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تعتبـــر الفيتامينـــات مركبـــات عضويـــة لا تمـــد الجســـم بالطاقـــة ويحتاجهـــا 

الإنسان بكميات ضئيلة. 

تنقسم الفيتامينات إلى:

- فيتامينـــات ذائبـــة في الماء: لهـــا القدرة على الذوبان فـــي الماء ولذلك 

يفقـــد جـــزء كبير منهـــا خلال الطهي كمـــا يجب الحصول عليهـــا من مصادر 

غذائية لأنه لا يتم تخزينها في الجسم.

- فيتامينـــات ذائبـــة فـــي الدهون: يحتاجها الجســـم بكميـــات ضئيلة وذلك 

لقدرة الجسم على تخزينها في الكبد والأنسجة الدهنية. 

يتنـــاول هـــذا الدليـــل جميع انـــواع الفيتامينـــات ومصادرهـــا وكميتها في 

الغذاء والكمية الموصى بها للفرد في اليوم. 

�ت������ا��



 ��
 ا�����
 ا����� �� ا���������ت وا����دن 	����� ا����ل 


 ���� ا������ ا���ا��� 	����� ا���ع ���م  �ا�� ���ازن ����ي 

دون ا����� ������ل ا�����ت ا���ا���. 

��� ا���ا����
������������ر �
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: 
أو	

���ت ا��ا��� �� ا��������ا��
����� ا������������ت ا��� ��وب ����� ا���� 

و��� ا������� �� ��ل أ���� ا���� 

������� و��� إ��اج ا�����  ���� � ���

�������£ �����ا �����¢ ���و������ ¡����� ا�������م 

 ¤¥��ا���ا����� §���� ¨���� و§��������ار£ و

����� �����������ت ب و������� ج �� ����

ا���������ت ا��ا��� �� ا����.
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دليل الفيتامينات

- هو نوع من أنواع الفيتامينات الذائبة في الماء 

- يعمـــل الثياميـــن كمســـاعد انزيـــم فـــي عمليـــة التمثيـــل الغذائي 

للكربوهيـــدرات داخل الجســـم حيث يســـاهم في إنتـــاج الطاقة من 

العناصر الغذائية 

- يلعب دورا مهما في تطور الخلايا العصبية وأدائها.

 :(������� ب1(ا�������
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�� ب1:������ �����ج ا��ا	��

ا ���ل:

��ام/��م)ا���­­�����)  �����ج ا��ا	��

الرجال

النساء

الحوامل

المرضعات

1.2

1.1

1.4

1.5

��ام/��م)ا���­­�����)  �����ج ا��ا	��

0-6 شهور

7-12 شهور

1-3  سنوات

4-6 سنوات

7-9 سنوات

0.2

0.3

  0.5

  0.6

  0.9
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دليل الفيتامينات

قد يؤدي نقص فيتامين ب 1 (الثيامين) الى:

- نزول في الوزن وضعف عام وكثرة النسيان.  

- قـــد يؤثـــر على القلـــب والاوعية الدموية وتوســـع الشـــرايين وانخفاض ضغط 

الدم وعدم انتظام دقات القلب.

- أمـــا نقـــص فيتامين ب 1 (الثيامين) الشـــديد يؤدي إلى ما يســـمى البري بري 

وهـــو مرض يؤثر على الجهاز العصبي حيث يـــؤدي الى اعتلال الاعصاب وتنمل 

فـــي الاطـــراف وخصوصا الســـاقين وضمور في العضلات وحالـــة فتور وضعف 

شديدة.

�� ب1:����� ���


 ���������� ب ª� 1© ا�رز ا��¥����� وا����ب 	��������ي ا��¥����¥ �� ا�������� 

ا����	� وا�����ات وا���ور �ª©: §�ور دوار ا�¬�»   

�� ب 1:�����در ���
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��ا رز ا��
����  0.17

ا�­­�رة
���� 0.13

ا����­�ن
����  0.16

ا��­­�ز	�
ا����ا�

���� 0.10
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�� (������� ب 1 (ا������� ����
�� ب 1 (��� ��100ام):������ ���ا����در ا��

07



دليل الفيتامينات

- هو نوع من أنواع الفيتامينات الذائبة في الماء.

- من المغذيات المهمة لصحة البشرة، والشعر، والدم والمخ.  

- يعـــد فيتاميـــن (ب2) ضروريًـــا لنمـــو، وتجدد الخلايا. كمـــا أنه مهم 

للعمليات الخلوية. 

- يلعـــب فيتاميـــن (ب2) دورًا مهمًـــا فـــي عملية تحويـــل الأكل إلى 

طاقة في الجسم.

