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 مطالب موجود در این دانشنامه

 

 مقدمه

 ویتامین آ

21ویتامین ب  

6ویتامین ب  
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 ویتامین سی

 ویتامین دی

 اسید فولیک

 ویتامین کا

 نیاسین

 تیامین
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 مقدمه

 

 اعمال و غذایی مواد متابولیسم برای جزئی خیلی مقدار به که هستند آلی ترکیبات هاویتامین

 نامناسب غذایی رژیم و ناقص تغذیه. دارند ضرورت تندرستی و نمو و شدر و بدن حیاتی

 و بری بری مانند مختلف هایبیماری به و شودمی ویتامین چند یا یک فقدان یا کمبود سبب

انجامدمی پلاگر  
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 و هاچربی آمینه، اسیدهای ،(بدن ساز و سوخت) دگرگشت تسهیل سبب ویتامینها

.سازندمی میسر را بدن سلولهای ترمیم و نمو و رشد و شوندمی هاکربوهیدرات  

 عنوان به نیز بعضی و شوندمی روده در غذایی مواد جذب سبب ویتامینها از برخی 

.کنندمی عمل کاتالیزور  

 آنها از کدام هر مجموع در و بوده استخوان همچنین و تلیال اپی بافتهای روی بر آنها عمل 

. کندمی جلوگیری عارضه یک بروز از  
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هستند هاویتامین اصلی منابع سبزیجات و هامیوه معمولا . 

 

د محلول ویتامینهای و آب در محلول ویتامینهای شامل مهم، دسته دو به را ویتامینها  

 چربی

 

 که گفت باید ولی است، کافی بدن نیاز رفع برای اندکی بسیار مقدار به ویتامینی هر گرچه

.نیست پایهبی هم چندان امین،ویت کمبود از مردم نگرانی  
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 بدنمان به خود به خود را ضروری هایویتامین باشد، متنوع اگر خوریممی که غذایی 

(د ویتامین استثنای به فقط گویا) رساندمی  

 کنند؛نمی رفتار عاقلانه خود، خوراک انتخاب در مردم از بسیاری که است این اشکال اما

.باشد متنوع شانغذای که کنندنمی رعایت یعنی  

.غافلند کند، تأمین برایشان را هاویتامین که مهمی و اساسی غذاهای از همچنین   

بشود کمبودشان جبران تا بخورانیم اضافی ویتامین مقداری باید افرادی چنین به   
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 بدن که گفت توانمی رواین از نیستند؛ بدن در شدن ذخیره قابل هاویتامین از بسیاری

 پیوسته بخواهیم اگر وصف این با. کندمی دفع راحتی به را خود نیاز بر افزون هایویتامین

 گفته این. بود خواهد بخشزیان کاری کنیم، بدن وارد افراط به را خاص ویتامین چند یا یک

 شربت یا کپسول از دایما نباید پس. دارد صحت کاملاا  د ویتامین و آ ویتامین درباره ویژه به

کرد استفاده د ویتامین و آ ویتامین  
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چربی در محلول های ویتامین  

 

محلولند چربی های حلال و چربی در -1  

 

است مدفوع طریق از عمدتاا  آنها دفع -2  
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هستند دارا را بدن در شدن ذخیره قدرت اکثراا    

داشت خواهد پی در را مسمومیت خطر ها آن زیاد مصرف   

 را ویتامین به نیاز زیرا نمود مصرف حد از بیش نباید هم را آب در محلول های ویتامین البته

 ادراری مجاری سنگ ایجاد موجب است ممکن" ث" ویتامین زیاد مصرف مثلاا . برند می بالا

 گردد
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شوند می ویتامین کمبود موجب که عواملی  

 

غذایی فقر  

 

نشود ترشح خوب یا نشود ترشح معده شیره مثلاا  جذب، در اختلال  
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 از یا باشد نداشته وجود کنند می شرکت متابولیسم در که هایی آنزیم یعنی متابولیکی، لاختلا

