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 مقدمه

 

انسان تصور کنند اما در واقع نقش  یککم ارزش در بدن  یاز افراد ناخن را قسمت یاریبس یدشا

 یماریهایاز ب یتوانند به تعداد یناخن م یدست دارد . پزشکان با بررس یباییدر ز یادیز یاربس

ناخن در کار کرد انگشتان و حفاظت از بافت نرم دست  ینببرند  . همچن یدر افراد پ یستمیکس

 یارعفونت گردد درد بس یاو  یماریکه ناخن دچار ب یدارد و از همه مهمتر در صورت یمهم نقش

برد یم ینرا از ب یشبوجود خواهد آورد که آسا یدیشد  

زا قرار دارد:  یماریاز عوامل ب یاریاز بدن در معرض بس یگریمانند هر عضو د یزناخن ن

عامل  یک یگاه ین…..،   همچن یزیکی،و ف یمیائیعوامل ش یروسها،ها، قارچ ها، و یباکتر

 یماریب یک یو گاه یکندم یماریب یجادو در آن ا یدهدتنها ناخن را مورد تهاجم قرار م یماریزاب

گفت  یتوانوجود م ین. با ایکندم یداگسترش پ یزبدن را مبتلا کرده، به ناخن ن یگرد هایکه قسمت

یستندن یعشا یلیناخن خ یها یماریب یبه طور کل  

 

رشد ناخن به سن، فصل و تغذیه بستگي دارد. آنها در تابستان سریعتر از زمستان رشد مي كنند. 

ایعاتي كه با ناخن در تماس هستند جذب آن مي شوندناخن ها نفوذپذیرند، یعني م  

افزایش سن و قرار دادن ناخن ها در آب، آنها را مستعد نازك تر شدن و نرم تر شدن مي كند. 

نازك شدن ناخن ها موجب ایجاد شیارهاي عمودي در روي آنها مي شود، استفاده از منابع غذایي 

ت تر شدن ناخن ها شده و از بروز چنین علایمي وجب سفحاوي آهن و روي مي تواند م

جلوگیري كند. ماساژ دادن ناخن ها با روغن بادام نیز موجب سفت تر شدن ناخن و حفاظت از 

 آنها مي شود
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 ناخن هاي خود را كوتاه نگه دارید و نوك آن را كمي گرد كنید –

ر آنها از فرمالدئید و تولوئن از سفت  كننده هاي ناخن استفاده كنید اما از محصولاتي كه د –

سولفا نامید، استفاده شده باشد بپرهیزید. زیرا این مواد شیمیایي ممكن است موجب خارش، 

 قرمزي و تحریك پوست شود

هر وقت دستهایتان را شست و شو مي دهید، پس از شست وشو از یك مرطوب كننده براي  –

 مرطوب نگه داشتن دستها استفاده كنید

واب ناخن ها و پوست اطراف آن را با مرطوب كننده ها، مرطوب كرده و یك دستكش موقع خ –

 پنبه اي بپوشید

از پاك كننده هاي لاك ناخن، بیش از دوبار در ماه استفاده نكنید. اگر نیاز به پاك كردن لاك از  –

مكن است رید از پاك كننده هایي كه حاوي استون هستند استفاده نكنید زیرا مروي ناخن ها دا

 ناخن ها را خشك كند

-۲۰ناخن هاي حساس و شكننده را بعد از حمام كردن یا پس از خیساندن در آب ولرم به مدت  –

دقیقه مرتب كنید و پس از مرتب كردن از مرطوب كننده ها استفاده كنید ۵۱  
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12ویتامین ب  

در سلامت ناخن مفید است 12ن بویتامی  

12ب یتامینو  

کند و به یکمک مبدن  یخون یاست که به سالم نگه داشتن عصب و سلول ها یماده مغذ یک   

کند.  یدر تمام سلول ها کمک م یکیاده ژنتساخت م  

یتامینو  B12 

کند که باعث  یکمک م یکمگالوبلاست یبه نام کم خون یکم خون یاز نوع یریبه جلوگ ینهمچن 

شود یو ضعف افراد م یخستگ  

 

یتامینو  B12 

شود یم یافت یواناتح یاز غذاها یگسترده ا یفدر ط یعیبه طور طب   

12ب یتامینفاقد و یاهیگ یشود. غذاها یشده اضافه م یغن یغذاها یو به برخ   

یدتوان یم یرشوند. با خوردن انواع غذاها از جمله موارد ز یتآنها تقو ینکههستند ، مگر ا  

