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 مقدمه

 

 

زندگً معناي به است جداگانه اي واژه خود ، شود مً ٌافت((  وٌتامٌن))  واژه در كه وٌتا   

 بدن وارد كه حٌوانً مواد ٌا گٌاهان وسٌله به مواد اٌن.  لازمند زندگً ادامه براي كه هستند موادي وٌتامٌنها ، بنابراٌن

گردند مً تامٌن ، شوند مً   

.  داشت رواج ها كشتً كاركنان و ملوانان مٌان در(  اسقربوط ٌا)  خون فساد به خطرناكً بٌماري ، 13 قرن اواخر تا

است موثر ٌماريب اٌن علاج در تازه هاي سبزي و مٌوه خوردن كه بردند پً نكته اٌن به 11 قرن اواخر در دانشمندان   

هستند وٌتامٌنها مولد ، تازه هاي مٌوه و ها سبزي كه درٌافتند تا پرداختند كاوش به سال صدها آنها سپس   

 نكردند انتخاب براٌشان مخصوصً نامهاي ، شناختند نمً را وٌتامٌنها شٌمٌاًٌ طبٌعت خوبً به چون قدٌم در دانشمندان

ؼٌر و(  ث)  ،(  ب)  ،(  آ)  وٌتامٌن:  گفتند ًم كه بردند نام بدٌنگونه را آنها فقط  

؟ است لازم انسان سلامتً براي وٌتامٌن چرا  

 چون.  دارد وجود تازه گٌاهان در وٌتامٌن اٌن.  شود مً ٌافت حٌوانات بدن در چربً با همراه همٌشه(  آ)  وٌتامٌن

شود مً منتقل بدنش به(  آ)  وٌتامٌن خورد مً را گٌاهً حٌوان   

 و مرغ تخم زرده ، شٌر در حتً و هوٌج ، اسفناج ، كاهو در.  رود مً كار به عفونت از جلوگٌري براي وٌتامٌن اٌن

ٌافت بوفور را(  آ)  وٌتامٌن توان مً ماهً روؼن   
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 ب)  نامهاي به اكنون ، پنداشتند مً وٌتامٌن نوع ٌك فقط را آنها سالها كه(  ب وٌتامٌنهاي مجموعه)  ٌا(  ب)  وٌتامٌن

است بري بري بٌماري بروز باعث ان كمبود.  شود مً خوانده ؼٌره و(  2 ب)  ،(  1   

 بدن در باٌد همٌشه وٌتامٌن اٌن.  شود مً پٌدا تازه هاي سبزي و حبوبات ، تازه هاي مٌوه ، شٌر در(  1 ب)  وٌتامٌن

باشد داشته وجود   

 مفصلها بٌماري اٌن اثر بر.  آٌد مً پدٌد(  خون فساد)  ٌماريب آن فقدان از.  است(  ث)  ،وٌتامٌن دٌگر مهم وٌتامٌن

شود مً لاؼر و ضعٌؾ استخوانها و لق دندانها ، گشته سفت   

هستند(  ث)  وٌتامٌن از سرشار فرنگً گوجه ، كلم ، پرتقال   

كرد بدن وارد تازه باٌد آنرا اٌنرو از.  كند ذخٌره را وٌتامٌن اٌن كه نٌست قادر بدن   

 اٌن.  دارد زٌادي اهمٌت شٌرخوار كودكان در دندانها رشد و استخوانها شدن درست براي وٌتامٌن اٌن(  د)  نوٌتامٌ

شود مً ٌافت مرغ تخم زرده و جگر ، ماهً روؼن در زٌاد مقدار به وٌتامٌن   

 لازم مقدار به تامٌنهاوٌ ، باشد خوب شما ؼذاًٌ وضع اگر.  آٌد مً وجود به(  د)  وٌتامٌن نٌز بدن بر خورشٌد تابش از

شوند مً بدنتان وارد بخود خود  
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B12 vitamin 

12وٌتامٌن ب   

 

12وٌتامٌن ب   

 جمله از ها خوراکی از مختلفی طٌؾ در و باشد می آب در محلول های وٌتامٌن ضروری انواع از ٌکی 

. شود می ٌافت لبنی محصولات و مرغ تخم گوشت، ماهی،  

گروه ب های وٌتامٌن ساٌر همراه به معمولا 12ب وٌتامٌن   

وٌتامٌن های مکمل و ها محلول در   12ب 

. شود می استفاده   

  12ب وٌتامٌن

افراد ابتلای خطر و شده ذخٌره افراد کبد در ٌکسال برای  

. دهد می کاهش را خونی کم به   

12ب وٌتامٌن  

است موثر قرمز های گلبول و اعصاب داشتن نگه سالم در تولٌدهمچنٌن در مهم نقشی  

 

