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  مقدمة 

عدّ 
ُ
Ȗ من الفيتامينات  

ّ
 وظائفه  س؈ف  لضمان  ضȁيلة بكميات الإɲسان جسم يحتاجɺا الۘܣ  الضرورʈة باتالمرك

ل ،اݍݰيوʈة
ّ
ɢشʉُؠۜܣ المصدر الغذاء وʋا؛ل الرئɺ ا رً نظ   ʄيع عن اݍݨسم ܿݨز إڲɴا تصɺدور   لفيتامينات . لمعظم ʏمختلف ࢭ 

 .الداخڴʏ التوازن  وحفظ الأيض  تنظيم إڲʄ والنمو المناعة تحس؈ن من ،ݰيوʈةاݍ وظائفال

  يث؈ف مما المعاصرة، العالمية الܶݰية المشكلات من بات الفيتامينات نقص فإن  اݍݰيوي، الدور  ɸذا ورغم

 . داالأفر  ب؈ن الفيتاميۚܣ العوز  حالات وانȘشار المتوازنة غ؈ف التغذية ب؈ن العلاقة حول  Ȗساؤلات

 إذ واحد، آن ࢭʏ اوɸُرمونً  افيتامينً  ɠونه الفرʈدة، بخصوصʋته (D) د فيتام؈ن  ي؄فز الفيتامينات،  جميع ب؈ن  من

 نȘشارا يلاحظ الذاتية، القدرة ɸذه  ورغم س.الشم من البنفܦݨية فوق  للأشعة اݍݨلد ضȖعرّ  عند اذاتيً  اݍݨسم يصنعه

 .وراء ɸذا النقص الɢامنة  الأسباب حول  Ȗساؤلات يُث؈ف ما العالم،العديد من مناطق    ࢭʏ د الفيتام؈ن نقص ظاɸرة

عدّ  الۘܣ ئر زااݍݨ ࢭʏ اخصوصً  خاصة، أɸمية د فيتام؈ن نقص يكȘسب
ُ
Ȗ أيام معظم المشمسة  البلدان من 

 الإɲسان ܵݰة عڴʄ اݍݰفاظ ࢭʏ ا،خصوصً  د نوفيتام؈ ا،عمومً  الفيتامينات تحتلɺا الۘܣ البالغة لأɸميةإڲʄ ا  ارً ونظ السنة،

ثم ɲشر أɸم ما ورد فٕڈا ࢭʏ   ،2024/2025جاءت فكرة إنجاز مذكرة تخرج خلال السنة اݍݨامعية    اݍݰيوʈة، وظائفه ودعم

 :الأسئلة التالية ن شɢل مقال؈ن ݝݰاولة الإجابة ع

 ما ʏاݍݨزائر دنقص فيتام؈ن  ءاور  اݍݰقيقية الأسباب  ۂ ʏالعالم وࢭ ʏمناطق كث؈فة ࢭ ʏالشمس؟  أشعة وفرة رغم  ࢭ 
 العوامل  ما ʏتؤثر الۘܣ والسلوكية الغذائية  ۂ  ʄات عڴʈ؟ د نفيتام؈ مستو 
  د فيتام؈ن  نقص  ونتائج ضراأعما ʄسان؟  ܵݰة  عڴɲالإ 
 السبل وما ʄذا  من والعلاج  للوقاية المثڴɸ  النقص؟ 

ʄسڥȖ ذهɸ  سةاالدر ʄذه عن الإجابة  إڲɸ ساؤلاتȘالفيتامينات بصورة عامة  ع؄ف  ال  ʄد   وفيتام؈ن  ،التعرف عڴ  

تخزʈنه  ، بصورة خاصة وطرʈقة  الغذائية  ومصادره  الأول   ࢭʏ   وأنواعه    د   فيتام؈ن  نقص ضاوأعر   أسباب  تحليلو   ؛المقال 

 بالإضافة العامة، الܶݰة عڴʄ النقص  ɸذا  خطورة مدىشاف  واستكزائر  اݍݨ ࢭʏ الوضع عڴʄ ال؅فك؈ق مع بالغذاء، وعلاقته

ʄشاره من  لݏݰد والتوصيات الممكنة اݍݰلول  تقديم إڲȘي انɲالمقال الثا ʏࢭ.  