(���� ب2 (ا��ا�����������
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دليل الفيتامينات

�� ب2:������ �����ج ا��ا	��

ا ���ل:

��ام/��م)ا���­­�����)  �����ج ا��ا	��

الرجال

النساء

الحوامل

المرضعات

1.3

1.1

1.4

1.6

��ام/��م)ا���­­�����)  �����ج ا��ا	��

0-6 شهور

7-12 شهور

1-3  سنوات

4-8 سنوات

9-13 سنوات

14-18 سنوات

0.3

0.4

0.5

0.6

0.9

1.3-1
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دليل الفيتامينات

 �� � ����²± ������� (ب2) °¥ ������¢ ا¡¯�اب �� ا�������ت ������ ��¥ ���®

¨��ª �� ا���	��ت ا¶���µ. §�´¡��� إ�
 �¬����¨© �� ا��¬����ة£ و�¬����¨© �� 

ا���µ£ وا´ر��ق §¬�© ��م.  

�� ب2:����� ���

���	����¢£ وا�������£ وا��§�دي£  ������¥ ���������� ب2 ����� ا��¥����¥ �� ا¶�������̈ 

.��وا�	��م£ وا���µوات ا��ر°�� ا���µا�£ وا¶رز ا��¥

�� ب 2:�����در ���
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دليل الفيتامينات

��  (���� ب 2 (ا��ا����������� ����
�� ب 2 (��� ��100ام):������ ���ا����در ا��
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�����ة �
���� 4.03

�­­����
���� 0.211

�­­���
���� 0.138

�­­��
���� 0.457

ز�­­�دي
���� 0.142

��أرز أ�
���� 0.016



دليل الفيتامينات

- هو نوع من أنواع الفيتامينات الذائبة في الماء 

مـــن  وهـــو  النيكوتينيـــك"  حمـــض  أو  "النايســـين  باســـم  يعـــرف   -

الفيتامينات المهم تواجدها في النظام الغذائي. 

- تكمـــن الحاجـــة لفيتاميـــن ب 3 فـــي المســـاهمة فـــي العديد من 

عمليات التمثيل الغذائي والمســـاعدة ايضًا في نمو وعمل الخلايا 

في الجسم، وهو يساعد بتحويل الطعام الى طاقة. 

(��¢����� ب3 (ا������
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دليل الفيتامينات

�� ب3:������ �����ج ا��ا	��

ا ���ل:

��ام NE/ ��م)����ج (��ا	��

16 mg NE

14 mg NE

18 mg NE

17 mg NE

��ام NE/ ��م)ا���­­�����ج (��ا	��

0-6 شهور

7-12 شهور

1-3  سنوات

4-8 سنوات

9-13 سنوات

14-18 سنوات

2 mg

4 mg NE

6 mg NE

8 mg NE

12 mg NE

14-16 mg NE

13

ا���­­�

الرجال

النساء

الحوامل

المرضعات

 NE = niacin equivalents
الرضع خلال 6 الاشهر الاولى لأنه لا يتم تصنيع  يتم حساب الاحتياج بوحدة مليجرام NE ماعدا في مرحلة 

نايسين كافي  



دليل الفيتامينات

يمكن أن يسبب نقص فيتامين ب 3 في التالي: 

- خشونة البشرة وتحول لونها الى اللون الأحمر أو البني في الشمس.

- تحول لون اللسان الى الاحمر الفاتح.

- القيء أو الامساك او الاسهال.

- الصداع والتعب الشديد.

- الاكتئاب.

�� ب3:����� ���

يوجد النايســـين بشكل واســـع في العديد من الطعام ومن الممكن الحصول 

على الكمية الموصى بها من خلال تناول الأطعمة المتنوعة تتضمن ما يلي:

- الأطعمة الحيوانية: مثل الدواجن واللحوم والاسماك 

- أنواع أخرى مثل المكسرات والبقوليات والحبوب 

- الأطعمة المدعمة مثل الأرز. 

�� ب 3:�����در ���
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ا���ل ��دا��
���� 14

ا�¢����ن ا��¤��خ
���� 10

¥�ر ا����ج
���� 9.5

ا���� ا��و��
���� 12

ا����� ا��¦���
���� 10

ا��§� ا��¤��خ
���� 5

ا رز ا���� ا��¤��خ
���� 3

��ا رز ا �
ا��¤��خ

���� 2

دليل الفيتامينات

�� (������� ب 3 (������ ����
�� ب 3 (��� ��100ام):������ ���ا����در ا��
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دليل الفيتامينات

- يعتبر فيتامين (ب5) أحد الفيتامينات الذائبة في الماء.

- يعتبـــر مـــن المغذيـــات المهمـــة لصحة الجهـــاز العصبـــي، وتكوين 

كريات الدم الحمراء، والهرمونات كالكورتيزول، والنواقل العصبية.

- يلعـــب فيتاميـــن (ب5) دوراً مهمـــاً فـــي عملية التمثيـــل الغذائي. 

خاصـــةً التمثيل الغذائـــي للدهون، حيث يقوم بتكوينها وتكســـيرها 

(هضمها). 

