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فيتامين | |Vitamin
الفيتامينات هي مركبات عضوية ضرورية لعمل الأنزيمات والعمليات الحيوية في جسم الإنسان وليس لجسم الإنسان القدرة على تصنيعها لذلك يحتاج للحصول عليها ضمن الوجبات الغذائية اليومية من مصادر حيوانية ونباتية مختلفة.
*العوامل المؤثرة على الأستفادة من الفيتامينات:-
1. طبيعتها:  بالنسبة للفيتامينات الذائبة في الدهون تقل قدرة الجسم على الأستفادة منها في حالة المصابين بأمراض سوء أمتصاص الدهون
2. صحة الجهاز الهضمي
3. التداخل بين العناصر الغذائية 
4. وجود مواد تعاكس الفيتامينات مثل المخدرات والمشروبات الكحولية .
انواع الفيتامينات
يحتاج جسم الإنسان إلى 13 نوع من الفيتامينات المختلفة والتي تنقسم إلى قسمين:

· الفيتامينات الذائبة بالدهون
وهي (فيتامين د، أ، هـ وفيتامين ك) (E, D, A and K)، يتم تخزينها في الجسم ولا نحتاج للحصول عليها بشكل يومي وجرعتها الزائدة تعتبر خطيرة على الجسم.
1. فيتامين  (Retinoids) A 
· فيتامين A مهم لسلامة الجهاز المناعي.
· مهم لسلامة النظر والعظام والأغشية المخاطية والجلد.
· مضاد أكسدة قوي ومهم للوقاية من أمراض السرطان.

· المصادر الغذائية لفيتامين أ: كبد الحيوانات، واللحوم، والأسماك، والحليب، والبيض.
_______________________________________________
2. فيتامين ك (MENADIONE)
فيتامين ك عامل مهم في تخثر الدم.
· المصادر الغذائية لفيتامنين ك: الخضراوت، كما ويتم تصنيعه من قبل البكتيريا النافعة في الأمعاء.
______________________________________________ 
3. فيتامين E (TOCOPHEROL)
· فيتامين هـ مضاد أكسدة قوي ومهم للوقاية من أمراض السرطان.
· يحافظ على نسب فيتامين أ في الجسم.

· المصادر الغذائية لفيتامين E: يوجد في العديد من الخضار والفواكه، والزيوت كزيت الزيتون.
_____________________________________________ 
4. فيتامين د (CALCIFEROL)
· فيتامين د يساعد على امتصاص الكالسيوم.
· مهم لسلامة العظام.

· مصادر فيتامين د: البيض، والحليب، وكبد الحيوانات، والأسماك، كما ويتم تصنيعه في الجلد عند التعرض لأشعة الشمس.
_______________________________________________
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