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)بتاكاروتن(  A ويتامين 

اين ويتامين جزودسته ويتامين هاي محلول در چربي بوده و براي تامين سلامتي بشر بسيار مفيد و لازم 

َيي تنظيم رشد سلولي و سيستم ايميني بدن حيا َ َ َ َ ي ميباشد بدن مي تواند آن را تاست براي توليد مثل بينا

 در انساج 

.كبد ذخيره كند پر چرب بخصوص  

ص بتاكاروتن به يك گره از مواد شيميايي كه ضد اكسيدانبخصو  Aويتامين 

اين ويتامين در برابر اكسيژن حساس است و در چربي حل مي شود ولي در آب .ناميده مي شوند تعلق دارد

:ويتامين آ دو نوع است .غير قابل حل است   

ياه ماهي هاي آب شيرين حاصل ويتامين آ كه از جگر س.كه از جگر ماهي ها تهيه مي شود  )آ (ويتامين

- كلم پيچ- كرفس- آلو بخارا- زرده تخم مرغ- جعفري- اسفناج- خرما(: )آ(منابع گياهي ويتامين  مي گردد

) قرمز و يا زرد بدست مي آيد- هندوانه و هر نوع برگ سبز- زردالو- كدو حلوائئ- زمينيسيب - هويچ

- تورم شامه دروني قلب- سفليس- ن به قرحهمبتلايا آن درمقد ار درجگر سياه ذخيره مي شود و) آ(ويتامين

     - تورم كليه مزمن عفونت هاي كيسه صفرا- سرخرگهاي اكليلياختلالات قلبي وعروقي      وترمبورز

.   بوسيله ي عصاره ويتامين مزبورويارژيم        غذايي برطرف گردد اين كمبود  كم مي شودو بايد
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كليه - جگرسياه- بيماري هاي روده:                                   درمواردنامبرده زيرتجويزمي شود) آ(يتامينو

اكزوفتالمي و عفونت هاي پوست و بافتهاي )ولي نه درتمام    شب كوريها(شب كوري- وبيماري قند

زيادي اين ويتامين در بدن نيز اثرات زيانبخشي دارد بهمين جهت خورن جگر سياه روباه و خرس .پوششي

ء مخاطي براي سلامتي غشا)آ(ويتامين.غني هستند براي انسان زيان آور است)آ(ويتامين قطبي كه از نظر 

.چشم حلق و بيني و جهاز تنفسي وهاضمه لازم مي باشد  

 منافع

.ممكن است يكي از نيروهاي عظيم و قدرتمند موادغذائئ باشد)آ(ويتامين   

سيستم ايمني بدن  عليه سرطان تقويتمحققين به طور وضوح ثابت نموده اند كه مي تواند در نبرد از 

.جلوگيري و شفاي تورم هاي پوستي موثر باشد  

درمان )تيگاسن) (آ(داروي ويتامين.ساخته شده است)آ(كرم صاف كننده چروك صورت از ويتامين 

ا آنچه گفته شد مقداري كمي از فوايد ويتامين ام.ديگري براي بر طرف كردن لكه هاي سرخ بدن مي باشد

خواص گسترده اي در)آ(تحقيقا ت انستيتوي ملي سرطان نشان مي دهد كه ويتامين . است )آ(  

مي تواند با ) آ(ديگري مي گويند ويتامين.محققين .مبارزه با سرطان دارد  
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مطالعات مردم شناسي . روده بزرگ و مقعدمبارزه       كند- پروستات- معده- مري- حلق- سرطان هاي مثانه

روپا و آسيا به ا- متحده آمريكا در ايالات  

ارتباط تنگاتنگي با كاهش- وضوح نشان مي دهد كه مصرف بتاكاروتن  

مطالعات جانوري وانساني نيز بيانگر اين است كه .ميزان سرطان دارد  

 ايمني بدن را تقويت نموده و مقاومت انسان را در مقابل بيماري افزايش

.داده و طول دوره را كاهش مي دهد  

ي جلوگيري كرده و به شفاي زخمهاي پوستي سرعت از عفونت دستگاه تنفس  

.راتقويت نموده و از شب كوري جلوگيري مي كندبينايي . مي بخشد  

 

- پوست وموي سالم- همچنين باعث افزايش رشد بدن تقويت استخوانها  

تجربه نشان مي دهد كه ماليدن كرم ويتامين.ولثه هاي سالم مي شوددندانها   

- لكه دارشدن و زخم پوست مي- جوش- از آكنهباعث جلوگيري - به پوست)آ(  

.شود  
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  :منابع حيواني

)رتينول)(آ(گوشت و ساير منابع حيواني داراي ويتامين - روغن كبد ماهي  

.ميباشند  

 