کنند می مصرؾ وٌتامٌن 12بافراد چرا  

12ب وٌتامٌن   

. شود می استفاده مشکلات و ها بٌماری از خٌلی برای درمانی بعنوان   
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وٌتامٌن کمبود به وابسته خونی کم همچون مشکلاتی و های بٌماری درمان به وٌتامٌن اٌن   

 شکل داسی سلول بٌماری و خون بالای ولکلستر سٌنه، سرطان قلبی، های بٌماری آلزاٌمر، خستگی،

.کند می کمک  

 

 سکته درمان در وٌتامٌن اٌن که مٌدهند نشان فعلی تحقٌقات اما است لازم بٌشتری تحقٌقات هرچند 

ندارد تاثٌری رٌه سرطان و مؽزی  

 

 

.مفٌداند دارند، وٌتامٌن کمبود افردٌکه برای  وٌتامٌن های مکمل ب12  

 

است تر معمول سال 55 بالای افراد در 12ب وٌتامٌن کمبود  

  

 

وٌتامٌن پاٌٌن سطوح    

گردد بدن عصبی سٌستم مشکلات ساٌر و حافظه دادن ازدست خستگی، باعث تواند می بدن در  
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 B12 مصرؾ وٌتامٌن مٌزان مناسب گروه سنی

 مٌکروگرم در روز 5.4 ماه 5-6

 مٌکرو گرم در روز 5.5 ماه 7-12

وگرم در روزمٌکر 5.3 سال 1-3  

 مٌکروگرم در روز 1.2 سال 4-1

 مٌکروگرم در روز 1.1 سال 3-13

 مٌکروگرم در ماه 2.4 سال و بٌشتر 14

 مٌکروگرم در روز 2.6 زنان باردار

 مٌکروگرم در روز 2.1 زنان شٌرده
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12ب  منابع طبٌعی وٌتامٌن   

 انواع ماهی ها

 گوشت قرمز

 گوشت ماکٌان و تخم مرغ

لات لبنی همچون شٌر، ماست ومحصو  

ؼنی شده با اٌن وٌتامٌن ؼلات و حبوبات  

 

12ب وٌتامٌن کمبود عوارض   

 

 

12ب  وٌتامٌن کمبود مادرشان که کودکانی   

. شود خونی کم و رشد افت جمله از مشکلاتی به ابتلا درخطر کنند، می استفاده وی شٌر از و دارد   
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Reference 

www.vitaminliving.com 

http://www.vitaminliving.com/
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D vitamin 

وٌتامٌن د   

 

دی وٌتامٌن  (Vitamin D) 

شده فرآوری شٌرهای مرغ، تخم ها، ماهی جمله از ها خوراکی از بسٌاری در   

ٌافت مٌشود کاد ماهی کبد روؼن و   

دی وٌتامٌن روزانه تولٌد خورشٌد نور همچنٌن    

د  وٌتامٌن کمبود از تواند می آفتاب برابر در گرفتن قرار دقٌقه ده زانهرو    

نماٌد جلوگٌری   

 

د وٌتامٌن اصلی نقش   

.باشد می خون فسفر و کلسٌم سطح تعادل حفظ   
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  است، مفٌد استحکامشان حفظ و ها استخوان دادن شکل برای که کلسٌم، جذب برای بدن بهد  وٌتامٌن  

ها استخوان سلامت بهبود برای کلسٌم با همراه ٌا و ٌیتنها بهوٌتامٌن د   

. شود می استفاده آنها شکستگی کاهش و   

د وٌتامٌن همچنٌن    

نماٌد محافظت بدن از ها بٌماری ساٌر و سرطان بالا، فشارخون آرتروز، برابر در بتواند است ممکن  

 

 مبتلا بدان زنان خصوصا سالمندان از بسٌاری که است بٌمارٌهاٌی از ٌکی استخوان پوکی ٌا ستئوپروزا

.شوند می  

. ٌابد می کاهش استخوانی املاح و شود می تخلٌه داخل از استخوان بٌماری اٌن در   

است بدن هورمونی تؽٌٌرات تاثٌرگذار اصلی عامل  

وٌتامٌن همراه به فسفر و کافٌکلسٌم مٌزان جوانی دوران از ، ابتلا از پٌشگٌری برای   

شود مصرؾ   
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د وٌتامٌن کمبود وارضع   

. است استخوان نرمی ٌا راشٌتٌسمد    وٌتامٌنکمبود  حاصل اصلی بٌماری  

   

.است کودکان در استخوانها رشد زمان در فسفر و کلسٌم کمبود اثر در بٌماری اٌن   

 دلٌل به. شود می عضلات سستی و درد دچار فرد و داده رخ بلند و اصلی استخوانهای در عوارض اٌن 

