذٌح ٔانرٓاتاخ انشعش، سمٕؽ انجهذ، ذمشف إنى ٌؤدي َمظّ•
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 فٍتامٍىات ذائبة فً الماء

 (:Folic Acidحمض الفولٍك ) 9Bفٍتامٍه 
 

 .(Folacin) انفٕلاسٍٍ دًغ أٌؼا   ٌٔسًى•
 

 .انًخرهفح الأٌؼٍح انعًهٍاخ فً انذاخهح الإَضًٌاخ تعغ نرذفٍض يساعذ عايم•
 

 .ٔانكشَة كانسثاَخ انخؼشٔاخ ٔتعغ انكثذ، انخًٍشج، فً انفٍرايٍٍ ْزا ٌٕجذ•
 

 .ٔانًُٕ انثهٕغ سٍ ذأخش انذو، فمش إنى ٌؤدي َمظّ•
 

 .انذو فمش دذٔز نرجُةُ انذايم نهًشأج ٌعطى•
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 فٍتامٍىات ذائبة فً الماء

 (:Cyanocobalaminسٍاووكوبلامٍه ) 12Bفٍتامٍه 
 

 .ٔانثشٔذٍُاخ انٌُٕٔح الأدًاع ذكٌٍٕ فً يٓى دٔس نّ•
 

 .انجسى فً انفٕنٍك دًغ ذخضٌٍ عهى ٌساعذ•
 

 .ٔالأجثاٌ انكثذ، انثٍغ، انهذٕو، فً انفٍرايٍٍ ْزا ٌٕجذ•
 

 .الأعظاب ٔػًٕس انخثٍس، انذو فمش انشٍٓح، إَخفاع إنى ٌؤدي َمظّ•
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 فٍتامٍىات ذائبة فً الدهون
 

 .انغزائٍح انهٍثٍذاخ لإيرظاص يًاشهح تطشٌمح انٓؼًً انمُاج ؽشٌك عٍ ذًُرض•
 

 انُسٍج فً يُٓا ٔانمهٍم انكثذ فً كثٍشج تظٕسج انًجًٕعح ْزِ فٍرايٍُاخ ذخُضٌ•

 .E فٍرايٍٍ ٔتانزاخ انذًُْ
 

 .يذذٔدج تكًٍاخ ذُأنٓا ٌجة نزنك تسٕٓنح انجسى يٍ إخشاجٓا ٌرى لا•
 

 .A, D, E, K فٍرايٍٍ ًْ انًجًٕعح ْزِ فٍرايٍُاخ•
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 فٍتامٍىات ذائبة فً الدهون

 :Aفٍتامٍه 
 

 .(Retinol) تانشٌرٍُٕل انفٍرايٍٍ ْزا ٌسًُى•
 

 انكثذ، انًشًش، انطًاؽى، انجضس، فً تكصشج انًٕجٕد كاسٔذٍٍ انثٍرا يٍ ٌظُُع•

 .ٔانسًك انثٍغ،
 

 ٔجفاف انهٍهً انعشى يشع إنى ٌؤدي َٔمظّ الإتظاس عًهٍح فً ْايا   دٔسا   ٌهعة•

 .انسهٍى نهًُٕ ٔيٓى ٔانجهذ انًخاؽٍح الأغشٍح نسلايح أساسً ْٕٔ .انعٍٍ
 

 انشعش، ذسالؾ انجهذ، ذظثغاخ انشٍٓح، فمذاٌ إنى ذؤدي لذ انفٍرايٍٍ ْزا صٌادج•

 .انعظاو فً ٔألاو
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 فٍتامٍىات ذائبة فً الدهون

 :Dفٍتامٍه 
 

 .(Calciferol) انكانسٍفٍشٔل ٌسًُى•
 

 .انجسى فً ٔانفٕسفٕس انكانسٍٕو أٌغ ذُظٍى عٍ يسؤٔل•
 

 انفٕق نلأشعح انرعشع ؽشٌك عٍ انجهذ تٕاسطح انجسى داخم ذظٍُعّ ًٌُكٍ•

 .تُفسجٍح
 

 .ٔانذهٍة انسًك، صٌد ،انثٍغ فً انفٍرايٍٍ ْزا ٌٕجذ•
 

 .انعظاو ٔسلايح انًُٕ عًهٍح فً ْايا   دٔسا   ٌهعة•
 

 .انكثاس عُذ انعظاو نٍٍٔ الأؽفال عُذ انكساح ٌسثة انفٍرايٍٍ ْزا َمض•
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 فٍتامٍىات ذائبة فً الدهون

 :Eفٍتامٍه 
 

 .(α-tocopherol) ذٕكٕفٍشٔل أنفا ٌسًُى•
 

 .نلأكسذج كًؼاد يٓى تذٔس انفٍرايٍٍ ْزا ٌمٕو•
 

 انؼاس انرأشٍش يٍ (انذًشاء انذو كشٌاخ خظٕطا  ) انجسى خلاٌا تذًاٌح ٌمٕو•

 .تٍشٔكسٍذاخ إنى ٔذذٌٕهٓا يشثعح انغٍش انذٌْٕ أكسذج ًٌُٔع انذشج نهشٕاسد
 

 .ٔانهذٕو انخؼشٔاخ، تعغ انُثاذٍح، انضٌٕخ انرفاح، فً انفٍرايٍٍ ْزا ٌٕجذ•
 

 عظثٍح، إػطشاتاخ انعؼلاخ، ػًٕس انعمى، إنى ٌؤدي انفٍرايٍٍ ْزا َمض•

 .انذًشاء انذو كشٌاخ ٔذذهم
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 فٍتامٍىات ذائبة فً الدهون

 :Kفٍتامٍه 
 

 .(Phylloquinone) فٍهٕكٌٍُٕ ٌسًُى•
 

 .انذو (ذجهؾ) ذخصش عًهٍح فً انًٓى انثشٔششٔيثٍٍ تركٌٍٕ انفٍرايٍٍ ْزا ٌمٕو•
 

 .ٔانذٍٕاٍَح انُثاذٍح انغزائٍح انًظادس يٍ انعذٌذ فً انفٍرايٍٍ ْزا ٌٕجذ•
 

 .انذو ذجهؾ عًهٍح فً خهم إنى دذٔشّ دانح فً ٌٔؤدي َادسا   انفٍرايٍٍ ْزا َمض•
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Do you have any 

question??? 
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