(����¨������ ب5 (��� ا�������
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دليل الفيتامينات

�� ب5:������ �����ج ا��ا	��

ا ���ل:

��ام/��م)����)  �����ج ا��ا	��

5

5

6

7

��ام/��م)ا���­­�����)  �����ج ا��ا	��

0-6 شهور

7-12 شهور

1-3  سنوات

4-8 سنوات

9-13 سنوات

14-18 سنوات

1.7

1.8

2

3

4

5

17

ا���­­�

الرجال

النساء

الحوامل

المرضعات
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����²± ����������(ب5) °¥ ������¢ ا������¢ ا���م£ وا�����¥اع£ و�¬����¨© �� ا���م 

  .�����وا¶رق£ و�¬�¨© ����µ ¨��°� ا���¥ة وا����ªن£ و�¬�¨© 

�� ب5:����� ���

������¥ ������� (ب5) ����� ا��¥�¥ �� ا¶������� ¨��	��م£ وا�¥وا�����£ وا����£ 

وا��	����¢£ وا������µوات ¨���¯����£ وا�������ب ا����	���� ا�¬������ن£ وا��������ات 

وا���ور.  

�� ب 5:�����در ���



ا��¤�
���� 2.16

¥�ور ا����ج
���� 0.97

ا�����ن
���� 0.311

ا ����دو
���� 1.463

��ا رز ا �
���� 0.41

ا�§�� ا�§�
���� 0.311
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�� (����¨������ ب 5 (��� ا������� ����
�� ب 5 (��� ��100ام):������ ���ا����در ا��



دليل الفيتامينات 20

- يعتبر فيتامين (ب6) أحد الفيتامينات الذائبة في الماء 

- مـــن المغذيـــات المهمـــة فـــي الجســـم لنمـــو وتطـــور القـــدرات 

المعرفية والمناعة.

- يلعـــب فيتاميـــن (ب6) دوراً مهمـــاً فـــي عملية التمثيـــل الغذائي، 

بحيث يقوم بأكثر من 100 تفاعل انزيمي. 

- يسهم فيتامين (ب6) بالتقليل من الشعور بالتعب والإرهاق. 

- يعـــد فيتاميـــن (ب6) أساســـيًا فـــي تكويـــن بعـــض الهرمونـــات، 

والنواقل العصبية التي تقوم بتنظيم النوم، والشهية والمزاج. 

(���� ب6 (ا�����ودو�¢�����
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:(���� ب6 (ا�����ودو�¢������ �����ج ا��ا	��

ا ���ل:

��ام/��م)����)  �����ج ا��ا	��

1.7-1.3

1.5-1.3

1.9

2

��ام/��م)ا���­­�����)  �����ج ا��ا	��

0-6 شهور

7-12 شهور

1-3  سنوات

4-8 سنوات

9-13 سنوات

14-18 سنوات

0.1

0.3

0.5

0.6

1

1.3

ا���­­�

الرجال

النساء

الحوامل

المرضعات
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����²± ������� ب6 °¥ ������¢ ��² ا����¥م (ا¶�����)£ وا����§�ت ����� ا��	¥ ��ل 

ا���£ و¡�¹ ا������£ وا��¥اع وا´ر��ق و�� ا��²± ا�¬¥�¥ ���¢ ا¨�¸�ب.

:(���� ب6 (ا�����ودو�¢����� ���

������¥ ���������� ب6 �� ا�¥وا��£ وا¶������ك£ وا�	��م£ وا���µوات ا��¬������ 

¨���¯��»£ وا������²ت£ وا���ا¨¼  �� ا�����µ ¨����ز وا��¯�«. 

:(���� ب 6 (ا�����ودو�¢�����در ���



�­­���
���� 1.04

©­­��¤�
���� 0.3

�� ���
���� 0.116

د�­­�ج
���� 0.6

�­­�ز
���� 0.209

��أرز أ�
���� 0.05
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�� (���� ب 6 (ا�����دو�¢����� ����
�� ب 6 (��� ��100ام):������ ���ا����در ا��
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��	�� ا����ª© ا���ا�� �¾���ض ا�¥����  �� ¥���� ©���  ̈©���

 �����وا¶������ض ا��������� وا��	�¨����ز ¨�� �	����¢ دورا ��� ����� 

ا�����ت وإ¿�رات ا��	��.

(������� ب7 (������
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�� ب7:������ �����ج ا��ا	��

ا ���ل:

���و��ام/ا���م)�)  �����ج ا��ا	��

30

30

30

35

���و��ام/ا���م)ا���­­��)  �����ج ا��ا	��

0-6 شهور

7-12 شهور

1-3  سنوات

4-8 سنوات

9-13 سنوات

14-18 سنوات

5

6

8

12

20

25

ا���­­�

الرجال

النساء

الحوامل

المرضعات
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°¥ ���ن �¥وث �²± �� ������� ب 7 (ا�������) أ�� ��در ��¥ ا¶¿��ص ا��ي 

������� ا������اض ا������:  ¥° ¼���Âو¥� ¥������و�����ن ������م  �ا����� ������ازن ������ 

���°Å ا�¬��£ وأ���Ä �¬�£ و��Ã �	¥ي ��ل ا���� وا��¹ وا���.

