
 عشر الرابعة المحاضرة

 نقصها واعراض مصادرها -الفيتامينات الذائبة بالدهن 

 الغذائية A الفيتامين مصادر

 والكلٌتٌن الكبد مثل حٌوانٌة، مصادر من المستمدة الأغذٌة فً الفعال A الفٌتامٌن ٌوجد    

 كبد زٌت فً علاجٌة مستوٌات فً ٌوجد وهو. واللبن والجبن البٌض وصفار والزبد والسمن

 الأوراق فً B-carotene كاروتٌن بٌتا هٌئة على ٌوجد النباتٌة المصادر وفً. الحوت

 الخضروات فً ٌوجد كما وغٌرها، والبقدونس والخس والملوخٌة السبانخ، مثل الخضراء

 والمانجو. والشمام المشمش مثل والفواكه الحمراء، والبطاطا الجزر مثل الملونة

 vitamin A deficiency A الفيتامين نقص اعراض 

 بحدوث المدرسة، قبل ما سن فً الأطفال عند غالبا ٌحدث الذي A الفٌتامٌن عوز ٌؤدي    

 والعرض الخافت الضوء فً الرؤٌة القدرة على عدم وهً ،night blindness العشاوة

 الملتحمة جفاف منها العٌن فً سرٌرٌة تغٌرات حدوث إلى العوز ٌؤدي كما. العوز لهذا الأول

 عدم وٌتسبب. Xerophthalmia الملتحمة جفاف ثم ، s spots bitot' بٌتو بقع حدوث مع

 كما. الحصبة مثل بالعدوى الطفل إصابة القرنٌة جفاف ٌسبق وعادة بالعمى، النهاٌة فً العلاج

 وخشنآ جافآ ٌصبح الذي الجلد فً hyperkeratosis التقران فرط إلى A فٌتامٌن عوز ٌؤدي

 .الشعر نمو مناطق قرب صغٌرة نتوءات نشوء مع

 الغذائية  D فيتامين مصادر

 فٌها تظهر لا التً الباردة المناطق فً للإنسان D لفٌتامٌن الأساسً المصدر وهو :الغذاء

 D الفٌتامٌن الحٌوانٌة المصادر والكبد والزبدة والقشدة البٌض وٌشكل قلٌلة لأوقات إلا الشمس

 cod - liver السمك زٌت هو له مصدر وافضل. ومتنوعة صغٌرة بكمٌات فٌها ٌتواجد الذي

oil  .ًبفٌتامٌن والخبز الأطفال وحبوب اللبن مثل الأطعمة تعزز العالم بلدان بعض وف D. 

 

 :نقصه اعراض 

 النساء وخاصة البالغٌن فً أما ،rickets الكساح إلى الأطفال فً D الفٌتامٌن نقص ٌؤدي    

 أن ٌمكن Toxicity وسمٌته D الفٌتامٌن فرط. osteomalacia العظام تلٌن إلى فٌؤدي

 الفئات أكثر والأطفال الرضع وٌكون ،D الفٌتامٌن من زائدة جرعات اخذ نتٌجة تسمم ٌحدث

 القناة فً واضطرابات وغثٌان، صداع هٌئة على الأعراض وتكون. التسمم لهذا العمرٌة عرضة

 زٌادة وتحدث. العظام كسر وسهولة عقلٌا، وتخلفا النمو فً تاخرة أحٌانا بسبب وقد الهضمٌة،

 . الفٌتامٌن مصدر إٌقاف فً العلاج وٌكمن. صمم ٌحدث وقد والرئتٌن، والكلى العظام فً التكلس



 E لفيتامين الغذائية المصادر

 زٌت وخاصة البذور زٌوت الغذائٌة مصادره أغنً ومن الأغذٌة، فً E الفٌتامٌن ٌنتشر    

 بنسب ٌوجد وهو. وغٌرها الصوٌا فول وزٌت الشمس، عباد وزٌت الذرة، وزٌت القمح، أجنة

 .الحٌوانٌة والدهون والخضروات والفواكه اللبن فً أقل

 نقصه: اعراض 

 ٌكون العوز حدث وإذا الأغذٌة، معظم فً توافره نتٌجة شائع غٌر الفٌتامٌن هذا عوز إن    

 1.5 من أقل الوزن الناقص الموالٌد فً العوز وٌحدث. ونقلها الدهون امتصاص فً لخلل نتٌجة

 . كٌلوغرام

 K فيتامين مصادر

 الخضراء الورقٌة الخضروات من K الفٌتامٌن من كافٌة كمٌات على الإنسان ٌحصل    

 الخضروات فً صغٌرة بكمٌات ٌوجد كما. والبروكولً والسبانخ والخس الكرنب وخاصة

 تصنٌعه هو K لفٌتامٌن الأخر والمصدر. الألبان ومنتجات واللحم، والبٌض والفواكه الأخرى

 .المعوٌة البكتٌرٌا بواسطة الأمعاء فً

 :نقصه اعراض

 امتصاص فً لخلل نتٌجة ٌكون ٌحدث عندما لكنه ،K الفٌتامٌن عوز ٌحدث ما نادرا     

 السالٌسٌلات أملاح استعمال أو الحٌوٌة، المضادات استعمال أو الكبد، أمراض أو الدهون،

. المعوٌة البكتٌرٌا على القضاء إلى ٌؤدي مما طوٌلة لفترة الالتهاب مضادات فً الموجودة

 نتٌجة الأولى فً الأٌام البروثرومبٌن لنقص عرضة اكثر الولادة الحدٌثً الرضع وٌكون

 أمعائهم فً بكتٌرٌا وجود لعدم وكذلك المشٌمة عبر الطفل إلى الأم من K فٌتامٌن انتقال لضعف

 .بعد

 


