


 

اٌف١زب١ِٕبد ٚاٌّؼبدْ اٌزٟ ٠ذزبجٙب 

 اٌجغُ ١ِٛ٠ب  
 

Dr. 

Shaimaa Sabte Mutlak 



 ِٓ اٌؼذ٠ذ ٌٙب ٚاٌّؼبدْ اٌف١زب١ِٕبد رٕبٚي

 ٌٚزا الإٔغبْ، طذخ ػٍٝ رؼٛد اٌزٟ اٌفٛائذ

 اٌغزائٟ إٌظبَ ػّٓ ئدساجٙب اٌُّٙ ِٓ

 لذس اٌطج١ؼ١خ ِظبدس٘ب ِٚٓ ثٕب اٌخبص

 ػٍٝ اٌزؼشف ٠جت ٌزٌه اٌّغزطبع،

 ِب فٟ ٌظذزب اٌّّٙخ ٚاٌّؼبدْ اٌف١زب١ِٕبد

 :٠أرٟ



 ف١زب١ِٓ أ. 
 اٌذ١ٛأٟ أٚ إٌجبرٟ اٌّظذس ِٓ أ ف١زب١ِٓ رٕبٚي ثاِىبٕٔب

 :فٟ رزّثً ٚاٌزٟ اٌىجشٜ، اٌفبئذح ػٍٝ ٌٍذظٛي

 .١ٌل   اٌشؤ٠خ فٟ اٌّغبػذح 1.

 .اٌذّشاء اٌذَ خل٠ب ئٔزبج2.

 .اٌّخزٍفخ اٌؼذٜٚ ِذبسثخ3.

 .اٌجغُ فٟ اٌّخزٍفخ اٌخل٠ب رؼشس ِٓ اٌٛلب٠خ4.

 ثبٌزٕىظ الإطبثخ ِٓ اٌؼ١ْٛ دّب٠خ5.

 .اٌؼّش فٟ ثبٌزمذَ اٌّشرجؾ اٌجمؼٟ
  



 لذ ئر أ، ف١زب١ِٓ ِٓ اٌىث١ش رٕبٚي رجٕت ئٌٝ اٌز٠ٕٛٗ ٠جت

 .ٌٍىجذ ٚاٌؼشس الأرٜ رٌه ٠غجت

 :مصادره

 ٚاٌفٛاوٗ اٌخؼشٚاد رٕبٚي أ ف١زب١ِٓ ػٍٝ ٌٍذظٛي

 ثبلإػبفخ اٌذٍٛح، ٚاٌجطبؽب اٌجضس، :ِثً اٌٍْٛ، ثشرمب١ٌخ

 .اٌجّجشٞ :ِثً اٌجذش٠خ، اٌّأوٛلاد ئٌٝ
 

 

 



 1فيتاميه ب. 
  اٌث١ب١ِٓ اعُ ػ١ٍٗ ٠طٍك ٚاٌزٞ اٌف١زب١ِٕبد ِٓ إٌٛع ٘زا

(Thiamin) ؽبلخ، ئٌٝ اٌطؼبَ رذ٠ًٛ فٟ اٌجغُ ٠غبػذ 

 .ػ١ٍٙب ٚاٌذفبظ اٌذِبؽ خل٠ب رى٠ٛٓ ئٌٝ ثبلإػبفخ

 إٌّبعجخ اٌى١ّخ ػٍٝ الإٔغبْ ٠ذظً اٌطج١ؼٟ اٌٛػغ فٟ

 .٠زٕبٌٚٗ اٌزٞ اٌطؼبَ ؽش٠ك ػٓ اٌف١زب١ِٓ ٘زا ِٓ

 :فٟ اٌث١ب١ِٓ رجذ أْ ثاِىبٔه

 ٚاٌٍفذ، اٌىبٍِخ، ٚاٌذجٛة ٚاٌؼذط، اٌغٛداء، اٌفبط١ٌٛب 

 .ٚاٌج١غ ٚاٌىجذ، ٚاٌمشٔج١ؾ،

  
  

 



 .2ف١زب١ِٓ ة 
ٝب ٠ذػ  خل٠ب رذزبج ،(Riboflavin) س٠جٛفلف١ٓ ثبعُ أ٠ؼ 

 وّب ج١ذ، ثشىً ثؼٍّٙب اٌم١بَ أجً ِٓ 2ة ف١زب١ِٓ ئٌٝ جغّه

 .اٌشم١مخ ِٓ اٌٛلب٠خ فٟ ٠غبػذ أْ اٌّّىٓ ِٓ أٔٗ

 

