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 مطالب موجود در این دانشنامه

 

 مقدمه

 آهن

 زینک

 مس

 سلنیوم 

 ویتامین د 

 ویتامین  ای

6ویتامین ب   

 اسید فولیک 

 ویتامین کا

 ریبوفلاوین
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 مقدمه

 

 اصلاا  بدن که است بدن نیاز مورد غذایی ماده یک ضروری غذایی ماده

 سلامتی برای نیاز مورد میزان شده تجزیه اندازه یا کند تجزیه را آن تواندنمی

 غذایی رژیم طریق از باید بنابراین و( کالین و نیاسین: مثل. )کندنمی تأمین را

 که فیزیولوژیکی مدارک آوریجمع با ضروری غذایی مواد. شود تأمین

گردند،می تعریف هم دهدمی نشان غذایی رژیم در را هاآن وجود اهمیت  

 هستند زیستی هایملکول درشت انواع زا یکی و بزرگ آلی مواد ها پروتئین

 های مولكول ترین مهم. اندشده ساخته آمینواسید نام به واحدهایی زیر از که

هستند ها پروتئین زنده موجودات بدن ی سازنده  

 

ها ویتامین  

 را مهمی كارهای و لازمند بدن برای كم مقدار به كه هستند موادی ها ویتامین

دهند می انجام  

 

 از استفاده ها آن كمک با. شوند می بدن های فعالیت تنظیم موجب ها ویتامین

موجبد ویتامین كمبود مثلاا . شود می تر ساده و تر كامل غذایی مواد سایر   

كنند استفاده كلسیم از نتوانند استخوانی های سلول كه شود   
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معدنی مواد  

 دروژنهی و كربن عناصر دو هر شامل كه هستند تركیباتی معدنی تركیبات

 دسته معدنی تركیبات گروه در نباشند آلی كه تركیباتی دیگر عبارت به. نباشد

 تركیبات صورت به مختلف عناصر باید انسان غذای در. شوند می بندی

 و كربن هیدورژن، اكسیژن، از غیر. باشد داشته وجود گوناگون شیمیایی

 دارند وجود اه پروتئین و لیپیدها ها، كروهیدرات ساختار در كه نیتروژن

 هستند ضروری انسان تغذیه برای كه دارند وجود هم دیگر عنصر 02 حدود

پتاسیم سدیم، فلوئور، فسفر، كلسیم، ، ید آهن، مانند  

 

 آب

 

 به فقط غذایی مواد اغلب است بدن برای ماده ترین لازم آب هوا از بعد

 واكنش در آب. شوند می ها سلول وارد جا آن از و خون وارد محلول صورت

 از آب كمك به ها سلول و زاید مواد و كند می شركت ها سلول شیمیایی های

شود می دور ها آن  
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 عرق طریق از بدن آب از بخشی. شود می تنظیم آب توسط نیز بدن گرمای

 دست از تنفس و شیمیایی های واكنش انجام و مدفوع و ادرار دفع، كردن،

رود می  

 

غذایی های گروه  

 

1) ماکارونی انواع و برنج مانند غلات و نان  

2) حبوبات و سبزی  

3) میوه گروه  

4) آجیل و خشک حبوبات مرغ، تخم گوشت، گروه  

5) آن های فرآورده و شیر  

6) روغن و چربی قند،  

 

 

 

 

 

www.takbook.com



 

 

 

 

 

 

6 

 آهن از مواد غذایی ضروری در بدن انسان است

 گلبول فاقد خون آن در که وضعیتی - است خونی کم نوعی آهن فقر خونی کم

 بدن های بافت به را اکسیژن خون قرمز های گلبول. است کافی المس قرمز

کنند می منتقل  

 

. است آهن کمبود دلیل به آهن فقر خونی کم ، پیداست نام این از که همانطور

 در را(  هموگلوبین)کافی اندازه به تواند نمی شما بدن ، کافی آهن بدون

 کم ، نتیجه در. کند اکسیژن ملح به قادر را آنها که کند ایجاد قرمز های گلبول

دچار تنگی نفس کند و خسته را شما است ممکن آهن فقر خونی  

 