یدکن یافت  رد یتامینشده و یهتوص یرمقاد   

است 12ب یتامینمنبع و ینگاو و صدف ، که بهتر جگر   

هستند  12ب یتامینو یکه حاو یاتلبن یرو سا یر، گوشت ، مرغ ، تخم مرغ ، ش ماهی   
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12ب یتامینکه با و ییمحصولات غذا یرو سا ییغذا یاز غلات صبحانه ، مخمرها برخی  

شده اند یغن   

 

شود یم یافتها  یتامینو یدر تمام مولت یبا  تقر یتامینو   B12 

 

12ب یتامینو یکاف یزانبه ممردم  یشترب  

یتامیناز افراد در جذب و یکنند. اما برخ یم یافتخورند در یکه م ییاز غذاها   و یاز مواد غذا 

 مشکل دارند

 

یتامینجذب و یدر معده خود ندارند برا یکاف یدروکلریکه یداز افراد مسن ، که اس یاریبس  که  

 یشترب یدسال با 50 یشوند. افراد بالا یوجود دارد ، جذب م ییدر مواد غذا یعیبه طور طب12ب

12ب یتامینو  

= کنند یافتدر ییغذا یمکمل ها یا یظغل یخود را از غذاها  

 

12ب یتامینو  

از دهان تا روده وجود  ی،گوارش یستمکه در س هایییمحلول در آب است و معمولا  توسط باکتر 

یتامینو ین. علاوه بر اگیرندی و در بدن مورد استفاده قرار م یددارند تول  یوانیدر منابع ح12ب  

 یتامین. کمبود وستدرصد کبالت ا ۴ یوجود دارد و دارا یزمرغ نو تخم یرپن یر،به مانند جگر، ش

مختلف  یهادر اندام یگرمشکلات د یتو در نها یموخ یدر مرحله اول موجب بروز کم خون ۱۲ب 

شودیم  
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12ب یتامینکه در معرض کمبود و یافراد  

اند ازقرار دارند عبارت   

 سالمندان

انداز روده خود را برداشته یانجام داده و قسمت یکه عمل جراح کسانی  

یابتد یبرا ینمتفروم یمصرف کننده داروها افراد  

دارند یدسخت و شد یاهیگ یمکه رژ افرادی  

مصرف کرده باشند یدیاس یانت یسوزش معده از داروها یکه برا افرادی  
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 منیزیم 

 

د استمنیزیم برای سلامت ناخن مفی  

 

در بدن انسان نقش داشته و کمبود آن  یاریبس یاست که در واکنشها یماده مهم معدن یک یزیممن

یم پرداز یدر بدن م یزیممقاله به نقش من ینرو در ا  ینگردد. ار ا یم یباعث عوارض مهم  

در بدن انسان نقش مکمل یمیواکنش آنز  ۳۰۰از  یشدر ب یزیمدر بدن: من یزیممن نقش  

 یستمس یحها، انقباض عضلات، عملکرد صح یندر ساخت پروتئ یمیآنز یش هاواکن یندارد. ا 

کاربرد دارند.  یسلول یانرژ یدکنترل قند خون، کنترل فشارخون و تول ی،عصب  

کند(   یآزاد م یانرژ یژنآن گلوکز در حضور اکس ی)که ط سلولیتنفس  یبرا یزیموجود من 

. یستضرور  

 یمو کلس یمپتاس یونهایساخت استخوانها و حفظ سلامت آنها و نقل و انتقال  یبرا ینهمچن یزیممن

است.  یازبه داخل و خارج سلول مورد ن  

بدن و حفظ  عضلاتانقباض  ی،عصب یدر سلولها یعصب یامپ یتهدا یبرا یونها یننقل و انتقال ا

 ینش هاواک ی)سوخت و ساز( گلوکز در بدن ط یسم. متابولیستقلب ضرور یعیضربان طب

یستدر آنها الزام یزیمکه وجود من یردگ یصورت م یمتعدد یا یرهزنج  
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یل: انواع آجیزیممن یحاو ییمنابع غذا   

و کشمشبادام  بادام هند از جمله بادام باشند. از  یم یزیماز من یقابل ملاحظه ا یرمقاد یحاو 

و موز اشاره نمود.  ینیزم یبتوان به اسفناج، آووکادو، س یم یاهیگ یمنابع غن  

هستند یزیممن یمناسب یرمقاد یو حبوبات هم حاو تغلا یشترب یاه،س یایلوب یا،به خصوص سو   

 