.ٌابند می انحنا و کنند نمی تحمل را وزن هستند، کمتری املاح دارای استخوانها ٌنکها  

 سٌنه و بزرگ جمجمه ، فقرات ستون روی بر مانند دکمه برجستگٌهای تشکٌل ، دٌگر عوارض 

است رادٌوگرافی توسط تشخٌص قابل و اولٌه علاٌم از که شود می پهن پا و دست مچ. باشد می برجسته  
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Reference 

www.medicalnewstoday.com 

http://www.medicalnewstoday.com/


14  

 

 

c vitamin 

 وٌتامٌن سی

 

سی وٌتامٌن   

 بٌن محٌطى بافت و كلاژن نگهدارى و ساخت براى ضرورى اجزاء از كه است آب در محلول وٌتامٌن 

. شود مً زخم ودبهب سرعت افزاٌش و اٌمنى سٌستم تقوٌت باعث. است سلولى  

 و قوى اكسٌدان آنتً. كند مً جلوگٌرى كارسٌنوژن هاى اوره نٌتروز و ها نٌتروزآمٌن تشكٌل از همچنٌن

.است الكترون انتقال و نقل فرآٌندهاى و سلول آنزٌمى هاى فعالٌت در مؤثر احٌاءكننده عامل  

 تبدٌل تٌروزٌن، و آلانٌن فنٌل ولٌسممتاب اسٌدفولٌنٌك، به اسٌدفولٌك تبدٌل كربوهٌدرات، متابولٌسم در 

دارد دخالت بدن در سروتونٌن تشكٌل و كبد فرٌتٌن به پلاسما فرٌن ترانس  

مصرؾ موارد    

 زخم، ٌا شكستگى بهبودى شدٌد، هاى سوختگً درمان به كمك اسكوروي، درمان و پٌشگٌرى 

ادرار كردن اسٌدي و مزمن هاى بٌماري  
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سی وٌتامٌن منابع  

 سٌب ، کلم گل ، ترش لٌمو ، انبه ، فرنگی گوجه ، فروت گرٌپ ، بروکلی کلم ، فرنگی وتت ، پرتقال

سی وٌتامٌن دارای گٌاهی منابع نارنگی و کلم ، اسفناج ، هندوانه ، زمٌنی   

 جگر منبع حٌوانی وٌتامٌن سی است

 

سی وٌتامٌن خطرات و جانبی عوارض  

 

بوده نادر بسٌار ث وٌتامٌن زٌاد مصرؾ بدلٌل جدی خطرات و عوارض  

سی  وٌتامٌن زٌاد مٌزان بدن چراکه    

 شود نمی توصٌه روز در گرم مٌلی 2555 بالای مقادٌر اٌنحال با. کند نمی ذخٌره را آن و کرده دفع را 

 می کلٌه سنگ موارد بعضی در حتی و معده سوزش اسهال، و معده ناراحتی باعث مٌزان اٌن که چرا

 شود
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سی تامٌنوٌ کمبود خطرات  

سی وٌتامٌن کم مصرؾ   

 تواناٌی کاهش ها، عفونت با مقابله در بدن تواناٌی کاهش ها، لثه خونرٌزی خونی، کم باعث تواند می 

 وزن افزاٌش بٌنی، خونرٌزی ها، لثه التهاب خورده، ترک و خشک موهای ها، زخم درمان در بدن

شود…  و کرده ورم و کدردنا مفاصل خشن، و خشک پوست ساز، و سوخت کاهش بدلٌل  
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Reference 

www.naturemade.com 

http://www.naturemade.com/
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B1 vitamin 

1وٌتامٌن ب   

 

. شود مً مصرؾ  وٌتامٌن  اٌن كمبود  ودرمان  پٌشگٌريتٌامٌن  برای   

.است مؤثر قلب احتقانً نارساًٌ درمان در 1-ب وٌتامٌن  

 مصرؾ كه دهد مً نشان تحقٌقات و كند مً بازي منفً نقش سرطان درمانً شٌمً در 1-ب وٌتامٌن 

. مٌشود تومور سرٌع رشد باعث درمانً شٌمً طً در وٌتامٌن اٌن زٌاد  

 و پاها،گٌجی و دست قرمزی ورم، درد، شامل که بری بر بٌماری علاٌم بهبود در وٌتامٌن اٌن چنٌنمه

ددار نقش نٌز است حافظه دادن دست از  

 

1ب وٌتامٌن شد، کشؾ وٌتامٌنها گروه اٌن از که وٌتامٌنی اولٌن  

. است تٌامٌن آن دٌگر نام که بود   

 



13  

 

اٌن   

دارد اعصاب عملکرد و دربدن قندها سوختن در مهمی بسٌار تأثٌرات وٌتامٌن    

·  آماده و گٌرد می صورت آن روی بر تؽٌٌراتی  ، شود می خون جذب روده  راه از1ب    وٌتامٌن

. گردد می بافتها استفاده  

  کمبود موجب آن زٌاد مصرؾ که است الکل ، کند می اٌجاد اختلال آن جذب در که موادی از ٌکی 