 بعضی. کنید اصلاح را آهن فقر خونی کم توانید می آهن مکمل با معمولاا 

 به ، است لازم آهن فقر خونی کم برای اضافی های درمان یا آزمایشات اوقات

کنید می خونریزی خلدا در که باشد مشکوک شما پزشک اگر خصوص  

 

باشد زیر موارد شامل است ممکن آهن فقر آنمی علائم و علائم  

 

شدید خستگی  

 ضعف

رنگپریده پوست  
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نفس تنگی یا قلب سریع ضربان ، سینه قفسه درد  

سرگیجه یا سرگیجه ، سردرد  

سرد پاهای و دست  

شما زبان درد یا التهاب  

شکننده های ناخن  

 تولید برای کافی آهن شما بدن که دهد می خر شرایطی در آهن فقر خونی کم

. باشد نداشته را هموگلوبین  

  خون به را آن قرمز رنگ که است قرمز های گلبول از بخشی هموگلوبین

 در را یافته اکسیژن خون سازد می قادر را قرمز های گلبول و دهد می

کنند حمل خود بدن سراسر  

 

  دهید می دست از را زیادی آهن یا ، کنید نمی مصرف آهن کافی اندازه به اگر

 در آهن فقر خونی کم و ، کند تولید هموگلوبین کافی اندازه به تواند نمی بدن

دشو می ایجاد نهایت  
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که غذاهایی از مرتب طور به شما بدن. شما غذایی رژیم در آهن کمبود  

 با ، کنید می مصرف کمی بسیار آهن اگر. کند میتولید   آهن خورید می 

. شود کمبود دچار  آهن نظر از است ممکن شما بدن زمان شتگذ  

 سبزیجات ، مرغ تخم ، گوشت شامل آهن از غنی غذاهای از هایی نمونه

 ، مناسب پیشرفت و رشد برای. است آهن از غنی غذاهای و سبز برگ

دارند احتیاج آهن به خود غذایی های رژیم از نیز کودکان و نوزادان  

 

 شما کوچک روده در غذایی مواد در موجود آهن. آهن بجذ در توانایی عدم

 بر که ، سلیاک بیماری مانند روده اختلال یک. شود می خون جریان وارد

 ، گذارد می تأثیر شده هضم غذای از مغذی مواد جذب در شما روده توانایی

 از شما کوچک روده از بخشی اگر. شود آهن فقر خونی کم به منجر تواند می

 جذب در شما توانایی بر تواند می امر این ، است رفته بین از جراحی نظر

بگذارد تأثیر مغذی مواد سایر و آهن  

 که ، اند شده متولد زودرس یا و دارند کم وزن که کودکانی ویژه به ، نوزادان

 معرض در است ممکن ، کنند نمی دریافت فرمول یا مادر شیر از کافی آهن
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 اگر. دارند احتیاج اضافی آهن به رشد طول در کودکان. باشند آهن کمبود

 معرض در است ممکن ، خورد نمی متنوعی و متنوع غذایی رژیم شما فرزند

باشد خونی کم  

 

 فقر خونی کم خطر است ممکن کنند می اهدا خون مرتب طور به که افرادی

 بین از را آهن های فروشگاه تواند می خون اهدای زیرا دهند افزایش را آهن

 غذاهای خوردن با است ممکن خون اهدای با ارتباط در کم هموگلوبین. ببرد

باشد موقتی مشکل یک ، آهن از غنی  

 

از عبارتند آهن از سرشار غذاهای  

 

مرغ و خوک گوشت ، قرمز گوشت  

دریایی غذای  

 لوبیا

اسفناج مانند تیره سبز برگ سبزیجات  
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زردآلو و کشمش مانند خشک های میوه  

آهن از غنی رونیماکا و غلات ، غلات  

فرنگی نخود  
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 زینک )روی( از مواد غذایی ضروری در بدن انسان است

 

 عملکرد و بدن ایمنی سیستم به شما بدن در موجود مغذی ماده ، روی

 از نیز بو و سلیقه احساس و زخم بهبود برای روی. کند می کمک متابولیسم

است برخوردار زیادی اهمیت . 

