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 "  الفيتامينات والمنشطات : ما لها وما عليهاندوة " 

             عم تتا الية تتة يالستت ا اتاتتااد التتا ا ر     عتتا ر ر تتد  تتا  ة الستت ا اتاتتااد التتا ا ر   ايتترعتحتت  
الف اام نتا   "  عقا ناية بعنت ان تم نم ة الب ئة ي  ل الية ة لشئ ن خامة المجامع يت ما رياض أ امح

عم تا  ة تة     محتفي  عممتان أ تا     يقتا اارتف ه هتا اتاتااد التا ا ر      "  يالمنشطا  : ما لها يما عة هتا  
الصت الة اامعتة    اتاتااد المستاعا بقستل الصت اتن ا  بية تة      منى مصطفى المهاي  يالا ا رة  الص الة
 .  محما إبفاه ل عبا القا رأ.    بقاعة  2015 10 29 ي م الخم س الم اهق يدلك أا  ط 

 

 كلية التربية
 كلية معتمدة من الهيئة

 القومية لضمان جودة التعليم

 

 مكتــــب
 وكيل الكلية لشئون

 خدمة المجتمع وتنمية البيئة
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 مةخص 
 " الف اام نا  يالمنشطا  : ما لها يما عة ها "  ناية:

اي ة ئن الحتد يهتد امابتة مات يا  ا  يتة بيم تا  محت       ام نا  هد مف با  عض ية مهمة لةيت الف اا     
عتن رفيتق اليتائن    يتسمى المف با  الي م ائ ة العض ية بف اامين عنا صتع بة تصتن عها بيم تا   اه تة     

 .الحد ييجب الحص ر عة ها من الا اء 
ممتتل  اتختتف العناصتتف  إلى بالإرتتاهةلةيتتمم متتن الف اام نتتا  لنيتت ن بصتت ة ا تتاة   أاستتامناتحاتتا       

ها متن المف بتا  اتااات ة التا تستاعا ا ستل و النمت  ليتد         اليفب ه ارا  يالبريت نا  يالاه ن لي ن
تعمتل ممتل الهفم نتا     يعمل عةى الن   اتممتل لةف اام نتا  يئتائي   م ائ تة ا  يتة مان عتة بعضتها        

أي منظل نم  الخلايتا ياتنست ة يالامتايث ممتل بعتا أ تيار        D منظل و اااقلاب المعا ن ممل ه اامين 
 Bممتل ه اتامين   يأ مفها تعا ا  Cيه امامين  Eضا  للأ ساة ممل ه اامين ياتخف  تعمل  م Aه امين 

للأنثيمتا  ا تت تستاعا اتنثيمتا  و عمةتها  ا ف تث عمة تة        المف ب تعمتل  طة عتة لةع امتل المستاعاة     
 الامم ل الا ائد .

اعا عةتى  و ال ق  الحارف ي اا ثلاثة عشتف ن عتا متن الف اام نتا  معتا  بهتا عالم تا يهتى التا تست               
ي تتفاء ا تتفيع يتعثيتتث البصتتف يالمستتاعاة و الحصتت ر عةتتى الطاقتتة ا  تتاة متتن الاتت اء  تعثيتتث العظتتام 

 ماعا ة . أخف يئائي  إلى بالإراهة
يتشتمل الف اام نتا  التا تت يب     يتصني الف اام نا  عةى أاا  قابة اها لة يبان و الماء أي الاه ن      

، الف اام نا  تخثينها لماة تصل الى ااة أ هف و مخازن الاه ن يالا يال  A, D, E (K)و الاه ن 
الف اام نتا  التا تت يب و المتاء متا عتاا        Cاي  Gالمف تب   Bالقابةة لة يبان و الماء يتشمل ه اام نتا   

 . هانه ت يمين نسب ا تخ ينها و ا سل يله ا يجب أن يال تع يضها بااامفار  B 12ه اامين 
ينظتفا  يال اماصاص ه اام نا  الا ت يب و الاه ن متن ختلار اتمعتاء يدلتك استاعاة متن التاه ن             

 .لم يال تنظ ل تنايلها  إنمشا ل  إلىةاا ل و ا سل يمن المفاح أن يؤ ي لي نها أ مف عفرة ل
مع نة : البري بتفي  لةف اام نا  القابةة لة يبان و الماء هناك أمفاض نقص نقص الف اام نا  بالنسبة      
 نقتتصياساات ة الضتت ء ) ( ، الاهتاب الشتتفاين يالاهتاب الةستتان يالاهتتاب ا ةتا التتاه     نقتص الم تتامين )

( نقتص البمياي ستين  الاهاب اتعصاب الطفه تة ) ( نقص النايااين( البلاافا أي الحصا  )الفاب   هلاهين
هقف الام بع ز الف اتامين  ( الضخل اتريما هقف الام ) الخب مة   رة الب ر بالم م ل أم ن ا ، هقف الام 

B 12  ( ييميتتتن  نتتتب نقتتتص نقتتتص  تتتا اتاتتتيفيب كياتاتتتقفب ط )أي أ ينقتتتص  تتتا الف ل تتتك
 من أن اع مخاةفة بيم ا   اه ة . أرعمةالف اام نا  عن رفيق تناير 

هضتتل ياماصتتاص أمتتا بالنستتبة لةف اام نتتا  القابةتتة لةتت يبان و التتاه ن هتتان الحتتات  المتتؤثفة عةتتى         
يتتؤ ي  الف اام نا  القابةة لة يبان و التاه ن ممتل التبراز التاه  ياترتطفابا  و ا هتاز الصتففايي        

همملا نقتص الف اتامين أ يتؤ ي    مالازما  تخاةي اسب الف اامين الناقص  إلىالنقص مما يؤ ي  إلىجم عا 
 إلىينقص ه اامين ه نا ر الحتاي  يتؤ ي    اليساع إلىينقص ه اامين   يؤ ي العشد الة ةد يافا  العين  إلى

 إلىارطفابا  عصب ة يأنم ا و الم ال ا ا ا  ينقص ه اتامين ك يهت  أيضتا نتا ر اتاا و البتالاين يتؤ ي        
 النثيي و الم ال ا ا ا  .

 
 أ.   محفي  عممان أ ا

  عم ا  ة ة الص الة                                                                                                                                                                