. شود می1ب  

 آن کمبود از درست مصرؾ با تا کنٌم توجه باٌد اٌنرو از ، شود نمی  ذخٌره بدن در وٌتامٌن اٌن 

نماٌٌم جلوگٌری    

 کربس چرخه نام اگر ، است بدن در قند سوختن برای لازم آنزٌمهای ردنک فعال اندامها، در آن عملکرد

. دارد چرخه عملکرد ادامه در اساسی نقش وٌتامٌن اٌن ، باشٌد شنٌده را  

 دارٌم نٌاز محٌط از احساس درک ٌا و حرکت هر انجام برای ما ، است اعصاب در آن دٌگر مهم نقش 

1ب وٌتامٌن  ، شوند منتقل لعکسبا و بدن اعصاب به مؽز از عصبی پٌامهای  پٌامهای انتقال در  

دارد مهمی نقش عصبی   

 و شود می اشتها بی فرد ابتدا در باشد بدن نٌاز مورد حد از کمتر وٌتامٌن اٌن مصرؾ صورتٌکه در

. ٌابد می کاهش وزنش  

 



25  

 

 

 فرد مرگ به آن وخٌم حالت که  شود می بری بٌمارٌبری به فرد ابتلای سبب1ب  وٌتامٌن شدٌد کمبود 

.انجامد می  

  1وٌتامٌن ب 

رساند می ما بدن به. دارد وجود قرمز گوشت وگوشتهاخصوصا   ؼلات نانها، مثل ؼذاها از بسٌاری در    
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Reference 

www.nhs.uk 

www.thevitamincode.com 

 

 

 

http://www.nhs.uk/
http://www.thevitamincode.com/
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A vitamin 

 وٌتامٌن آ

گرفت نامآ  وٌتامٌن شد شناخته که وٌتامٌنی اولٌن  

. است چربی در محلول های وٌتامٌن دسته از وٌتامٌن اٌن   

از است عبارت بدن در وٌتامٌن اٌن های نقش  

بٌناٌی در تأثٌر -  

ها استخوان تکامل و رشد در تأثٌر -  

- پروتئٌن سنتز در نقش  

- پوست پوششی بافت طبٌعی ساختمان در نقش  

- ها آن سلامت و ها دندان تکامل و بدن اٌمنی حفظ در نقش  

- است لازم( مرد و زن) باروری برای علاوه، به  
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 وٌتامٌن آ 

.دارد زٌادی ؼذاٌی منابع  

تندآ هس وٌتامٌن خوب منابع مرغ تخم زرده چرب، پنٌر کره، خامه، چربی، پر شٌر    

  

آ است وٌتامٌن عالی منبع اما شود نمی مصرؾ روزانه ؼذاٌی رژٌم در معمولا   اگرچه ماهی کبد روؼن    

. کرد احتٌاط باٌد آنها از استفاده در اما شوند می توصٌه ؼذاٌی مکمل عنوان به ها روؼن گونه اٌن   

آ وٌتامٌن   

   نه تا شده منجمد ٌا کنسروشده ؼذاٌی دموا. است مقاوم آن فراٌند و پخت معمولی های روش به نسبت

 کمی مقادٌر شده تند های چربی و شده خشک و پلاسٌده های سبزی و ها مٌوه. کنند می حفظ را خود

است شده اکسٌده آنها وٌتامٌن زٌرا. دارندآ   وٌتامٌن  

 

 بروز به نجرم تواند می مساله اٌن اما نٌست، سم بدن برای آ وٌتامٌن زٌاد مقادٌر وجود که چند هر

 کاروتن شکل به که آ وٌتامٌن اشباع ضررهای، البته. شود پوست زردی مانند ای ناخواسته تاثٌرات

است موقتی و کم شود بدن وارد  
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 بدن در مکمل داروهای ٌا و حٌوانی منابع طرٌق از که آ وٌتامٌن از زٌادی مقادٌر درٌافت تاثٌر اما

.بماند جای به مزمن حتی و مدت کوتاه صورت به تواند می شوند، می انباشته  

. دهند می نشان تاربٌنی و سرگٌجه سردرد، استفراغ، تهوع، حالت شکل به را خود مدت کوتاه اثرات 

 و خشکی شکل به توانند می بدن در آ وٌتامٌن سطح افزاٌش از ناشیِ   مدت دراز اثرات مقابل، در

 و مفاصل در درد و عصبی سٌستم در تلالاخ کبدی، مشکلات سردرد، اشتهاٌی، کم پوست، خارش

شوند ظاهر ها استخوان  

 به منجر تواند می آ وٌتامٌن حد از بٌش درٌافت بدانٌد است لازم فوق، عوارض و مشکلات بر علاوه

شود استخوانی های بٌماری بروز احتمال افزاٌش و ها استخوان تراکم کاهش  

 