 

  دریافت افیک روی معمولاا  شما بدن ، متنوع غذایی رژیم یک داشتن با

 غنی صبحانه غلات و قرمز گوشت ، مرغ شامل روی غذایی منابع. کند می

است شده  

 

 از است ممکن هستند روی پایین سطح و پوستی های زخم دارای که افرادی

کنند استفاده روی خوراکی های مکمل  

 

 کم میزان که کودکانی در را اسهال علائم توانند می خوراکی روی های مکمل

 توصیه براي كافي شواهد. دهند کاهش را تغذیه سوء جمله از ، رنددا روی

 متنوع غذایي رژیم كه اسهال به مبتلا كودكان براي خوراكي روي از استفاده

ندارد وجود ، دارند متنوعي و  
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 عوارض مصرف روز خوراکی طولانی مدت

 

هاضمه سوء  

 اسهال

 سردرد

تهوع حالت  

 استفراغ

 

 تواند می تتراسایکلین بیوتیک آنتی مصرف نگامه خوراکی روی از استفاده

.کند ایجاد اختلال ها باکتری با مبارزه در آنها توانایی در  

 مصرف از پس ساعت شش تا چهار یا قبل ساعت دو بیوتیک آنتی مصرف 

برساند حداقل به را اثر این تواند می روی  
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 مس از مواد غذایی ضروری در بدن انسان است

 

 و دارد وجود غذاها برخی در طبیعی طور به ، اساسی معدنی ماده یک ، مس

است دسترس در غذایی رژیم مکمل یک عنوان به  

 

 میانگین و ، است مس حاوی حیوانی و گیاهی غذاهای از ای گسترده طیف

 1122 و مردان برای روز در میکروگرم 022،1 تقریباا  انسان غذایی رژیم

 روده در اول درجه در که کند می فراهم ها خانم برای روز در میکروگرم

 ماهیچه و اسکلت در بدن مس سوم دو تقریباا  شوند می جذب فوقانی کوچک

دارد قرار ها  

 التهاب با مبارزه در حیاتی نقشی معدنی ماده این. است مهم العاده فوق مس

 مس. کند می ایفا ایمنی افزایش و خونی قرمز های سلول تشکیل مزمن،

 درست از و است عایق مانند ها عصب برای که میلین تشکیل برای همچنین

 و سوخت در مس. است ضروری نیز کند می حاصل اطمینان کردنشان کار

. کند می ایفا نقش نیز گلوکز و کلسترول ساز  
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 گیری اندازه سختی به که است این شده گرفته نادیده مس که دلایلی از یکی

 که دارد نیاز قیمت گران و تخصصی بسیار آزمایش یک به ارک این. شود می

 در مس کمبود به بردن پی اینکه با. شود نمی پیدا پزشکان مطب در معمولا

 فکر به باید دیدنشان با که دارد وجود هایی نشانه اما است دشوار کاری بدن

باشید تان غذایی برنامه در مس بردن بالا  

 

 مورد در مخصوصا باشد آهن کمبود به شبیه دتوان می مس کمبود های نشانه

 مس کمبود و است اولیه شایع های نشانه از مفاصل درد. خستگی احساس

 کمک نیز استخوان پوکی مشکل بروز به تواند می طولانی زمان مدت برای

 جمله از – دارند جذب سوء مشکل که افرادی اند داده هشدار محققان. کند

 جذب خطر در بیشتر – دارند مزمن اسهال ای سلیاک بیماری که افرادی

هستند مس نکردن  

 

 داشته سبزیجات زیادی مقدار که متعادل و سالم غذایی برنامه یک از استفاده

. کند حل سادگی به را کمبود مشکل تواند می باشد  

 تیره سبز های برگ که گیاهانی. شود می پیدا گیاهی غذاهای بیشتر در مس

. هستند مناسبی های انتخاب کلم و اجاسفن مانند دارند رنگ  
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 حاوی نیز ها قارچ و کامل غلات ها، دانه ،(هندی بادام مخصوصا) ها آجیل

