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 مقدمه 

 

مواجه هستند که ضرورت دارد  یاریبس یتامینو  یافراد با کمبودها ی،در دوره سالمند

کمبودها آگاه باشند ینمصرف آنها نسبت به ا  

کمبود آب در   ینشانه ها یرابوده ز یبه مقدار کاف یددر سالمندان با یعاتمصرف ما

لب ها، گود افتادن چشم ها، تب،  یاز سالمندان ممکن است به صورت خشک یاریبس

که در  یاله در مورد سالمندانمس ینکاهش حجم ادرار و تهوع باشد که ا یبوست،

است  یعشا یشتر کنند، ب یم  یمناطق گرم زندگ  

از مصرف   یددارند که با یتامیـنو یبه مصرف مکمل ها یادیسالمندان علاقه ز یشتر

از حد   یشب  

هستند  یهکه دچار سوء تغذ یشود، مگر در سالمندان  ینم یدهسالمندان د  

از   یمشکلات گوارش  یاسالمندان به علت مشکلات دندان و  یممکن است بعض ینهمچن

کننده   ینتام ییمنابع غذا ینا یکهکنند، در حال یزها پره یوهها و م یخوردن سبز

  یآنت یاد نکته مهم توجه شود که مصرف ز ینبه ا  یداست، با «ی»س یضرور یتامینو

ها شود  یتامیناز و  یتواند باعث کمبود برخ یها، م یوتیکب  

که از نور آفتاب  یدر کسان یژهممکن است در سالمندان، به و «ی »د یتامینکمبود و

عملکرد  یم،کلس یجذب روده ا  یزاناز جمله م ی عوامل مختلف ید،دور هستند به وجود آ

 یاتلبن  یو مصرف ناکاف ی استخوان ها، تداخل غذا و دارو، کم تحرک یسمها، متابول یهکل

در سالمندان نقش دارند،  یملاکتوز، در کمبود کلس ردنتحمل نک یلبه دل  
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وکم  یبوستاز  یشگیری پ یبرا  یعاتما یوانتا هشت ل ۶در افراد مسن مصرف روزانه 

کمتر   یعاتبه ما یواقع یازافراد مسن با توجه به ن   یراشود، ز  یم یهبدن توص یآب

هستند یبوستبدن و  یکم آب یشترمستعدب  یل دل ینکنند و به هم  یم یاحساس تشنگ  
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 ویتامین دی

 

 D ویتامین 

، ماده    یماست که کلس ینآن ا یلاست. دل یسالم ضرور یساخت و نگه داشتن استخوانها یبرا 

د یتامیناستخوان ، در صورت وجود و یاصل  ی توسط بدن شما قابل جذب است. بدن شما وقت 

د یتامین و موجود در پوست شما را به    یمیاییماده ش یدخورش  یمکند که نور مستق یدرست م 

کند یل ( تبدیفرول)کلس  یتامینو لشکل فعا  

 

د  یتامین و  

شده و   یظ، غلات غل یظغل یرآن را از ش یدتوان  یشود ، اما م ینم یافتاز غذاها  یاریدر بس 

ید کن یافتدر ینو سارد یخال مخال  یسالمون ، ماه یچرب مانند ماه یها  یاهم  

 

 

د  یتامینبه طور منظم قرار ندارند و در جذب و یداز افراد مسن در معرض نور خورش یاریبس  

 مشکل دارند ، 

د یتامینبا و یتامینو یمولت  یکمصرف  ینبنابرا  

کند.   یبه بهبود سلامت استخوان ها کمک م یادبه احتمال ز   
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ویتامین دی  منابع   

ی خال مخال یو ماه یشاه ماه،   ینقزل آلا ، سارد یمانند ماه -  یروغن یماه  

 گوشت قرمز

 کبد

 زرده تخم مرغ 

ها و غلات صبحانه  یاز چرب یمانند برخ -شده  یغن غذاهای  

 

 یدصبح در معرض تابش خورش 10ساعت  یدر حوال یقهدق 20 یال 10مدت بهتر است روزانه به

 یکه در مناطق ی. افرادیمنشو یتامینو ینمناسب دچار کمبود ا ییغذا یمرژ  یتقرار گرفت و با رعا

 از یدمناسب با  یهعلاوه بر تغذ یستندبرخوردار ن یدخورش یکه از نور مناسب و کاف کنندیم یزندگ

استفاده کنند یزمکملها ن  

 

د یتامینو یافتدر  

 یتامینو ینا یزو ن شودیعضلات در افراد کهنسال م یقدرت و هماهنگ یشباعث افزا یمو کلس 

کند یم یادیها و رشد سلولها کمک زبه رشد و استحکام استخوان  

 

وجود  یرانا ییدر بازار دارو ینیمختلف قرص، آمپول و کپسول ژلات یها شکل، به د  یتامین و

د  یتامینبا و  یمکلس یهااز قرص یبرخ یندارد. همچن  
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هستند   یدمف یاربس ی رفع مشکلات استخوان یهمراه هستند که برا   
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12یتامین بو  

 

یتامین و  b12 

  

دی  ان ای  قرمز خون و یدر ساخت گلبولها   

 یم توجه به رژ یرو یناست. به هم یضرور یاربدن بس یبرا یتامینو ینا ین دارد.تام ینقش اساس

کند یم یدر سلامت فرد باز یادیز یاربس یتسالم اهم  ییذاغ  

  یفرد به وجود م یرا برا یادگرفته نشود مشکلات ز یجد یتامینو ینکه فقدان ا یصورت در

یشود در بدن منجر به مرگ م یتامینو ینموارد فقر ا یآورد.در برخ   

 

12ب  یتامینو یناز افراد تام یمتاسفانه، برخ  

ی را برا یادیامر مشکلات ز ینو هم یرندگ ینم یرا جد   

مزمن هستند از کمبود یکه دچار خستگ سالمندانآورد.  معمولا آن دسته از   یآنها به وجود م   

b12 

برند  یرنج م   

 

12ب  یتامینکمبود و یم علا یناز بارزتر یکی   

است.  یمدا یخستگ  
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شوند ی م یفها ضع  یچهماه  12ب یتامینبا کمبود و  

بدن   یارگان ها یدر بدن به تمام یتامینو ینکمبود ا یمبدان اشاره کرد یکه در مورد قبل همانطور

دهد  یقرار م یرکند و کارکرد آنها را تحت تاث یوارد م یبآس  

 

را به  یژنقرمز خون که اکس  یدارند. سلولها یازن یژنباشند به اکس یقو یها   یچهماه ینکها برای

12ب یتامینرسانند به و  یبدن م  

 وابسته هستند 

 

کنند و در   ینم یفادر بدن ا یخود را به خوب یفقرمز خون وظا یسلولها یژناثر کمبود اکس در

شوند  یم  یفها ضع یچهعضلات و ماه یجهنت  

 

روزمره   یآورد و فرد در انجام کارها یبه بار م یسلامت یارا بر یادیمشکلات ز یضعف عضلان

شود بدن در برابر ابتلا  یضعف عضلات سبب م  ین شود. همچن یرو در رو م یادیبا مشکلات ز

یرد قرار گ یعضلان  یلتحل یماریبه ب  

 یچهدهند و ماه یراه رفتن از دست م یخود را برا ییفرد توانا یماریب  ینحاد ا ینمونه ها در

ساده را ندارند یتوان انجام کارها یگراو د یها  
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b12 یتامین کمبود و   

 یاچشم را مسدود کند و   یخون یتواند رگها یم  ینکند. همچن یوارد م یب آس یناییبه عصب ب  

یدشو یناییاز دست رفتن ب یاو  یدد یتار ینی،دچار دوب  

 

 