�� ب7:����� ���

���ا����¥ ���������� ب 7 (ا�������) �� ا¶���� ����¯����® §����و����ت �Æن ���� 

��� �ª© ا���
 وا���� وا���¥ة �����§ ���  � ®µأ� ¥�� ���ا¶���� ا����� §����و

و¨�� ���¥ أ��µ® �� ا���µوات �ª©: ا���¨�دو وا��¯��� ا��	�ة.

�� ب 7:�����در ���



���ة ���ي
41 ����و��ام

ا�¢���ن
5.8 ����و��ام

�� ا����ر��
1.4 ����و��ام

�­­�ا��
20 ����و��ام

� ا�§��ة��ا��¤
1.9 ����و��ام

ا�����
0.7 ����و��ام
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�� (������� ب 7 (ا������� ����
�� ب 7 (��� ��100ام):������ ���ا����در ا��



دليل الفيتامينات 28

- يعد فيتامين (ب9) أحد الفيتامينات الذائبة في الماء.

- تكمن الحاجة لفيتامين ب9 للمساهمة في انتاج الحمض النووي 

DNA وRNA والمواد الوراثية الأخرى.

- يدخـــل فـــي التمثيـــل الغذائي للأحمـــاض الامينية وكمـــا يحتاج له 

جسم الانسان لانقسام الخلايا السليم.

(ª��� ب9 (ا���������
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�� ب9:������ �����ج ا��ا	��

ا ���ل:

���و��ام DFE/ا���م)�)  �����ج ا��ا	��

400

400

600

500

���و��ام DFE/ا���م)ا���­­��)  �����ج ا��ا	��

0-6 شهور

7-12 شهور

1-3  سنوات

4-8 سنوات

9-13 سنوات

14-18 سنوات

65

80

150

200

300

400

�ج ����ة mcg DFE  ن ا����ص ا��¢­­­� �§�� ا������ �� ا	�¦�� ا���»�� ��ب ا	��­­­¢� ���*
.�� �� � 
�¦�أ��� �� ����ª ا�����د ��

ا���­­�

الرجال

النساء

الحوامل

المرضعات
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نقـــص حمض الفوليك غير شـــائع، ولكن يحدث إذا لم يتـــم تناول كمية كافية 

منه في النظام الغذائي، وينتج عنه:

- فقـــر الـــدم ومـــن أعراضـــه: الضعـــف, وصعوبـــة التركيـــز، و التهيـــج، والصداع، 

وخفقان القلب، وضيق التنفس، والتعب.

- ويمكن أيضاً أن يســـبب القروح على اللســـان وداخل الفم بجانب التغيرات في 

لون الجلد والشعر والاظافر.

- النســـاء اللواتـــي يعانيـــن مـــن نقص في حمـــض الفوليك يزيد مـــن خطر إصابة 

الاجنة بــــعيوب فـــي الأنبوب العصبـــي أو انخفاض وزن الجنين عنـــد الولادة أو 

الولادة المبكرة وتأخر نمو الجنين.

�� (ب9):���� ���

يوجـــد حمض الفوليك بشـــكل طبيعي في العديد من الطعـــام ومن الممكن 

الحصول على الكمية الموصي بها من خلال تناول الأطعمة المتنوعة تتضمن 

ما يلي: 

- الخضروات خصوصًا الورقية الخضراء الداكنة مثل السبانخ.

- الفواكـــه و عصائـــر الفاكهة خصوصًـــا البرتقال وعصير البرتقـــال، بالإضافة إلى 

المكسرات.

- الفاصوليا والبازلاء والحبوب.

- البيض ومنتجات الحليب واللحوم والدواجن والمأكولات البحرية.

�� (ب9):���در ����



�����
194 ����و��ام

ا����دو
81 ����و��ام

�ز	� ®��ا� �¤��®��
63 ����و��ام

��ن �¤��خ�¯
149 ����و��ام

�����ة �
73 ����و��ام

أرز أ��� �¤��خ
58 ����و��ام
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�� (ª��� ب 9 (ا��������� ����
�� ب 9 (��� ��100ام):������ ���ا����در ا��
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- يعد فيتامين (ب12) أحد الفيتامينات الذائبة في الماء 

- يعرف ايضًا باســـم "كوبلامين" وهو مـــن الفيتامينات المهمة التي 

يحتاجها الجسم للنمو وتبقي الاعصاب وخلايا الدم بصحة جيدة. 

- تكمـــن الحاجة لفيتامين 12 للمســـاعدة في انتـــاج الحمض النووي 

DNA وRNA والمـــواد الوراثيـــة الاخـــرى، كما يســـاهم فـــي منع فقر 

الـــدم، كمـــا ان لـــه دور مهم في صناعـــة الميلانين وعمليـــات الجهاز 

العصبي المركزي ويدخل في صناعة خلايا الدم الحمراء.