تم    التحليڴʏ الوصفي المنݤݮ عڴʄ الدراسة  اعتمدت   المتعلقة  العلمية للمفاɸيم  شامل  عرض تقديمحيث 

 فتم التطبيقي، اݍݨانب ࢭʏ أما ة. اݍݰديث  راساتوالد المصادر جعةرام خلال من خاصة،  د   وȋفيتام؈ن عامة،  بالفيتامينات 

 معدلات لتحليل وذلك الطبية، لتحاليلا برامخأحد    من مستخلصة جاɸزة بيانات عڴʄ مبɴية إحصائية سةدرا استخدام

  . لمعاݍݨته المناسبة التوصيات واستɴباط أسبابه، تفس؈فو  ،زائراݍݨ ࢭʏ د فيتام؈ن نقص
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 الفيتامينات  تصɴيف  .1
و  مٔڈا ɢلل  الفيتامينات من انوعً  ɸ 13ناك   الأبجدي  التصɴيف ʇش؈ف م.  اݍݨس ࢭʏ  متعددة وظائفأدوار 

 من تɢون ت)  B(  ب   الفيتام؈ن  مجموعة  بأن اللاحقة الملاحظة فإن ذلك، ومع .لاكȘشافɺا الزمۚܣ الȘسلسل إڲʄ للفيتامينات

 من العديد لةزاإ إڲʄ ال؅فقيم  ࢭʏ الفجوات ترجع.  ، ...)2ب ،  1ب(  رقمية بجديةأ Ȗسمية ظɺور  إڲʄ تأدّ   متعددة، مركبات

ڈا أو ،فيتامينات بأٰڈا البداية ࢭʏ تصفوُ  الۘܣ المواد  Ȗعتمد أسماء Ȋعد فيما خدمتاستُ  ا.مسبقً   ومسماة مكȘشفة لɢوٰ

ʄي ال؅فكيب عڴǿي مصدره أو للفيتام؈ن الكيمياǿية بالأحرف الاحتفاظ مع  ،دوره أو الغذاɴعة اللاتيǿ[5]، [1] الشا. 

،  الماء  ࢭʏ للذوȋان قابلة فيتامينات:  مجموعت؈ن إڲʄ الذوȋان خاصية أساس عڴʄ  الفيتامينات تصɴيف يتم

ݰه كما ،الدɸون  ࢭʏ للذوȋان قابلةفيتامينات و    .[9] 1 الشɢل يوܷ

  
 [9]. مخطط تصɴيف الفيتامينات 1الشɢل 

  

   د ن الفيتام؈ Ȗعرʈف .2
 جزيء( Seco-steroide مجموعة إڲʄ   ܣيɴت׿ الدɸون،  ࢭʏ الذائبة الأرȌعة الفيتامينات أحد ɸو د  الفيتام؈ن

 وحساس  ،م°38  غاية إڲʄ ارةر واݍݰ واݍݰموضة للأكسدة  اݍݰساسية قليل جزيء وɸو ).مفتوحة واحدة حلقة  ذو ست؈فوʈد

 [15].، [3] تحللهإڲʄ  تؤدي قد الۘܣ البنفܦݨية فوق  للأشعة المستمر التعرض وحۘܢ ،والرطوȋة للضوء

  للفيتام؈ن  كب؈ف  حد إڲʄ مناسب   غ؈ف مصطݏݳ اݍݰقيقة ࢭɸ ʏو ،بالعرȋية  " ي حيو  أم؈ن" الذي ʇعۚܣ    فيتام؈ن مصطݏݳ

  لݏݨلد يمكن حيث، د
ً
 وɸو، (UVB) البنفܦݨية فوق  الأشعة تأث؈ف تحت د الفيتام؈ن تصɴيع الɢولس؅فول، من اانطلاق

  ."الشمس أشعة فيتام؈ن"ا أحيانً  د فيتام؈ن  ʇس׿ܢ ولذلك ن.الفيتام؈  لɺذا الرئʋؠۜܣ الطبيڥʏ المصدر

 ɸرمون  الأمر  حقيقة ࢭɸ ʏو  د فيتام؈ن  أن العشرʈن القرن  من الثاɲي النصف ࢭʏ المɴشورة الأبحاث كشفت وقد

ʏأوڲ (Prohormone) سʋون  ا،فيتامينً فقط  ولɠ رمونات خصائص كذلك مع توافقت خصائصهɺ[4]  ال .  

 
   الفيتام؈ن  أنواع  .3

    :ماɸن رئʋسي؈ شɢل؈ن ࢭʏ أɸمɺا نختصر ،)5د إڲʄ 1د من(ر  صو  عدة ࢭʏ د فيتام؈ن يتواجد

  السيف؈فولɢوليɠ cholecalciferol (vitamin D3)،   
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 السيف؈فولɠرغو୒وergocalciferol (vitamin D2) . 
 نوع ࢭʏ  فقط وʈختلفان ،واحدة ةانو  ࢭʇ ʏش؅فɠان أٰڈما ʇعۚܣ مما أساسية، ست؈فوʈدية بɴية د  فيتام؈ن من النوع؈ن  كلال

  .[12] منه المشتق الست؈فول

 من افرʈدً  دّ عɠ  (Cholesterol)،  ُʇولʋست؈فول اݍݰيواɲي الست؈فول من المشتق )3(د ɠوليɢالسيف؈فول  فيتام؈ن 

  توف؈فه يمكن لأنه نوعه
ً
 المصدر ɸو اݍݨلد إنتاج  يɢون  ما عادة س.الشم لأشعة التعرض خلال من اݍݨلد من  اانطلاق

 عڴʄ الناس ʇعتمد الشمس، لأشعة  ɠافيًا Ȗعرضًا تتلقى لا  الۘܣ البلدان ࢭʏ ذلك، ومع.  اݍݨسم ࢭʏ 3د  للفيتام؈ن الرئʋؠۜܣ

 عڴʄ اݍݰفاظ المزدوج المصدر ɸذا يضمنʏ.  الطبيڥ   3د  للفيتام؈ن أسا؟ۜܣ غذاǿي كمصدر اݍݰيوانية الغذائية المنتجات

  .[6]، [1] اݍݨسم  ࢭʏ 3د فيتام؈ن من ɠافية مستوʈات

 من ةمأخوذ صورة  وɸو ،(ergosterol)  الإرغوست؈فول النباȖي الست؈فول من شتقم  )2(د  إرغوɠالسيف؈فول  فيتام؈ن

 ثلث ساوي ʇ 2د  فيتام؈ن  فإن  البيولوڊʏ، الɴشاط حيث من[1].   واݍݵمائر الفطرʈات تصنعه  حيث ،النباتية المصادر

 الطۗܣ للاستخدام المفضل العامل ɸو 3د فيتام؈ن يجعل مما الطبية، الناحية  من فعالية أقل نهإ أي ،3د فيتام؈ن قوة

  . [4]  ل غذاǿيكدواء أو كمكمّ  لݏݨسم 

  

  الفيتامينات  متصاصا .4

 الماء  ࢭʏ  الذائبة الفيتامينات متصاصا  - أ
 مستقل  وȌشɢل الدم مجرى  إڲʄ الدقيقة الأمعاء من مباشرة الماء ࢭʏ للذوȋان القابلة الفيتامينات امتصاص يتم

  إڲʄ %   90 من  عادة  الماء ࢭʏ الذائبة الفيتامينات امتصاص ɲسبة  وح فا؅ . ت2  الشɢل ࢭɸ ʏذا  يظɺر  كما  الغذائية  الدɸون  عن

%100 [7] ،[9] .  

 الدɸون  ࢭʏ  الذائبة الفيتامينات متصاصا  - ب
  الدɸنية الأحماض  مع جنب إڲʄ اجنبً  الدقيقة معاءالأ  من الدɸون  ࢭʏ للذوȋان القابلة الفيتامينات متصاصا يتم

  . 2 الشɢل ࢭʏ يظɺر كما ،  الكبد إڲʄ ثم الدم مجرى  إڲʄ اللمفاوي  اݍݨɺاز ع؄ف كيلوميكرون  شɢل ࢭʏ نقلɺاʈتم و 

 النظام ࢭʏ الغذاء مɢونات  عڴʄ الفيتامينات ɸذه من )امتصاصɺا يتم الۘܣ الكمية أي( البيولوڊʏ التوفرʇعتمد  

 امتصاص  يضعف قد.  الغذائية الدɸون   مع امتصاصɺا يتم الدɸون  ࢭʏ للذوȋان القابلة الفيتامينات أن إڲʄ    ارً نظ   .الغذاǿي

  .[9] ن و ɸالد ࢭʏ اجدً  منخفضة الوجبة ɠانت إذا الدɸون  ࢭʏ للذوȋان القابلة الفيتامينات

 راءالصف  لأملاح الالفعّ  الاستخدام عڴʇ ʄعتمد الدɸون  ࢭʏ للذوȋان القابلة للفيتامينات الɢاࢭʏ الامتصاص إن

 ࢭʏ اݝݵاطي للغشاء  الɢافية الاسȘيعابية القدرة وكذلك الغذائية،  الدɸون  لɺضم الدقيقة الأمعاء ࢭʏ  البنكرʈا؟ۜܣ والليباز

  .[7] %90 إڲʄ  %40 من الفيتامينات ɸذه امتصاص يتم المثڴʄ، الظروف ظل ࢭʏو اء. الأمع

  ، الأمعاء بكت؈فيا قِبل من تصɴيعɺا يمكن ،(B12)  12ب  والفيتام؈ن (K) ك  الفيتام؈نمثل   ،الفيتامينات Ȋعض

  .[7] ض Ȋعض النقص فٕڈا من الغذاءا كذلك، مما قد ʇعوّ متصاصɺا يمكن والۘܣ
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   [9] الدɸون  ࢭʏ والذائبة الماء ࢭʏ الذائبة الفيتامينات امتصاص .2 الشɢل 

  

   د للفيتام؈ن الكيميائية البɴية .5
 مع ،  cyclopentano-perhydrop henanthrene  نوع من بɴيوي  سيɢوست؈فوʈد عن عبارة ɸو د  فيتام؈ن 

إضافة    خلال من  ذلك  إڲʄ الإشارة وʈتم.  الست؈فول نواة من B اݍݰلقة ࢭʏ مكسورة  10و  9ب؈ن الذرت؈ن    كرȋون -كرȋون  بطةار 

  .[21]، [20]، [4] العلمية الȘسمية ʏࢭ "seco-9,10"المقطع 

 Ȋسلسلة مرتبطة ،)3  شɢلال(  D وC و A رمز لɺا بالأحرفيُ   حلقات ثلاث من د  للفيتام؈ن  البɴيوي  الɺيɢل يتɢون 

  اݍݰلقات، ɸذه داخلرات  للذ اݝݰدد ال؅فتʋب. مشبعة غ؈ف  أليفاتية
ً
 ʇعطي ، (OH)الɺيدروكسيل مجموعة  وخاصة

 الطول  ࢭʏ تختلف الۘܣو  ،D  باݍݰلقة  مرتبطة أليفاتية جانȎية  سلسلة . تضم البɴية الكيميائيةالمم؈ق شɢله د  فيتام؈ن لل

  . 3د ثماɲي ذرات كرȋون ࢭʏ الفيتام؈ن وأ  2د يتام؈ن، حيث يبلغ طولɺا Ȗسع ذرات كرȋون ࢭʏ الفوالبɴية 

  . 2د  فيتام؈ن ࢭC23ʏ و C22 ب؈ن مزدوجة بطةاور  ،C24  عند  إضافية ميȞيل مجموعة دو وج ࢭʏ النوعان يختلف

 كلا  وʉعمل التɴشيط، عملية أو  )الميتابول؈قم(  الغذاǿي التمثيل عملية عڴʄ النوع؈ن ب؈ن البɴيوʈة الاختلافاتɸذه   تؤثر ولا

  . Prohormones [23]   أولية  كɺرمونات الشɢل؈ن

  
 [23] 3و د 2د للفيتام؈ن اݍݨزȁʈية البɴية .3 الشɢل 
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   د  فيتام؈ن مصادر .6
 اݍݵارجية (الغذاء)  المصادر  - أ

 اليوميبالاحتياج   مقارنة قليلة وȋكميات ،الأغذية من قليل عدد ࢭʏ الطبيڥʏ شɢله ࢭD ʏ الفيتام؈ن يتواجد

  لمصادر الغذائية نوعان: ا[8].  الشمس لأشعة التعرض طرʈق عن الفيتام؈ن ɸذا معظم تصɴيع يتم بʋنما لݏݨسم،

  السيف؈فول(إ  2د فيتام؈نɠالموجود )رغو ʏالنباتية الغذائية المصادر ࢭ،   
  السيف؈فول( 3د فيتام؈نوɢوليɠ( الموجود ʏ[8].   اݍݰيوانية الغذائية المصادر ࢭ  

 ɠان الذي القد  مك س كبدوخاصة   ،الزȘʈية الأسماك  ࢭʏ رئʋؠۜܣ Ȋشɢل د  للفيتام؈ن  الغذائية ت؅فكز المصادر

 البيض وصفار  اݍݰيوانات  كبد ࢭʏ أقل بكميات  ʄ الفيتام؈نعڴ العثور  يمكن كما الكساح، لاجكدواء لع اسابقً  ʇستخدم

  .[8] د فيتام؈ن من )UIوحدة دولية (  348 حواڲʏ عڴʄ المطبوخ  السلمون  سمك من مغرا 100 يحتوي  ر. والفط واݍݨ؄ن

 
  CIQUAL [14]وى فيتام؈ن د ࢭȊ ʏعض الأطعمة بالاعتماد عڴʄ بيانات  ت : القيم التقديرʈة ݝݰ1اݍݨدول 

  غ) ɲ100سبة الفيتام؈ن د (وحدة دولية/  الطعام

  10000  زʈت كبد سمك القد 

  2172  كبد سمك القد مغڴʏ، مصفى 

  440  سمك السلمون المرقط المشوي 

  348  سمك السلمون المطɺو عڴʄ البخار 

  285  سردين معلب ࢭʏ الزʈت، مصفى 

  194  تونة معلبة Ȋشɢل طبيڥʏ، مصفاة

  119  سمك السلمون المدخن 

  110  كبد الدجاج أو البط المسمن 

  101  كبد ال݀ݨل المطبوخ 

  72  ج؄ن إمنتال 

  60  بيض نۛܡ 

  

 الداخلية  المصادر  - ب
 فوق   للأشعة اݍݨلد ضȖعرّ  عند تحدث الۘܣ التفاعلات من سلسلة خلال من 3د  فيتام؈ن معظم تصɴيع يتم

 نقص ȊسȎب  د  فيتام؈ن  إنتاجࢭʏ   دݍݨلكفاءة خلايا ا   تقلّ  والشتاء اݍݵرʈف ʏفصڴ خلال لكن ،) UVBب (البنفܦݨية

 حيث ،د  للفيتام؈ن اݍݰيوي  لل؅فكيب الرئʋؠۜܣ المصدر الشمس لأشعة التعرض دّ عʇُ [16]. )  ب( البنفܦݨية فوق  الأشعة

  3000  حواڲʏ  والساق؈ن ع؈ن راالذ عڴʄ  دقائق 10 إڲʄ 5 ب؈ن  حفاو ت؅  لمدة الشمس لأشعة المباشر  التعرض  يوفر أن يمكن

)  جوان،( فالصي أشɺر خلال أعڴʄ د  الفيتام؈ن  إنتاج يɢون  ،الأحيان غالب ࢭʏ.   3د  الفيتام؈ن من)  UIوحدة دولية 

 فصل ࢭʏ فوق البنفܦݨية الأشعة نقص  ȊسȎب وذلك ومارس نوفم؄ف  ب؈ن مݏݰوظ  Ȋشɢل  ينخفض بʋنما ،)أوت جوʈلية،

  . الم؅فاكمة للغيوم نȘيجة الشتاء

  

    د  لفيتام؈ن اݍݰيوي  ال؅فكيب ࢭʏ  المؤثرة العوامل .7

 :بئڈا من نذكر ،د لفيتام؈ن اݍݰيوي  ال؅فكيب عملية ࢭʏ تؤثر الۘܣ العوامل من العديد توجد
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 س رتداءاȊالملا، 

 م والمواد الواقية من أشعة الشمسɸاستعمال المرا،   

 العمر ، 

  شرة لونȎال ، 

 الطبيعية والرضاعة اݍݰمل ، 

  التلوث اݍݨوي ، 

 الموسم ، 

  العرض خط، 

 اليوم من الوقت . 

  

    د نقل فيتام؈ن  .8

 أو الداخڴʏ  مصدره حسب الدم مجرى  إڲʄ د  فيتام؈ن  ونقل (bioavailability) البيولوڊʏ التوافر يختلف

ʏاݍݵارڊ .  

 اݍݵارڊʏ  المصدر  - أ
ّۛ  3ود  2د  ؈نالفيتامين  امتصاص يتم  الأمعاء ࢭʏ ،الغذائية المكملات  ࢭʏ أو الأغذية ࢭʏين  دو الموج المصدر  ܣخارج

 الكيلوميكرون ࢭʏ امدمجɺ يتم ثم الست؈فوʈدية،  املطبيعْڈ نȘيجة  الدɸنيةرات  القط مع جنب  إڲʄ ا جنبً  الدقيقة

  .[15] الدم مجرى  إڲʄ اللمفاوي  اݍݨɺاز ع؄ف امتنقلɺ الۘܣ (VLDLs) جدًا الكثافة منخفضة الدɸنية وال؄فوتʋنات

 ناقلات وجود إڲʄ اݍݰديثة الأبحاث أشارت ولكن ،الفعّ  غ؈ف Ȋشɢل يتم الامتصاص أن طوʈلة  لف؅فة ʇُعتقد ɠان

  .الفعّ ال النقل وجود أثȎت مما ،CD36 ،NPC1L1 ،  SR-B1مثل ، العملية  ࢭȖ ʏشارك للɢولʋس؅فول

 ُʇ ًن  كلاا أن  عتقد حاليʈارً دو  يلعبان ال)ال وغ؈ف الفعّ (الفعّ   المسار ʏال  فعّ ال غ؈ف النقل يزداد حيث الامتصاص، ࢭ

  .[18]، [2] المنخفضة المستوʈات عند أɸمية أك؆ف الفعّ ال النقل يɢون  بʋنما ،العالية اݍݨرعات مع

 الداخڴʏ  المصدر  - ب
،  الست؈فولات  بقيةمثل    البلازما  ࢭʏ،  للماء الɢارɸة الطبيعة ذو،  اݍݨلد ࢭʏ المركب 3د   فيتام؈ن نقل  الإɲسان عند يتم

 
ً
 vitamin D)أو    VDBPوالمعروف بـ    د  للفيتام؈ن لرابطا ال؄فوت؈ن  طرʈق  عن  أسا؟ۜܣ  وȌشɢل  ال؄فوتʋنات،  مع  امرتبط

binding protein)  ،س ت  ا باسمأحيانً  والمس׿ܢɲالسيف؈فينراɢ   (Transcalciferin)أوGc-globulin ، ذا يتم؈ق حيثɸ 

 مع أقل بدرجة يرتبط الفيتام؈ن أن  ح؈ن   ࢭʏ ،%85  تقارب  بɴسبة بالفيتام؈ن للارتباط عالية بألفة الناقل ال؄فوت؈ن

  .[11]، [10]   15% تتجاوز  لا  بɴسبة رتباطللا  منخفضة ألفة لɺا الۘܣ والألبوم؈ن الدɸنية ال؄فوتʋنات

 
ابط  ال؄فوت؈ن بɴية .9    د للفيتام؈ن الر

  ɴت׿ܣ ت  .المسْڈدفة الأعضاء إڲʄ ومستقلباته د  فيتام؈ن ونقل رȋط دور  وله ،الكبد بواسطة VDBP تصɴيع يتم

 . (afamin)ن   والأفام؈(α-fetoprotein)   اݍݨنيۚܣ وال؄فوت؈ن للألبوم؈ن المشفرةورثات  الم عائلة نفس ڲʄإ  VDBP  مورثة

 حفاو ي؅ جزʈۖܣ بوزن،  اأميɴيً  احمضً 458   من مɢون  بالسʋسȘي؈ن غۚܣ(غليɢوȋروت؈ن)    سكري  α لوȋيول؈نغ عن عبارة وɸو

 ȊسȎب صور   Ȋعدة ومتوفر،  )4  الشɢل(   متجاɲسة   αحلزونية مجالات ثلاثة عڴʄ يحتوي  .دالتون  كيلو58 و 55 ب؈ن

 عڴN-acetylneuraminic ʄ حمض غياب أو وجود ذلك ࢭʏ بما(  لل؄فوت؈ن  الأسا؟ۜܣ ال؅فكيب من ɠل ࢭʏ الاختلافات

   [11]. ةال؅فجم Ȋعد يضاف الذي السكري  واݍݨزء) 420ع الموض ࢭʏ ال؆فيون؈ن
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    د البɴية الفراغية لل؄فوت؈ن الرابط لفيتام؈ن .4الشɢل 

  

    د الفيتام؈ن  تخزʈن .10
 الفيتامينات  عن تخزʈنه طرʈقة ࢭʏ وʈختلف الدɸون، ࢭʏ للذوȋان القابلة الأرȌعة الفيتامينات أحد ɸو   د  ن فيتام؈

  ɠوليɢالسيف؈فول   شɢل  عڴʄ  الدɸنية الأɲܦݨة ࢭʏ اأساسً  ن خزَّ يُ  بل  الكبد، ࢭʏ رئʋؠۜܣ  Ȋشɢل تخزʈنه يتم لا أنهب ى الأخر 

(vitamin D3)، ʏܦݨة العضلات  وࢭɲالأخرى  والأ ʄل عڴɢ25ش-OH-D .  

 منه 75%ن خزَّ يُ  حيث اݍݨسم، ࢭʏ د فيتام؈ن  إجماڲʏ من 65% حواڲɠ (vitamin D3) ʏوليɢالسيف؈فول يمثل

ʏܦݨة ࢭɲنية الأɸنما  .الدʋ25 يمثل ب-OH-D ʏمن 35% حواڲ ʏتوزع الفيتام؈ن، إجماڲʈل وɢشȊ  ܦݨة    أوسعɲعدة أ ʏࢭ

  .)الأخرى  الأɲܦݨة ࢭ15ʏ% و ،الدɸنية الأɲܦݨة ࢭ35ʏ% ، والمصل ࢭʏ 30%، و العضلات ʏࢭ %20(

 ُʇ ّ25 مستوى  قياس عد-OH-D  ًمɺعكس حيث ،د  الفيتام؈ن من اݍݨسم حالة لتقدير امʇ تجدر    .مخزونه  

  ،د  الفيتام؈ن  من كب؈فة جرعات تناول  أن إڲʄ الإشارة
ً
 الفيتام؈ناسȘبدال   إڲʄ يؤدي قد ،الاصطناعية  صورته ࢭʏ خاصة

ʏل  امتصاصه ومنع الطبيڥɢشȊ  ّم  فإن لذا  ل.  افعɺع كيفية فʉن توزʈاݍݰصول  لضمان   أسا؟ۜܣ أمر د  الفيتام؈ن وتخز 

ʄ[17] الشتاء فصل مثل  ،الشمس لأشعة التعرض انخفاض فاتف؅ خلال خاصة منه، المناسبة الكمية عڴ.    

 
   د الفيتام؈ن  يةسمّ  .11

 أعڴʄ يɢون ب؅فاك؈ق  )OH-D-25ࢭʏ صورة (  د  ام؈نبفيت الȘسممفإن   ،للطبالأمرʈكية   الوطنية للأɠاديمية وفقًا

  المدى  طوʈل  ل التحمّ  حول ࢭʏ الدراسات السرʈرʈة    افإن ɸناك نقصً   ،للإشارةو ).  ل؅ف/مغرانانو   100(  ل؅ف/انومول ن 250 من

  .[20]ق العالية ك؈ ا لل؅ف  )سنوات أو أشɺر عدة(

 أن  يمكن لذي) ا(hypercalcemia  الدم ɠالسيوم فرط إڲʄ اݍݨسم ࢭʏ د  فيتام؈نا من  جدً   العالية ال؅فك؈ق تؤدي

  فقدان و  التعب،و  الإمساك،و  البوال،و  والغثيان، الشɺية فقدان :بئڈا من ،ضراأع عدة بظɺور  خاص Ȋشɢل يتم؈ق

  يمكن  الشديد، الȘسمم أثناء م.الد وفقر ،الدم ضغط ارتفاعو  والدموي، الɢلوي  التɢلسو  الاكتئاب،و  الصداع، و  الوزن،

،  [19]  والموت  الغيبوȋة إڲʄ يؤدي أن يمكن الذي القلب وفشل ، فيه رجعة لا  ɠلوي  فشل إڲʄ الدم ɠالسيوم فرط يؤدي أن

[20] .  
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    د الفيتام؈ن  وظائف .12
 ُʇخيًا ثابت دور  له أساسيًا غذائيًا ارً عنص  د  الفيتام؈ن  دّ عʈتار ʏواݍݰفاظ العظام تمعدن عملية ࢭ ʄالتوازن   عڴ 

 بالإضافة درقية،  اݍݨار والغدد والكڴʄ الأمعاء عڴʄ (2-D(OH)-1,25) الɢالسي؅فيول  ؤثري  . ماݍݨس  ࢭʏ الفوسفوɠالسي׿ܣ

ʄالمباشر تأث؈فه إڲ ʄ[13] العظام عڴ.  

 الأمعاء  مستوى  عڴʄ   - أ
  Ȋشɢل  والفسفور ،  رئʋؠۜܣ Ȋشɢل الغذاǿي للɢالسيوم الأمعاء امتصاص زʈادة ࢭʇ 1,25-(OH)2-D ʏساɸم

  :للعمل موقع؈ن تحديد تم بحيث ، [16]ثانوي 

 ʄلݏݵلايا الفرشية اݍݰدود عڴ ʈة (المعوbrush border :(دʈذا يزɸ  رمونɺالسيوم ناقل تركيب من الɢالمعروف   ال

 [22]. الأمعاء ࢭʏ الɢالسيوم لامتصاص  الرئʋسية الطرʈقة وۂCaT1(، ʏبـ (
 ʄد  :الأمعاء خلايا مستوى  عڴʈيع من يزɴندين بروت؈ن تصʋالبɢال  )(Calbindin، عزز  الذيʇ السيوم  نقلɢعكس ال 

 [22].  الفوسفات لأيونات السلۗܣ  الانȘشار  إڲʄ يؤدي مما والبلازما،  المعوʈة اݍݵلايا ب؈ن  ال؅فك؈ق تدرج
 درقية اݍݨار الغدد مستوى  عڴʄ   - ب

 يزداد  الɢالسيوم مستوʈات انخفاض  فعند الدم، ࢭʏ الɢالسيوم مستوʈات قبةرام عڴʄ درقية اݍݨار الغدد Ȗعمل