ثٙب اٌّٛطٝ ا١ِٛ١ٌخ اٌذظخ ػٍٝ اٌذظٛي ٚثاِىبٔه ِٓ 

 ٚاٌذ١ٍت، ٚاٌج١غ، اٌىبٍِخ، اٌذجٛة ِٕزجبد رٕبٚي خلي

 .اٌخؼشاء ٚاٌخؼشٚاد ٚاٌّٛص، ٚاٌجب١ِخ، ٚالأعّبن،

عزلدع  2فٟ دبي رٕبٌٚه ٌٍىث١ش ِٓ ف١زب١ِٓ ة ٠جت اٌز٠ٕٛٗ أٔٗ

.رغ١١ش ٌْٛ اٌجٛي ئٌٝ الأطفش اٌغبؽغ  



 3ف١زب١ِٓ ة. 

٘زا إٌٛع ِٓ اٌف١زب١ِٓ ٚاٌزٞ ٠طٍك ػ١ٍٗ اعُ ١ٔبع١ٓ 

(Niacin ) ٠غبػذ فٟ رؼض٠ض طذخ ٚدّب٠خ اٌجٍذ

 .ٚالأٔغجخ، وّب ٠ذغٓ ِٓ ِغز٠ٛبد اٌى١ٌٛغزشٚي ٌذ٠ه

  

فٟ اٌغبٌّْٛ، ٚاٌذجبج،  3ف١زب١ِٓ ة ثاِىبٔه اٌؼثٛس ػٍٝ

ٚصثذح اٌفغزك، ٌٚذُ اٌزٛٔب، ٚاٌغٍّْٛ، ٚاٌجشٚوٍٟ، 

.ٚاٌؼذط  



 6ف١زب١ِٓ ة. 

ا اٌف١زب١ِٓ ٘زا ٠ٍؼت  فٟ رزُ ػ١ٍّخ 100 ِٓ أوثش فٟ دٚس 

جذ ئر اٌجغُ،  فٟ ٠غبػذ أْ شأٔٗ ِٓ 6ة ف١زب١ِٓ أْ ُٚ

 اٌمٌْٛٛ ثغشؽبْ ٚالإطبثخ اٌزاوشح فمذاْ ِٓ اٌذّب٠خ

 .اٌذّشاء اٌذَ خل٠ب ئٔزبج فٟ ُِٙ أٔٗ وّب ٚاٌّغزم١ُ،

  

 غ١ش ٚاٌفٛاوٗ اٌٛسل١خ، اٌخؼشٚاد فٟ 6ة ف١زب١ِٓ ٠زٛاجذ

 ئٌٝ ٚاٌىٛعب، ٚالأفٛوبدٚ، ٚاٌجط١خ، اٌّٛص ِثً اٌذبِؼ١خ

 .ٚاٌٍذَٛ الأعّبن جبٔت

 



 9فيتاميه ب. 

 رشغجٓ اٌلرٟ إٌغبء ػٍٝ اٌف١ٌٛه، ثذّغ ٠ؼشف ِب أٚ

 فٟ ٠غبػذ فٙٛ ثبعزّشاس، اٌف١ٌٛه دّغ رٕبٚي ثبٌذًّ

 الإطبثخ ِٓ اٌج١ٕٓ ٠ٚذّٟ إٌٛٚٞ اٌذّغ رظ١ٕغ

 ِٓ اٌزخٍض فٟ ٠ٚغبػذ .اٌّخزٍفخ اٌخٍم١خ ثبٌؼ١ٛة

 .الاوزئبة ِٓ ٚاٌٛلب٠خ الاٌزٙبثبد

  

 ِظبدسٖ ِٓ ثزٕبٌٚٗ اٌف١ٌٛه دّغ ػٍٝ اٌذظٛي ٠ّىٓ

 اٌخؼشاء، اٌٛسل١خ اٌخؼشٚاد :ِثً اٌّخزٍفخ،

 .ٚالأفٛوبدٚ ٚاٌجم١ٌٛبد، ٚاٌجشرمبي،

  

 



 12ف١زب١ِٓ ة. 