(���� ب12  (ا�����������
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�� ب12:������ �����ج ا��ا	��

ا ���ل:

���و��ام /ا���م)�)  �����ج ا��ا	��

2.4

2.4

2.6

2.8

���و��ام /ا���م)ا���­­��)  �����ج ا��ا	��

0-6 شهور

7-12 شهور

1-3  سنوات

4-8 سنوات

9-13 سنوات

14-18 سنوات

0.4

0.5

0.9

1.2

1.8

2.4

ا���­­�

الرجال

النساء

الحوامل

المرضعات
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�ز ا�¦��� ��³ �� ا	�­­­²�ص ا���� 	 �¦���ن �� ��� ا��م± ��ا �°ن �� ´�*���� ان �·دي ���¶ ا�µ�� ³ ا�
¸��� ���� ���ا��´� »�ج ا�

�� ا����¢ ��¥ث ��²± ������� (ب12) إ�� §��¢ �²± ا����ص ������� ب

 ¥�����12 أو ����²± ����� ا�������© ا�¥ا�	���� ا��������¥ ��������ص ���������� ب12 

ا¶¿��ص �� ���	� �� §�¥ ��	��ت ا����ز ا����µ£ أو §��¢ ا���¥ام §�� 


 ا����در 	�ا¶دو�� أو �²± ���در ب12 �� ا����� أو §��¢ �¥م ا�����د 

�����¼ ا���¢ وا�¹�µ£ وا�������ك£  Ç��� ������ £ا����ا������ ����� ا�������م ا���ا��

 ©ª� ������²¥ان ا�¬������£ و�²¥ان ا��زن£ و��² ا�¥م. ¨�� أ�¼ ��¥ث �¬�¨© 

ا��¥ر وو�� ا��¥�� وا�²¥��� و�� ا����� أن �¬�© أ��اض أ��ى ���� �¬�¨© 

�� ا���ازن£ وا�¨�¸�ب£ وا�ر���ك£ وا���ف£ و¡�¹ §���ا¨�ة£ وو�� �� ا��� أو 

ا�	��ن. 

 �� ��Ê�ا�����²± �� ا���ا�© وا���¡��ت °¥ ������¢ ������ب ا����ب ا�����£ 

ا����£ و��² ا�¥م ��¥ ا��¡�.

�� ب12:����� ���

يوجد الكوبلامين بشـــكل طبيعي وواســـع في العديد من الاطعمة الحيوانية 

أمـــا الأطعمـــة النباتيـــة لا تحتوي عليـــه إلا في حال دُعمت بـــه، ومن الممكن 

الحصول على الكمية الموصي بها من خلال تناول الأطعمة المتنوعة تتضمن 

ما يلي: 

- الأعضاء الحيوانية مثل الكبدة تعد من أفضل المصادر لفيتامين ب12.

- اللحوم، والدواجن، والسمك، والبيض والحليب ومنتجات الحليب. 

�� ب 12:�����در ���



��¦�ا�����ة ا�¤�
150 ����و��ام

�ر �¤��خ§�
18.6 ����و��ام

����ن
5 ����و��ام

�����ة ا��
76.5 ����و��ام

����
11 ����و��ام

�§� �¤��خ
3 ����و��ام
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�� (���� ب 12 (���������� ����
�� ب 12 (��� ��100ام):������ ���ا����در ا��
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- يعد فيتامين (ج) أحد الفيتامينات الذائبة في الماء.

- يعـــرف أيضـــاً باســـم "حمـــض الأســـكوربيك" وهو يعمل بالجســـم 

كمضـــاد للأكســـدة ويســـاعد في حمايـــة الخلايا من التلف بســـبب 

الجـــذور الحـــرة (هي مركبات تتكـــون عندما تقوم اجســـامنا بتحويل 

الغـــذاء الـــى طاقـــة أومن خلال دخـــان الســـجائر أو تلـــوث الهواء أو 

الأشعة فوق البنفسجية من الشمس).

- تكمـــن الحاجـــة لفيتاميـــن ج لصناعـــة الكولاجيـــن وهـــو البروتيـــن 

المساعد في التئام الجروح والمحافظة على صحة الجلد والاوعية 

الدموية والعظام، ويســـاعد أيضاً في تحسين امتصاص الحديد من 

المصادر النباتية كما أن فيتامين ج يساعد في دعم الجهاز المناعي 

ليعمل بشكل جيد لحماية الجسم من الامراض.

