
 المحاضرة الثانية عشرة

 الفيتامينات الذائبة بالماء

 مصادرها واعراض نقصها المصادر الغذائية

 الثيامين 

 أهم المصادر الغذائية للثيامين 

فً الحبوب الكاملة، واللحوم والدواجن، وصفار البٌض، والأسماك. وهو ٌوجد أٌضا      

بكمٌات مناسبة فً الألبان ومنتجاتها والفواكه والخضروات. أما أغنى المصادر به فهً أجنة 

وخمٌرة البٌرة. وفً عدد من دول العالم ٌضاف الثٌامٌن إلى الدقٌق الأبٌض لإغنائه  حالقم

enrichment .نتٌجة فقد هذا الفٌتامٌن أثناء عملٌة الطحن والاستخلاص 

 اعراض نقصه 

. وٌكون إما على صورة بربري Boriberiٌؤدي عوز الثٌامٌن إلى مرض البري بري     

ٌصٌب الجهاز العصبً وٌحدث ضمورة فً العضلات، أو على شكل  dry beriberiجاف 

 رانً مع حدوث وذمة وتضخم فً القلب ٌؤثر على الجهاز الدو wet beriboriبربري رطب 

 المصادر الغذائية للريبوفلافين

ٌعتبر اللبن ومنتجاته مثل الجبن والزبادي من أهم المصادر الغذائٌة للرٌبوفلافٌن. كما أن     

الكبد، والكلى، واللحوم، والبٌض، والخضروات الورقٌة الخضراء فً مصادر غنٌة له. ونظرا 

ٌات الطحن والاستخلاص تعمد بعض الدول فً العالم إلى إضافة لفقد الفٌتامٌن فً عمل

الرٌبوفلافٌن إلى الدقٌق والحبوب. وجدٌر بالذكر أن الفٌتامٌن الموجود فً اللبن غٌر ثابت فً 

ضوء أشعة الشمس الأمر الذي ٌسبب فقد الفٌتامٌن. وٌتم تصنٌع الرٌبوفلافٌن فً الأمعاء 

 ن غٌر الموثوق ما إذا كان ٌمتص بكمٌات كافٌةبواسطة البكتٌرٌا المعوٌة، لكن م

 

 اعراض نقصه

لم ٌعرف حدوث مرض نتٌجة لعوز الرٌبوفلافٌن، ولكن هناك مجموعة من الأعراض التً     

المركب. ومن  Bعادة ما تتصاحب مع نقص بعض المغذٌات الأخرى وخاصة مجموعة فٌتامٌن 

وزٌادة إفراز الدموع، ونقص فً  ،photophobiaهاب الضوء رالأعراض المبكرة للعوز 



حدة الأبصار، وحرقة وحك العٌون والشفتٌن واللسان. وهناك بعض العلامات السرٌرٌة مثل 

، وتزاٌد angular stomatitisوالتهاب زواٌا الفم  cheilosisتشقق صواري الشفتٌن 

 الأوعٌة الدموٌة فً الملتحمة 

 المصادر الغذائية للنياسين

لغذائٌة الغنٌة بالنٌاسٌن اللحوم والدواجن، والأسماك، والفول السودانً، من المصادر ا    

والكبد، والبقولٌات، واللبن، والبٌض والتً تحتوي على الحمض الأمٌنً الترٌبتوفان الذي 

ملٌغرام نٌاسٌن(. وفً الحبوب ٌرتبط  1( ملٌغرام ترٌبتوفان تعطً )06ٌتحول إلى النٌاسٌن )

 وٌمنع امتصاصه. bio-availabilityمن توافره البٌولوجً  ٌقللت، ما النٌاسٌن بالكربوهٌدرا

 اعراض نقصه: 

تشمل الأعراض الأولٌة لقوز النٌاسٌن ضعف العضلات، وفقدان الشهٌة، وعسر الهضم،     

. وتظهر اعراضه على pellagraوالطفح الجلدي. وٌؤدي عوزه العدٌد إلى مرض البلاغرا 

فً القناة الهضمٌة،  diarrhea، وإسهال dermatitisالجلد على شكل التهابات جلدٌة 

فً الجهاز العصبً المركزي، والتً تسبب  dementia حذفو depressionواكتئاب 

 الوفاة فً النهاٌة إذا لم تعالج.