 اɸامً  ادورً )  د  للفيتام؈ن الɴشط الشɢل (الɢالسي؅فيول  ʇعمل ،أخرى  جɺة ومن.  النقص ɸذا لتعوʈض ɸ PTHرمون  رازإف

ʏذه تنظيم ࢭɸ م  حيث العمليةɸساʇ ʏرمون  إنتاج تقليل ࢭɸ PTH منعʈعمل كما درقية،  اݍݨار الغدد خلايا نمو وʇ ʄعڴ 

  [13]. الɢالسيوم فاتلتغ؈استجابْڈا  من يزʈد مما اݍݵلايا، ɸذه ࢭʏ (VDR) د الفيتام؈ن مستقبلات عدد تنظيم

 العظام مستوى  عڴʄ   -ج
 تمايز  تحف؈ق خلال من العظام ܵݰة عڴʄ اݍݰفاظ ࢭʏ   (2-D(OH)-1,25)  د  نللفيتام؈  الɴشط الشɢل ʇساɸم

 من الأول  النوع  ذلك ࢭʏ بما ،وي خل خارج الوسط بروتʋنات من العديد ୒نتاجو  ،  Osteoblastesللعظم البانية اݍݵلايا

 ضرورʈة وۂʏ  ، (osteocalcin)وأوسȘيوɠالس؈ن ، (osteopontin)أوسȘيوȋونت؈نو  ، (type I collagen)الɢولاج؈ن

 مةادالɺ اݍݵلايا  ɲشاط تحف؈ق  خلال  من العظم ارȖشاف عملية تنظيم كذلك. قوٮڈا عڴʄ واݍݰفاظ العظام لتɢوʈن

 توازن  لضمان اݍݰاجة  عند امتصاصɺا و୒عادة والفوسفات الɢالسيوم تحرʈر ٭ڈدف وذلك ، (osteoclastes)للعظم

  .[16]،  [14] المعادن

 الكڴʄ  مستوى  عڴʄ   -د
  الɢالسيوم  قناة عڴʄ المباشر العمل  طرʈق عن للɢالسيوم الأنبوȌي الامتصاص إعادة من د  الفيتام؈ن يزʈد

 الأنبوȌي  الفوسفات  متصاصا إعادة عڴʄ اݝݰفز  تأث؈فه أن كما .(-Epithelial Calcium Channel -ECaC)  الظɺارʈة 

د    م؈ن  للفيتا  المفرط  بالإعطاء المرتبط الدم ɠالسيوم فرط عن الناتج الدرقية الغدة ɸرمون إفراز   لتثȎيط ثانوي  تأث؈ف ɸو

.[13]  
 المناعة  مستوى  عڴʄ   -ه

 اݍݰيوʈة المضادات ظɺور   قبل،  السل لمرض المسȎبة بالبكت؈فيا العدوى  مثل ،العدوى  لعلاج د  الفيتام؈ن خدمستُ ا

حيثالالفعّ   ا  ة، 
ُ
Șد  الفيتام؈ن قدرة  تشف ك ʄنات  اݍݨيۚܣ التعب؈ف تحف؈ق عڴʋبروت؈نمثل   ،للبكت؈فيا قاتلة  ل؄فوت 

    ).(β-defensin 4  4ن ديفوɲس؈ وʋȋتا (Cathelicidin) الɢاتيلʋسيدين

 خلايا  إڲʄ النواة وحيدة اݍݵلايا تمايز تحف؈ق خلال  من المناڤʏ اݍݨɺاز وظيفة تحس؈ن عڴʄ د  فيتام؈ن ʇعمل

 خلال من الالْڈابية  الاستجابة عڴʄ تأث؈فه إڲʄ بالإضافة الل؈قوزومية،  الإنزʈمات نتاج୒و  البلعمة عملية وتحرʈض  بلعمية،

 من كذلك وʈقلل .   Th2الالْڈاب   ضادالم النمط إڲTh1 ʄ الالْڈاȌي النمط وʈلحوت التائية اݍݵلايا تɢاثر من التقليل

 ࢭȖ ʏساɸم  الۘܣ (Treg) المنظمة  التائية اݍݵلايا إنتاج من ʇعزز  ح؈ن ࢭʏ الالْڈابية، بالاستجابات المرتبطة Th17 اݍݵلايا 
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 و IL-17 مثل الالْڈابية السʋتوكينات  إنتاج من د الفيتام؈ن يقلل ذلك، عڴʄ علاوة .الɴشاط فرط  ومنع المناڤʏ التوازن 

IL-21 وTNFα ، دʈزʈإنتاج من و IL-10 لْڈابللا المضاد.    
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