(���� ج  (��� ا ���ر������
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�� ج:����� �� �����ج ا����� ا��ا	��

ا ���ل:

��ام/��م)����)  �����ج ا��ا	��

90

75

85

120

��ام/��م)ا���­­�����)  �����ج ا��ا	��

0-6 شهور

7-12 شهور

1-3  سنوات

4-8 سنوات

9-13 سنوات

14-18 سنوات

40

50

15

25

45

75

 �����ج ا����ام ا�³ ا����� �� ا	»�³ �§¢�ب ا	���� ���ن ا���� ��®� �°�¶ ���ف 35 �����«*
ا���¥� �¶

ا���­­�
الرجال

النساء

الحوامل

المرضعات
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� ����ة ����­­­� أو ��� ���ا�¶ �¸ ا�¤�� ´��º�� �� ¦�­­­� إذا�	ج �� ا ������*�­­­� ا����­­­� ان ��­­­� �§��ى �

�¼ �����  ����� ا¶����£ ���� 
�����¥ ����²± ������� ج �� ا�������ت ا���درة وذ�

���ول ا°© �� 10 �	���ام §����م ��¥ة ا�����§�� �� ا����� ا���§�  ¥��و��� 

§����¥ا� ا���²§�طÌ و�� ���¢ ا���¢ وا����§�ت ا���¥ة و��Äر §�² �� ا��	¥£ 

 �ª	ا����خ و���¹ ا� � ®µوآ�م �� ا�����©£ و¡�¹ �� ا��¸�م ا���وح£ و���¢ أ�

و�²¥ان ا����ن£ و��² ا�¥م.

�� (ج):����� ���

تعد الخضروات والفواكه من أفضل مصادر فيتامين ج، ومن الممكن الحصول 

على الكمية الموصي بها من خلال تناول الأطعمة المتنوعة تتضمن ما يلي: 

- الفواكـــه الحمضية (مثـــل البرتقال والجريب فروت) وعصائرهـــا، أيضاً الكيوي، 

والانانـــاس، والفراولـــة، والشـــمام، والبطيـــخ، والكـــرز، والمانجـــو، والطماطـــم، 

الفلفل الأخضر، والبروكلي، والزهرة، والبطاطا المخبوزة.

�� (ج):�����در ���



ا���ا��
���� 228

��ا��
���� 93

�����ا��
���� 60

ا����� ا���رد
���� 139

ا����ي
���� 75

ا���او��
���� 58

ا������ل
���� 53

�س��ا �
���� 48
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�� (���� ج (��� ا ���ر������ ����
�� ج (��� ��100ام):������ ���ا����در ا��

���
 ا����ص ا��¥�¥ �� ا����در ا����	����ز ���ول ا¶ ��� ذات ا�����ى ا����� �� ������� ج 
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: 
����¨

�ت ا��ا��� �� ا��¯�ن:������ا��
 ����	§�°  Ñ������ ا������  ا������������ت   �����

 �����	�� ������ ا������� ������  �	�و§����ن ����� 

ا���������� �� ا�¥�����ن ا���ا������. و��� 

����	����� إ����
 ا�������� ا��������¥�� �� 

���� أ���� ا������� �� ���� ا���و����ت 

 «���������� 
���	�ا�¥������������� ������� ا���������¥م و

ا������������ت ا��²§	���� �	�و§����ن ����� ا���� 

����Æن ا���������ت ا��ا��� ����� ا�¥��ن � 

������ ا���	���± ����� ا�������� ���� §���© ��� 

�����¼ �� ا������� �� ا����� ا�¥���� 

 ¼�Æ� ������� 
	�وا���¥ و§�����¢ ا�²¥رة 

�� ا����� أن �Òدي ز��د��� �� ا���� 

.����ا�
 �¥وث 
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- يعتبر (فيتامين أ) أحد الفيتامينات القابلة للذوبان في الدهون

- من المغذيات المهمة في الجسم للرؤية والنمو وانقسام الخلايا 

والتكاثـــر وفـــي تقويـــة المناعة ويســـاعد في دعـــم الخلايـــا التائية 

(وهـــي نوع من خلايا الدم البيضاء التي تســـاعد في تحديد العامل 

المسبب للأمراض)

- يعزز فيتامين أ النمو الطبيعي وصحة خلايا الجسم ويحافظ على 

صحـــة البشـــرة. كمـــا يحتـــوي فيتاميـــن أ علـــى خصائـــص مضـــادة 

للأكســـدة. والتـــي تعمل على إبطاء أو منع تلـــف الخلايا. من خلال 

حماية الخلايا من التلف، كما قد تقلل مضادات الأكسدة من خطر 

الإصابة ببعض أنواع السرطان وأمراض القلب.

