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 B1فيتامين 

 
 

من أعراض هذا . م.ق 0022قديم جداً ومعروف عند الصينيين منذ العام  (beriberi)  مرض البريبري 

وبتقدم المرض ؛ أقل مجهود شعور بضعف عام في جسم الإنسان والتعب بسرعة عند بذلالمرض 

ويتبع . للطعام وسرعة ضربات القلب الشهية انفقد رق مزعج معأيعتري الشخص صداع دائم ودوار و

وضمور العضلات وظهور قروح في  عراض رئيسية منها التهاب الأعصابأهذه الأعراض ظهور 

شديدة في العضلات وخصوصاً  ويشعر المريض بآلام، كما الأطراف مصحوبة بإفرازات غزيرة

احتباس الماء من  عاني المريض أيضاً وقد ي .عضلات الأرجل التي تصاب بتقلص مؤلم بين حين وآخر

ثارة مع شعوره بتنميل مستمر في لإللتهيج وا بشكل عام كما تزداد قابلية المصاب. edemaفي القدمين 

 . ويكون تكوينهم الجسماني ضعيفاً  هميتوقف نموأما عند الأطفال، ف. أطرافه واضطراب أعصابه

 

، وقد لاحظ طبيب السجن ظهور مثل ا المرضلقد عانى بعض السجناء في شرق آسيا من أعراض هذ

وعندما . هذه الأعراض على الدجاج أيضاً الذي كان يأكل ما خلفّه السجناء من الأرز الأبيض المسلوق

 .ولج المصابون بالنخالة أيضاً عأعطي الدجاج نخالة الأرز بدأت هذه العوارض بالإختفاء، ف

 

 النخالة وفي غيرها من الأغذية المسؤولة عن هذا الدور تم تحديد المادة الموجودة في 0202وفي العام 

 .Thiamin أو  B1 ، وأطلق عليها اسم الفيتامينفي شفاء المرض

 

في الماء ولا يستطيع جسم الإنسان تخزين هذا الفيتامين حيث  ذوّابةال من الفيتامينات B1فيتامين اليعتبر 

لمدة ان يستغني عنه في طعامه اليومي إلا كبير منه مع البول، ولا يستطيع الإنسان  يخرج جزء

 .أسبوعين
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 :يحتاج الجسم هذا الفيتامين لتأدية عدة وظائف منها

 

 فيؤمن للجسم الطاقة والنشاط تحويل الكربوهيدرات إلى طاقة 

 والعضلات روري لعمل القلب و الأعصابض  

 يدخل في عمل العديد من الإنزيمات (coenzyme)  

 يدخل في عملية إنتاج الجسم لحمض الهيدروكلوريك (HCl) ملية هضم الضروري في ع

 الطعام

 .من مرض البريبري  B1يقي ويعالج الفيتامين 

 

 

  أثناء الحمل والرضاعة: 

الموصى بها أثناء الحمل الكمية . في نمو أعضاء جسم طفلك والجهاز العصبي  B1الفيتامين همايس 

 ينتحتاجلذلك قد . الغذائي للمرأة وزيادة احتياجاتها من الطاقة غييرهذا بسبب الت. يوميا مغ0.1 حوالي

كميات العلماً أنّ  ،عبر المكملات الغذائية التي قد يصفها لك طبيبك حصول على ما يكفي كل يوملل

 . متاحة من خلال النظام الغذائي

 

 

 : B1من مصادر الفيتامين 

 

 الخميرة 

 بذور دوّار الشمس 

 فاصوليا سوداء،بازيلا خضراء، )وليات البق

 (عدس

 بطاطاال 

 برتقالال/ بطيخال 

 الشوفان 

  (القمح، الأرز)الحبوب الكاملة 

  (، الجوزالبندق)المكسرات 

 فول الصويا 

 لحم العجل 

 الكبد 

 السمك 

 الحليب 

 الهليون  

 القرنبيط 

 

 

ففي . إذا كان مدعّماً به  B1يمكن أن يشكل الخبز الأبيض أو أي نوع آخر من الحبوب مصدراً للفيتامين 

مع غيره من الفيتامينات  بعض الدول، كالولايات المتحدة مثلاً، يدعم طحين القمح بهذا الفيتامين

 022كل على سبيل المثال، تعويض ما يخسره الطحين منه خلال عملية النخل؛ فوالأملاح المعدنية ل

غرام طحين 022بينما يحتوي   B1تامين من في ملغ 2.11غرام من طحين القمح الكامل يحتوي على 

 !!ملغ فقط 2.20على ( الأبيض)القمح المنخول 

 