 

 

 المصادر الغذائية للبانتوثينيك

مض البانتوثٌنٌك صفار البٌض، والكبد والكلى، وخمٌرة البٌرة. كما أهم المصادر الغذائٌة لح    

 ٌوجد بكمٌات مناسبة فً اللحوم، واللبن، والبطاطا، والعسل الأسود.

 اعراض نقصه:

لم ٌلاحظ لغاٌة الان اي عوز لهذا الفٌتامٌن عند الانسان وذلك بسبب انتشاره الواسع فً كل     

 الانسجة النباتٌة والحٌوانٌة.

 :صادر البيوتين الغذائيةم

لم ٌلاحظ لغاٌة الآن أي عوز فً هذا الفٌتامٌن عند الإنسان وذلك بسبب انتشاره الواسع فً     

كل الأنسجة النباتٌة والحٌوانٌة المصادر الغذائٌة للبٌوتٌن ٌوجد البٌوتٌن فً الكثٌر من الأغذٌة 

روت مثل الكلى، والكبد، وصفار البٌض، وفطر عش الغراب، والفواكه مثل الموز والكرٌب ف



والبطٌخ والفراولة والفول السودانً، والخمٌرة. وٌتم تصنٌع البٌوتٌن فً الأمعاء بواسطة 

 البكتٌرٌا۔

 اعراض نقصه:

ٌحدث عوز البٌوتٌن عند المرضى الذٌن ٌتلقون تغذٌة ورٌدٌة كاملة لفترة طوٌلة وكذلك عند     

فً المرضى الذٌن ٌتلقون  ستة أشهر الخاضعٌن للتغذٌة الورٌدٌة. كما ٌحدث الأطفال ما دون

وز البٌوتٌن عندما تتم ع. وٌمكن أن ٌحدث anticonvulsantعلاجة بمضادات الاختلاج 

 ٌوما، لأنه 43التغذٌة بزلال البٌض النًء لمدة 

 المصادر الغذائية للفولات

تنتشر الفولات فً الأغذٌة وافضل مصادرها الكبد، وحبوب اللوبٌا والفاصولٌاء     

والخضروات الورقٌة الطازجة الداكنة الخضرة وخاصة السبانخ والبروكلً. كما أن مناك 

 مصادر جٌدة للفولات منها اللحم البقري، البطاطس، الخبز الكامل، والحبوب المجففة.

 اعراض نقصه:

الفولات إلى تغٌٌرات فً الاستقلاب الغذائً للحموض النووٌة، الأمر الذي ٌؤدي  ٌؤدي عوز    

، والتهاب اللسان megaloblastic anemiaإلى ضعف النمو، وفقر الدم الكبٌر الأرومات 

glossitis واضطرابات فً القناة الهضمٌة. وٌتعرض بعض الأشخاص لعوز الفولات نتٌجة ،

ثل الأمهات الحوامل، أو قلة المتناول الغذائً كما ٌحصل مع مدمنً لزٌادة الاحتٌاجات إلٌها، م

الخمور وكبار السن، أو نتٌجة التداخل مع الامتصاص أو الاستفادة من الفولات، كما فً حالات 

استعمال حبوب منع الحمل أو الأدوٌة المضادة للأورام. وٌؤدي نقص الفولات فً بداٌة الحمل 

 (.spina bifidaللولٌد الشوك المشقوق ) إلى عاهات بالعمود الفقري

 B12 لفيتامين الغذائية المصادر

 والبٌض، واللبن، والكلى، الكبد، مثل الحٌوانٌة الأغذٌة فً فقط B12 الفٌتامٌن ٌوجد    

 بالتلوث إما B12 الفٌتامٌن مصدر ٌكون النباتٌة، الأغذٌة وفً. واللحم والجبن، والأسماك،