�� (أ)�����
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�� (أ):����� �� �����ج ا����� ا��ا	��

ا ���ل:

�ج (����و��ام REA/ ��م)�ا	��

900

700

770

1300

�ج (����و��ام REA/ ��م)ا���­­��ا	��

0-6 شهور

7-12 شهور

1-3  سنوات

4-8 سنوات

9-13 سنوات

14-18 سنوات

400

500

300

400

600

900

��ل ­­­����� ا�§�­­­�ي  �ط ­­­��ا�  �­­­� ���ا»­­­�ة ا	®���­­­�ت   mcg REA ة�­­­��� �ج ­­­��ب ا	��­­­¢� �­­­��*
.�¢�� إ�³ ر����ل �� ا�´���§� ��� �´¦��� ±�����وا���رو�


 أو ������ ���� Àª���. ���� إذا ����� أ ���� أن �·ذي ا������ت ����ة �� ���ول ����¶ ��§�ا��: ����*
.����¶ و�� ا��´� ا����رة ا�¤������ أ و������ول ���در ����� ا��Áاط �� ���ب ���± ���� إ�

ا���­­�

الرجال

النساء

الحوامل

المرضعات
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�²± ������� أ ���� أن ���¢ �¬�¨© §���ؤ��£ و���ف ا��¬�ة وا��	¥£ وز��دة 

�¯� ا´��§� §���¥وى£ و¡�¹ ا����.

�� (أ):����� ���

- مصـــادر فيتاميـــن أ إمـــا أن تكون مصـــادر حيوانية (الريتينـــول) كالكبد والحليب 

كامل الدسم والجبن.

- مصادر نباتية (كاروتينويد) والتي يمكن للجســـم تحويلها إلى فيتامين أ وهي 

كالخضروات الورقية الخضراء والفواكه والخضروات ذات اللون البرتقالي (الجزر 

والبطاطا الحلوة والقرع والبطيخ والشمام). 

- مصـــادر الأطعمـــة المدعمـــة بفيتاميـــن أ فـــي المملكـــة العربية الســـعودية: 

الحليب بأنواعه، اللبن، الزبادي بأنواعه، والعصائر مع الحليب..

�� (أ):�����در ���



Â��� ©��¤�
RAE 961 ����و��ام

­­�²�م
RAE 169 ����و��ام

��و��­­�
RAE 77 ����و��ام

�­­ºر
RAE 835 ����و��ام

�­­�­�
RAE 160 ����و��ام

�­­���­�
RAE 54 ����و��ام
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�� (أ) ������� ����
��  أ  (��� ��100ام):������ ���ا����در ا��
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- يعتبـــر فيتاميـــن (د) أحد الفيتامينات القابلـــة للذوبان في الدهون 

وهو من المغذيات المهمة لصحة الجهاز المناعي في الجسم. 

- فيتاميـــن د يصنـــع في الجســـم إذا تم التعرض لأشـــعة الشـــمس 

لوقت كافي.

- يلعـــب فيتامين (د) دوراً مهماً في تنظيم الجهاز المناعي وتقليل 

خطر الإصابة بالتهابات الجهاز التنفســـي.  كما يرتبط نقص فيتامين 

د بنقص المناعة بالتالي زيادة التعرض للعدوى.

- فيتاميـــن (د) ضـــروري لبنـــاء العظـــام والحفـــاظ عليهـــا، وكـــون أن 

الكالســـيوم المكون الأساســـي للعظـــام فإنه لا يمكـــن أن يمتصه 

الجسم إلا عندما يكون فيتامين (د) موجودًا.

�� د�����
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�� (د):����� �� �����ج ا����� ا��ا	��

ا ���ل:

�ج ا����� (و��ة دو���)ا���­­��ا	��

النساء والرجال (19-70 سنة)

النساء والرجال (+70 سنة)

الحامل

المرضعات

600

800

600

600

�ج ا����� (و��ة دو���)ا���­­��ا	��

0-12 شهر

1-13  سنة

 14-18سنة

400

600

600
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�²± ������� (د) ���¢ ا���¢ ا���م و���Ê �� ا���� وا¶Ôم �� ا����م. ¨�� 

������¥ ����� ا´��§� §������¥وى: ��� �	����¢ ������� د دورا® �������® �� ا������� 

.��
 و¹��Ä ���ز ا����	�

�� (د):����� ���

- بعـــض الاطعمـــة تحتـــوي على فيتامين د بشـــكل طبيعي مثـــل البيض (صفار 

البيض هو المصدر لفيتامين د) والكبد والكلى ولكن بكيمات قليلة. 

- مصـــادر الأطعمـــة المدعمـــة بفيتاميـــن د في المملكـــة العربية الســـعودية: 

الحليب بأنواعه، اللبن، الزبادي بأنواعه، والعصائر مع الحليب.

�� (د):�����در ���



ز�ª ��� ا�§�ت
���� 961

10000 و­ ة دو���

ª�º���رد�� �§��ظ ��
���� 169

193 و­ ة دو���

���ة ���ي
���� 77

49 و­ ة دو���

����ن�
���� 835

670 و­ ة دو���

�­­�­�
���� 160

82 و­ ة دو���

�Ä��§� ����
������

���� 54

47 و­ ة دو���
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�� (د) ������� ����
�� د (��� ��100ام):������ ���ا����در ا��
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- يعتبـــر فيتامين ك أحـــد الفيتامينات القابلـــة للذوبان في الدهون 

حيث يتم تخزينه في الكبد.