هوع و استفراغ و احساس به صورت کاهش اشتها، حالت ت یه: علائم اولیزیمعوارض کمبود من

شوند.  یم یانو ضعف نما یخستگ  

دست و پا، انقباض و  یحسیب یاتوانند به صورت احساس سوزن سوزن شدن  یم یعلائم بعد

.یندبروز نما یخلق ییراتو تغ یقلب یتمعضلات، مشکلات ر یگرفتگ  

شود و بدن در کوتاه  یم یمها تنظ یهسرم به شدت توسط کل یزیممن یزانکه م شتتوجه دا یدبا 

سرم را در حالت نرمال نگاه  یزیممن یزاندر استخوانها م یزیممدت با برداشت از منابع من  

ماده  ینا یافتدر یزانحاصل کرد که م ینانتوان اطم یسرم نم یزیممن یشدارد. لذا تنها با آزما یم

است یعیطب  

 

گردد.  یم یو کرامپ شکم باعث حالت تهوع  و استفراغ، اسهال یزیماز حد من یشمصرف ب

افتد.  یمعمولا با مصرف مکمل ها اتفاق م یزیمبا من یتمسموم  

مسهل  یکاهش وزن از داروها یافتد که برا یاتفاق م یدر افراد یتمسموم ینا یعمورد شا یک

یندنما یبا دوز بالا استفاده م  
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از  یبیالامکان به صورت ترک یبدن حت یازمورد ن یزیمگردد که من یم یهطور خلاصه توص به

گردد.   ینشده ذکرشده تام یو غن یعیمنابع طب  

پزشک خود از  یددر استخوانها دارند، بهتر است با صلاحد یمهم که مشکل کمبود کلس یافراد

. ینداستفاده نما یزیمبه همراه من یمکلس یمکمل ها  

علائم  یرسا یاو  یریدگ یهستند، قرار م یزیمدر خطر کمبود من یشترکه ب ییگروه ها راگر د

ییدبا پزشک خود مشورت نما یزیمدر مورد درمان با من ید،را دار یزیمذکرشده کمبود من  
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 آهن

لامت ناخن مفید است سآهن برای   

 یندر مورد ا یعموم یآگاه یشبدن است. جهت افزا یبرا یاتیمهم و ح یاز مواد معدن یکیآهن 

یمپرداز یمقاله به نقش آهن در بدن م یندر ا یاتی،عنصر ح  

شوند. انواع گوشت قرمز،  یم یافت یوانیبا منشا ح یآهن، در غذاها ییمنابع غذا ینمهم تر

یا ینآهن مشتق از هموگلوب یدارا یایی،در ی)مرغ و پرندگان( و غذاها یانماک یدگوشت سف  

heme iron 

شود یوارش متر و بهتر جذب دستگاه گ یعاز آهن است و سر یهستند که نوع بهتر   

کند.  یافراد فرق م یتروزانه بسته به سن و وضع یازآهن مورد ن  

طول عمر حدود  یشترگرم و در ب یلیم ۱۱تا  ۷ ینمختلف ب ینکودکان مذکر و مردان در سن یازن

باشد. یگرم در روز م یلیم ۸  

و  یدارند. افراد مونث با شروع سن قاعدگ یسالگ ۱۴به آهن تا سن  یمشابه یازکودکان مونث ن 

دارند. یازگرم آهن ن یلیم ۱۸تا  ۱۵روزانه به  یانه،از دست دادن خون ماه دلیلبه   

.یابد یم یشگرم در روز افزا یلیم ۲۷به  یازن ینحامله ا یدر خانم ها   

دو  یباه، تقرکنند به آهن روزان یم یزپره یدکه از خوردن گوشت قرمز و سف یاهخوارافراد گ یازن 

است یبرابر( افراد عاد۸/۱برابر )  
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 عوارض کمبود آهن

 یرمقاد ییغذا یمباشد. اگر در رژ یاز فقر آهن م یناش یعارضه کمبود آهن، کم خون ینمهم تر

افتد. ینم یآهن وجود نداشته باشد، در کوتاه مدت اتفاق یکاف  

. با یدنما یو مغز استخوان مموجود در خون، کبد، طحال  یا یرهبدن شروع به مصرف آهن ذخ 

 یزآنها ن ینهموگلوب یزانقرمز خون کوچکتر شده و م ولهایگلب یی،غذا یمادامه کمبود آهن در رژ

. یابد یکاهش م  

کمبود  ین. ایابد یکاهش م یزشود، ن یها به بافتها منتقل م یهکه از ر یژنیاکس یزانم یجهدر نت

بدن، عدم  یدما یممداوم، اشکال در تنظ یو احساس حالت خستگ یباعث کمبود انرژ یژناکس

گردد یم یزو اشکال در حافظه و تمرکز ن یورزش یتروزانه و فعال یدر انجام کارها ییتوانا  