هستند مس  

 

حیوانی هر جگر در معمولا را مس – است جگر مس غنی منابع از یکی  

 علاقه غذا این به اگر اما نیاید خوششان جگر از همه شاید. یافت توان می 

 بدنتان مس تامین برای ساده راهی بود، دسترستان در گیساد به و داشتید

اید کرده پیدا  

 

 و است گرم میلی 12 کنید استفاده روز در شود می توصیه که مسی مقدار

 بی که مسی میزان بدن کنید، خود بدن وارد مس مقدار این از بیش اگر

 نید،ک حس فلز مزه دهان در است ممکن. کند می جمع کبد در را است استفاده

 مورد در فقط هشدار این اما. شوید کبدی سیروز دچار حتی یا و بیاورید بالا

 دوز مس، از غنی غذاهای خوردن با است ممکن غیر است، صادق ها مکمل

کنید دریافت سمی  
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 سلنیوم از مواد غذایی ضروری در بدن انسان است.

 برای سلنیوم. دارد نیاز آن ماندن سالم برای بدن که است مغذی ماده سلنیوم

تولید ، تیروئید غده عملکرد ، مثل تولید  در بدن از محافظت ودی ان ای   

 برخوردار اهمیت از عفونت اثر در و ادآز رادیکالهای از ناشی صدمات برابر

  است

 

 سلنیوم میزان. شود می یافت طبیعی طور به غذاها از بسیاری در سلنیوم

 آنها رشد محل خاک در سلنیوم میزان به بستگی گیاهی غذاهای در موجود

 غذاهایی سلنیوم میزان به حیوانی محصولات در موجود سلنیوم میزان. دارد

 موارد جمله از غذاها انواع خوردن با. دارد بستگی دخورن می حیوانات که

کنید دریافت را شده توصیه سلنیوم مقادیر توانید می زیر  

 

دریایی غذای  

لبنیات و مرغ تخم ، مرغ ، گوشت  

غلات محصولات سایر و غلات ، نان  
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دارند مشکل سلنیوم زیاد احتمال به دیگران به نسبت خاص افراد از برخی  

 

کلیه الیزدی تحت افراد  

ایدز هستند به مبتلا که افرادی   

 رشد دارند کم سلنیوم که خاکهایی در خورند می محلی غذاهای فقط که افرادی

کنند می  

 

 کنند می مصرف سلنیم از کمتری مقادیر که افرادی دهد می نشان مطالعات

 ، پروستات ، بزرگ روده و بزرگ روده های سرطان به ابتلا خطر توانند می

.  دهند افزایش را معده و مری ، پوست ، مثانه ، ریه  

 

 خطر کاهش به سلنیوم آیا که هستند موضوع این بررسی حال در دانشمندان

 مطالعات از برخی. خیر یا کند می کمک عروقی قلبی های بیماری به ابتلا

 خطر ، دارند تری پایین خون سلنیوم سطح که افرادی که دهد می نشان

 چنین دیگر مطالعات اما ، دارند قلبی های بیماری به ابتلا برای بیشتری
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 بر غذایی های مکمل و غذایی مواد در سلنیوم تأثیر بهتر درک برای. نیست

است لازم بیشتری مطالعات ، قلب سلامت  

 

شناختی افول  

 حال در دانشمندان و ، یابد می کاهش سن افزایش با خون سلنیوم سطح

 در مغز عملکرد کاهش به سلنیوم کم میزان آیا که هستند موضوع این بررسی

 که افرادی که دهد می نشان مطالعات از برخی. کند می کمک مسن افراد

.  دارند کمتری ذهنی عملکرد احتمالاا  ، دارند تری پایین خون سلنیوم سطح

 سطح بین ارتباطی هیچ متحده ایالات در سالمندان درباره مطالعه یک اما

 اینکه یافتن برای است لازم بیشتری تحقیقات. نکرد همشاهد حافظه و سلنیوم

 افت کاهش یا خطر کاهش به است ممکن سلنیوم غذایی های مکمل آیا

کند کمک سالمند افراد در شناختی  
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تیرویید بیماری  