برود بین  

 

 ویتامین روی پخت نحوه تأثیر هم گاهی هم، با غذاها از بعضی یا داروها از بعضی مصرف

گذارد می تأثیر ها  
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 فصل اول ویتامین آ

 A ویتامین

  ایمنی و مثل تولید سلولی، تقسیم رشد، دید، برای مهم مغذی مواد رتینوئیک اسید رتینول،

.است اکسیدانی آنتی خواص دارای همچنین   

 های رادیکال اثرات مقابل در را شما های سلول توانند می که هستند مواد ها اکسیدان آنتی 

  کنند محافظت آزاد
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. گیرد می قرار کوتنبا تابش و دود معرض در یا و کند می تولید شما بدن که هایی مولکول -

 داشته نقش ها بیماری سایر و سرطان قلبی، های بیماری در است ممکن آزاد های رادیکال

 .باشند

 A ویتامین

.شود می یافت لبنی محصولات اسفناج، مانند غذاها از بسیاری در   
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هویج سبز، برگ سبزیجات مانند کاروتن، بتا از غنی غذاهای از عبارتند دیگر منابع   

 

آ ویتامین مکمل زیاد دوزهای رسد می نظر به. نهآک   

گذارد نمی اثر آکنه روی بر خوراکی  

 در که افرادی داد نشان بزرگ بالینی کارآزمایی یک سن با مرتبط ماکولار دژنراسیون

هستند، پیشرفته های پیشرفت به مبتلا ماکولا دژنراسیون آمدن بالا خطر معرض  
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ها ویتامین از ترکیبی و دهند می کاهش درصد 12 را بیماری این به ابتلا خطر ویتامین آ  

چگونه کاروتن بتا نقش که نیست مشخص کاملا. آورند می وجود به را کاروتن بتا   

 .است
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آ ویتامین های مکمل از استفاده بین ارتباط   

سایر و پروستات ریه، به ابتلا خطر کاهش و   

ثابت شده است سرطان انواع   

آ ویتامین های مکمل سرخک   

آ ویتامین کمبود خطر معرض در که سرخک به مبتلا کودکان برای  
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.شود می توصیه مصرف ویتامین آدارند قرار  

. شود می چشم خشکی و خونی کم سببآ  ویتامین کمبود   
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 مصرف بیش از حد ویتامین آ عوارض جانبی دارد

 

تهوع حالت  

 استفراغ

 سرگیجه

مبهم بینایی  
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دز بالای ویتامین آ عوارض جانبی در پی داردمصرف   

استخوان شدن نازک  

کبدی آسیب  

 سردرد

 اسهال

تهوع حالت  
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پوست تحریک  

استخوان و مفاصل در درد  

تولد هنگام نقائص  
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21فصل دوم ویتامین ب  

 

 B-12 ویتامین

 خون، قرمز های سلول تشکیل در مهمی نقش که است آب در محلول ویتامین بالالینوک

تولید و عصبی عملکرد سلولی، ساز و سوخت  
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ددار  DNA 

  

21ب ویتامین غذایی منابع  

لبنی محصولات و ماهی گوشت، مرغ، از عبارتند  
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21ب ویتامین ساله چند ارزش ذخیره به قادر شما بدن که آنجا از   

 ممکن کنید، دنبال را وگان یا گیاهخواری رژیم شما اگر حال، این با. است کم آن کمبود است،

ویتامین حاوی گیاهی غذاهای زیرا باشید کمبود به ابتلا مستعد است   

B-12 

 مغذی مواد جذب بر که گوارش دستگاه اختلال  به مبتلا افراد و سالمند بزرگسالان. نیستند 

ویتامین کمبود به حساس نیز گذارند می تأثیر  
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 B-12 .هستند

 

B12 ویتامین کمبود   

 و عصبی آسیب روده، مشکلات عضلانی، ضعف خستگی، خونی، کم به منجر تواند می 

شود خلقی اختلالات  
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ویتامین کمبود دمانس  