کوری شب بدن، در آ وٌتامٌن کمبود های نشانه اولٌن از  

.است کم نور در دٌد قدرت کاهش و موقت   

 تواند می گٌرد قرار توجهی بی مورد که صورتی در اما است درمان قابل ای عارضه کوری شب البته 

باشد داشته پی در را کامل کوری حتی و بٌناٌی قدرت کاهش همچون بٌشتری مشکلات  
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 سطح کاهش به منجر آ وٌتامٌن سطح کاهش. نٌست بدن در آ وٌتامٌن کمبود منفی نتٌجه تنها اٌن اما

 و بدن در سلولی تقسٌم فرآٌند در مشکل بروز ناهموار، و خشک پوست. شود می نٌز بدن در اٌمنی

هستند شاٌع عوامل ساٌر از ها استخوان ترمٌم و رشد توقؾ  

 در مساله همٌن. دشو ذخٌره بدن در تواند می شود، می حل بدن چربی در آ وٌتامٌن که آنجا از البته

 در] شود می باعث کشند، می دست آ وٌتامٌن منابع برخی مصرؾ از مدتی برای که بزرگسالانی

نشود مشاهده آنها در آ وٌتامٌن کمبود از هاٌی نشانه ماه چندٌن تا حتی[ مواقعی  
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REFERENCE 

Www.vitamincottage.com 

http://www.vitamincottage.com/
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 B 6 vitamin 

 

6وٌتامٌن ب   

 

است* پرٌدوکسٌن آن علمی ونام6ب  وٌتامٌن درآب محلول وٌتامٌنهای گروه اعضای دٌگراز ٌکی . 

6وٌتامٌن ب  دارای ، شوند می تجوٌز اعصاب تقوٌت برای که داروها از بسٌاری   

  هستند 

6ب  وٌتامٌن  

 جذب روده ابتداٌی قمستهای از و شود می بدن دوار ؼذا خوردن با دارد، وجود ؼذاها از بسٌاری در 

6وٌتامٌن ب  که موجوداست پروتئٌنی های گٌرنده خون در.  شود می خون  

کند می منتقل و درٌافت را  

. است شده اضافه آن به فسفر مولکول ٌک حالٌکه در   
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6وٌتامٌن ب ولٌکن شوند نمی ذخٌره بدن در آب در محلول وٌتامٌنهای گفتٌم  

 می تأمٌن ماه 5 تا را فرد نٌاز و شود می ذخٌره عضلات در کم مٌزان به است درآب محلول ٌنکها با 

کند می بروز فرد در وٌتامٌن کمبود مدت اٌن از پس و کند  

 

. است مؤثر بدن عصبی های فعالٌت در6وٌتامٌن ب     

اگر.  هستند حرکتی و حسی پٌامهای دهنده انتقال که دارند وجود عصبی رسانهای پٌام ما بدن در   

6وٌتامٌن ب  

کند می بروز عصبی اختلالات و کنند نمی عمل درست رسانها پٌام اٌن باشد نداشته وجود  

است روز در گرم مٌلی 3/1 بالػ فرد ٌک برای وٌتامٌن اٌن نٌاز مورد مٌزان  

 

6ب  - وٌتامٌن کمبود های نشانه و علاٌم   

باشند می افسردگی و گٌجی سبورئٌک، درماتٌت تشنج، مٌکروستٌک، و هٌپوکرومٌک آنمی شامل   

6ب وٌتامٌن کمبود -   

گردد می تشنجی و الکتروانسفالوگرافی اختلالات موجب شٌرخواران، و کودکان در   
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6ب وٌتامٌن کمبود -   

گردد می افسردگی و گٌجی پذٌری، تحرٌک آنمی، استوماتٌت، گلوسٌت، چٌلوز، موجب بزرگسالان در   

 

 سٌروز و قلبی نارساٌی سرطان، اورمی، جذب، سوء اثر در است ممکن ، 6ب وٌتامٌن ثانوٌه کمبود -

گردد اٌجاد  

 

6ب  وٌتامٌن ثانوٌه کمبود خطر در مسن افراد و ها الکلی باردار، های خانم -   

باشند می   
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Reference 

www.livestrong.com  

www.freedavitamins.com 
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K vitamin 

 وٌتامٌن کا

 

کا وٌتامٌن قشن  

کا وٌتامٌن. است شده شناخته خوبی به انعقاد از جلوگٌری نٌز و خون انعقاد به کمک در   

دارد نقش ها استخوان سلامت در همچنٌن . 

 خطر ٌا و جذب سوء ٌرقان، کبدی، های  بٌماری در زیخونرٌ خطر وٌتامٌن اٌن که است گفتنی

دهد  می کاهش را ها  بٌوتٌک آنتی و آسپٌرٌن مدت بلند مصرؾ اثر در خونرٌزی . 