 

 

 

(B1) ويتامين   

كه به اسم تيامين و آنورين هم خوانده مي شود و در آب رقيق حل مي شود ولي در چربي )ب(ويتامين 

.ن ويتامين در بدن ذخيره نمي شود و از طريق ادرار و عرق دفع ميگردد غير قابل حل است اي  

و كمبود اين ويتامين .در كشور هاي توسعه يافته بيشتر افراد بزرگسال دچار كمبود اين ويتامين هستند

 بيشتر از كمبود انواع ديگر ويتامين ها مشاهده مي شود و دليل آن خيلي ساده و بديهي است
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اثر )1ب(صصين مي گويند الكل بر تمام مواد غذائئ بدن بخصوص تيامين يا ويتامين متخ.مصرف الكل 

.باقي مي گذارد   

درآب محلول بوده و بدن مقدار اضافي را دفع مي كند و به علت اثر سود بخشي كه روي )1ب(ويتامين 

و كنترل احساسات  سيستم عصبي دارد ويتامين فكر ناميده ميشود و بايد روزانه از آن براي جبران كمبود

بهره بيشتر آن مصرف نمود در طول بيماري استرس و عمل جراحي نياز به اين ويتامين بيشتر مي شود براي 

- را با ويتامين هاي بكمپلكس  

.مصرف كنيد چون مصرف اين ويتامين با آن ويتامين ها اثر بهتري مي گذارد)ب6(و)ب2(  

:منافع  

وبه روح نشاط و )بخصوص كربوهيدراتها(هضم كمك مي كنداين ويتامين باعث رشد شده و به عمل 

شادي بخشيده و اعمال سيستمهاي عصبي ماهيچه هاو قلب را بهبود مي بخشد و از ميزان خساراتي كه 

كاهش تيامين اعمال قلب را دچار اختلال كرده و نمايد الكل به سوخت و ساز وارد مي كند جلوگيري مي

.قلبي كمك مي كند مصرف آن به معالجه بيماري هاي  

آزمايشاتي كه روي حيوانات انجام شده نشان مي دهدكه تيامين پيروفسفات وكوكاربوكسيلازدرمعالجه 

.وثراستحمله هاي قلبي م  
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تيامين تقريبااثرات سمي سرب را ازبين برده براي بچه هايي كه درمعرض ناراحتيهاي ناشي ازسرب قرارمي 

.گيرندبسيارمفيداست  

:منابع  

بادام زميني وحبوبات - گردو- زرده تخم مرغ- سبزيجات وسبوس- جو ولوبيا- املگندم ك- برنج- خشكشير

.وجود دارد  

B2ويتامين 

ويتامين كه ريبوفلاوين ولاكتوفلاوين نيزخوانده شده وبراي هضم كاربوهيدرات وموادچربي لازم اين 

بوسيله ن ويتامين است به مقداركم درآب والكل حل شده ودربرابرنور حساس است ومقداري از اي

كه ازبدن دفع مي گردد) ب(باكتريهاي روده ساخته مي شود زيرا مقدارويتامين  

در بدن مي ) ب1(كمبود اين ويتامين موجب افزايش ويتامين . بيش ازمقداري است كه واردآن مي گردد

تورم زبان - سوزش زبان وپا- تورم خشك پوست. آن ممكن است موجب عوارض زيربشودشود وكمبود

اين ماده غذايي محلول . كم شدن حساسيت درناحيه پا وساق پا سر گيجه لرزوچشم درد- خارش مقعد

به طور مداوم  درآب مانند تيامين به سهولت جذب شده و به توليد انرژي براي بدن كمك مي كند وبايد

.مصرف شده و جايگزين گردد چه بوسيله غذا چه بوسيله مواد غذايي مكمل  
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ر موثري احتياجات ريبوفلاوين را افزايش ميدهدمصرف الكل به طو  

فشارعصبي و . همان طور كه الكل در مورد ساير ويتامين ها عمل مي كند ونياز به آنان را افزايش مي دهد

 ورزش هاي شديد وسنگين نيز

 اثرات. در آمريكاي شمالي كمبود ريبوفلاوين خيلي متداول مي باشد.مقدار ريبوفلاوين را كاهش مي دهد

يمي كه در روي پوست مشاهده مي علا. اين كمبود روي پوست وغشاء مخاطي پديدار مي گردد

- قرمزي وتورم روي زبان–احساس سوزش –شودعبارتند از ترك خوردگي پوست روي لب وگوشه لب 

.شودهم چنين اگزماي روي صورت و دستگاه تناسلي نيز بسيار متداول مي   

:منافع  

بيماري هاي يكال هاي آزاد به سلول هاريبوفلاوين از خسارات راد  

بين سرطان حلق  مطالعات انجام شده نشان مي دهد كه  رابطه نزديكي. سخت وپيري جلوگيري مي كند

افزايش داده وممكن است ما را در مقابل وكاهش ريبوفلاوين وجود دارد اين ويتامين ميزان جذب آهن را 

بسزائئ دست آوردن سلامتي مؤثر بوده ودررشد نيزتاثير در حفظ و ب اين ويتامين. كم خوني حفظ كند 

دارد و باعث درمان ناراحتي پوست وناخن شده از ترك خوردگي پوست لبهاو دست ها جلو گيري مي 

.كند ودرهضم كربوهيدراتها انواع چربي وپروتئين كمك مي كند   
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مرغ اين ويتامين را بوسيله ماهي و تخم - سبزيجات- برگهاي سبز - خميرمايه- جگر- ماست- پنير- شير:منابع

ميلي گرم مي باشد و 7/1- 2/1ميلي گرم اندازه گيري مي نمايند و مقدار مصرف روزانه براي ميانسالان

ميلي  10ميلي گرم توصيه مي شود اما تا 10ميلي گرم توصيه مي شود اما تا 7/1- 5/2براي اكثر بزرگسالان 

. گرم و يا بيشتر خطري در بر ندارد  

:خطرات  

    . سوزش و تحريك پوست–خارش :ات سمي آن نسبتا خفيف بوده و عبارتند ازاثر

 

 

)نياسين( B3ويتامين 

محلول در آب،اگر به مقدار متعادل مصرف شود،مي تواند به درمان نارسائيهاي قلبي كمك  اين ويتامين

.كند  

:منافع  

رادي كه كلسترول تري گليسريد اين ويتامين باعث پائين آوردن ميزان كلسترول و تري گليسريد در خوناف

آزمايشات انجام شده ثابت كرده .بالا دارند،مي شود و انسان را در مقابل بيماري هاي قلبي حفظ مي كند
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ساير داروهاي گران قيمت در پائين آوردن كلسترول مؤثر بوده و ممكن است كه نياسين خيلي بيشتراز 

بعضي .ن را در مقابل بيماري ديابت نوع دوم حفظ كنداست باعث پائين آوردن فشار خون شود و نيز انسا

از پزشكان موفقيت حيرت انگيزبه كار بردن نياسين براي از بين بردن درد هاي ميگرني را گزارش كرده 

.اند به هر حال به نظر مي رسد كه اين ويتامين در آغاز حملهي ميگرني مؤثر بوده است  

:منابع  

 گوشت،گوشت پرندگان و ماهي 

:ن مصرفميزا  

ملي گرم براي  9- 13ميلي گرم براي بزرگساالان  13- 19شوراي تحقيقات ملي اظهار مي كندكه روزانه 

  . ميلي گرم براي نوزادان قابل تجويز است 5- 6ساله و  1- 10بچه هاي 

از سلامت كافي بر خوردار ميلي گرم،شما مي توانيد  20- 100پزشكان مي گويند،با خوردن روزانه 

.توجه داشته باشيد كه خوردن بيش از اين مقدار بايد زير نظر متخصص باشداما .شويد  

:خطرات  

و .ممكن است باعث استفراغ،سر درد،گرفتگي غير ارادي عضلات،اسهال،بيحسي و تپش تند قلب شود

شود و اين سرخي و گرمي )شدنيعني سرخ شدن و گرم (باعث آنچه كه سرخي نياسين مي گويند
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اگر به اين نشانه ها بر خورد نموديد،فوراًمصرف ويتامين .وشانه به وجود مي آيد معمولأدر صورت،گردن

.را قطع كنيد)ب3(  

:توجه  

نياسين بيشتر از ساير ويتامين ها نياز دارد كه همراه با ويتامين هاي ديگر مصرف شود مصرف تنهاي اين 

ويتامين و يا - مواد معدني با يك كپسول مركب ازاين ويتامين را مي توانيد .ويتامين مناسب نيست

.كمپلكس مورد استفاده قرار دهيد)ب(  

B6ويتامين 

نقش عمده اي در رشد سلولي بازي مي كند اهميت بيشتر آن مربوط به توليد سلولهاي )ب6(ويتامين 

نقش تعيين كننده اي در سيستم ايمني و .گلبول سرخ،اسيد كلريد ريك و ساير عوامل هضم مي باشد

پيريد كسين اثر عميقي در سيستم عصبي داردو مشاهدات اخير نشان اي مبارز بدن دارد پادتن و سلول ه

داده كه ممكن با بروز سرطان مبارزه كند اين ويتامين محلول در آب مي باشد و ظرف مدت هشت ساعت 

.ترشح مي شود  

ستند و زنان باردار اين ويتامين براي درمان مبتلايان به پلاگراوكسانيكه گرفتار انقباضات ماهيچه ها ه

.تجويز مي شود  
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.ملاس سياه،ماهي،زرده تخم مرغ يافت مي شود )ب6(در   

   

:فعمنا  

آزمايشاتيكه روي حيوانات .بدن و سيستم ايمني را تقويت نموده و انسان را در مقابل سرطان حفظ مي كند

 صورت گرفته نشان ميدهد،ويتامين

يا متوقف سازد در آزمايشي كه روي بدن انسان صورت  مي تواند رشد سلولهاي سرطاني را كند و)ب6(

گرفته آشكار گرديد كه اين ويتامين مي تواند مستقيماٌ روي سلولهاي مرگ آفرين و بد خيم سرطان پوست 

مصرف روزانه چهار بار از اين ويتامين به مدت سه هفته،.اثر گذارد  

ه كه از انقباضات قبل از زايمان تا حدودي اندازه غده سرطاني را كوچك كرده است و نيز نشان داده شد

آنهائئ كه از بيماري ديابت رنج مي برند،در صورت مصرف .جلوگيري مي كند و از درد آنها مي كاهد

بيماري درد مچ دست يك بيماري دردناكي است و ميليون ها نفر .،به انسولين كمتري نياز دارند)ب6(ويتامين 

- 200(كنند را آزار ميدهد،براي مقابله با اين بيماري مصرف روزانه از افرادي كه با كامپيوتر كار مي

ممكن است بر طرف شدن علايم،سه ماه طول بكشد،اما اكثر .،توصيه شده است)ب6(ميلي گرم ويتامين )100

اين ويتامين يك .مردم تحمل اين دوره را بر عمل جراحي و يا تزريق دارو هاي مبارز ترجيح مي دهند
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انقباض عضلات را كاهشش داده و از بيحس شدن .و از انباشتگي آب و نفخ جلوگير مي كند طبيعي بودهمدر

.انگشتان و بي نظمي اعصاب جلوگيري مي كند  

:منابع  

نوع تجارتي آن در .دانه هاي كامل،نوشيدني هاي تخمير شده،جگر،قلوه،كلم،شير،تخم مرغ و گوشت گاو

.ميلي گرم در روز مصرف نكنيد50ز ميلي گرمي عرضه مي شود،بيش ا 50- 500قرصهاي   

  : خطرات

.ميلي گرم در روز ممكن است خسارات عصبي وارد كند 2- 10  

.اگر سستي در دست و يا پاها عدم استحكام در راه رفتن مشاهده كرديد ازخوردن آن پرهيز كنيد  

)كوبالامين(       B 12ويتامين  

چه در گذشته بعضي از پزشكان ادعاي اينكه اين اين ويتامين را ويتامين زاينده انرژي مي نامند،اگر 

)ب12(ويتامين نوشابه مقوي طبيعت است را رد كرده اند،اما مشاهدات اخير در مورد اثرات مفيد   

آزمايشات بسيار حساس و دقيق اخيرنشان داده است كه مردمان امروزي،خيلي بيشتر از .انكار ناپذير است

عصبي بشر  كيك نا پذيراز انساجفاين ويتامين يك عنصر ت. ي باشندم)ب12(قبل دچار كمبود اين ويتامين 

.مي باشد  
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اما يافته هاي قطعي امروزي بيانگر اين واقعيت است .هيچكس تا كنون با اين نظريه مخالفت نكرده است 

اثرات ضد سرطاني دارد و ممكن است اثرات بالقوه مخرب موادي كه به غذا اضافه ) ب(12كه ويتامين 

آن قدر كه مصرف آن را به ميكرو گرم اندازه .خيلي مؤثر است ،ند را كاهش دهد به مقدار كممي كن

ًدستور مصرف آن،كمتر از ميلي گرماست .گيري و تجويزمي كنند و غالباً  

اين ويتامين از ويتامين هاي مهم بوده و تجويز آن به مقدار يك ميكروگرم در شبانه روز مؤثر مي باشد و 

در بدن حيوانات تا آن حد ذخيره مي باشد كه كمبود آن .عود كننده را برطرف ميسازدكم خوني مهلك 

براي آزمايش(نمي توان ايجاد كردرا به طور مصنوعي   

در نسل آنها اثرش ظاهر.موشها را از ويتامين محروم مي سازد  

ذب بدن مي دوازده،ساخته شده توسط ميكروبهاي روده ج)ب(،چنين به نظر مي آيد ويتامين )مي شود