 B-12 

های مکمل آیا که نیست معلوم اما است، همراه شناختی کم عملکرد و ضعف با  

21ب  ویتامین   

کنند کمک عقل زوال درمان یا پیشگیری به است ممکن   
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ویتامین روزانه مقدار  

 B-12 

است میکروگرم 1.2 بزرگسالان برای شده توصیه   

.کنند می دریافت متعادل غذایی رژیم از را 21 ب ویتامین مردم اکثر  
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 جذب برای آنها توانایی که دارند شرایطی که افرادی و انگیاهخوار مسن، افراد حال، این با 

 ویتامین

 B-12 

 مفید خوراکی های مکمل از استفاده از است ممکن دهند می قرار تاثیر تحت را غذاها از 

 باشد
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ویتامین های مکمل  

 B-12  

شود می توصیه منحصرا شیردهی یا باردار زنان برای همچنین  

 

 

 

www.takbook.com



 

P a g e  33 | 105 

 

 

 

بیجان عوارض و ایمنی  

ویتامین مکملهای شود، می مصرف مناسب دوزهای در که هنگامی  

 B-12 

ویتامین روزانه شده توصیه مقدار که حالی در. شوند می گرفته نظر در کلی طور به   

 B-12 

است، میکروگرم 1.2 بزرگسالان برای   
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دوزهای از راحت خیال با توانید می شما   

 بیش گونه هر و کند می جذب دارد، نیاز که اندازه همان به فقط شما بدن. کنید استفاده بالاتر 

دفع میگردد شما ادرار طریق از حد از  

 

 

 

 

www.takbook.com



 

P a g e  35 | 105 

 

 

 

21ب ویتامین بالا دوزهای  

شوند باعث است ممکن میشوند، استفاده آن کمبود درمان برای که آنهایی مانند    

 سرماخوردگی

 سردرد

 اضطراب
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تهوع حالت  

 استفراغ
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6فصل سوم ویتامین ب  

 B-6 ویتامین

 (  سالم بدن ایمنی سیستم و عصبی سیستم حفظ برای و طبیعی مغز رشد برای( پیریدوکسین

 است
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ویتامین غذایی منابع   

B-6 

ویتامین. موز و نخود زمینی، سیب ماهی، مرغ، از عبارتند   

 یا قرص خوراکی، کپسول عنوان به معمول طور به مکمل، یک عنوان به تواند می همچنین 

شود مصرف مایع  
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 مواد از غذایی مواد مغذی مواد جذب از مانع که شرایطی یا کلیوی بیماری به مبتلا افراد

ویتامین کمبود دارد احتمال بیشتر شوند، می( جذب مضر های سندرم) غذایی  

 B6 

 به منجر توانند می نیز صرع داروهای از بعضی و ژنتیکی های بیماری از بعضی. باشند 

.شوند کمبود  
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 برای لمسا خون قرمز های گلبول کافی اندازه به شما که کند ایجاد را وضعیتی تواند می این 

 ایمنی سیستم و افسردگی سردرگمی، ،(خونی کم) بدن های بافت به کافی اکسیژن حمل

داشته باشید ضعیف  
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ویتامین که دارد وجود واهدیش   

B-6 

علائم است ممکن   

شوند می مطرح پایین کیفیت با مطالعات این اما دهد، کاهش را  PMS 
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6عوارض مصرف بالای ویتامین ب  

(آتاکسی) داوطلبانه حرکات هماهنگی یا عضلانی رلکنت کمبود  

مضر و ضعیف پوستی ضایعات  

تهوع و دل سر سوزش مانند گوارشی علائم  

(نور به حساسیت) خورشید نور به حساسیت  

 سستی

شدید دمای یا و درد احساس کاهش توانایی  
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 فصل چهارم ویتامین سی

 

 C ویتامین

( برایشما بدن که است ویتامین یک اسکوربیک اسید  

 