 تیروئید عملکرد در مهمی نقش که دارد سلنیوم زیادی مقادیر تیروئید غده

 خون سلنیوم که - زنان ویژه به - فرادیا که دهد می نشان مطالعات. دارد

.کنند ایجاد مشکل خود تیروئید با است ممکن(  ید و) دارند کمی  

 خطر کاهش یا درمان به تواند می سلنیوم غذایی های مکمل آیا اینکه اما 

 سلنیوم تأثیر درک برای. نیست مشخص ، کند کمک تیروئید بیماری به ابتلا

است لازم بیشتری تحقیقات تیروئید بیماری بر  
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 ویتامین د از مواد غذایی ضروری در بدن انسان است.

 

  کمک بدن رد موجود فسفات و کلسیم مقدار تنظیم بهویتامین د  

کند می  

 

 و ها دندان ، ها استخوان داشتن نگه سالم برای مغذی مواد این

است لازم ها ماهیچه  

 

د ویتامین کمبود  

 درد و کودکان در مانند استخوانی های ناهنجاری به منجر تواند می

شود بزرگسالان در استئومالاسی نام به بیماری از ناشی استخوان  

 

شامل منابع  

 

 ماهی و ماهی شاه ، ساردین ، آلا قزل ماهی مانند - روغنی ماهی

مخالی خال  
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قرمز گوشت  

 جگر

مرغ تخم زرده  

صبحانه غلات از برخی و ها چربی بیشتر مانند - شده غنی غذاهای  

 

 تواند می طولانی زمان مدت در د  ویتامین های مکمل زیاد مصرف

  این. (هیپرکلسممی) شود بدن در حد از بیش کلسیم ایجاد باعث

 آسیب قلب و ها کلیه به و کرده تضعیف را ها استخوان تواند می

 برساند

 

د  ویتامین های مکمل مصرف به تصمیم اگر   

بود خواهد کافی افراد اکثر برای روز در میکروگرم 12 ، دارید  
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 ویتامین ای از مواد غذایی ضروری در بدن انسان است.

 

 ها ویتامین ، هستید سالم پوست از حمایت برای طبیعی های راه دنبال به اگر

 از ها تامینوی منبع بهترین. هستند مهم پوست سلامت و ظاهر حفظ برای

 محصولات و ویتامین های مکمل اما ، است مغذی مواد از سرشار غذاهای

باشند مفید توانند می نیز ها ویتامین حاوی موضعی  

 

 از توان می ، کند می نگاه خود پوست وجه بهترین به که این بر علاوه

 پیری اثرات و پسوریازیس ، آکنه مانند پوست انواع درمان برای ها ویتامین

کرد استفاده شما پوست روی بر آفتاب معرض در گرفتن قرار از ناشی  

 

ای  ویتامین   

 ضد خواص دارای که است چربی در محلول و مهم مغذی ماده یک

ای ویتامین. است التهابی  عملکرد ، بدن ایمنی سیستم از حمایت به 

 و ، است اکسیدان آنتی یک این. کند می کمک پوست سلامت و سلول
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 توسط شده تولید آزاد های رادیکال اثرات با مبارزه در را آن

کند می مؤثر محیط در موجود سموم و غذایی مواد متابولیسم  

 

جمله از ، شود می یافت غذاها از بسیاری در : ای  ویتامین    

 

 و میوه آب ، غلات مانند ، تجاری شده فرآوری غذاهای از برخی

 مارگارین

دریایی اهایغذ سایر و آلا قزل ماهی ، آبلون  

سبز سبزیجات سایر و اسفناج ، بروکلی کلم  

فندق و آفتابگردان تخمه مانند دانه و آجیل  

  گندم جوانه ، آفتابگردان جمله از گیاهی روغنهای

ای ویتامین خواص   

ای  ویتامین روزانه مصرف میزان   

 از میزان این مصرف با. است گرممیلی ۵۱ سالانبزرگ برای

. شوید مندبهره بدن برای آن خواص از وانیدتمی ای ویتامین  
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 برای و شودمی تولید کبد توسط که است طبیعی ایماده کلسترول