  معرض در است ممکن که خاطر اٌن به شوند  می متولد موعد از زودتر که نوزادانی به اوقات گاهی

اک وٌتامٌن تولد از پس بلافاصله باشند، خونرٌزی خطر  

شود  می تزرٌق   
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 همراه به نٌز و ها  خانم در ماهانه عادت هنگام در شدٌد خونرٌزی درمان در علاوه به وٌتامٌن اٌن

سی وٌتامٌن   

دارد ای  ملاحظه قابل تاثٌر صبح هنگام به تهوع درمان در   

کا وٌتامٌن   

است موثر کلٌه سنگ تشکٌل از پٌشگٌری در   

کا  وٌتامٌن  

 استخوان خون، برای دٌگر پروتئٌن چندٌن خون، های  لخته تشکٌل برای لازم پروتئٌن ساخت بر علاوه 

کند  می تولٌد نٌز ها  کلٌه و ها   

کا وٌتامٌن حاوی منابع ترٌن مهم  

 پٌچ، کلم کلم، گل شلؽم، اسفناج، سبز، چای رنگ، سبز پهن های  برگ دارای سبزٌجات از عبارتند 

کاهو و مارچوبه  
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www.startupvitamins.com 

www.freedavitamins.com 
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E vitamin 

 وٌتامٌن ای

 

ای وٌتامٌن   

است آورده هم ردگ را ها توکوفرول خانواده و است چربی در حل قابل های وٌتامٌن جزو   

. است ها توکوفرول نوع ترٌن جالب از و دارد اکسٌدانی آنتی فعالٌتی فرول توکو آلفا  

. کرد اشاره توکوفرول دلتا و گاماتوکوفرول بتاتوکوفرول، به توان می آنها باقی جمله از  

ای وٌتامٌن   

 ها سبزی و ها مٌوه در کمتر مقدار به و مرغ تخم زرده گندم، دانه بادام، روؼن مثل گٌاهی های روؼن در 

شود می ٌافت  

ای وٌتامٌن   

 در ٌا بدن طبٌعی های فعالٌت حٌن طبٌعی طور به که آزاد های رادٌکال مضر آثار برابر در ما از تواند می 

.کنند دفاع آٌند، می وجود به آلودگی ٌا بنفش ماورای های اشعه مثل محٌطی عوامل با مواجهه اثر  
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ای وٌتامٌن: اکسٌدانی آنتی خاصٌت   

 اند شده ساخته پلی نشده اشباع چرب اسٌدهای از که سلولی ؼشای از و کرده کند را پوست پٌری روند 

کند می محافظت اند، حساس بسٌار اکسٌداسٌون به نسبت و   

ای وٌتامٌن: التهابی ضد خاصٌت   

وٌتامٌن: کنندگی مرطوب خاصٌت  ای   

کند می حفظ را آن رطوبت و کرده مقاوم را پوست هٌدرولٌپٌدی نازک قشر کردن مقاوم با   

  

ای  وٌتامٌن: زٌرپوستی حرکات محرک     

 زٌر را خون عبارتی به و شود می زٌرپوستی حرکت افزاٌش سبب خونی های رگ های سلول تحرٌک با

اندازد می جرٌان به پوست  
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ای وٌتامٌن   

وٌتامٌن اول ی وهله در بنابراٌن شود؛  می تولٌد گٌاهان ی  وسٌله به فقط  ٌافت گٌاهی محصولات در  

  شود  می

آن، ؼذاٌی منبع ترٌن  ؼنی و  

.باشند  می خوراکی گٌاهی های روؼن  

: هستند مختلؾ مقادٌر در سٌگماتوکوفرول و گاما آلفا،بتا، های همولوگ ی  همه حاوی ها روؼن اٌن 

ای وٌتامٌن طبٌعی فرم   

 روؼن و ذرت روؼن. دارد وجود آفتابگردان روؼن و گلرنگ روؼن گندم، ی  جوانه روؼن در بٌشتر

 کتان ی  دانه روؼن. است توکوترٌنول مقداری ی  اضافه به توکوفرول گاما تر بٌش مقادٌر حاوی سوٌا

 حاوی پالم روؼن اٌن، بر علاوه. است مساوی مقدار  به توکوفرول سٌگما و آلفا حاوی پالم روؼن و

باشد  می توکوترٌنول سٌگما و آلفا زٌاد مقادٌر  

و ؼلات ی نشده فرآوری های دانه  

هستند ای وٌتامٌن خوب منابع ها آجٌل    

بوده کمتر مقادٌر حاوی ها  سبزی و ها مٌوه  
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 دارای حٌوانی چربی خصوص به و ها گوشت. هستند نسبی منابع مارچوبه و هلو مثل ها آن از برخی و 

هستند ای وٌتامٌن   

  

