
 سوخت دائما باید ماشین یک مثل درست و است قدرتمند موتور یک به شبیه انسان بدن است ها ویتامین بدن اساسی نیازهای از کیی
 داشته صحیحی عملکرد بتواند تا شود احیا سازگار و مناسب های ویتامین دریافت با مرتب بطور باید ما بدن واقع در برسد. آن به مناسب
 بدن در ویتامین به نیاز چند هر دارند وجود اندک اندازه به غذایی مواد بیشتر در که هستند آلی ترکیبات ویتامینها کند. کار درست و باشد
 فعالیت در را مهمی های نقش و کرده محافظت ها سلول از ها ویتامین است. لازم و ضروری بسیار مک مقدار همین اما است کاند اریبس
  است. اندک بسیار حیاتی و ضروری ترکیبات این درباره انسان دانش هنوز اما کنند می ایفا بدن سازی و سوخت های

 دربدن: ویتامینها نقش
 رشد به کمک -1
 سالم های نسل تولید به کمک -2
 بدن سلامتی حفظ -3
 مغذی مواد ساز و سوخت های واکنش در دخالت -4
 گوارش دستگاه و اشتها ، طبیعی فعالیت -5
 ها عفونت برابر در مقاومت و ها بافت سلامت -6

 :ٔیتبيیٍ ْب ثّ دٔ گشِٔ دستّ ثُذی يی شَٕذ کّ ػجبستُذ اص

ایٍ گشِٔ اص ٔیتبيیٍ ْب دس است . رخیشِ  A  ،D  ،E ٔ Kٔیتبيیٍ ْبی يحهٕل دس چشثی : شبيم ٔیتبيیٍ ْبی (۱
 .ثذٌ اَسبٌ ثشای چُذیٍ يبِ قبثم َگٓذاسی ٔ استفبدِ يی ثبشذ

 B۳، (سیجٕفلأیٍ) B۲، (تیبيیٍ) B۱، (اسیذ اسکٕسثیک) C ٔیتبيیٍ ْبی يحهٕل دس آة : کّ ػجبستُذ اصٔیتبيیٍ (۲
 .ٔ پبَتٕتُیک اسیذسیبَٕکٕثبلايیٍ(، اسیذ فٕنیک ، ثیٕتیٍ ) B۱۲، ( پیشیذٔکسیٍ ) B۶، (َیبسیٍ)

 .ثذٌ اَسبٌ قبدس ثّ رخیشِ ٔ استفبدِ اص ثشخی ٔیتبيیٍ ْبی يحهٕل دس آة ثشای چُذیٍ ْفتّ يی ثبشذ

 چربی در محلول ویتامینهای اول گروه
 

 آید می پیش ها چربی جذب در که اختلالی و اشکال گونه هر میشوند. جذب روده در ها چربی همراه چربی در محلول ویتامینهای
 کند. می مختل را چربی در محلول ویتامینهای جذب

 :Aویتامین
 شود. می یافت گیاهی از بیشتر حیوانی غذاهای در A ویتامین فعال شکل دارد. وجود غذاها در فعال غیر و فعال شکل دو به ویتامین این
 به فعال شکل به اسنان بدن در جذب از پس و است ویتامین این فعال غیر نوع که دارد وجود کاروتن نام به دیگری ی ماده گیاهان در

 فرنگی( گوجه رنگی ی )ماده لیکوپن و هویج در کاروتن مانند گیردد. می تبدیم   ویتامین
 بدن: درA ویتامین نقش
 بینایی مکانیسم تنظیم

 پوست سلامت
 مثل تولید

است. ايب احتیبج ٔ َیبص ثذَسبصاٌ ثّ دس ساثطّ ثب تبثیش يفیذ آٌ ثش ثیُبیی   Aاطلاع ثیشتش افشاد دس يٕسد ٔیتبيیٍ
دس سُتض ٔ سبخت ٔ سبص پشٔتئیٍ   Aخبَٕادِ ایٍ ٔیتبيیٍ اص جُجّ ْبی دیگشی ْى اًْیت داسد. َقش ٔیتبيیٍ

 . ثسیبس يٓى است ٔ ثش سَٔذ اصهی سشذ يبْیچّ ای تبثیش ثسضایی داسد
یشِ سبصی اَشژی ثذٌ دس يٕاقؼی كّ َیبص َقش يًٓی دس تٕنیذ گهیكٕژٌ ایفب يی كُذ ٔ دس رخ  Aًْچُیٍ ٔیتبيیٍ