 ضروری بدن در هاهورمون و اعصاب ها،سلول مناسب عملکرد

 متعادل، آنها است، نرمال حالت در کلسترول سطح که هنگامی. است

. شود اکسید که تاس خطرناک هنگامی کلسترول. هستند سالم و نرمال

ای ویتامین که اندداده نشان مطالعات  اکسیدانآنتی یک عنوان به 

 این هم آن دلیل. کندمی مبارزه کلسترول شدن اکسید با کنندهمحافظت

ای ویتامین که، است  بدن در آزاد هایرادیکال هایآسیب با تواندمی 

کند مقابله شوند،می کلسترول شدن اکسید به منجر که  

تامین ای وی  

  از ناشی هایآسیب تواندمی که است قوی اکسیدانآنتی یک

 روند شدن کند به بنابراین دهد، کاهش را التهاب و آزاد هایرادیکال

 مانند سلامتی مشکلات با همچنین و کرده کمک هاسلول طبیعی پیری

ای ویتامین که اندداده نشان هاپژوهش. کند مقابله قلبی هایبیماری  

 به بنابراین کرده تقویت را ایمنی سیستم گیریچشم طور به تواندمی

 برای خطرناک و جدی مشکلات ایجاد و هابیماری از گیریپیش

کندمی کمک سلامتی  
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ای  ویتامین   

 و ریزدرون غدد دستگاه کردن متعادل در اساسی نقشی تواندمی 

 هایونهورم تعادل به طبیعی طور به و کند بازی شما عصبی سیستم

کند کمک تانبدن  

ای  ویتامین  

 آن عملکرد کاهش و حافظه رفتن دست از روند شدن کند به تواندمی

کمک شدید و جدی نسبتا مراحل در آلزایمر بیماری به مبتلا افراد در  

 کند
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از ویتامین های ضروری در بدن انسان است. 6ویتامین ب  

 

B-6 ویتامین   

 سیستم داشتن نگه سالم و مغز طبیعی رشد برای پیریدوکسین 

است مهم بسیار بدن ایمنی تمسیس و عصبی  

 

ویتامین غذایی منابع   

B-6 

.است موز و نخود ، زمینی سیب ، ماهی ، مرغ شامل   

 عنوان به معمول طور به ، مکمل یک عنوان به تواند می همچنین

شود مصرف مایع یا قرص ، خوراکی کپسول یک  

6ب ویتامین  

 به را اکسیژن که) هموگلوبین ساخت عصبی، دستگاه سلامت به 

 به مصرفی غذای تبدیل ،(کندمی پخش بدن در قرمز گلبول کمک

 مانبدن از که هاییپادتن ساخت درد، تسکین خون، قند تنظیم انرژی،

کندمی کمک روحی حال بهبود و کنندمی محافظت  
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6ب ویتامین کمبود  

شود زیر علائم بروز موجب است ممکن بلندمدت در  

 

افسردگی؛ و اضطراب خلقی،کج مانند وخوخلق در تغییراتی  

است؛ هشیاری کاهش و گیجی حالت  

عضلانی؛ دردهای  

خستگی؛ یا انرژی کمبود  

قاعدگیپیش سندروم  

(خونیکم) آنمی علائم شدن بدتر  

 

6ب ویتامین همچنین  

. دارد وجود نیز هاویتامینمولتی و کمپلکسب ویتامین در   

 تغییرات انرژی، کمبود شدید، استرس که زمانی هامکمل این مصرف

  قلبی، هایبیماری فیزیکی، شدید هایفعالیت وخو،خلق
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 را میگرنی منظم سردردهای یا مزمن درد قاعدگی،پیش سندروم

است مفید سال ۱۵ بالای افراد برای نیز و کنیدمی تجربه  
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 فولیک اسید از مواد غذایی ضروری در بدن انسان است

 

