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ماذا تعرف عن الفیتامینات؟



تنقسم الفیتامینات إلى نوعین :-
1- فیتامینات تذوب في الدھون: وھي فیتامین أ، 

 ،(A, D, E, AND K) :د، ھـ، ك بالإنجلیزیة
وسُمیت كذلك لأنھا تذوب في الزیوت والدھون. 
وعند الحصول علیھا بكمیات أكبر من الاحتیاج 
ن في الكبد  الیومي للجسم فإن الفائض منھا یُخزَّ

والخلایا الدھنیة في الجسم.



              2- فیتامینات ذائبة في الماء مثل: 
 .(C) وفیتامین ج ، (B) مجموعة فیتامینات ب

وسُمیت كذلك لأنھا تذوب في الماء، وعند 
الحصول علیھا بكمیة أعلى من احتیاج الجسم 
الیومي لھا؛ فإن الفائض منھا یُخرج مع البول.



خریطة الفیتامینات وفوائدھا للجسم ومصادرھا :



دعونا نتعرف على ما ھو فیتامین ج (C) ؟



 :- (C) فیتامین ج
یدعى حمض الأسكوربیك :

وھو مھم في تركیب الكولاجین ، والمكون لإطار 
أنسجة الجسم ، حیث یؤدي نقصھ إلى الإصابة 

بداء الأسقربوط ، وسوء إلتئام الجروح ، وإصابة 
الأطفال بتشوه العظام ، ویمكن إیجاده في الفواكة 

والخضراوات والحمضیات.



ماھي فوائد فیتامین ج (C) ؟



* تعزیز الجھاز المناعي.
* الحفاظ على صحة البشرة والشعر.

* یعزز عملیة إمتصاص الحدید في الجسم.
* الحفاظ على سلامة العظام واللثة والأسنان.

* إصلاح الخلایا والأنسجة في جمیع أنحاء الجسم.
* الوقایة ضد أمراض القلب والأوعیة الدمویة ، 

  وبعض أنواع السرطان ، وآلام المفاصل.



ماھي أعراض نقص فیتامین ج  (C) ؟





لماذا تحتاج لفیتامین C ؟
وما أھمیتھ لتقویة المناعة؟



یلعب فیتامین  C دورًا مھمًا في صحة المناعة ویساعد 
جھاز المناعة في الجسم بعدة طرق مختلفة:

أولاً ، یدعم إنتاج الخلایا المناعیة أو خلایا الدم البیضاء 
التي تحتاجھا لمكافحة العدوى.

ثانیًا ، یعمل فیتامین  C كمضاد للأكسدة ، والذي یحمیك 
من الإجھاد التأكسدي ، المرتبط بالحالات الصحیة 

المزمنة والأمراض مثل مرض السكري وأمراض القلب 
والزھایمر.



أین یوجد فیتامین ج (C) في الطعام ؟



نحصل على فیتامین  C في :
 (الفواكة) مثل : الفراولة - الأناناس - البطیخ 

عصیر البرتقال - عصیر اللیمون. 
 (والخضراوات) مثل : القرنبیط - السبانخ 
البقدونس - البندورة - الفلفل البارد الحلو 

(الأخضر والاصفر والأحمر).





           أیضاً من مصادره المكملات 
(فیتامین ج الفوار وأقراص فیتامین ج) :





ھل أنت بحاجة لتناول أقراص فیتامین ج والفوار ؟
- إذا لم یكن لدیك نقص فیتامین ج، بدلاً من الحصول 

على حصتك الیومیة منھ من أقراص فیتامین ج الفوار 
أو مكملات فیتامین ج العادیة، یفضل الحصول على 

ھذا الفیتامین من مصادره الطبیعیة المختلفة مثل 
الكیوي ، الفلفل الرومي ، البرتقال.



-الاحتیاج الیومي للفیتامین یختلف بین الأشخاص حسب الجنس 
والعمر، فوفقاً لمجلس الغذاء والتغذیة الأمریكي، یحتاج الرجل 

البالغ إلى حوالي 90 ملجم من فیتامین سي یومیاً، في حین تحتاج 
المرأة البالغة إلى 75 ملجم من فیتامین سي یومیاً، وتزداد ھذه 

الحاجة قلیلاً أثناء الحمل إلى 85 ملجم في الیوم".
-ومن المھم الانتباه إلى أن المدخنین یحتاجون إلى 35 ملجم إضافي 

یومیاً، أي أن احتیاجھم أكثر بنسبة 40% تقریباً عن غیر 
المدخنین".



 Cعلى الرغم من أن تناول كمیة مفرطة من فیتامین 
في النظام الغذائي قد لا یبدو ضارًا، فإن الجرعات 

الھائلة من مكملات فیتامینC  قد تسبب ما یلي:
�� الإسھال
��الغثیان
��القيء

��حرقة الفؤاد (حرقة المعدة)
��الصداع

��الأرق
* تذكر أنھ بالنسبة لمعظم الأشخاص، فإن اتباع نظام 
.  Cغذائي صحي كفیل بتوفیر كمیة كافیة من فیتامین