 ضئٌلة بكمٌات ولكن البقولٌات جذور فً الموجودة العقد فً البكتٌرٌا تصنعه بما أو بالبكتٌرٌا

 امتصاصه، ٌتم لا ولكن ،B12 فٌتامٌن بتصنٌع للإنسان( القولون) الغلٌظة الأمعاء وتقوم. جدا

 .ileum الدقاق الدقٌقة الأمعاء من الأخٌر الجزء فً ٌتم B12 فٌتامٌن امتصاص إن حٌث

 :نقصه اعراض

 megaloblastic anemia الأرومات الضخم الدم فقر إلى B12 فٌتامٌن عوز ٌؤدي    

 فً وأعراض ،hypospermia المنوٌة الحٌوانات ونقص ،glossitis اللسان والتهاب



 الأنٌمٌا أو الدم فقر حالات وتحدث. الأطراف وتنمٌل العضلات ضعف مثل العصبً الجهاز

 أو وراثٌة، عوامل بسبب intrinsic factor الداخلً العامل غٌاب نتٌجة( الوبٌلة) الخبٌثة

 العوز هذا ٌنشا وكذلك. الدرقٌة الغدة فً وظٌفً اختلال أو الحدٌد، عوز أو الكحول، إدمان

 أن ٌمكن B12 الفٌتامٌن نقص ان وجد وحدٌثا. tapeworm الشرٌطٌة بالدودة الاحتشار نتٌجة

 .الثدي بسرطان الإصابة فً خطورة عامل ٌمثل

 

 

 

 B6 الغذائية المصادر

 والبقولٌات، الكاملة والحبوب والكبد، القمح، وأجنة الخمٌرة، هً B6 الفٌتامٌن مصادر اهم    

 صغٌرة نسب على فتحتوي والفواكه والخضروات والبٌض، الحلٌب، أما. والموز والبطاطس،

 منه.

 :نقصه اعراض 

 الغذائً الاستقلاب مع تتداخل التً الأدوٌة بعض هناك لكن الحدوث، نادر B6فٌتامٌن  عوز    

 أو ،tuberculosis الرئوي السل علاج فً تستخدم التً الأدوٌة مثل عمله، أو B6 لفٌتامٌن

 بصغر المتمٌز الدم فقر حدوث إلى B6 الفٌتامٌن عوز ٌؤدي البالغٌن وفً. الحمل منع حبوب

 .hypochromic anemiaالهٌموغلوبٌن  مستوى وانخفاض الكرٌات

 C للفيتامين الغذائية المصادر

 الجوافة، الفواكه، فً مصادره اغنً ومن. منها الطازجة وخاصة فقط النباتٌة المصادر فً    

 الكانتالوب، ٌعتبر كذلك. فروت والكرٌب والٌوسفً، والبرتقال، اللٌمون، مثل الحمضٌة والفواكه

 الورقٌة الخضروات اٌضا الجٌدة المصادر ومن. الغنٌة مصادره من والطماطم والفراولة،

 تحتوي أنها إلا C فٌتامٌن على البقولٌات احتواء عدم من وبالرغم. الأخضر والفلفل الخضراء

 .جٌدة بكمٌات C فٌتامٌن على الإنبات عند

 نقصه: اعراض 

 الأوعٌة جدار تمزق نتٌجة الجلد تحت بسٌط نزٌف حدوث إلى C الفٌتامٌن عوز ٌؤدي     

 شفائها عدم او الجروح التئام فً تأخٌر ٌحدث كما. الكولاجٌن مادة غٌاب عن الناتج الدموٌة

 C الفٌتامٌن نقص فٌؤدي الشدٌد العوز حالات فً أما. الحدٌد بعوز دم فقر حدوث عن فضلا

 .الأٌام هذه الحدوث نادر وهو ،SGuNY البٌع مرض إلى

 