B-9 (فولات ویتامین   و رشد برای و قرمز های گلبول گیری شکل در (

 اوایل در مغذی ماده این. است مهم بسیار سالم های ولسل عملکرد

 فقرات ستون و مغز تولد هنگام نقص خطر کاهش برای بارداری

است مهم بسیار  

 

 و فرنگی نخود ، لوبیا ، تیره سبز برگ سبزیجات در عمدتاا  فولات

 لیمو ، پرتقال شامل فولات از سرشار های میوه. شود می یافت آجیل

.هستند فرنگی تتو و خربزه ، موز  

 اساسی جزء یک این. است فولیک اسید فولات مصنوعی فرم 

 شده غنی غذاهای از بسیاری در و است بارداری دوران های ویتامین

دارد وجود پاستا و غلات مانند  

 تواند می اسیدفولیک یا فولات از سرشار غذاهای فاقد غذایی رژیم

 در است ممکن ینهمچن فولات کمبود. شود فولات کمبود به منجر

 روده که شود ایجاد ، دارند سلیاک بیماری مانند شرایطی که افرادی

( جذب سوء سندرم) غذایی مواد از مغذی مواد جذب از را کوچک

کند می جلوگیری  
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 از توانند می فولیک اسید های مکمل که است داده نشان تحقیقات

 کی مصرف. کنند جلوگیری عصبی لوله تولد هنگام نقص بروز

 از قبل ماه سه از آل ایده طور به که - روزانه تولد از پیش ویتامین

 مصرف از اطمینان به تواند می - شود می شروع بارداری شروع

کند کمک زنان در غذایی ماده این کافی  

 اسیدفولیک های مکمل با ای تغذیه فولات کمبود. فولیک اسید کمبود

 دیگر کشورها از بسیاری در کمبود نوع این. شود می درمان خوراکی

 اسید با را ماکارونی و غلات مانند غذاهایی که ندارد خاصی مشکل

کنند می تقویت فولیک  

 

شود باعث تواند می فولیک اسید خوراکی مصرف  

 

شما دهان در بد طعم  

تهوع حالت  

اشتها دادن دست از  

 گیجی

پذیری تحریک  

خواب الگوی در اختلال  
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 فولیک اسید های مکمل به واکنشی است ممکن آلرژی به مبتلا افراد

از عبارتند آلرژیک واکنش از دهنده هشدار علائم. دهند نشان  

 

پوستی بثورات  

 خارش

 قرمزی

است دشوار تنفس  
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 ویتامین کا از ویتامین های ضروری در بدن انسان است.

 

کا ویتامین  

 زخم بهبود به که معنی این به ، است نیاز مورد خون شدن لخته برای

ندک می کمک درستی به ها  

 

کا  ویتامین که دارد وجود شواهد از برخی همچنین   

کند می کمک ها استخوان ماندن سالم به  

 

 منابع ویتامین کا

 

اسفناج و بروکلی کلم مانند - سبز برگ سبزیجات  

گیاهی های روغن  

غلات دانه  

دارد وجود لبنیات و گوشت در نیز کمی مقادیر  
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 کبدی، های بیماری در خونریزی خطر ویتامین این که است گفتنی

 مدت بلند مصرف اثر در خونریزی خطر یا و جذب سوء یرقان،

دهد می کاهش را ها بیوتیک آنتی و آسپیرین  

 حاوی غذایی مواد از که افرادی اند دریافته تازه تحقیقاتی در محققان

 خصوص به ها سرطان انواع به کنند، می استفاده بیشتر کا ویتامین

 سرطان اثر بر کمتر یا شده مبتلا کمتر پروستات و ریه سرطان

میرند می  

 

 و ویتامین این مصرف میان مستقیمی ارتباط داده نشان مطالعات

  دارد؛ وجود سرطان به ابتلا کاهش

 

 

 که هم کسانی و هستند کا ویتامین فاقد ویتامینه های مکمل اکثر

 به را ویتامین این نباید کنند می مصرف خون کننده رقیق داروی

 برگ دارای سبزیجات در ویتامین این اما کنند، دریافت مکمل شکل

است موجود گیاهی های روغن و ای دانه سبزیجات سبز،  
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