فغضرو خونی، های رگ تشکیل   

 

، 
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به ویتامین سی نیاز دارد استخوان در کلاژن و هیچهما   

ویتامین سیاکسیدان، آنتی یک  

 داشته نقش ها بیماری سایر و سرطان قلبی، های بیماری در است ممکن آزاد های رادیکال

سی در برابر رادیکالهای آزاد از بدن شما محافظت میکند ویتامین. باشند  

 

سی ویتامین شما بدن که آنجا از  

کنید دریافت خود غذایی رژیم از را آن باید کند، نمی ولیدت را  
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های میوه درویتامین سی   

  

 و اسفناج بروکسل، گوزن کلم، فلفل، فرنگی، گوجه زمینی، سیب ها، توت انواع مرکبات، 

  بروکلی

سی ویتامین. شود می یافت   

 های قرص و کپسول شکل به معمولا است، دسترس در خوراکی مکمل عنوان به نیز

است جوشانده  
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 کمبود به حساس است ممکن سرطان انواع از برخی و گوارشی های بیماری به مبتلا فرادا

سی باشند ویتامین  

 

ویتامین کمبود سی   

 و کبودی لثه، خونریزی خونی، کم توسط شده مشخص بیماری به منجر تواند می شدید 

شود ضعیف زخم بهبود  
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 انواع از بسیاری خطر است ممکن سبزیجات و ها میوه از غنی ذاییغ رژیم خوردن. سرطان

دهد کاهش را ریه و بزرگ روده سینه، سرطان مانند ها سرطان  

 

 عوارض مصرف دز بالای ویتامین سی

 

تهوع حالت  

 استفراغ

دل سر سوزش  
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 التهاب

 نگه( ودهر انسداد) بزرگ روده یا کوچک روده عبور طریق از را مایع یا غذا که انسدادی

دارد می  

معده گرفتگی  

 خستگی

 سردرد

 سوزش
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 اسهال

 بیخوابی

پوست سوزش  
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 فصل پنجم ویتامین د

دی ویتامین  

(مرغ(   تخم ها، ماهی جمله از هاخوراکی از بسیاری در 

 

.شودمی یافت د ماهی کبد روغن و شده فرآوری شیرهای   
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دی ویتامین روزانه تولید خورشید نور همچنین   

 (Vitamin D) 

قرار دقیقه ده روزانه دهدمی نشان تحقیقات. دهدمی افزایش را بدن در   

ویتامین کمبود از تواندمی آفتاب برابر در گرفتن   

 D 

نماید جلوگیری   
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.کندمی کمک روده یدیوراه در غذایی مواد فسفر و کلسیم جذب به ویتامین این  

.هستند ضروری هااستخوان استحکام و سلامتی برای فسفر و کلسیم   

 

د امینویت که دارد وجود شواهدی همچنین   

دهدمی کاهش را قلبی بیماریهای و دیابت سرطان، مانند بیماریهایی به ابتلا خطر   
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دارند بیشتری نیاز ویتامین این به شیرده زنان و باردار زنان رشد، حال در کودکان.  

 

د ویتامین کمبود هاینشانه   

د ویتامین کمبود که افرادی از بسیاری در   

.دارد وجود عمومی درد یا خستگی از مبهمی هاینشانه یا شودمین دیده اینشانه دارند،  
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 داده تشخیص معمولاا  است جزئی یا نامحسوس ویتامین، این کمبود هاینشانه چون 

 قابل هااستخوان شکل تغییر در آسانی به است شدید کمبود که مواقعی در اما. شودنمی

است مشاهده  

 

ودکانک و اطفال در کمبود هاینشانه  

 به مربوط هانشانه این البته. اطفال در تنفسی مشکلات و سیروز عضلانی، اسپاسم .۱

د ویتامین کمبود ینتیجه در که است کلسیم کمبود  

شودمی ایجاد   
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۲.  

 

 و ماهیچه درد پاها، یناحیه در ویژه به استخوان درد ، پاها شدن پرانتزی ، استخوان نرمی

شودمی شناخته راشیتیسم نام با هک کودکان، در عضلانی ضعف  

 

۳. سی  ویتامین کمبود تاثیر تحت وزن از بیشتر قد. کم بدنی رشد   

باشد نداشته تمایلی رفتن راه به شروع برای کودک است ممکن حالت این در. است  . 

 

اطفال درآوردن دندان در تأخیر .۴  
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عفونت به ابتلا آمادگی .۵  

 

خلقی کج .۶  

 

 و ایماهیچه اسپاسم سبب که آیدمی پایین بسیار خون کلسیم دید،ش راشیتسیم در .۷

 و تنفسی عضلات ضعف دلیل به است ممکن تنفسی مشکلات. شود می تنفسی مشکلات

باشد سینه قفسه هایاستخوان نرمی  
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شودمی قلب هایماهیچه ضعف سبب نادر موارد در .۸  
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 فصل ششم اسید فولیک

 

 مغذی ادمو. است مهم سالم های سلول عملکرد و رشد و قرمز گلبول تشکیل راسید فولیک د

 حیاتی فقرات ستون و مادرزادی نقص به ابتلا خطر کاهش برای بارداری اولیه دوران در

 است

 

. شود می یافت آجیل و نخود لوبیا، سبز، تیره سبز برگ سبزیجات در عمده طور به فولاد

.هستند فرنگی توت و خربزه موز، لیمو، پرتقال، شامل فولات حاوی های میوه  
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 از پیش های ویتامین از حیاتی جزء یک این. است فولیک اسید لاتفو مصنوعی شکل 

شود می استفاده ها میگو و غلات مانند شده غنی غذاهای از بسیاری در و است قاعدگی  

 

 کمبود به منجر تواند می است، فولیک اسید یا فولات غلظت با غذاهایی فاقد که غذایی رژیم

 سلیاک بیماری مانند دارند شرایطی که افرادی در است ممکن نیز فولات کمبود. شود فولات

کند می جلوگیری شود( مضر های سندرم) غذاها از مغذی مواد جذب از جلوگیری باعث که  
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 نشان خاص شرایط برای خوراکی و فولیک اسید های مکمل از استفاده مورد در تحقیقات

دهد می  

 

.تولد هنگام نقائص  

 لوله زایمانی نقایص از توانند می فولیک اسید های ملمک که است داده نشان تحقیقات 

.کنند جلوگیری عصبی  

 از قبل ماه سه شروع با کامل طور به که - روزانه بارداری از پیش ویتامین یک مصرف 

 را ضروری مغذی مواد این زنان که این از اطمینان به تواند می - شود می شروع بارداری

کند کمک کنند، می مصرف کافی اندازه به  
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 این. شود می درمان خوراکی فولیک اسید مکمل با خوراکی فولات کمبود. اسید فولیک کمبود

 و غلات مانند غذایی مواد تقویت برای مشکلاتی کشورها از بسیاری در دیگر کمبود نوع

نیست فولیک اسید با ماکارونی  

 

 های سرطان به لاابت خطر است ممکن فولات که دهد می نشان تحقیقات برخی. سرطان

دهد کاهش را مختلف  

 مفید افسردگی درمان در است ممکن فولیک اسید که دهد می نشان شواهد برخی. افسردگی

 باشد
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 وجود عقل زوال از جلوگیری برای فولیک اسید مکمل از حمایت برای کافی شواهد دمانس

 ندارد

 

سبب تواند می فولیک اسید خوراکی مصرف  

شما دهان در بد طعم  

تهوع حالت  

اشتها دادن دست از  

 گیجی
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پذیری تحریک  

خواب الگو اختلال  

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



 

P a g e  76 | 105 

 

 

 

 

www.takbook.com



 

P a g e  77 | 105 

 

 

 

 

References 

Folate. Micromedex 2.0 Healthcare Series. 

http://www.micromedexsolutions.com. Accessed Aug. 9, 2017. 