 

که در خطر کمبود آهن هستند ییگروه ها  

 یاده زک یافراد یانه،ماه یادز یزیخونر یزانحامله، نوزادان و کودکان خردسال، زنان با م زنان

مزمن دستگاه  یها یماریب یکه دارا ی(، افرادیکبارکنند )حدودا هر هشت هفته  یاهداء خون م

در دستگاه گوارش را دارند و بالاخره  یجراح یاکه سابقه سرطان  یباشند، افراد یگوارش م

افراد جامعه در خطر  یراز سا یشترکنند، ب یم یرویپ یخوار یاهگ یها یمکه از انواع رژ رادیاف

باشند یاز آن م یناش یکمبود آهن و کم خون  

 

از حد آهن یشمصرف ب  

گردد.  یعوارض م یجادبه ندرت باعث ا ییمواد غذا یقاز حد مجاز از طر یشآهن ب دریافت

 یآهن اتفاق م یآهن در بدن معمولا به دنبال مصرف خودسرانه مکمل ها و قرص ها یشافزا

 افتد. 
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و احساس حالت تهوع و  یبوستدرد شکم،  ی،گوارش یه صورت احساس ناراحتب یهعلائم اول

باشد.  یاستفراغ م  

. یانجامدبه کبد، کما و مرگ ب یدشد یبو آس یتتواند به مسموم یآهن م یبالا یمصرف دوزها

باشد. یم یشتریب یتموضوع در کودکان خردسال حائز اهم ینا  

 یچمکمل ها به ه یناز داروها تداخل دارند، پس ا ییارآهن با بس یتوجه داشت که مکمل ها یدبا 

دکتر داروساز مصرف گردند  یابدون نظر پزشک  یدعنوان نبا  

 یسالم ضرور یزندگ یکو داشتن  یاتادامه ح یتوان گفت که وجود آهن برا یبه طور خلاصه م

 است.

به  یاهیو منابع گ یدسف یامختلط از گوشت قرمز  ییغذا یمرژ یکاز کمبود آهن،  یریجلوگ یبرا 

گردد.  یم یهشده توص یغن یها سریال یاهمراه نان   

دستور پزشک ممکن است به مصرف مکمل  اکه در معرض خطر کمبود آهن هستند ب یافراد 

مکمل ها ندارند ینبه مصرف ا یازافراد ن یرسا یداشته باشند، ول یازآهن ن  
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 پروتئین 

 پروتئین در رشد ناخن مفید است

 

هر  یبا  ها، پوست، مو و تقردر عضلات، استخوان -یافت توانیرا در سراسر بدن م هاینپروتئ

 یهااز واکنش یاریکه بس سازندیرا م هایمساختمان آنز ینهمچن هاین. پروتئیدنبافت ب یابخش 

را  یژناند که اکسکاررفتهبه یندر ساختمان هموگلوب ینو همچن کنندیم یلدر بدن را تسه یمیاییش

متفاوت در ساختمان و کارکرد بدن نقش دارند ینپروتئ ۱۰۰۰۰کم . دستکندیدر خون حمل م  

افراد  شودیم یهکنند. توص یافتدر ییرا از راه مواد غذا هاینروزانه پروتئ یدبا هاانسان

کنند.  یافتدر ینیگرم مواد پروتئ ۰.۸وزن بدنشان در هرروز  یلوگرمهر ک یسال به ازابزرگ 

  یدرصد کالر ۵تا  ۱۰از  تواندیم ییمواد غذا روزانه از راه ینپروتئ یافتقبول درمقدار قابل

روزانه متفاوت باشد صرفیم  

 

به  ینپروتئ یه. سوءتغذکنندینم یافتدر ینپروتئ ینفر در سراسر جهان مقدار کاف هامیلیون

از راه غذا ممکن است باعث اختلال  ینپروتئ یافت. عدم درانجامدیم یوکوربه نام کواش یاعارضه

 یبدن، ضعف قلب و دستگاه تنفس یمنیکاهش قدرت دستگاه ا ی،تن توده عضلانرشد، از دست رف

ینجامدب رگو م  
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ساخته شده است. بدن انسان از دو راه  ینهآم یدهایبه نام اس یساختمان ییاز واحدها ینپروتئ

که  یدآمینه. چند اسیگرد یباتدادن ترک ییربا تغ یااز صفر  یا: سازدیرا م ینهآم یدهایمتفاوت اس

 ناییاز راه غذا وارد بدن شوند، چراکه بدن توا یدبا شوند،یخوانده م یضرور ینهآم یدهایاس