را تحت   یاتشود و اعصاب و خلق  یره مروزم یدر زندگ یادیامر سبب بروز مشکلات ز همین

 یوتراگر با کامپ یاکند و  یتواند رانندگ ینم یدارد به راحت یدد یکه تار یدهد. فرد  یقرار م یرتاث

شود یرو به رو م یادیکند با مشکلات ز یکار م  

 

12ب یتامینو یحاو ییمصرف منابع غذا   

کند  یشگیریپ یقدرت حافظه در دوران سالمند  یلتواند از تحل یم یرو ش یگوشت، ماه یعنی   

 

در بدن آنها كمتر بود بیشتر با مشكل كوچك شدن اندازه مغز  12افرادي كه میزان ویتامین ب 

رسید در مقایسه با  ن به كمترین حد ميدر بدنشا 12مواجه بودند و در افرادي كه میزان ب  

ل كوچك شدن مغز شش برابر كردند، احتما مياشخاصي كه به اندازه كافي از این ویتامین دریافت 

 بیشتر بود 
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   6ویتامین ب

 

b6 یتامین و   

گروه هاییتامینو جزو و شودیشناخته م  یزن یریدوکسینبا نام پ    ین ا هاییتامیناست. تمام و 

نقش آنها کمک به   ینفرد دارند. مهمتر یو روان یزیکیدر عملکرد ف یگروه نقش مهم

  یسطح انرژ یشعملکرد کبد، سلامت پوست، سلامت چشم و افزا ی،وساز، عملکرد عصبسوخت

 است 

B 6یتامینو   

را به کمک گلبول قرمز در بدن پخش  یژن)که اکس  ین ساخت هموگلوب ی،به سلامت دستگاه عصب 

که از  ییهادرد، ساخت پادتن ینقند خون، تسک یم تنظ ی،به انرژ ی مصرف یغذا یل(، تبدکندیم

کند یکمک م یو بهبود حال روح کنندیمان محافظت مبدن  
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6ب  یتامینکمبود و  

شود یر در بلندمدت ممکن است موجب بروز علائم ز  

 

ی؛اضطراب و افسردگ ی،خلقوخو مانند کجدر خلق تغییراتی  

است؛  یاریکاهش هش و یجیحالت گ یکه نوع کنفوزیون  

ی؛ عضلان دردهای  

ی؛خستگ  یا یانرژ کمبود  

( قاعدگییش)سندروم پ شدن علائم بدتر  

( یخون)کم یشدن علائم آنم بدتر  

 

B6 یتامین کمبود و   

  یقدهد. بر اساس تحق یشرا افزا یمفصل یسمو رومات یقلب هاییماریاحتمال بروز ب  تواندیم 

رابطه صورت گرفت  ینکه در ا یگرید  
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خطر   یشافزا تواندیآن م ییجهدارد و نت یشتریب یوعدر افراد مسن ش  6ب  یتامینکمبود و 

زوال عقل باشد یهاشکل  یرو سا یمرآلزا یماریب  

b6 یتامین و یهامصرف مکمل ینکهبا ا   

 ین تأم یعیطور طبغذاها و به یقبهتر است آن را از طر یافراد سودمند است، ول یبرخ یبرا 

 تواندیم  یخوببدن به شود،یبه غذاها اضافه م یطور مصنوع که به ایی. برخلاف مواد مغذیدکن

وجود دارند، مورد استفاده قرار دهد  ییدر مواد غذا یعیطور طبرا که به هاییمینیتاو  
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یتامین سی  و  

  یتامینو یک یناست. ا یاد مغذمو  ینو سالم تر یناز موثرتر یکی یداس یکآسکورب یاث  یتامین و

و  یخون  یرگ ها یتقدرتمند در سنتز کلاژن است که به تقو یداناکس یآنت یکقابل حل در آب و 

ث را ندارد و لازم است که از غذا و   یتامینساخت و یتکند. بدن انسان ظرف یها کمک م  یچهماه