Folic acid (folacin; pteroylglutamic acid; folate) oral. Facts & 

Comparisons eAnswers. http://www.wolterskluwercdi.com/facts-

comparisons-online/. Accessed Aug. 9, 2017. 

www.takbook.com



 

P a g e  78 | 105 

 

Fairfield KM. Vitamin supplementation in disease prevention. 

https://www.uptodate.com/contents/search. Accessed Aug. 15, 

2017. 

Folate: Fact sheet for health professionals. National Institutes of 

Health Office of Dietary Supplements. 

https://ods.od.nih.gov/factsheets/Folate-HealthProfessional/. 

Accessed Oct. 10, 2017. 

Kaushansky K, et al., eds. Folate, cobalamin, and megaloblastic 

anemias. In: Williams Hematology. 9th ed. New York, N.Y.: 

McGraw-Hill Education; 2016. 

http://accessmedicine.mhmedical.com. Accessed Aug. 15, 2017. 

 

www.takbook.com



 

P a g e  79 | 105 

 

 

 

اهفتم ویتامین کفصل   

 K ویتامین

کند می کمک زخم درمان درستی به که معنی این به است، لازم خون شدن لخته برای   

 

کا نویتامی که دارد وجود شواهدی همچنین  

شود مفید  استخوان سلامت حفظ باعث است ممکن   
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کا ویتامین خوب منابع   

 

اسفناج و بروکلی مانند - سبز برگ سبزیجات  

گیاهی های روغن  

غلات دانه  

شود می یافت لبنی و گوشتی غذاهای در نیز کمی مقدار  
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ویتامین فواید  K 

 

که رسدمی نظر به: هااستخوان سلامت  

کا ویتامین کمبود بین ارتباطی   

ویتامین که اندداده نشان زیادی مطالعات. باشد داشته وجود استخوان پوکی و کا  

 برابر در نتیجه در شود،می هاآن تراکم افزایش باعث بوده، مؤثر هااستخوان استحکام 

بود خواهند ترمقاوم شکستگی  
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ویتامین میزان افزایش: حافظه تقویت   

 

K 

.شودمی بزرگسالان در حافظه تقویت باعث خون در   

کا ویتامین از بالاتری سطح که کسانی سال، هفتاد بالای راداف بین تحقیق یک در   

 داشتند، 

آوردندمی خاطر به بهتر را وقایع و بوده ترموفق کردن وگوگفت در   
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کا ویتامین: قلب سلامت   

 کردن رسوب از همچنین. شودمی خون فشار کاهش و قلب متابولیسم کیفیت افزایش باعث 

کندمی جلوگیری هارگ در املاح  

 

کا ویتامین: منابع  

 یافت وکاهو مارچوبه اسفناج، پیچ، کلم جعفری، بروکلی، کلم مثل سبز گیاهان در وفور به 

ویتامین غنی منابع دیگر از. شودمی  

  

.کرد اشاره هامیوه بعضی و کدوحلوایی سبز،ترشیجات، چای گیاهی، هایروغن به توانمی  
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شودمی لبنیات و لوبیا سویا، مرغ، تخم ت،گوش شامل  
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هشتم نیاسینفصل   

 

گروه ب ویتامین یک نیاسین   

 انرژی به را غذا تا گیرد می قرار استفاده مورد و شده ساخته شما بدن توسط که است 

 نگه سالم را شما پوست و گوارش دستگاه عصبی، سیستم تا کند می کمک این. کند تبدیل

 دارد
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.بالا کلسترول  

لیپوپروتئین چربی کلسترول افزایش برای شده تجویز نیاسین   

استمفید   (HDL) 

کلسترول بد را کاهش دهدمیتواند    

(ویتامین) نیاسین  B-3 نیاسین مردم اکثر اما است، روزانه ویتامین مولتی از بخشی اغلب 

.کنند می دریافت کافی اندازه به خورند می آنها که غذایی مواد از را  

 

 

www.takbook.com



 

P a g e  90 | 105 

 

 

 

باشند می غلات های دانه و ترتیل گوشت، شیر، مخمر، حاوی نیاسین از غنی غذاهای  . 