ا را نداردهساختن ان  

 

مواد  یر. سارسانندیما را به بدن م یازموردن ینهآم یدهایمعمولا  همه اس یوانیح ییغذا منابع

از  یشتریشمار ب یا یکفاقد  یخوراک یاهغلات، مغزها و تخمه ها،یسبز ها،یوهمانند م ییغذا

هستند یضرور ینهآم یدهایاس  

 

 ی،که گوشت قرمز، گوشت ماه یموضوع توجه داشته باشند. افراد ینبه ا یدبا یاهخوارگ افراد

در  ینپروتئ یگوناگون حاو یی در هرروز مواد غذا یدبا خورندینم یاتمرغ و لبنتخم یور،گوشت ط

کنند یافتدر بدن را در یدجد ینساختن پروتئ یبرا یازموردن ینهآم یدهایروز بخورند تا هم اس  

 

مواد  یرهستند که به علت سا یگرد ینپرپروتئ یتر از غذاهاسالم ینپرپروتئ یاز غذاها یبرخ

 ،باریانز هایی سالم در برابر چرب هاییمثال چرب یدر انحا است: برا ینهمراه پروتئ یمغذ

است که احتمالا   ین»بسته« پروتئ یناصطلاح ابه یننمک پنهان. بنابرا یا یدمف یبرهایف

کندیم یجادازلحاظ سلامت ا اییهتفاوت  
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 یاست. ورزشکاران حرفه ا یلبن یها ینپروتئ یاز منابع مهم و اصل یکی( یج)کات ییروستا یرپن

 یرکنند. استفاده منظم از پن یاستفاده م ینبه همراه دارچ یرپن ینوعده و شام از ا یانم یبرا

کند یکمک م یچهحجم ماه یشو افزا یو کاهش چرب یتبه کنترل اشتها، تقو ییروستا  

 

گرفته تا تمام گوشت و مرغ ها به  یاست؛ از انواع ماه یادز یاربس یوانیح یها ینتنوع در پروتئ

ند. دار یوانینوع ح ینپروتئ یادیز یاربس یزانم  

است که تن  یدر حال یندارد؛ ا ینگرم پروتئ ۲۵٫۵حدود  یزیچ یگرم از تن ماه ۸۵مثال،  یبرا

در روغن است. ینگرم پروتئ ۲۵در آب و  ینگرم پروتئ ۲۰  یسبک دارا یماه  

است. از  ینگرم پروتئ ۲۶و  یکالر ۱۲۴ یمرغ بدون پوست و استخوان حاو ینهگرم از س ۱۰۰ 

اش، گرم 100گوشت قرمز، در هر  یعنی ینیپروتئ یغذا در گروه ها ینارزشمند تر یگرد یسو

یدآ یم ابهم به حس ینمنبع پروتئ ینتر یوجود دارد که غن ینگرم پروتئ 35حدود  یزیچ  
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 سلنیوم 

در سلامت ناخن است دسلنیوم از مواد مفی  

 

مخصوص و  هایینپروتئ یددر تول یمغذ یماده ینبر عهده دارد. در واقع ا  یادیز یفوظا یومسلن

اله شما را مق ین. در ارساندیم یاریآزاد به بدن  هاییکالراد یکردن اثرات منف یخنث ینهمچن

کنیمیآشنا م یمعدن یماده ینبا ا یشترب   

یومسلن وظایف  

مانند سرطان و  هایییماریآزاد که باعث بروز ب هاییکالتا با راد کندیبه بدن کمک م سلنیوم

مقابله کند شودیم یقلب هایریایمب  

مواد باعث کنترل  ینکه ا کندیم یدتول ینبه نام سلنوپروتئ یمواد ینبا پروتئ یومسلن ترکیب

بدن دارد  یمنیا یستمدر مراقبت از س یو نقش فعال شودیم یروئیدت یعملکرد غده  

برد یبالا م یگررسان د یبو مواد آس ینفلزات سنگ یمقاومت بدن را در برابر اثرات سم سلنیوم  

 دهدیها نشان مهشپژو یج. نتادهدیم یشافزا یانآقا ینرا به خصوص در ب یقدرت بارور سلنیوم

کندیها را بهتر مدانه یو حرکت من یدتول یتوضع یمعدن یماده ینکه ا  
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دهدیخطر التهاب مفاصل را کاهش م سلنیوم  

 