کند یافترا در یتامینو  ینگر مکمل ها اید  

ث نشان داده است که بر   یتامینباشد. و یشترب یددر فصل زمستان با یافتیث در  یتامینمقدار و

است یرگذارتاث یمقابله با سرماخوردگ یرو  

  یلکندو از تبد یم یکرا تحر یمنیا یاز سلول ها یگسترده ا یفو کارکرد ط یدتول C ویتامین 

کند.   یم یریلم جلوگسا  یرساندن به سلول ها یبآزاد و آس یکالسلول ها به راد ینشدن ا

یتامین و  C یقو  یروسیضد و یتشود که از فعال یم ینترفرونبه نام ا  یمولکول یشسبب افزا 

برد یبهره م  

است.   یدمف  ی،تنفس یها یماریدر مقابل ب  یمنیا یستمس یدر ارتقا یژهبه طور و یتامینو ینا

مقابله کند.  یبا سرماخوردگ یکه بدن تحت استرس واقع است، ممکن است نتواند به خوب یزمان

شود. یم یهث در زمستان توص  یتامینو یشتررو مصرف ب یناز ا  
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  یا ی فصل ییراتتواند به خاطر تغ یج است. علت آن می را یتجمع یاندر م  یمعمول یسرماخوردگ 

تواند  یمداوم م ینتمر ینث در ح  یتامینکه مکمل و نشان داده اند  یقاتباشد. تحق یدشد ینات تمر

بهبود دهد یمقاومت بدن را در مقابل سرماخوردگ  

را کاهش   یدآب مروار یشرفتتواند احتمال پ  یث م یتامینمطالعه اثبات شده است که و ینچند یط

 ینسال متمرکز بوده اند و نشان دادند که مصرف طولا 50 یبالا ینزم یمطالعات بر رو یندهد. ا

بالا را کاهش دهد. مقدار مصرف  ینبه سن یدمربوطتواند احتمال آب مروار یم یتامین و ینمدت ا

زنان و مردان متفاوت باشد  یمستمر و البته برا باید  

سی یتامین و مبارزه با سرطان یبرا   

تازه با کاهش احتمال ابتلا به سرطان کاملا مرتبط است.   یجاتو سبز یوهم یبالا یاربس مصرف

که همه مواد  یافت یخواه ینان هستند. شما اطم ییغذا یماز رژ یها بخش ضرور یخوراک ینا

کرد. مطالعات نشان داده   یخواه یافتث را از آنها در  یتامینها به خصوص و  یتامینو و یمعدن

حنجره، دهان،  یه،ر ی،حتمال ابتلا به سرطان ها تواند ا یث م یتامین مصرف و فزایشاند که ا

 روده بزرگ، گلو و معده را کاهش دهد

مورد در زنان مسن   ینشود. ا  یم یدهد یاست که در بزرگسال یجیکاهش تراکم استخوان مشکل را

  ی. پوکینجامداستخوان ب یتواند به شکستن و پوک یاست. کاهش تراکم استخوان م یشترب

تواند با مکمل   یبرند، م یمشکل رنج م ینکه از ا ی افراد یلا رفتن سن، برااز با یاستخوان ناش

ث درمان شود  یتامینو یها  
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م منیزی  

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

در  یزیممقاله به نقش من ین رو در ا ین گردد. ار ا یم یو کمبود آن باعث عوارض مهم

یم پرداز یبدن م  

 یآزاد م  یانرژ یژنآن گلوکز در حضور اکس  ی)که ط یتنفس سلول  یبرا یزیموجود من

قل و  ساخت استخوانها و حفظ سلامت آنها و ن ی برا  ینهمچن یزیم. منیستکند( ضرور

  یناست. نقل و انتقال ا یازبه داخل و خارج سلول مورد ن یمو کلس یم پتاس یونهای انتقال 