...گرددزيرا در هنگام كمبود اين ويتامين،حيوانات مدفوع خود را مي خورند   

)هنگام بارداريكم خوني در(م كم خونيهاي مگالوماكرو سيتردر تما  

ازآن،كم خوني مگالوپلاستيك نوزادان،كم  مگالوپلاستيحاصله بعد از عمل كردن معده و برداشت قسمتي

حاصله ازكمبود غذا،بيماري اسپروكودكان و اسپرو  خوني غذائئ حاصله ازخوردن شير بز، كم خوني
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اختلال در نشوونما در اثر كمبود خوراك اين ويتامين را تنها و يا توأمبا اسيد مناطق گرم،تورمزبان غذائئ،

.فوليك تجويز مي نماييد  

:منافع  

اگر به مقدار .ودر بچه ها باعث افزايش اشتها مي گردد.بدن انرژي داده و باعث افزايش رشد مي شودبه 

.مناسب مصرف شود،به وسيله تشكيل و توليد مجدد گلبول هاي سرخ،از كم خوني جلوگيري مي كند  

هاي ويروسي گزارشاتي كه در مجله پزشكي جهان آمده بيانگراين واقعيت است كه افراد مبتلا به بيماري 

 و ميكروبي را زود تر بهبود

.حتي به علت خواصي كه دارد،براي جراحي بسيار خوب است.مي بخشد  

ممكن است باعث تمركزبيشتر،تقويت حافظه و موازنه روحي شود و بي نظمي هاي عصبي را كاهش 

افرادي كه  آزمايشات نشان مي دهد،افرادي كه از ضعف و كاهش و قدرت راه رفتن رنج مي برند و.دهد

تحقيقات اخير نشان داده .به خوبي بهبودي پيدا مي كنند)ب(12حافظه خود را از دست داده اند با ويتامين 

.است كه به طور مؤثر،رشد سلول هاي اوليه سرطاني را در ريه سيگاري ها كاهش مي دهد  

ا ها بوده و براي آسم مضر مي تواند از آلرژي به سولفيت ها كه موادافزودني متداول به غذ)ب(12ويتامين 

.مي باشن،جلوگيري كند  
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:منابع   

.گوشت گاو،ماهي ،محصولات لبني،اعضاء داخلي بدن حيوانات مثل جگر و تخم مرغ  

:خطرات  

گياه خام خواران كه از مصرف محصولات لبني و .حتي در مواقع مصرف زياد مسموميت نشان نداده است

مصرف نمايند و آنهائئ كه الكل مصرف مي )ب(12منظم ويتامين  تخم مرغ استفاده نمي كنند بايد به طور

.كنند مقداري زيادي از اين ويتامين را از دست مي دهند  

Cويتامين 

از ايجاد بيماري هاي سخت جلوگيري مي )ث(دانشمندان مي دانستند كه ويتامين1750از سال 

.كند  

دند و دسترسي به ميوه و سبزيجات ملاحان بريتانيائئ كه ماههاي زيادي روي دريا زندگي مي كر

اين بيماري سبب زخم خوب نشدني،خونريزي لثه پوست .،مستعدابتلابه بيماري اسكوربوت بودندنداشتند

خشن و لكه دارو كاهش ماهيچه مي شد از زماني كه ملاحان توانستند ليمو مصرف نمايند ميزان ابتلا به 

.بيماري كم شد  
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هاي گذشته و قديم نبود چون پدران ما دسترسي به مواد غذائي تازه و بيماري اسكور بوت بيماري زمان 

طبيعي داشتند افراد مسن و افرادي كه بيماري مزمن دارند مستعد ابتلا به اين بيماري ميباشند اما حلقه 

و سيستم ايمني بدن به اواخر قرن بيستم مربوط مي شود بر اساس برخي از مطالعات )ث(ارتباط بين ويتامين

نقش اساسي در )ث(رنج مي برند ويتامين)ث(از بيماران سرطاني از كمبود ويتامين %75صورت گرفته  كه

تشكيل گلوژن و اتصال سلولها به يكديگر را دارا مي باشند و براي رشد و نمو مرمت و كمال لثه ها،رگها 

مي تواند به )ث( ،استخوان ها و دندانها ضروري است اين اطلاعات همچنين نشان مي دهد كه ويتامين

.آسم،بهبودي زخم ها و محافظت بدن در مقابل بيماري هاي قلبي كمك كند   

ميلي گرم ويتامين 100تا25نياز دارند زيرا يك عدد سيگار )ث(سيگاري ها به مقدار بيشتري ويتامين 

نشمندي است دكتر لينوس پاولينگ كه دو بار برنده ي جايزه نوبل شد دامواد غذائي را از بين مي برد )ث(