 طذخ ػٍٝ اٌذفبظ أّ٘ٙب اٌفٛائذ، ِٓ اٌؼذ٠ذ اٌف١زب١ِٓ ٌٙزا

 ٠ٚغبػذ اٌجغُ، فٟ اٌٙؼ١ّخ ٚاٌؼ١ٍّبد الأػظبة

 ِٓ ٌزا ؽبلخ، ئٌٝ اٌطؼبَ رذ٠ًٛ فٟ اٌجغُ 12ة ف١زب١ِٓ

 .اٌش٠بػٟ إٌبدٞ ئٌٝ اٌز٘بة لجً رٕبٌٚٗ اٌّف١ذ

  

اٌىجذ، ٚاٌىٍٝ، ٚاٌٍذَٛ  12ِٓ أُ٘ ِظبدس ف١زب١ِٓ ة

اٌخب١ٌخ ِٓ اٌذْ٘ٛ، ٚالأعّبن، ٚاٌج١غ، ٚاٌذ١ٍت 

.ثّشزمبرٗ  



 المعادن المهمة لصحة الجسم
ثذبجخ ٌّجّٛػخ ِٓ اٌّؼبدْ جغّٕب ثبلإػبفخ ٌّب عجك فاْ 

 :اٌؼشٚس٠خ ٌّخزٍف ٚظبئف اٌجغُ، ٔزوش أّ٘ٙب فٟ ِب ٠أرٟ

  

 اٌىبٌغ١َٛ. 1
 اٌؼظبَ دّب٠خ فٟ ٠غبػذ اٌزٞ اٌّّٙخ اٌّؼبدْ أٔٛاع ِٓ ٔٛع ٘ٛ

 ف١ٗ ثّب اٌؼؼلد دشوخ فٟ دٚسٖ ئٌٝ ثبلإػبفخ ٚالأعٕبْ،

 .اٌمٍت ػؼٍخ

  

 اٌججٕخ، رٕبٚي ػ١ٍه اٌىبٌغ١َٛ ِٓ ِٕبعجخ و١ّخ ػٍٝ ٌٍذظٛي

 ٚاٌؼذط ٚاٌفٛي، اٌّخزٍفخ، الأٌجبْ ِٕٚزجبد ٚاٌضثبدٞ، ٚاٌذ١ٍت،

 .اٌخؼشاء اٌٛسل١خ اٌخؼشٚاد جبٔت ئٌٝ



 اٌىشَٚ. 
 ِغز٠ٛبد ػٍٝ اٌذفبظ فٟ ٠غبػذ اٌىشَٚ أْ ٠ؼزمذ

 أداء ػٍٝ ٚاٌّذبفظخ اٌذَ، فٟ اٌغىش ِٓ ؽج١ؼ١خ

 .الأٔغ١ٌٛٓ

  

 ا١ِٛ١ٌخ اٌذظخ ػٍٝ اٌذظٛي اٌغًٙ ِٓ ٠ىْٛ ِب ػبدح

 ٚاٌثَٛ، اٌجشٚوٍٟ، رٕبٚي ؽش٠ك ػٓ اٌّؼذْ ٘زا ِٓ

 ٚاٌّٛص، ٚاٌزفبح، اٌخؼشاء، ٚاٌفبط١ٌٛب ٚاٌجطبؽب،

 .الأٌجبْ ِٕٚزجبد ٚاٌؼٕت،



 ا١ٌٛد. 
 ٚئٔزبج رظ١ٕغ أجً ِٓ ا١ٌٛد ئٌٝ اٌذسل١خ اٌغذح رذزبج

 ٠ىْٛ ِب ػبدح ٌزا الأ٠ؼ١خ، اٌؼ١ٍّبد فٟ رزذىُ اٌزٟ اٌٙشِٛٔبد

 ػٓ ٔبرجخ وزٍخ ظٙٛس ٘ٛ اٌّؼذْ ٘زا ٌٕمض الأٚي اٌؼشع

 .اٌذسل١خ اٌغذح رؼخُ

  

 رٕبٚي ٠ّىٕه ِٕٗ ا١ِٛ١ٌخ اٌذظخ ػٍٝ اٌذظٛي ػّبْ أجً ِٓ

 ِٕٚزجبد ٚاٌج١غ، ٚاٌجم١ٌٛبد، ٚاٌجّجشٞ، ٚاٌغٍّْٛ، اٌزٛٔب،

 .ثب١ٌٛد اٌطؼبَ ٍِخ رذػ١ُ ٠زُ اٌذبٌٟ اٌٛلذ ٚفٟ الأٌجبْ،

 



 الحديد 

 ئٔزبج ٠مً اٌجغُ فٟ اٌذذ٠ذ ِغز٠ٛبد أخفبع ػٕذ

 ػٍٝ ٠إثش اٌزٞ الأِش اٌظذ١خ، اٌذّشاء اٌذَ وش٠بد

ا طذزه ب ُِٙ ٚ٘ٛ .اٌذَ ثفمش الإطبثخ ٠ٚغجت وث١ش   أ٠ؼ 

 .اٌجغُ فٟ اٌطبلخ ِغز٠ٛبد ٚسفغ اٌذِبؽ طذخ ٌزذغ١ٓ

  