- يلعـــب فيتاميـــن ك دورا مهما في عملية تخثر الدم ومنع النزيف 

والمساعدة على التئام الجروح والمحافظة على صحة العظام. 

�� ك�����
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ا ���ل:

���و��ام/ا���م)�)  �����ج ا��ا	��

120

90

90

90

���و��ام/ا���م)ا���­­��)  �����ج ا��ا	��

0-6 شهور

7-12 شهور

1-3  سنوات

4-8 سنوات

9-13 سنوات

14-18 سنوات

2

2.5

30

55

60

75

�� (ك):����� �� �����ج ا����� ا��ا	��

ا���­­�

الرجال

النساء

الحوامل

المرضعات
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 �� «�� ¼�Ê� و§�ن �� ا�¥��ن�	� �	ا���ل �� ���� ا���������ت ا��²§ �� ��¨

 £������� 
	�ا�¬������ �¥وث �Õ�� �� ±² ا���������ت وذ�
 �²¥رة ا������� 

وأ��µ® ���ا�¥ ������� ك §������� ��¥ة �� ¨��ª �� ا����� ا��� ��� ���و���£ 

 ¥° Õك وا�����ي §¥ور �ول §�� ا�دو�� �²± ����� ������������ ¢������ ¥° ������

��	�� ا��¸�م ا���وح و�¥وث ���¹ �� §�� ا����ت.   �� ��Ê� ¢���

�� (ك):����� ���

- الخضـــروات الخضـــراء مثـــل: الكيـــل، الســـبانخ، البقدونـــس، اللفـــت والورقيات 

بأنواعها.

- الزيوت النباتية مثل: زيت الصويا.

�� (ك):�����در ���

��¡� �����²± ������� ك ���  �ª¨¶ا������دة �� ا��¸� ا �ª�¥� ا�������ل ��������

¡���� §���� °	�	� �� ������� ك �� ا��������� ���ا ��� ��و�¥ ا��¡�  Öا�� ¥������

��¥ ا���دة §���� ��¥دة �� ������� ك ����¢ �¥وث ���ت ا����¹.

�� (ك):����ا	���ل ����� ا��	دة و��� �



���ا�¢�
483 ����و��ام

ªأوراق ا���
367 ����و��ام

ا���و���
141 ����و��ام

�­­�ا��
390 ����و��ام

�ز�ª ا����
184 ����و��ام
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�� (ك ) ������� ����
�� ك  (��� ��100ام):������ ���ا����در ا��
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- يعتبـــر فيتامين (ه) أحد الفيتامينـــات القابلة للذوبان في الدهون 

وهـــو من المغذيـــات المهمة في الجســـم لكونه مضاد للأكســـدة 

ويســـاعد في المحافظة على صحة البشـــرة والرؤية وتقوية الجهاز 

المناعي.

- يلعـــب فيتاميـــن (ه) دوراً مهماً في تقويـــة الجهاز المناعي بحيث 

يساعد على محاربة الأمراض والعدوى.

يســـاعد فيتامين (ه) الخلايا والأنســـجة والأعضـــاء من التلف كونه 

مضـــاد للأكســـدة، قـــد يقلـــل مـــن خطـــر الإصابـــة ببعـــض الأمراض 

كالقلب والسرطان والالتهابات. 

- يســـاعد فيتامين (ه) في تنظيم عملية توســـيع الأوعية الدموية 

الذي يعد مهمًا لتدفق الدم في الجسم من دون عوائق. حيث أنه 

أيضًا يمنع مشاكل تخثر الدم. 

Â �������
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ا ���ل:

��ام/��م)����)  �����ج ا��ا	��

15

15

15

19

��ام/��م)ا���­­�����)  �����ج ا��ا	��

0-6 شهور

7-12 شهور

1-3  سنوات

4-8 سنوات

9-13 سنوات

4

5

6

7

11

:(Â) ������� �� �����ج ا����� ا��ا	��

ا���­­�

الرجال

النساء

الحوامل

المرضعات
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�±���² ������� (Õ) ���� أن ������¢ �¬����¨© §���ؤ��£ و�²	© ا������ و������¢ 

¡�¹ �� ا���µت. 

:(Â) ������� ���

 (Õ) �������§ ا¶���� ا����� �و� £(Õ) ������� 
	�����ي ���� ا¶���� 

�����: ا����ت ا������� ¨��Ñ دوار ا�¬����»£ وا��������ات وا������ور ¨��	�ز£ و���¥ 

� �� ا���µر ا��ر°�� ا���µا� ¨������« وا������.  ®µأ�

:(Â) �������در ���



�ز�ª ��ل ا����
���� 68.5

ا���ل ا�¢�دا��
���� 5

ا���و���
���� 1.45

ا��­­�ز
���� 23.54

���ا�¢�
����  2.38

ا����ي
���� 1.3
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�� ( Â) ������� ����
�� Â  (��� ��100ام):������ ���ا����در ا��




