


VITAMINE 

 

 vitae  =חיים ,amine  = אמיניתקבוצה 



 ..?מה זה ויטמין

   

חיוני  ולכן כ "בדמייצר אינו , הגוףאשר , אורגאנייםחומרים 
 .להשיגם דרך המזון

 
על מנת לבצע  , לגוף בכמויות קטנותויטמינים חיוניים 

 .לתהליכים כימיים בגוף
 

 .מספקים אנרגיה ואינם משמשים לבניית התאיםהם אינם 
 



הויטמיניםמיון   

 מסיסים במים

 Cויטמין  Bקבוצת 

 מסיסים בשומן

K,E,D,A 



הויטמיניםמקורות   

 צומח

 הויטמיניםמרבית 

עלים ירוקים  
וקליפות של פירות  

 וירקות

מיקרואורגניזמים  
 של מעלי גירהבקיבה 

 B12ויטמין 

בעיקר כבד בקר 
 ומוצרי חלב

   ייצור בגוף

קליטת פרו ויטמין  
 והפיכתו לחומר פעיל

כולסטרול הופך בעור  
 D לויטמין

 .  הדרושים להם בויטמיניםבעלי חיים שונים נבדלים זה מזה 

 .לקוף ולחזיר הים, דרוש לאדם Cויטמין : לדוגמא



Function, Deficiency  Signs & Sources 



 Aויטמין 
משפיע על  , חיוני לראיה בחושך וליצירת תאים המפרישים ריר: תפקיד

 .הגדילה והרבייה

פגיעה בתאים המייצרים ריר ויצירת קרומים , עיוורון לילה :סימני מחסור
,  עצמות מעוותות בילדים, התמיינות תאים של מערכת החיסון, קשים

 .פגיעה בייצור תאי זרע והפלות

אובדן  , כאבים בעצמות ובמפרקים, כאבי ראש, נזק לכבד :סימני עודף
 .יובש העין והעור, נשירת שיער, ושילשוליםהקאות , תיאבון

,  פירות וירקות כתומים ואדומים, שומן חלב ומוצרי חלב, כבד :מצוי ב
 ...(פיטרוזיליה, תרד)ירקות כהים 



 Cויטמין 

ספיגת , העברת שומן לפירוק, (רקמות חיבור בין התאים)ייצור קולגן : תפקיד
 .חימצוןמניעת , הפרשת מתכות רעילות בשתן, ברזל

,  עיכוב בהגלדת פצעים ודימומים מהחניכיים)מחלת הצפדינה  :סימני מחסור
,  דימומים תת עוריים, (התפתחות בלתי תקינה של העצמות, נשירת שיניים

 .דיכאון, חוסר דם ועייפות

 .אבנים בדרכי השתן :סימני עודף

 .פירות הדר וירקות טריים  :מצוי ב

 



 Dויטמין 
ופירוק של סידן  , ספיגתו מהשתן לדם. ויסות רמת הסידן בגוף: תפקיד

 .מהעצמות

,  (רגליים מעוקלות וברכיים כפופות)מחלת הרככת בילדים  :סימני מחסור
 .מבוגרים עצמות פגועות

,  סתימה של צינוריות הדם, פירוק מוגבר של סידן מהעצמות :סימני עודף
 .וירידה במשקל שילשולים, בחילות

כבד  , חלבון ביצה, שמן דגים, (חמאה)מוצרי חלב עשירים בשומן  :מצוי ב
 .ושמרים



 Eויטמין 
 .משפר ריכוז ופעילות מערכת העצבים, אנטיאוקסידנט: תפקיד

 .נדיר מאוד :מחסורסימני 

 .נדיר: עודףסימני 

 ..  עגבניות, ביצים, אבוקדו, שמן צמחי: מצוי ב

 



 B1ויטמין 
פעילות עצבית תקינה ופירוק  , חילוף חומרים של חלבונים ואנרגיה: תפקיד

 (.מאגרי הגלוקוז בגוף) גליקוגן

עיוותים  , הפרעות במערכת העצבים: ברימחלת ברי  :סימני מחסור
 .ושיתוקים

 נדיר :סימני עודף

,  דגים, חלמון, כבד, אגוזים, קטניות, (דגנים מלאים)לחם שיפון  :מצוי ב
 .בשר וחלב



 B12ויטמין 

,  העברת מסר העצבי מהגוף למרכזי העצבים, ייצור המוגלובין: תפקיד
 .תפקוד תאי עצם, תהליכי עיכול

 .פיגור, התקפי לב, אנמיה :סימני מחסור

 .לא ידועים :סימני עודף

 .חלב וביצים, בשר בקר, כבד בקר :מצוי ב



 ..?האם כדאי לי לקחת ויטמינים

 



שומנים, חלבונים, האם המזון שלך עשיר בוויטמינים? 