در بدن وجلوگيري و تسكين سرما خوردگي و )ث(كه سه دهه را صرف مستند كردن اثرات ويتامين

جلوگيري معالجه سرطان نموده است پيروان مكتب ارتودوكس با نظر او مخالفت كرده اند ولي دكتر 

دكتر هندلرراه وسط را.پاولينگ هرگز ازاعتقادش نگذشه است  

سرما )ث(ا زماني كه مشاهدات ما به كمال نرسيده مي توان گفت ويتامينپيشه كرده و مي نويسد،ت

خوردگي را معالجه مي كند واز بروز سرطان جلوگيري مي نمايد ولي سرطاني را كه ريشه دوانيده است 

.نمي تواند معالجه نمايد  
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.و سرطان ارتباط مستقيمي وجود دارد)ث(مطالعات مردمي نشان داده است كه بين ويتامين   

مي تواند باعث سنگ كليه و مفاصل شود اگر )ث(محققيني وجود دارند كه مي گويند مقدار زياد ويتامين 

.با پزشك تماس حاصل نماييد)ث(سابقه سنگ مفاصل و كليه داريد بايد قبل از خوردن ويتامين   

ممكن است باعث اسهال براي بعضي از اشخاص بشود )ث(ويتامين   

مقدار زياد .اگر ناراحتي بر طرف شد،آن را قطع كنيد.تلف متفاوت است مقدار مصرف در افراد مخ

و در نشان دادن خون پنهاني در مدقوع . لابراتواري اثرگذارد ممكن است در نتيجه آزمايش)ث( ويتامين

و ممكن است در نشان .كه بدان وسيله پزشكان مي توانند سرطان روده بزرگ را تشخيص دهند اثر گذارد

فراد ديابتي اثر گذارددادن قند ا  

هر زمان كه آزمايشات لابراتواري داشتيد،هر نوع ويتامين و مواد معدني و داروهائي را كه مصرف مي 

.كنيد،به پزشك خود بگوييد  

Dويتامين 

فقط پانزده .توليدمي كند )د(قرار مي گيرد مي تواند ويتامين پوست بدن زماني كه در معرض نور مستقيم 

متأسفانه روز هاي زمستاني با آسمان .كافي است تا كليه نيازهاي شما را بر طرف كند دقيقه نور آفتاب

همين كار را دود و هواي .را گاهي اوقات كم و يا حذف مي كند)د(خاكستري و تيره،توليد ويتامين 
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ن و از آن دسته ويتامي.اين ويتامين محلول در چربي در مواد غذائي خيلي كم است.آلوده انجام مي دهد

زيرا .هائي است كه كبد در خود ذخيره مي كند به اين علت در مصرف مكمل هاي غذاي بايد دقت كرد

علت آن .شير مي باشد)د(يكي از منابع معمولي ويتامين .خوردن زياد آن مي تواند به بدن آسيب وارد كند

ه شير )د(ي ويتامين دارد،بلكه به خاطر اين است كه مقدار)د(به طور طبيعي ويتامين اين نيست كه شير

.اضافه مي شود  

:منافع  

مطالعاتي كه در دانشگاه جان ها .چقدر اهميت دارد)د(اخيراٌبه وسيله تحقيقات متوجه شده اند كه ويتامين 

پكينز و دانشگاه كاليفنيا در سن ديگو صورت گرفته نشان مي دهد كه براي جلوگيري و معالجه بسياري از 

و كلسيم،باسرطان )د(ط مستقيمي بين مصرف كم مواد غذائي داراي ويتامين ارتبا.سران ها مؤثر مي باش

روده بزرگ موجود است،همچنين نشان دادهاندبيشترينسرطان در منطق جغرافيائي كه كمترين مقدار نور 

.طبيعي خورشيد دريافت مي شود،ديده شده است  

مايش،براي كاهش رشد سرطان ناميده مي شود كه در لوله آز)كالسي ترول(فعال) د(فرم ويتامين 

) د(محققين اكنون معتقد هستند كه ويتامين .سينه،سرطان پوست،لنف و روده بزرگ توانائي نشانداده است

اين بيماري براي مدتي در .مقابل سل نمايددرژه اي مي تواند قدرت ايمني بدن را افزليش دهدوحفاظت وي



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com
  

1199

) د(ولي اينك مدتي است كه شايع شده است ويتامين ايالات متحده آمريكا به فراموشي سپرده شده بود 

.مي تواند انسان را در مقابله پوكي استخوان و پوسته شدن پوست بدن حفظ كند  

:منابع  

.ماهي آزاد،تون و محصولات لبني،اشعة طبيعي نور خورشيدروغن كبد ماهي،ساردين ها ،  

:خطرات  

باعث افزايش كلسيم در خون شودافزايش مي توند سمي باشدو ممكن است )د(مصرف زياد ويتامين 