ها از سرطان  یاز ابتلا به برخ تواندیم یومکه سلن دهدیها نشان ماز پژوهش یبرخ نتایج

کند یشگیریپ  

  یومکمبود سلن یعلائم و عوارض جانب

ها از علائم شدن ناخن یدپوست و سف یاموها  یرنگ یب ی،عضلان یدردها یا یعضلان ضعف

 یشبه ندرت پ یمعدن یماده ینکمبود ا یشرفتهپ ی. در کشورهاشوندیمحسوب م یومکمبود سلن

 ییهتغذ یکه به مدت طولان  یافراد یندر ب تواندیم یمعدن یماده ینحال کمبود ا ین. اما با اآیدیم

کند یدااند بروز پداشته یدیور  

 

دارد  یازن یومبه مصرف مکمل سلن یچه کسان  

در  یشترنادر است و ب یمعدن یماده ینکمبود ا یشرفتهپ یدر کشورها یمهمان طور که گفت

که  ینا یاکرون و  یماریباشد مانند ب یحاد یکه فرد دچار التهاب روده ا شودی م یدهد یموارد

خارج شده باشد. یها با جراحآن  یاز معده یبخش  

دارند تا از  یازن یمارانب ینروبه رو شود. ا لبا مشک یومکه جذب سلن شودیمشکلات باعث م ینا 

استفاده کنند تا کمبود آن جبران شود یوممکمل سلن  
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 ویتامین آ

 ویتامین آ در سلامت ناخن مفید است

 

 

را به  یریاست که پ یقو یداناکس یآنت یکو  یمحلول در چرب هاییتامینآ( جزو و یتامینو)

سالم کمک  یو داشتن پوست یعملکرد مطلوب دستگاه عصب ینایی،ب یتبه تقو اندازد،یم یقتعو

.شودیآزاد، منجر به کاهش التهابات م یها یکالمبارزه با راد یقو از طر کندیم  

که  یژن )سازوکار یانب یمبه استحکام استخوان، تنظ هااکسیدانیآنت یرمانند سا ینامیتو ینا 

 یزتما یل(، تسهشودی… انجام م یا ینپروتئ یک یشافزا یاها، به منظور کاهش توسط سلول

 یت( و تقوکندی گذار م یه سطح بالاترها، بسلول یعملکرد هاییژگیکه در آن و یندی)فرا یسلول

.کندیبدن کمک م ینیما یستمس  

 یراسفناج و سا یی،مانند کدو حلوا یزرد و نارنج یجاتسبز یج،هو یاه،جگر س یر،مرغ، شتخم 

آ هستند یتامینو یناز منابع تأم سبز،برگ یجاتسبز  

آ یتامیناز کشورها کمبود و یاریدر بس   

 یو جنوب شرق یقادرآمد آفرکم یدر کشورها یشترب یدهپد ینشده است. ا یلتبد یجد یبه مشکل

. شودیکودکان خردسال و زنان باردار مشاهده م یانو در م یاآس  
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منجر به بروز  تواندیم یتامینو ینکمبود ا یراخطرناک است، ز یارکودکان بس یموضوع برا ینا

  مرگ شود. یمزمن و حت هاییماریخطر ب یشافزا ینایی،ناب یتاو نها یددر د یداختلالات شد

 

آ یتامینو یهامکمل حدازیشمصرف ب  

در بروز نقص عضو نوزاد، کمتر شدن تراکم  تواندیم ها،اکسیدانیآنت یربه همراه سا یا ییتنهابه

مؤثر باشد یاستخوان و مشکلات کبد  
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 ویتامین ای

 ویتامین ای از ویتامین های مفید برای سلامت ناخن است

ای یتامینو  

 یاست و برا یازبدن مورد ن یاز اعضا یاریبس یحعملکرد صح یمهم است که برا یتامینو یک 

از غذاها، مانند  یاریدر بس یتامینو یناست. ا یدمف یاربس یزن یعیبه طور طب یریکند کردن روند پ

شود. یم یافتگندم  یو روغن جوانه هایوهگوشت و تخم پرندگان، م یل،خاص، آج یهاروغن

ای یتامینقرص و  

 به صورت مکمل هم در دسترس است 

یا یتامینو یافتدر   

است.  ینوزاد(، سالمندان و زنان باردار ضرور یا ینافراد خردسال )جن یبرا یبه اندازه کاف

مصرف کنند. یا یتامینو گرمیلیم ۱۵بزرگسالان در روز  شودیم یهتوص  

ای عبارتند از یتامینو یحاو ییموادغذا   

 

یآفتابگردان بادام، فندق، گندم، انبه، آووکادو، کره کدو، بروکل هایدانه  
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ای  یتامینوجود دارد که ممکن است به کمبود و یخاص یطشرا  

