	مفعولها وفائدتها
	المصادر الغذائية
	انواع الفيتامينات

	وهو ما يعرف بفيتامين النمو ، يساعد على سلامة الجلد و الأسنان و تقوية البصر ونمو جسم الإنسان عموما 
كما انه يساعد على بناء أنسجة تكوين العظام و تكوين الهرمونات
	- الجزر
- الملفوف 
- الطماطم
- الهيليون
- المشمش
- الخس
- الفلفل الأحمر
- الجوز
- الموز
- القرنبيط
- الفاصوليا 
- الفلفل الأحمر
- السبانخ
- منتجات الألبان
- الكبد
- الخضراوات الورقية الخضراء
	فيتامين (( A ))

	يستفاد من هذا الفيتامين في التهاب الاعصاب , وعرق النسا , والسكري , ولتنشيط الذاكره , 
وشلل الأطفال , والنقاهه.
	الأرز المقشر -2- البقول والحبوب (بقشورها ) -3- الحليب -4- البيض -5-الخضار -6- الفواكه 
-7- كبد وقلب وكلى وعضلات الحيوانات -8- ماء السلق.
	فيتامين (( B ))

	يستفاد منه في معالجة التيفوئيد , وبعث النشاط في العمال والمفكرين , وذات الرئه , والسعال الديكي 
ومعالجة الحميات , والمزيف
	1-البرتقال -2-البقدونس-3-التوت الشامي -4-البندوره-5-اللفت-6-الكراث-7-الجرجير-8-الفليفله- 
9-الموز-10-السبانخ-12-الكريفون
	 فيتامين (( C ))

	يستفادمنه في معالجة تسوس الاسنان , ولين العظام , ولآفات السليه , والتدرنيه , وداء الصدف 
ان هذا الفيتامين موجود في
	1-الحليب ومشتقاته -2-الزبده-3-صفار البيض-4-الزيوت الحيوانيه-5-زيت كبد الحوت.
	 فيتامين((D ))

	د يستفاد منه في معالجة الآفات القلبيه وتصلب الشرايين , وهو يلعب دورا هاما في التناسل لذا فإنه 
يسمى فيتامين الإخصاب لأنه يساعد على مد النمو في الحيوانات المنويه.
	1-البزلاء-2-البقدونس-3-الجوز-4-الخس-5-زيت الفستق-6-زيت الذره-7-زيت القطن-8-زيت ازيتون 
9-زيت فول الصويا-10-الملفوف-11-السبانخ-12-الهليون-13-صفار البيض-14-الكبد
	 فيتامين (( E ))


المناقشة الرابعة
انواع الاملاح
1- الصوديوم
2- الكالسيوم
3- البوتاسيوم
4- الماغنسيوم
5- الحديد
6- الفوسفور
7- الزنك
8- الكلور
9- لنحاس
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