كلسيم در خون موجب دل بهم خوردگي،استفراغ،بي اشتهائي،يبوست و ضعف قدرت حياتي،و كاهش 

.درك،فشار خون بالا،حتي ناراحتي كليه و بي هوشي،و بالاخره مرگ مي شود  

)توكوفرول( Eويتامين 

ل هاي چربي،قلب،ماهيچه ها و دستگاه اين ويتامين يك ويتامين محلول در چربي است كه در كبد،سلو

.اولين عمل آن تقويت سيستم عصبي و توليد انرژي است.توليد مثل ذخيره مي شود  

در اين .اين ويتامين يك ماده ضد اكسيدان مي باشد و اثرات منفي راديكال هاي آزاد را از بين مي برد

معدني سلنيوم دارد و عمل و اثر هر يك از و ماده )آ(و)ث(زمينه اين ويتامين ارتباط نزديكي با ويتامين 

.آنها را افزايش مي دهد  
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جلوگيري و معالجه بيماري هاي قلب و داد كه توانائي )آ(مطالعات انجام شده اين اعتبار را به ويتامين 

.را دارد)غير سرطاني (انواع سرطان،ناراحتي هاي جسمي،ورم انساج و بيماري هاي سينه   

.ائي پوست،افزايش قدرت جنسي وتوان ورزشي مي شودگفته شده كه باعث زيب  

:منافع  

اين بيماري با ناراحتي هاي .اين ويتامين از ناراحتي هاي عصبي جلوگيري نموده آنها را معالجه مي كند

.ن علايم ظاهر مي شود،مراقبت پزشكي ضروري استهر وقت اي.ماهيچه اي مشخص مي شود   

،تغيير مي كند و اگر تصور مي كنيد كه علايم فوق در شما وجود درمان با اين ويتامين بر اساس شريط

اين ويتامين،اثرات عميقي در معالجه ناهنجاري هاي عصبي و يا .دارد به پشك خانوادگي مراجعه كنيد

عده اي اعتقاد دارند كه اين ويتامين .دارد)وگرفتگي عضلات –حركت هاي غير ارادي (بيماري هاي 

.كردن و يا تسكين بيماري پاركينسون داشته باشد ممكن است نقشي در آرام  

اين سيستم .اخيراٌاطلاعات گستر ذهاي در زمينه اثرات اين ويتامين روي سيستم ايمني كسب كرده ايم

كه غشاء سلول را از تهاجم ويروس و يا )پرستاگلاندين(داراي مواد شيميائي بخصوص است از جمله 

كرد و از عكس العمل راديكال هاي آزاد جلو گيري مي  ميكروب حفظ و توليد پادتن را تحريك

مطالعات اخير نشان داده است كه اين ويتامين باعث .بي اثر مي كند ااين ويتامين بيماري هاي قلب ر.نمايد
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تحقيقات ديگر نشان داده است كه اين ويتامين مي تواند كلسترول .كاهش درد و ناراحتي پاشنه پا مي شود

.نگه دارد اين مقدار كلسترول براي بدن مفيد استرا در سطح مطلوب   

آزمايشات نشان داده است كه مي توان خون را رقيق نموده و از لخته شدن آن كه باعث ايجاد كرونري 

.مي شود،حفظ نمايد  

شش ها را )آ(با همكاري ويتامين .در دفع اوره نقش داشته و مي تواند از فشار خون بالا جلوگيري نمايد

.آلودگي هوا حفظ مي نمايد در مقابل  

شفاو بهبودي زخم ها را سرعت مي بخشد بدون اين كه    E   ويتامين

.جاي آن بعد از بهبودي روي پوست باقي بماند  

:منابع  

 جوانه گندم،سويا،برگ هاي سبز،روغن گياهي،كلم،جوانه ها،اسفناج،

 تخم مرغ 

.اصولاًسمي نيست:خطرات  

:اسيد فوليك  
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ويتامين سيگاري ها مي نامند اين عضو خانوادهبسياري اين ماده را   

.اساسي است   RNAوDNA ب اي تركيبBويتامين 

آن را مي توان ماده زندگي ناميد زيرا در تشكيل گلبول قرمزكمك مي كند و براي تقسيم صحيح سلول 

ثر است نمي توان از قند و آمينواسيدها بدون آن استفاده نمود و در متابوليسم پروتين مؤ.ضروري است

. رژيم غذائي نا متعادل و مصرف الكل بزرگترين دشمن اين مواد غذائي ميباشد  

:منافع  

تحقيقات اخير نشان داده كه اسيد فوليك از بروز پاره اي از سرطان ها جلوگيري مي كند محققين 