 ٚاٌٍذَٛ ٚاٌغجبٔخ، ٚاٌىجذ، ٌٍفبط١ٌٛب، رٕبٌٚه ِٓ رأوذ

 ِٓ ج١ذح ِغز٠ٛبد ػٍٝ اٌذظٛي أجً ِٓ اٌذّشاء

 .اٌذذ٠ذ ِؼذْ



 اٌّغ١ٕغ١َٛ. 
ا اٌّغ١ٕغ١َٛ ٠ٍؼت ب دٚس   ِ  اٌؼؼلد ػًّ فٟ ٘ب

 فٟ ٠غبػذ وّب ٌذ٠ه، اٌمٍت ٔجغ ػٍٝ ٚاٌذفبظ

 اٌذَ، ٚػغؾ اٌذَ فٟ اٌغىش ِغز٠ٛبد ػٍٝ اٌذفبظ

 .ؽبلخ ئٌٝ اٌطؼبَ رذ٠ًٛ ئٌٝ ثبلإػبفخ

  

 رٕبٚي خلي ِٓ اٌّغ١ٕغ١َٛ ػٍٝ اٌذظٛي ثاِىبٔه

 .ٚالأفٛوبدٚ ٚاٌغجبٔخ، ٚاٌىبشٛ، اٌٍٛص،

 



 اٌجٛربع١َٛ. 
 وّب اٌطج١ؼ١خ، ِغز٠ٛبرٗ فٟ اٌذَ ػغؾ ػٍٝ اٌذفبظ فٟ ٠غبػذ

 .اٌجغُ فٟ اٌىٍٝ ػًّ ٠ٚؼضص ٠ذػُ

  

ا، اٌّٛص ثبٌه فٟ ٠خطش ثٛربع١َٛ وٍّخ عّبع ػٕذ  أٔٗ ئلا فٛس 

 :ِثً ثبٌجٛربع١َٛ، اٌغ١ٕخ الأخشٜ الأغز٠خ ِٓ ِجّٛػخ ٠ٛجذ

 ،ٚ،ٚاٌّىغشاد ٚالأفٛوبدٚ، اٌخؼشاء، اٌٛسل١خ اٌخؼشٚاد

 .ٚاٌذ١ٍت

  

 ثً اٌجغُ، فٟ ِغز٠ٛبرٗ اسرفبع دزٝ أٚ أخفبع ػذَ ِٓ رأوذ

 .ثبػزذاي رٕبٌٚٗ

  

 



 اٌغ١ٕ١ٍَٛ. 
ا اٌغ١ٕ١ٍَٛ ٠ٍؼت ب دٚس   ِ  فٟ ٠غبػذ فٙٛ اٌجغُ، فٟ ٘ب

 اٌغذح ػًّ فٟ ٠ذخً وّب ثبٌؼذٜٚ، الإطبثخ ِٓ اٌٛلب٠خ

 .ٌلأوغذح اٌّؼبدح اٌخظبئض ِٓ اٌؼذ٠ذ ٠ّٚزٍه اٌذسل١خ

  

 :ِثً اٌّخزٍفخ، ِظبدسٖ ِٓ ػ١ٍٗ اٌذظٛي ثاِىبٔه

 .ٚاٌج١غ ٚاٌجٛص، ٚاٌذٚاجٓ، اٌذّشاء، اٌٍذَٛ

  

 أْ شأٔٗ ِٓ ٚرٌه ِٕٗ، اٌىث١ش رٕبٚي ِٓ اٌذزس ٠جت

 .اٌشادخ ثؼذَ ٚاٌشؼٛس ثبٌغث١بْ ٠ظ١جه



 الزوك

 أٚ اٌززٚق ػٍٝ لبدس غ١ش رىْٛ اٌضٔه دْٚ ِٓ

 ػٍّٗ فٟ ٠ذزبجٗ إٌّبػٟ جٙبصن أْ وّب اٌشُ،

 اٌطؼبَ، ِٓ اٌطبلخ ئٔزبج فٟ ٠ٚغبػذ وج١ش، ثشىً

ب ُِٚٙ  .اٌجشٚح اٌزئبَ فٟ أ٠ؼ 

  

 اٌمشع، دجٛة رٕبٚي خلي ِٓ اٌضٔه ػٍٝ ادظً

 ِٕٚزجبد ٚاٌغجبٔخ، ٚاٌغشد٠ٓ، ٚاٌٍذَٛ، ٚاٌىبشٛ،

 .اٌمّخ

 



Thank you  

for attention 