 . ثیشتشی ٔجٕد داسد تبثیش گزاس است. ایٍ يسئهّ ثشای ثذَسبصاٌ اص اًْیتی دٔچُذاٌ ثشخٕسداس است
سا دس سطح پبییُی َگّ   Aٔ سژیى ْبی كى چشة )كّ سبخت ٔیتبيیٍ  (Aفؼبنیت فیضیكی سخت )دس جزة ٔیتبيیٍ

 . ذٌ سا ثّ خطش يی اَذاصددس ث  Aيی داسد(, ْش دٔ سطح ٔیتبيیٍ
 .ٔجٕد داشتّ ثبشذ  Aثب ایٍ أصبف يی ثبیست تٕجّ خبصی دس آيبدِ سبصی ثذٌ ثشای جزة ٔیتبيیٍ

 
 ایمنی سیستم تقویت با و کند می کمک ها عفونت بهبود به همچنین ویتامین این است. نیاز مورد ها استخوان رشد و ها چشم سلامت برای
 هویج، زرد، رنگ به سبزیجات و ها میوه مرغ، تخم ماهی، کبد روغن درA ویتامین کند. می اعمال را تأثیر این RNAتولید تقویت و بدن
 .شود می یافت وفور به انبه و زرد فلفل و هلو گرمک، شیرین، زمینی سیب

 
   ویتامین آورد. می پدید یگوارش و تنفسی مجاری پوششی غدد در اختلالاتی و شود می پوست خشکی و کوری شب موجب ویتامین کمبود



 بیماری برابر در را بدن مقاومت ، ویتامین این کمبود است. پایین سنین در ویژه به کودکان میان در ای تغذیه کمبودهای مهمترین از یکی
 نامند. می عفونی بیماریهای ضد را ویتامین دلیل همین به آورد می پایین ها

  ویتامین غذایی منابع
 کیلکا( )ماهی ماهی کبد روغن کره پرچربی شیر مرغ تخم زرده جگر، حیوانی: منابع
 نارنگی خرمالو قیسی زردآلو حلوایی کدو هویج تیره برگ سبز های سبزی گیاهی: منابع

 
 جذب و است ضروری ها دندان و ها استخوان گیری شکل و وساز سوخت  و رشد برای که است چربی در وحلول ویتامین Dویتامین
 دهد. می ارتقا را کلسیم

 مرغ تخم تن، ساردین، ماهی، مصرف آفتاب نور کمبود موارد در شود. می تولید بدن در پوست به آفتاب نور تابش اثر بر ها ویتامین این 
 .شود می توصیه ویتامین این های مکمل یا و

 بدن: در D نویتامی نقش
 کلسیم جذب به کمک
 خون کلسیم غلظت تنظیم
 فسفر ساز و سوخت در شرکت
 کودکان: در    کمبود
  دست مچ غضروف شدن بزرگ سینه جناق به ها دنده اتصال محل در هایی برجستگی پا ساق استخوانهای شدن )کمانی راشیتیسم بیماری

 بزرگسالان
 استخوان نرمی
  ویتامین غذایی منابع
 اشعه شود. می D ویتامین به تبدیل خورشید نور فرابنفش اشعه تابش اثر در پوست زیر چربی ولی نیست. فراوان غذاها و طبیعت در

 کاهد. می اشعه مقدار از دود و غبار و گرد مه قبیل از عواملی کند می عبور کم خیلی معمولی های شیشه از فرابنفش
 است. ماهی کبد روغن   ویتامین از سرشار منبع تنها

دس جزة كهسیى ٔ فسفش َقش يًٓی ایفب يی كُذ. كهسیى ثشای اَقجبض يبْیچّ ای ضشٔسی است.   Dٔیتبيیٍ
اگش رخیشِ كهسیى دس يبْیچّ ْب ثّ اَذاصِ كبفی َجبشذ اَقجبض ْبی سخت يبْیچّ ای تحًم ًَی شَٕذ. 

 . ًْچُیٍ ٔجٕد كهسیى ثشای یكپبسچگی استخٕآَب ضشٔسی است
ض اَقجبض ْبی قٕی يبْیچّ ای سا كّ شبيم ثیشتشیٍ حشكبت ٔ َقم ٔ اَتقبلات ًْشاِ ثب تحًم ٔصٌ است فسفش َی

دَٕصیٍ تشی فسفبت( يٕسد َیبص است. ایٍ يبدِ  ) ATPسا تسٓیم يی كُذ. فسفش ًْچُیٍ ثشای سُتض ٔ سبختٍ
 . يغزی ثّ يیضاٌ ثبلایی دس فٓشست غزایی ٔیژِ ثذَسبصاٌ ٔجٕد داسد

ثّ ػُٕاٌ یك يكًم غزایی يحسٕة يی شٕد ٔ ثب َٕشیذٌ یك نیٕاٌ شیش كى   Dسسذ كّ ٔیتبيیٍ ثّ َظش يی
 چشة یب ثذٌٔ چشثی دس سٔص ثذست يی آیذ

 :K ویتامین
  مرغ تخم زرده و حیوانات جگر و زمینی سیب اسفناج فرنگی، هجگو ها، کلم گل و برگ که است مهم خون شدن لخته فرآیند در
 .هستند ویتامین این منابع ترین غنی از

 :E ویتامین
 سویا، است. ها سلول از حفاظت برای مهم اکسیدان آنتی یک و کند می جلوگیری کبد شدن سمی از ویتامین این مناسب دوز مصرف
 .هستند ویتامین این منابع ترین غنی از بنشن و خشکبار گردان، آفتاب دانه رنگ، سبز سبزیجات بروکلی،

اكسیذاَت قٕی است كّ اص اَذايٓبی داخم سهٕنٓب حفبظت يی كُذ. ایٍ يسئهّ اص ایٍ یك آَتی   Eٔیتبيیٍ
جٓت اًْیت داسد كّ ثسیبسی اص فشایُذْبی يتبثٕنیك يبَُذ سشذ ٔ ثٓجٕد سهٕنٓبی يبْیچّ ای كّ دس ثذٌ اتفبق 

 . يی افتذ ثّ سلايت اجضای سهٕنی ثستگی داسد
ی شُیذِ ثبشیذ ثّ ٔیژِ آَتی اكسیذاَتٓبیی كّ ثّ كبْش تؼذاد يًكٍ است دس يٕسد آَتی اكسیذاَتٓب, چیضْبی

 . سادیكبنٓبی آصاد دس ثذٌ كًك يی كُُذ
سادیكبنٓبی آصاد, يحصٕلات فشػی طجیؼی دس تُفس سهٕنی ْستُذ. ايب تجًغ سادیكبنٓبی آصاد يی تٕاَذ ثّ خشاثی 

تٕاَُذ ثب آَٓب سبصگبس شَٕذ. دس ایٍ ٔ تغییشات سهٕنی يُجش شٕد )حتی سشطبٌ(, دس ایٍ ششایظ سهٕنٓب ًَی 
 . حبنت كبْش تًشیٍ ْبی ٔسصشی يٕجت ثٓجٕد فشایُذ سشذ ٔ تشيیى خیهی اص سهٕنٓب يی شٕد

 
 ویتامینهای محلول در آب

ایٍ ٔیتبيیُٓب ػًٕيب دس ثشاثش حشاست ثی ثجبت ْستُذ. يؼًٕلا دس ثذٌ رخیشِ ًَی شَٕذ ٔ يقذاس اضبفی اٌ دفغ 
 يی شٕد.

 
 



 :Cویتامین
 غذای راه از باید که هندی خوکچه و میمون انسان جز به بسازند C  ویتامین خود بدن در موجود گلوکز از توانند می جانوران بیشتر

 برسانند. خود بدن به  ویتامین مرتب و روزانه طور به خود مصرفی
 بدن: در ویتامین نقش

 پیوندد. می یگرهمد به سیمان مانند را ها سلول که )پروتئینی کلاژن ساختن
 آهن جذب به کمک
  ویتامین کمبود

 در و شود می بزرگ و برامده و نرم دنده استخوانهای راشیتیسم بیماری مانند و شده پاها و ها ران کردن ورم و نرمی عفونت کودکان در
 . شود می لثه بیماری و اسکوربوت بیماری بزگسالان

 است. اکسیدان آنتی از سرشار چنین هم و کند می کمک ها نداند و ها استخوان گیری شکل و ها بافت بهبود به
  غذایی منابع

 ویتامین این از سرشار دیگر مرکبات و کشمش و دلمه فلفل بروکلی، نخود، انگور، طالبی، فرنگی، توت لیمو، مثل های میوه و سبزی 
 .است

 َکتّ
يقذاس ْى ٔصٌ اٌ ثّ صٕست آة يیِٕ داسای يشکجبت اگش ثب پٕستّ َبصک سفیذ سٔی آٌ ثّ يصشف ثشسذ ثیشتش اص 

 يی ثبشذ.  Cٔیتبيیٍ
َکتّ يٓى دیگش ایٍ است کّ ایٍ ٔیتبيیٍ دس گشيبی صیبد خشد کشدٌ یب قبچ کشدٌ یب خیسبَذٌ دس آة ٔ َگٓذاسی ثّ 

 يذت صیبد اص ثیٍ يی سٔد. 
 