انقباض عضلات بدن و حفظ    ی،عصب یدر سلولها  یعصب یامپ یتهدا یبرا   یونها

واکنش   ی)سوخت و ساز( گلوکز در بدن ط یسم. متابول یستقلب ضرور یعیضربان طب 

یستدر آنها الزام یزیمکه وجود من  یردگ یصورت م یمتعدد یا  یرهزنج یها  

به صورت کاهش اشتها، حالت تهوع و استفراغ و   یه : علائم اولیزیمعوارض کمبود من

توانند به صورت احساس  یم یشوند. علائم بعد یم یانو ضعف نما  یاحساس خستگ

 یتمعضلات، مشکلات ر یدست و پا، انقباض و گرفتگ یحسیب یاسوزن سوزن شدن 

سرم به شدت   یزیممن  یزانکه م شتتوجه دا  ید. بایندبروز نما ی خلق ییراتو تغ یقلب
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در   یزیمشود و بدن در کوتاه مدت با برداشت از منابع من  یم  یم ها تنظ یهتوسط کل

  یشدارد. لذا تنها با آزما یسرم را در حالت نرمال نگاه م یزیممن  یزاناستخوانها م

است یعیماده طب ینا  یافتدر یزانحاصل کرد که م  ینانتوان اطم  یسرم نم یزیممن  

در سراسر   یاریشود که افراد بس یمحسوب م  یسلامت جد ینگران  یکفشار خون بالا 

ممکن است در  یزیمجهان به آن مبتلا هستند. مطالعات نشان داده اند که مصرف من

 کاهش فشار خون نقش داشته باشد

هستند، که ممکن است   یزیممن یینسطوح پا  یاغلب دارا  2نوع   یابتافراد مبتلا به د

و خروج قند از خون و  ینانسول یمبه تنظ   یزیممن یرا سازد ز تریم آنها را وخ یماریب

کند یدر آنها کمک م یرهذخ یورود به سلول ها برا  

 یشراستا، افزا  ینشود. در هم یگرنممکن است موجب بروز م  یزیممن یینسطوح پا

باشد یگرنمقابله با م ی روش برا ینترتواند ساده یم یزیم مصرف من  

 یدنرس یجاتو سبز یوهخوردن غذا ، م  یفرد برا ییعدم توانا یلبه دل یری پ یندر سن

ماده را به همراه دارد ین امر کمبود ا  ینبه بدن قطع و هم یزیممن  
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 پروبیوتیک ها 

دستگاه گوارش هستند.   یبدن ما خصوصا برا  یبرا   یدمف یباکتر  ینوع هایوتیک روبپ

خطرناک   هاییچرا که رشد باکتر کنندیم یبه سلامت روده کمک بزرگ های باکتر  ینا

. محققان  شوندیها و التهاب روده مکه باعث عفونت یبد هایی باکتر کنند؛ی را کنترل م

خود )که   یزبانم ی کردند که برا یفتوص  هایییزم گانیکروارخوب را م هایی باکتر  ینا

  ید،تر بخواهساده  یفدارند. اگر تعر یاز نظر سلامت یادیز یای ما است( مزابدن 

باعث  ینو ا کنندی»خوب« و »بد« را برقرار م هایی باکتر ینتعادل ب  هایوتیک پروب

شودیعملکرد بهتر بدن ما م  

 یوتیکپروب   یداز فوا یو قرص. برخ  یوتیک پروب  ی دارا ییاستفاده از محصولات غذا

 عبارت است از 

بدن یمنی ا یستم س ارتقا  

به بدن هابیوتیک یآنت  هاییبآس  جبران  

ی التهاب روده در اثر جراج کاهش  

هضم غذا یی توانا افزایش  
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به لاکتوز  یتحساس  بهبود  

رحم  یسلامت کل افزایش  

پوست شادابی  

یافسردگ کاهش  

ب یتامینبه جذب بهتر و کمک  

  

به عنوان مثال اگر   رسانند،یگوناگون به شما سود م یهااز راه هایوتیک روبپ .

(، بیوتیکی )مثلا به خاطر مصرف آنت یدتان را از دست بدهخوب بدن هایی باکتر

خواهند بود  یخوب یگزینجا هایوتیک پروب  

تان به تا بدن کنندی »خوب« و »بد« برقرار م هایی باکتر  یانتعادل را م هاپروبیوتیک 

غذا را به حرکت در  هایوتیکادامه دهد. پروب هایشیتبه فعال ید،و آنطور که با   یخوب

کنندیطول روده وادار م  
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در درمان آنها مؤثر است عبارتند از یوتیککه پروب یو اختلالات هایماری از ب  یبرخ  

 

پذیریکتحر یروده سندرم  

روده  یالتهاب بیماری  (IDB) 

انگل(  یا  یباکتر  یروس، از و ی )ناش یعفون اسهال  

ها بیوتیک ی از مصرف آنت  یناش اسهال  

 

 یزدر غلات ن ینباشد و همچن یم ییبالا یوتیکپروب ی گاو حاو  یرموجود در ش یرکف

تواند عفونت ها،  یم ین است و همچن  یمخمر یها یوتیکپروب  ی وجود دارد که حاو

را بهبود ببخشد یستخوانو ا یمشکلات گوارش   
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سبز  یچا  

 

  یاریو مخمر است که در بس  یباکتر  یحاو  یدمف یها یدنیاز نوش یکی  یزسبز ن چای

باشد یم یی بالا یوتیکپروب  ی شود و حاو یاز نقاط جهان مصرف م   

 نفخ 

هاست . نفخ کردن  یوتیکاز حد پروب یش مصرف ب یعلائم جانب ینتر یج از را  یکینفخ 

کند و شکم شما بزرگ و   یدرون معده شما تجمع م یادیافتد که گاز ز یاتفاق م یزمان

، نفخ کردن   یدکن ی م یشود و هنگام دست زدن به آن احساس سفت یباد کرده م

همراه است یزن  یبا درد و ناراحت ینهمچن   
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 گاز

 

گاز  یدبا تول یعیم به طور طب هستند. پروسه هض یکدیگرو نفخ معمولا همراه با  گاز

گازها به  ینباشد . ا یبار م 21تا  13گاز در روز  یدمتوسط تول   یزانهمراه است و م

که   ی زمان یعتاو طب یدآ  یبه وجود م یباکتر ی حاو یشکستن غذاها یابلع هوا   یلدل

شود و اگر همزمان با   یهمراه با ان گاز آزاد م  وند،ش یها در بدن شما هضم م یباکتر

یابد یم یشگاز افزا یدتول یزانم  ید،مصرف کن  یزبالا ن یبربا ف ییآن غذاها   

 

ها و اثرات  یبردن ناراحت یناز ب   یراه ممکن برا ینبهتر یبامصرف تقر یزانکاهش م

آن به   زانیتا م یدرا کم کم کاهش ده یدز مصرف ینکه ا یدکن یباشد و سع  یم یجانب

کم کم در شما محو شود ینصف برسد و علائم سخت   
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 ویتامین ای  

یتامین و  E 

زودرس پوست و  یریاز پ یشگیریبدن، پ یمنیا  یستمس  یتتقو یعوامل برا ینتراز مهم یکی 

سالم است.   یناییب یستمداشتن س  

ای  یتامین و مضرات و یدحال هنوز تمام فوا ینبا ا  

یست مشخص ن  

ای   یتامینو یحاو ییاد غذامو ینترمهم  

 دانه آفتابگردان

یتون ز روغن  

 بادام

 فندق

ینیزم بادام  

 انبه 

 آووکادو

 بروکلی
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یعروق-یقلب  هاییماریاز ب یشگیریکلسترول و پ یمتنظ  

 