يافت اينستيتوي ملي سرطان در دانشگاه الاباما ارتباط تنگا تنگي بين مصرف آن و كاهش سرطان شش 

آنها دريافته اندكه مقدار زياد اسيد فوليك،تعداد سلول هاي سرطاني غير عادي كه باعث سرطان شش . اند

بخصوص سيگاري هاوعكس آن نيز صادق است،يعني افرادي كه دچار كمبود .(مي شوند را كاهش ميدهد

ست كه اسيد فوليك به هر حال،اين بدان معني ني.فولاسين هستند ممكن است به سرطان شش مبتلا شوند

آن را نبايد يك كپسول سحرآميز به حساب .مي تواند آسيب هاي سيگار كشيدن را جبران كند

تحقيقات دانشگاه ورمونت كشف نموده كه اسيد فوتيك مي تواند از خسارت كروموزمي كه .آورد

 فوليك تعقيقات مردمي ثابت نموده است كه اسيد.احتمال ريسك را زياد مي كند،جلوگيري نمايد

مكمل،در طول بارداري مي تواند از نقايص تولد،بخصوص ناهنجاري كه مسبب عقب افتادگي ذهني 
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اسيد فوليك پوست را زيبا تر و از زخم هاي دهان جلوگيري كرده و كم خوني را بر .است،جلوگيري كند

.طرف مي نمايد  

:منابع  

لوبيا برگ هاي سبزسبزيجات،هويچ ،پرتقال،طالبي،زردآلو،كدو،اكادو،  

.برنج،مخمر،گندم كامل،آردگندم سياه و جگر  

  :خطرات

.مصرف زيادآن در دراز مدت،آثار سوئي نشان نداده است  

مصرف مي نمايند و افرادي كه دارو هاي ضد حمله به )ث(كساني كه در روز،دو گرم يا بيشتر ويتامين

آسپرين بايد مقدار اسيد فوليك را  طور منظم مصرف مي كنند از قبيل ديلانتين،استرژن،فنوباربيتال و يا

.افزا يش دهند  

)مناديون( Kويتامين 

اين ويتامين محلول در چربي كه اطلاعات كمي در باره آن داريم يك وسيله طبيعي جلوگيري از 

براي تشكيل پروترومبين كه يك ماده شيميائي براي لخته شدن خون است .مي باشدخون ريزي 

.لازم و ضروري ميباشد  
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تامين به طور گسترده اي در زنجيره مواد غذائي وجود دارد و كمبود آن در بدن به ندرت ملاحظه اين وي

مصرف زياد آنتيبيوتيك خوردني كلسترامين روغن .مي شود و گاهي داروها مانع جذب آن مي شود

 چيزهائي كه ممكن است باعث كاهش.معدني ديلاتين ضد تشنجي و فنوباربيتول از آن جمله مي باشند

رژيم غذائي با كالري كم و تغذيه از طريق سياهرگ در زمان بستري شدن :اين ويتامين شوندعبارتند از

   .نشانه هاي كمبود اين ويتامين مي باشدلك هاي كم رنگ سياه و آبي روي پوست،.در بيمارستان

:منافع  

خته شدن خون مي از خونريزي احشاء روده و از خونريزي زنانه جلوگيري مي كند و باعث افزايش ل

اخيراٌ دانشمندان توانسته اند كشف كنند كه باعث جلو گيري سرطان و پوكي استخوان نيز مي شود.گردد  

 آزمايشات لابراتواري نشان داده است كه مي تواند سرطان تخمدان،

 روده بزرگ،معده،كليه و شش را از بين ببرد و همچنين آثار درمان هاي زيان بخش با دارو هاي شيمي

خانواده ويتامين هاي مبارز با درماني ضد سرطان را از بين ببرد اين مبارزه،باعث شده كه اين ويتامين را جز

و اسيد فوليك و مواد معدني از قبيل كلسيم و سلنيوم )آ)(ب6)(ب12)(ث)(د(سرطان از قبيل ويتامين هاي

هد كه اين ويتامين باعث كاهش به حسا آورند مطالعاتي كه درژاپن و انگلستان صورت گرفته نشان مي د

اين .ناراحتي استخوان مي شود و از نازك شدن استخوان و شكستن خود بخودي آن جلوگيري مي نمايد

.وضعيت استخوان،گونه اي از پوكي استخوان مي باشد  
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:منابع  

 ماست،يونجه،زرده تخم مرغ،روغن سويا،روغن كبد ماهي و سبزيجات

وزانه،ممكن است باعثعكس العمل آلرژيكي از قبيل جوش،قرمزي و  ميكروگرم مصرف500بيش از :خطرات

.خارش شود  