 מסויימתהאם אתה שומר דיאטה? 

האם אתה אוכל על פי ההמלצות של Food Guide 
Pyramid? 

שותה קבוע/האם אתה מעשן? 

האם את בהריון? 

50ה בגיל מעל /האם את 

 



 



 ?האם אני לוקח מנת יתר של וויטמינים

יש להקפיד על ההוראות רופא ועל המינונים המומלצים כפי  
 .שרשומים על הבקבוק



 נטילת ויטמינים

מומלץ ליטול ויטמינים עם אוכל או אחרי ארוחה. 

 נוכחות פחמימות וחלבונים באוכל מעוררת אנזימי עיכול ומשפרת
 .ספיגה של הוויטמינים ומיקרו אלמנטים

 תוספי ברזל מומלץ ליטול על קיבה ריקה. 

 



 תזונה במצבי לחץ  

נפשי הקשורים  לחץ במצבים של 
,  לימודים, עבודה)לאורח החיים 

קיים יצור מוגבר של ( 'וכומחלה 
 .רדיקלים חופשיים

 

ידועים כאחד  רדיקלים חופשיים   
להתפתחות  העיקריים הגורמים 

 .מחלות לב וזקנה, מחלות ממאירות

 

במצבים אלה חשוב להקפיד על תזונה  
 .מועשרת בוויטמינים ומינרלים

 



 



???...  









Conclusions 
After an average of four years of supplementation, the combination of beta 
carotene and vitamin A had no benefit and may have had an adverse effect on 
the incidence of lung cancer and on the risk of death from lung cancer, 
cardiovascular disease, and any cause in smokers and workers exposed to 
asbestos.  



864 patients, using a two-by-two factorial design, to four treatment groups, 
which received placebo, beta carotene (25 mg daily), vitamin C (1 g daily) 
and vitamin E (400 mg daily), or beta carotene plus vitamins C and E.  

Conclusions 
The lack of efficacy of these vitamins argues against the use of supplemental 
beta carotene and vitamins C and E to prevent colorectal cancer. Although 
our data do not prove definitively that these antioxidants have no anticancer 
effect, other dietary factors may make more important contributions to the 
reduction in the risk of cancer associated with a diet high in vegetables and 
fruits.  





, zeaxanthincarotene from food and supplements, lutein/-Intakes of βRESULTS: 
and vitamin A from foods were weakly inversely associated with breast cancer 
risk in premenopausal women. Strong inverse associations were found for 
increasing quintiles of α-carotene, β -carotene, lutein/zeaxanthin, total vitamin 
C from foods, and total vitamin A among premenopausal women with a positive 
family history of breast cancer. An inverse association was also found for 
increasing quintiles of β-carotene among premenopausal women who consumed 
15 g or more of alcohol per day. Premenopausal women who consumed five or 
more servings per day of fruits and vegetables had modestly lower risk of breast 
cancer than those who had less than two servings per day (relative risk [RR] = 
0.77; 95% confidence interval [CI] = 0.58-1.02); this association was stronger 
among premenopausal women who had a positive family history of breast cancer 
(RR = 0.29; 95% CI = 0.13-0.62) or those who consumed 15 g or more of alcohol 
per day (RR = 0.53; 95% CI = 0.27-1.04).  

 
 

Consumption of fruits and vegetables high in specific : CONCLUSIONS
carotenoids and vitamins may reduce premenopausal breast cancer risk.  



 :לסיכום

 רוב האנשים לא זקוקים לתוספת ויטמינים. 

 ומינרלים בויטמיניםחשוב לשמור על מזון עשיר. 

 נטילת ויטמינים( במיוחדvit A,D,E,K )על פי הוראות רופא. 

 ולמבוגרים ( חומצה פולית)תוספת ויטמינים מומלצת לנשים בהריון(vit 
D.) 

 מינון יתר שלvit A החמרה  , עלול לגרום לפגיעה עוברית
 .ואף עלייה בשכיחות סרטן ריאה אצל מעשנים, באוסטופורוזיס

 מינון יתר שלvit C מעלה סכנה ליצירת אבנים בדרכי השתן. 