 منجر شود  

(.یجذب مواد مغذ در نحوه یناتوان یل)به دل  

ای یتامینپوند دارد، در معرض خطر کمبود و ۳/ ۵کمتر از  ینوزاد نارس که وزن یک  

را  زادنو اییهتغذ یازهایطور معمول نص اطفال در مراقبت از نوزادان بهقرار دارد، اما متخص 

با کممبودد ویتامین ای مواجه ممکن است  ی،. افراد مبتلا به مشکلات جذب چربکندیم یابیارز

 شوند

 یرادارند؛ ز یچرب ینهدر زم ینامناسب ییغذا یمهستند رژ یا یتامینکمبود و یدارا که  یافراد 

 همانطور که در بالا ذکر شد، 

ای یتامینجذب و یبرا یچرب  

یبروز ف یهستند که دارا یافراد شامل افراد یناست. ا یازمورد ن   

مانند  یمشکلات یکه دارا ندهست یافراد یااند معده انجام داده  پسیبا یهستند، جراح یستیکک 

کمبود عبارتند از از دست  یهالوزالمعده هستند. نشانه یینارسا یاکبد  یماریکرون، ب یماریب

و گفتار یناییعضلات و اختلال ب یدادن هماهنگ  
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ای یتامین و  یموضع   یا ی مصرف خوراک  

ندارد.   ی افراد سالم ضرر ی برا   

.  کنندی تجربه نم  ایی جانب یعارضه  یچروزانه، ه  یشده  یهافراد با مصرف مقدار توص یشترب  

ای  یتامینو  

هستند، ممکن است   یابت د  یا یقلب  هاییماریکه مبتلا به ب  یافراد یبرا  یژهاز حد، به و یشدر صورت مصرف ب 

   ید هست هایماری ب ین . اگر مبتلا به اباشدخطرناک 

ای مصرف نککنید  یتامینواحد در روز و  ۴۰۰از   یشب  
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 ویتامین سی

 ویتامین سی برای سلامت ناخن مفید است

سی یتامینو  

 یآنت یکبدن برعهده دارد و مانند  یدر حفظ سلامت یمحلول در آب است که نقش مهم یتامینیو 

 ینتا از ا یدمصرف کن یس یتامینو یحاو یطور روزانه غذاهابه ید. شما باکندیعمل م یداناکس

یدکن ینتان را تأمبدن یازموردن یتامینو ینا یقطر  

سی یتامینبدن شما خودش و  

مهم است که در   یاربس یجهکند؛ درنت یرهرا ذخ یتامینو ینکه ا یستقادر هم ن یو حت کندینم یدتول

سی باشد یتامینو یحاو یجاتو سبز یوهم یادیتان مقدار زروزانه ییغذا یمرژ  

امین سیمزایای ویت  

یمنی؛ا یستمس هایییاز نارسا جلوگیری  

ی؛و عروق یقلب هاییماریدر برابر ب محافظت  

ی؛ارث یدر برابر مشکلات سلامت محافظت  

چشم؛ هاییماریدر برابر ب محافظت  
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از چروک شدن پوست پیشگیری  

 

سی یتامینکمبود و   

یتامینکمبود و یها. اگرچه علائم و نشانهدهدینشان م یمختلف هاییوهدر بدن خودش را به ش  

یتامینو مدتیکمبود طولان ییجهاما نت یستند،چندان دردسرساز ن خطرناک  یاربس تواندیمسی   

یتامینو ید. کمبود شدیدلازم است کاملا مراقب آن باش دلیلینهمباشد؛ به منجر به  تواندیمسی   

ها( شودشکسته شدن کلوژن ییجه)نت یاسکورو یماریب  

سی یتامینو پنهان کمبود و تریمخف یمعلا  

پوست؛ یعسر کبودی  

ها؛التهاب لثه  

ها؛لثه ریزیخون  

ها؛در بهبود زخم تأخیر  

ها؛م لثهتور  

مو؛ یو شکنندگ خشکی  

پوست؛ یقرمز رو یهانقطه ایجاد  

www.takbook.com



 43 

 

اگرچه اکثر افراد  یجهبدن شما هستند، درنت یبرا یهمنبع تغذ ینبهتر شانیعیها در حالت طبغذا

که  کنیمیم یهما به شما توص روند،یم ییغذا یبه سراغ مکمل ها یشترب یتامین  جذب و یبرا

تازه و خام هستند ییمنابع غذا یمغذ یا یها و مواد معدن یتامینکسب انواع و یمنبع برا ینبهتر  

