
                                                    أ.آمنة محمد علي

  أ.م.ثريا عبد العباس مالك                                             المحاضرة السادسة

 الفيتامينات

تركٌبها، تتواجد فً الجسم بكمٌات ضئٌلة و لا ٌستطٌع الجسم هً عبارة عن مواد      

الحصول علٌها عن طرٌك الغذاء و لد ٌحتاج الأمر الى امداد الجسم ببعض  لذا ٌجب

  :ضرورٌة للحٌاة لأنها الفٌتامٌنات عن طرق الأدوٌة وهً

  . تساهم فً إنتاج كرٌات الدم والهرمونات والأعصاب -1

  . تبطل مفعول العناصر السامة بفضل خصائصها المضادة للتأكسد -2

  .د فً إعادة بناء الأنسجة إذ تدخل فً تركٌب بعض أغشٌة الخلاٌاتساع -3

  .تزٌد من مناعة الجسم و الولاٌة من الأمراض -4

  .ضرورٌة جدا لنمو الخلاٌا وعمل الأعضاء  -5

تساعد فً تأخٌر علامات الشٌخوخة والولاٌة من أمراض الملب ومنع ظهور بعض -6

  .من حدتها أنواع السرطانات أو التخفٌف

  : تنمسم الفٌتامٌنات إلى مجموعتٌن

 K،E ،D     ،  A أ تً الدهون وتشتمل على الفٌتامٌناالأولى : تذوب ف المجموعة   

    B     ،C  المجموعة الثانٌة : تذوب فً الماء وتشتمل على فٌتامٌن 

 : الأملاح المعدنية

مستمرة إلى تلن ٌتركب جسم الإنسان من عناصر مختلفة من المعادن، لذلن فهو بحاجة 

وٌحصل الإنسان على احتٌاجاته منها عن طرٌك الغذاء والماء و  العناصر الضرورٌة

  .الهواء و ما ٌمكن تصنٌعه داخل الجسم

  فوائد الأملاح المعدنٌة

  مساعدة الجسم فً بناء الأنسجة من عظام و أسنان وغضارٌف وعضلات -1

  حفظ كثافة الدم والإفرازات والسوائل -2

  تنظٌم التفاعلات الكٌمٌائٌة فً الجسم -3

  المحافظة على محتوٌات المناة الهضمٌة من التخمر والتعفن-4

  إكساب السوائل خاصٌة الانتشار فً الجسم والحفاظ على ضغطها -5



  إكساب الدم خاصٌة التجلط عند اللزوم -6

  . )تكوٌن المادة الصباغٌة فً الدم (هٌموجلوبٌن -7

  المرونة للأنسجةإكساب  -8

  : أهم هذه الأملاح وأهم مصادرها الغذائية

  :الكالسٌوم

الخضروات -السلمون و السردٌن المعلب  –تكوٌن العظام والأسنان) الألبان و منتجاتها 

  .زٌت بذرة الكتان -السمسم  -الفاكهة المجففة  -الأخضر  الورلٌة ذات اللون

  :الفسفور

 -الألبان  –الأسمان  –بروتٌنات بصفة عامة (اللحوم تكوٌن العظام والأسنان) ال

  )الحبوب – البمولٌات –المكسرات 

  :الحدٌد

تركٌب كرٌات الدم الحمراء والخلاٌا الحٌة للعضلات والأنسجة المختلفة) العسل الأسود 

الخضروات الورلٌة ذات اللون –التونة و السردٌن  –البٌض  – اللحوم الحمراء -

  .الفواكه المجففة- الحبوب كاملة المشرة –نجان الفول الباذ -الأخضر 

  :الأٌودٌن

ٌدخل فى تركٌب هرمونات الغذة الدرلٌة التى تساعد على النمو و تنظٌم العملٌات 

 ( الملح المدعم بالٌود –البحرٌة  الأٌضٌة بالجسم) الأسمان

  :الصودٌوم

  (.المحفوظةالأطعمة  –ملح الطعام )أساسٌة لتكوٌن سوائل الجسم

  :البوتاسٌوم

الخضروات الورلٌة ذات  –الطماطم  –البروكلى  –أساسٌة لتكوٌن سوائل الجسم) الموز 

  (.البطاطس بالمشرة –الفواكه المجففة  -البمولٌات  –الموالح كالبرتمال  – اللون الأخضر

  :الكلورٌد

  .(ملح الطعامأساسٌة لتكوٌن سوائل الجسم الداخلٌة و ٌساعد فى عملٌة الهضم) 

  :الزنن



ٌدخل فى تركٌب الانزٌمات التى تساعد فى تكوٌن الجٌنات و البروتٌن بالجسم) اللحوم 

  .كالفول و العدس و البسلة و الفول السودانى الحمراء و البمولٌات

  :المغنٌسٌوم

 –المكسرات  –البمولٌات  –تكوٌن العظام والأسنان) الخضروات ذات اللون الأخضر 

  (.الكاملة المشرة الحبوب

  :السلٌنٌوم

البذور (تعتمد  –الحبوب  –اللحوم  –الكلى  –الكٌد  –مضاد للأكسدة) الأطعمة البحرٌة 

  (الكمٌة على نوع التربة

  :الفلورٌن

تكوٌن العظام والأسنان و الولاٌة من تسوس الأسنان) الأسمان المعلبة بالعظام كالسالمون 

  معجون الأسنان المدعم –لورٌن المدعم بالف الماء –الشاي  –

 

  

 

 