  یحعملکرد صح یو برا شودیدر بدن است که توسط کبد ساخته م یعیماده طب یک کلسترول

دارد  یتبدن اهم یهاها و هورمونها، عصبسلول  

ها متعادل و ها و هورمونها، عصبباشد، سلول یعیطب یتکه سطح کلسترول بدن در وضع زمانی

 یشپ  یخطرناک یتوضع شود،یم  یدو اکس یبترک یژنکه کلسترول با اکس یهستند. اما زمان  یعیطب

 خواهد آمد

 

 یادها با ازدمولکول ین. اکنندیم یهها را تجزسالم بدن مبارزه و آن یهاآزاد با سلول هاییکالراد

علاوه بر  تواندیمسأله م ین. اکنندیبه بدن وارد م یدیو شد یجد هاییبشدن آس یدو اکس

به سرطان هم منجر شود   یقلب هاییماریب  

  یبقادرند آس یزومرهاا یندارند. ا یقو اکسیدانییآنت یتخاص یا یتامینخاص و ایزومرهای

شدن   یرسرعت پ یعیببرند و به طور طب ینآزاد را کاهش دهند، التهاب را از ب  هاییکالراد

ها را کم کنندسلول  
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پوست،   یکشسان یترطوبت و خاص یشو افزا یرگیمو ییوارهاستحکام د یشبا افزا یا یتامین و

گذارد یبر پوست م یمثبت یرو تأث  کندیعمل م یریضد پ یماده  یکمانند   

ای  یتامین و  

است، در کاهش  یقو یداناکس یآنت یک یا یتامیندارد. از آنجا که و یادیز یدمو هم فوا یبرا

کند یبه مو کمک م یطیمح  هاییبآس  

 

پوست سر  یعیو رطوبت طب شودیبه پوست سر م  یرسانخون یانجر یشموجب افزا یتامینو این

شودیپوست سر خشک و پوسته پوسته نم یجه. در نتکندیرا حفظ م  

 یماریتر شدن روند از دست دادن حافظه در افراد مبتلا به بباعث آهسته ینهمچن یا یتامین و

از دست   تواندیم نیتامیو ینا  ین. بنابراشودیم یکاختلالات نوروژن یرسا  یا یدنسبتاً شد یمرآلزا

یندازد ب یربه تأخ یمارانب ینرا در ا  یگرانشدن به کمک د  یازمنددادن استقلال و ن  
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 پروتئین  

کمک  ین. پروتئگردددیم  یریموارد موجب احساس س یگراز د یشبه مراتب ب ینمصرف پروتئ

به کاهش وزر و   یم.اگر تصمیدداشته باش یشتریب یریکمتر حس س یتا با مقدار غذا کندیم

خود را با  یمصرف هاییدراتو کربوه هایچرب یدتوان یم یدهست یشکم یها  یبرطرف کردن چرب

کنید  یگزینجا ینپروتئ  

یو قدرت بدن یعضلان یتوده  یشفزاا  

ساختار  یدبخور یشتریب یناگر پروتئ ین،. بنابرادهدیرا شکل م یساختار عضلان  پروتئین

داشت یدخواه ترییقو یعضلان  

یساختار استخوان  یمتحک  

دارند    یترسالم یاستخوان یتوده  یریپ یندفرا یدر ط کنندیمصرف م یشتریب ینکه پروتئ افرادی

است  تریفدر آنها ضع یاستخوان و شکستگ یو احتمال خطر ابتلا به پوک  

ها   یهسلامت کل  

 ینخطرناک است اما ا یاربس  یویکل هاییماریافراد مبتلا به ب یفراوان برا ینجذب پروتئ گرچه،

.  کندیصدق نم سالم دارند، هاییهکه کل یامر ابدا در مورد افراد   
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 ییغذا یو اثبات شده است که برنامه یرفتهصورت پذ ینهزم یندر ا یدر واقع، مطالعات فراوان

سالم ندارد هاییهبر کل یانباریز یرنه تاث گویچه ینسرشار از پروتئ  

 