سی یتامینو  

 یزانم یشنگران افزا یستلازم ن یجه(، درنتشودیدفع م اضافه یر)مقاد شودی نم یرهدر بدن ذخ 

.یدتان باشدر بدن یتامینو ینا  

سی یتامینو یمقدار اضافه   

دارد و به  یازن یزیبه چه چ ینکهواقع بدن شما نسبت به ادر شود،یادرار دفع م یقدر بدن ازطر

 یدو اسهال با یچهپاز دل یریجلوگ ی. البته براکندیهوشمند عمل م یارندارد، بس یازن یزیچه چ

سی یتامینو یزانم که یدمراقب باش  

تجاوز نکند گرمیلیم ۲۰۰۰تان از روزانه یافتیدر   
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 بیوتین

ناخن مفید استبیوتین برای سلامت   

ب هاییتامینو یمحلول در آب است و در خانواده یتامینو یک یوتینب  

.شودیشناخته م یزن  

نقش  یوتیندارد. ب یازن یوتینبه ب یبه انرژ یاز مواد مغذ یبرخ یلکمک به تبد یبدن شما برا 

ممکن است  ید،نکن یافتدر یکاف ینیوت. اگر شما بدارد یزدر سلامت پوست و مو و ناخن ن یمهم

 یعچندان شا یمشکل یوتین،. اما کمبود بیدشکل شو یفلس یبثورات پوست یامو  یزشدچار ر

بهره  یبرا کنیدیم یافتدر تانییغذا یمرژ یقکه شما از طر یوتینیموارد، ب یشتر. در بیستن

یستکاف یتامینو ینا یدبردن از فوا  

که دچار اختلالات سوخت  ی در افراد یژهبه و یطشرا یننادر است، ا یوتینکه کمبود ب یطیدر شرا

 تریینپا یوتینسطوح ب یدهد. به عنوان مثال، افراد معتاد به الکل دارا یو ساز بدن هستند، رخ م

در ورزشکاران، افراد مبتلا به صرع،  یوتینسطوح ب ین،هستند. همچن ینسبت به افراد عاد

یابد یاز دستگاه گوارش آنها برداشته شده است، کاهش م یکه قسمت یو افراد سالمندان،  
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از  یکی یزشود ن یم یمدت طولان یتخم مرغ خام برا یدهکه شامل مصرف سف ییغذا یمرژ یک

تخم  یدهدر سف یادز یزانکه به م ینیپروتئ یدین،آو یلمساله به دل یناست. ا یوتینکمبود ب یلدلا

 ینا یستیز یداده و فراهم یلتشک یوندپ یوتینبا ب یدیندهد. آو یشود، رخ م یم یافتمرغ خام 

دهد یرا کاهش م یضرور یعملکردها یبرا ینامیتو  

 

قرمز و پوسته پوسته  یمو، ورم ملتحمه، راش ها یزششامل ر یوتینکمبود ب یاصل یها نشانه

و احساس سوزش در انگشتان دست و پا،  یحس یب ی،تناسل یشدن پوست صورت و اندام ها

کمبود  یگرمو، نشانه مشخص د یزششوند. جدا از ر یم یذهن یو آشفتگ یخستگ ی،افسردگ

که توسط  یقرمز است. مطالعه ا یو راش ها یعیطب یرغ یچرب وزیعصورت پف کرده با ت یوتینب

حفظ   یبرا یضرور یاز مواد مغذ یکیرا به عنوان  یوتینشگاه هاروارد انجام شده بدان

 استحکام، بافت و ظاهر مو عنوان کرده است

 

بدن داشته  یمنیا یستمبر س یمنف یرتواند تاث یبه صورت مکرر م یادر بلند مدت  یوتینب کمبود

دهد یم یشرا افزا یاییو باکتر یقارچ یباشد و خطر ابتلا به عفونت ها  
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 یسی،برگ چغندر سوئ یجات،سبز یجگر، برخ ینی،شامل بادام زم یوتینسرشار از ب ییمنابع غذا

شوند یتخم مرغ پخته، و زرده تخم مرغ خام م  

 

نکته توجه  ینبه ا یدشود با یمحسوب م یوتینب یبرا یکه تخم مرغ خام منبع خوب یطیشرا در

دهد و  یم یلتشک یوندپ یوتینکه با ب ینیپروتئ یدین،آو یتخم مرغ حاو یدهکه سف یدداشته باش

 یاساس، زرده تخم مرغ منبع خوب ینسازد، است. بر هم یممکن م یررا غ یتامینو ینجذب ا

شود ین در نظر گرفته میوتیب یبرا  
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