 

 یا درمان برای آمید نیاسین نام به مرتبط مغذی مواد و نیاسین(. پلاگر) نیاسین کمبود

نیست معمول متحده ایالات در شرایط این. شوند می استفاده نیاسین کمبود از پیشگیری . 

 مکمل که داد نشان ها موش در ای مطالعه. است مرتبط تولد های نقص با نیاسین کمبود

.شود می زایمان های نقص از مانع بارداری طی در نیاسین  

تاس زنیا مورد انسان در مشابه مزیت یک اثبات برای تحقیقات   
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شود باعث است ممکن نسخه طریق از دسترس در نیاسین بالا دوزهایعوارض   

 

سرگیجه با همراه پوست شدید سوزش  

سریع قلب ضربان  

 خارش

استفراغ و تهوع  

شکم درد  

 اسهال
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 نقرس

کبدی آسیب  

 دیابت
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نهم تیامینفصل   

B-1 تیامین ویتامین)   

کند تولید انرژی مغذی مواد از که کند می کمک بدن به  . Thiamine 

است ضروری ها سلول عملکرد و توسعه رشد، برای است، شده شناخته تیامین عنوان به  . 

.کنند می دریافت کافی میزان به خورند می غذا آنها که غذایی مواد از را نیامیت مردم اکثر  
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 همچنین و ای، قهوه برنج خوک، گوشت حبوبات، مخمر، شامل تیامین از غنی غذاهای 

تیامین حاوی گرم غذایی مواد حال، این با. است صبحانه غلات مانند شده غنی غذاهای  

 طور به مکمل، عنوان به تواند می همچنین نتیامی.دهد کاهش را تیامین میزان تواند می 

شود مصرف خوراکی صورت به معمول،  

 

 ویتامین از بعضی. شوند می بندی طبقه شوند می حل بآ در که موادی طبق بر ها یتامینو

.شوند می حل چربی در بقیه و شوند می حل آب در ها  
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 بدن در که ویتامینی هر. شوند می منتقل خون جریان طریق از آب در محلول های ویتامین 

شود می دفع ادرار توسط نشود استفاده  

 

ویتامین از منبعی به ها انسان   

B1 

.شوند نمی ذخیره بدن در ویتامین این زیرا دارند، نیاز   

باشد روزانه غذایی رژیم از بخشی باید بنابراین   
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های ویتامین تمام   

B 

 گلوکز یا انرژی به پروتئین و ها چربی ها، کربوهیدرات تبدیل به آنها. شوند می حل آب در 

.هستند ضروری سالم چشم و مو پوست، کبد، سلامت حفظ برای آنها. کنند می کمک  

هستند نیاز مورد مغز عملکرد برای و دارند نقش عصبی سیستم در همچنین   

 

 B ویتامین

دده می افزایش استرس هنگام در را بدن ایمنی زیرا است، استرس ضد ویتامینی   
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 دستگاه و اعصاب قلب، اختلالات شامل که بری بری مانند هایی بیماری از ویتامین این

کند می جلوگیری است گوارش  

 

 کمبود اثر در. باشد تیامین وجود عدم صورت در است ممکن اشتهایی بی و وزن کاهش

 ماهیچه ضعف مدت، کوتاه حافظه دادن دست از و سردرگمی جمله از ذهنی، مشکلات تیامین

افتد می اتفاق عروقی قلبی علائم و  

 

 اختلال بدن توسط تیامین جذب فرآیند در الکل زیرا شود می تیامین کمبود باعث الکل مصرف

میکند ایجاد  
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