نسبت به کاهش   یافراد حفظ وزن به مراتب چالش بزرگتر یبرخ یکاهش وزن قدم اول است. برا

کمک  ییغذا  یبه برنامه ینپروتئ یاندک یشافزا دهدی. مطالعات نشان مشودیوزن محسوب م

نماید یاز دست رفته م های یبه حفظ وزن و عدم بازگشت چرب یانیشا  

کبد  ین،پروتئخورده اند. بدون  یوندپ یکدیگرکبد اغلب با  یماریو ب سالمندان  ینکمبود پروتئ

دهد یانجام م ییو سم زدا یحذف چرب یبرا یشتریتلاش ب  

شدن  یمارقرار دهد و ب  یربدن را تحت تاث یمنیا  یستمتواند س یم در سالمندان  ینکمبود پروتئ

ها  ینبدن از پروتئ یمنیا یرا موجب شود. سلول ها یبهبود تریمدوام و روند طولان  

را به همراه خواهد داشت  ینوییدوم یعادل اثرنامت ییغذا یمرژ یکرو،  ین ساخته شده اند، از ا   
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 روغن ماهی 

شود.   یم یدارد و سبب ارتقا سلامت یادیز یایاست که مزا یمکمل یاهمکمل روغن م

یتامینشود و سرشار از و  یم یهته یمکمل از کبد ماه ینا   

 D و A است

 یچرب است که به حفظ سلامت قلب کمک م   یدهایمکمل سرشار از اس ین ا مچنینه

از جمله   یمکمل به درمان اختلالات روان یناست که ا  ینا یتاهم یز کند. نکته حا

  یجادمکمل در ا ینکند. به علاوه ا یکمک م یزوفرنیو ش یاختلال دوقطب ی،افسردگ

موثر است یارتعادل و توازن در هورمونها بس  

 یاست که دارا یمهم یاربس  یبترک 3است. امگا  3از امگا  یمناسب یاربس یمنبع  یوغن ماهر

 یارسلامت مغز و قلب بس یبرا 3و امگا    یروغن ماه یددان یم ینندارد. همچ یضد تورم یتخاص

است  یدمف  

 

 یدفرم نگاه دارند، با یکنند بدن خود را رو یکه تلاش م یوجود، آن دسته از افراد ینا با

 یددرد شد یاو  یخستگ ی، و خشک یاز سفت ی. روغن ماهیدروغن استفاده کنن ینمحتاطانه از ا

آورد یبه عمل م یریعضلات بعد از انجام ورزش جلوگ  
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بخشد،  یگردش خون را در بدن بهبود م یروغن ماه همچنین،  

رساند؛ و   یمختلف بدن م یرا به به ارگان ها و بخش ها یشتریب  یو مواد مغذ یژناکس 

برد ی استقامت بدن را بالا م  

شود. همانطور که  یسترول خون مو کل یسیریدگل یآمدن سطح تر  یینسبب پا  یمکمل روغن ماه

کلسترول خون سبب   یش دارد. افزا یبر سلامت یبالا رفتن کلسترول خون اثرات بد یددان یم

کند.  یمکمل فشارخون بالا را کنترل م ین ا ینشود. همچن یم یو عروق یقلب  یها یماریب یشافزا

دارد یتاهم ر یابس یابتمبتلا به د یمارانب یژهافراد به و یتمام  رایموضوع ب ینا  

موجود در روغن   3است. امگا  یدمف یاربس یدرمان التهابات مفصل یبرا  یمکمل روغن ماه

آورد یبه عمل م یریچشم جلوگ یدهد و از خشک  یسلامت چشم را ارتقا م یماه  

 

 یمرآلزا یماریروغن از بروز ب ینشناخته شده است و ا یمکمل بر سلامت مغز به خوب ینا اثرات

آورد  یبه عمل م یریو زوال عقل جلوگ  
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