ٍ خٌٕ انضايی است ثذٌٔ ثّ جزة آٍْ كًك يی كُذ، ٔجٕد آٍْ ثشای اتصبل اكسیژٌ ثّ ًْٕگهٕثی  Cٔیتبيیٍ
اَتقبل اكسیژٌ كبفی دس خٌٕ، ػضلات اص اكسیژٌ يحشٔو شذِ ٔ ػًهكشد آَٓب ثّ يیضاٌ خیهی صیبدی كبْش يی 

 .یبثذ
يحهٕنتشیٍ ٔیتبيیٍ دس آة است، ٔ خیهی سشیغ دس آة يُتششيی شٕد. اص آَجبیی كّ یك سهٕل ػضهّ   Cٔیتبيیٍ

ثیشتشی دس ػضلاتش پخش يی   Cٔسصشكبس ػضلاَی تش ثبشذ، ٔیتبيیٍثیشتش اص آة تشكیم شذِ، ْش چّ ثذٌ 
ثشای ثذَسبصاٌ ثبلا   Cشٕد ٔ غهظت ایٍ يبدِ حیبتی دس ثبفتٓبی ثذٌ پبییٍ يی آیذ ٔ ثّ ًْیٍ دنیم َیبص ٔیتبيیٍ

 .يی سٔد
یبفت يی پس ْى ایُك سژیى غزایی خٕد سا يطبنؼّ كُیذ تب يطًئٍ شٕیذ كّ ٔیتبيیٍ ْبیی سا كّ گفتّ شذ دس

كُیذ. ثّ یبد داشتّ ثبشیذ كّ اگش سژیى غزایی شًب اص َظش كبنشی، چشثی ٔ غیشِ ثٓتشیٍ سژیى ثبشذ ايب فبقذ سطح 
 .يٕسد َیبص اص ایٍ يٕاد حیبتی ثبشذ. ثی تشدیذ سژیًی َبدسست ٔ آسیت سسبٌ است

 در كاهش كوفتگی عضلانی ورزشكاران موثر است. Cمصرف ویتامین 

ثّ ػُٕاٌ یك آَتی اكسیذاَت قٕی ، يی تٕاَذ آثبس سًی يٕاد حبصم اص پش اكسیذ شذٌ چشثی  Cيصشف ٔیتبيیٍ
اص اَتشبس آٌ جهٕگیشی ًَبیذ ٔ اص تخشیت ثبفت ػضلاَی دس یك يُطقّ ٔسیغ  غشبی سهٕل ْب سا اص ثیٍ ثشدِ ، 

 .يًبَؼت ثّ ػًم آٔسد

 B گروه ویتامینهای
 .شود می یافت خشکبار و گندم پوست ای، قهوه برنج در و کند یم کمک انرژی به گلوکز تبدیل به:B1ویتامین
 این غنی منبع است. موثر خون قرمز های گلبول تشکیل در و کند می کمک انرژی به قند و ها پروتئین ها، چربی تبدیل به: B2ویتامین
 .است قارچ و مرغ تخم ارگانیک گوشت مخمر، عصاره شیری، های فرآورده ویتامین
 ویتامین این اصلی منابع است. خون قند تعادل حفظ و پوست سلامت موجب و کرده کمک بدن های سلول تنفس به ویتامین این:B3ویتامین
 .هستند قارچ و بوقلمون مرغ، ماهی، ها، بنشن دار، سبوس غلات

 مرغ، تخم در ویتامین این .است موثر اعصاب و مو و پوست سلامت تقویت در و کند می کمک استرس ضد   هورمون تولید به:B۵ویتامین
 .شود می یافت وفور به گردان آفتاب دانه و عدس آووکادو، قارچ، مثل سبزیجاتی و ماهی مرغ،

 لوبیا اسفناج، مرغ، جگر ویتامین این منابع کند. می کمک پروتئین و DNA شدن ساخته به اسیدفولیک همان یا ویتامین این: B۹ویتامین
 .هستند فرنگی گوجه آب و آووکادو فرنگی، نخود چغندر، قرمز،

 عملکرد و پروتئین ساز و سوخت برای و کند می کمک نیز سازی خون به و شده شناخته افسردگی ضد   ویتامین بعنوان:B۶ویتامین
 .دهستن رنگ سبز برگ با سبزیجات تمام و کلم بروکلی، کلم موز، آزاد، ماهی گوشت، شامل آن اصلی منابع است. حیاتی عصبی سیستم
 شود. می ساخته روده درB12ویتامین. کند می کمک خون قرمز های گلبول تولید و سالم رشد و اعصاب سیستم سلامت به:B12ویتامین

 می مواجه ویتامین این کمبود با اغلب کنند می استفاده سبزیجات از فقط که کسانی و شود می یافت گوشتی منابع در تنها ویتامین این
 .شوند

 
 
 
 