وٌتامٌن ای   

شود  می تخرٌب زٌاد حرارت در کردن سرخ طی در اما رود؛  نمی بٌن از آب در طبخ حٌن در  
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Reference 

www.naturalnews.com 

www.mayoclinic.org 

http://www.naturalnews.com/
http://www.mayoclinic.org/
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Iron 

 آهن

 

 افراد بدن. گٌرند مً قرار آهن فقر معرض در زٌادي افراد و دارد انسان سلامت در زٌادی نقش آهن

 هموگلوبٌن صورت به آن بٌشتر و ذخٌره صورت به آن درصد 35-45 كه دارد آهن گرم پنج تا سه بالػ

است شده تشكٌل( پروتئٌن ٌك) گلوبٌن به متصل( دار آهن تركٌب" )هم" از پروتئٌن اٌن. است  

آهن نقش  

- آنها از كربن اكسٌد دي برگرداندن و ها سلول تمام به ها رٌه از اكسٌژن حمل  

عضلات اكسٌژن نٌاز تأمٌن -  در را تأثٌرشان سفٌد هاي گلبول آهن، كمبود در. اٌمنً فعالٌت در شركت

دهند مً دست از بدن اٌمنً حفظ  

 متابولٌسم

 از بارداري، رشد، مانند شراٌطً در. گذارند مً اثر آهن جذب بر زٌادي عوامل. است متؽٌر آهن جذب

.ٌابد مً افزاٌش آهن جذب خونً، كم و خون دادن دست  
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 وجود حٌوانً ؼذاًٌ مواد در فقط" هم" آهن. است" هم ؼٌر" و" هم" صورت دو به ؼذاها در آهن 

  گٌاهً  ؼذاًٌ مواد در آن مٌزان و دارد وجود حٌوانً و گٌاهً ؼذاًٌ مواد در" هم ؼٌر" آهن. دارد

.است درصد پنج حدود فقط" هم ؼٌر" آهن جذب اما است، درصد 25 ،"هم" آهن جذب. است بٌشتر  

 اسٌد و ث وٌتامٌن همچنٌن. دهد مً افزاٌش را ؼذا آن آهن جذب ؼذاًٌ وعده در گوشت وجود 

هستند آهن جذب افزاٌش در كاهش مؤثر عوامل از معده كلرٌدرٌك  

 

 آهن مصرؾ. ٌابد مً كاهش جذب باشد، شده تأمٌن آهن به بدن نٌاز كه شراٌطً در: جذب دهنده كاهش

چاي موجود تانن. شود مً جذب كاهش باعث نٌز ث وٌتامٌن ٌا گوشت مصرؾ بدون ،"هم ؼٌر"  

 در موجود فٌتٌك اسٌد ،(دارد كمتري اثر چاي از) ؼذا با قهوه خوردن ،(شود خورده ؼذا با چاي اگر) 

 مصرؾ ؼذا، با اسٌد آنتً مصرؾ اسفناج، مانند سبزٌجات از بعضً در موجود اگزالٌك اسٌد ؼلات،

گردند مً" هم ؼٌر" آهن جذب كاهش موجب نٌز روي و منٌزٌم فسفر، كلسٌم، هاي مكمل  

 ذخٌره

 مؽز در. شود مً ذخٌره بدن در( كبد در) هموسٌدرٌن و( ها سلول و خون در) فرٌتٌن فرم دو به آهن

 دوباره را آن و كرده استفاده جوٌانه صرفه طور به آهن از بدن. دارد وجود آهن نٌز طحال و استخوان

اندازد مً گردش به  
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 دفع

گردند مً آهن دفع موجب خونرٌزي و ٌبوست ادرار، گوارشً، هاي سلول رٌزش روزانه، تعرٌق  

 

 نٌاز

 آهن به نٌاز مٌزان بارداري و رشد مثل شراٌطً در. است متفاوت زندگً طول در آهن به بدن نٌاز

است بٌشتر  

 

هم" آهن منابع " 

هستند آهن از ؼنً صدؾ و جگر وٌژه به ماهً و مرغ چربً، بدون گوشت  

هم ؼٌر" آهن منابع " 

 ؼٌر" آهن منابع تٌره هاي سبزي و خشك هاي مٌوه كامل، ؼلات مؽزها، حبوبات، ماهً، مرغ، گوشت،

هستند" هم  

 

 



43  

 

 

آهن جذب كاراًٌ  

 

 گٌاهً منابع آهن درصد ده تا دو حدود. است زٌادتر آن مقدار ولً دارد پاٌٌنً جذب كاراًٌ گٌاهً آهن

 رژٌم ٌك جذب كاراًٌ و است درصد ده تا سه حٌوانً آهن جذب كه حالً در. شود جذب تواند مً

است درصد 15 تا پنج مخلوط  

 

 كمبود

 

 ذخٌره از كمبود، ادامه با. دهد مً افزاٌش را آهن جذب بدن ابتدا شوند، مً تمام بدن ذخاٌر وقتً

آٌد مً پدٌد آهن فقر خونً كم ٌابد، ادامه كمبود اگر و كند مً استفاده  

 

دهد مً قرار خونً كم معرض در را انسان كه مؤثری عوامل  

 

- ندارد خوبً جذب و است" هم ؼٌر" ما مصرفً آهن بٌشتر چون: ؼذاًٌ فقر  
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 هاي آنزٌم ٌا معده اسٌد كمبود مثل شود، اٌجاد اختلالً گوارش دستگاه در اگر: جذب در اختلال

اولروز كولٌت معده، ٌا روده ورم مختلؾ، هاي اسهال گوارشً،  

 خونرٌزي-

 هم و كند مً اٌجاد اختلال جذب و هضم در هم چون خونخوار، هاي انگل خصوص به: انگل وجود

كند مً مصرؾ خون مقداري  

 كم و كوچك قرمز، هاي گلبول ٌعنً. كند مً هٌپوكروم و مٌكروستٌك نوع از خونً كم اٌجاد آهن كمبود

.شوند مً رنگ  

 نفس تنگً و قلب تپش پرٌدگً، رنگ رمقً، بً خستگً، سستً، موجب آهن كمبود كلٌنٌكً نظر از 

. گٌرند مً قرار خفگً حالت در ها سلول چون. شود مً كار هنگام  

 رنگ پوست ابتدا آهن، فقر خونً كم در. است آهن كمبود عوارض از نٌز دٌد تاري و سردرد سرگٌجه،

.شود مً قاشقً ناخن. پرد مً مخاط رنگ بعد و شود مً پرٌده  

 عضله به اكسٌژن نرسٌدن علت به سٌنه جلوي دردهاي هستند آهن كمبود به مبتلا كه مسنً افراد در 

آٌد مً وجود به كاراًٌ كاهش نتٌجه در و قلب  
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 كشً باكتري خاصٌت. شود نمً جذب و هضم خوب ؼذا ٌعنی. دارد هم گوارشً عوارض آهن، كمبود

 در التهاب شود، مً آتروفً دچار دهان مخاط رود، مً بٌن از زبان سطح پرزهاي ٌابد، مً كاهش

.شود مً اشتهاًٌ بً موجب و آٌد مً وجود به دهان و زبان  

 كم معلول و علت معده اسٌد كمبود و گوارشً اختلالات. شود مً زٌاد عفونت به ابتلا آهن كمبود در 

آٌد مً وجود به خونً كم نتٌجه در هم و شود مً خونً كم موجب هم ٌعنً. است خونً  

 

 مسمومٌت

 خورده زٌاد آهن اگر. است فرٌتٌن-آپوفرٌتٌن نام به سٌستمً كنترل تحت و بدن نٌاز حسب بر آهن جذب

 مثل كند، زٌاد را آهن جذب كه باشد اختلالً بدن در اگر ٌا كند كار خوبً به تواند نمً سٌستم اٌن شود

 مؽز ٌعنی خونساز مراكز به و كند مً گردش بدن در آهن صورت اٌن در شود، تزرٌق آهن ٌا تالاسمً

.رود مً طحال و كبد استخوان،  

 مً انجام حدي تا كار اٌن. دهد مً فرٌتٌن تشكٌل و شود مً تركٌب آپوفرٌتٌن با آهن مراكز اٌن در 

 با آهن هموسٌدرٌن در. شود مً تبدٌل هموسٌدرٌن به فرٌتٌن رود، بالاتر حد اٌن از اگر اما. شود

 وقتً. است رنگ اي قهوه پروتئٌنً تركٌب ٌك هموسٌدرٌن. شود جدا لزوم مواقع در تواند نمً آسانً

 هموسٌدروز را حالت اٌن. كند مً رسوب رنگ اي قهوه هاي دانه صورت به شد تشكٌل هموسٌدرٌن

گوٌند مً  
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 مثل بسازد، قرمز گلبول دوباره ها گلبول تخرٌب از حاصل آهن از نتواند كه شود اشكالً دچار بدن اگر

 و كند مً پٌدا خون به نٌاز بدن طرفً از. شود مً جمع بدن در آهن استخوان، مؽز و خون سرطان

 كار اٌن اگر. شود مً تشكٌل هموسٌدرٌن و كنند مً پٌدا تجمع ها آهن دوباره شود، مً تزرٌق خون

.شود مً اٌجاد هموكروماتوز نام به اي عارضه شود انجام زٌاد  

 زٌاد آهنشان جذب تالاسمً به مبتلا افراد. است خطرناك بسٌار كه شوند مً ضاٌعه دچار ها بافت ٌعنً 

هستند خون كم بنابراٌن. كند استفاده آهن از تواند نمً آنها بدن ولً است  
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