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همطالب موجود در این دانشنام  

 

 مقدمه 

و سرگیجه   12کمبود ب  

و خشکی پوست   3کمبود ویتامین ب  

و برامدگی زبان 12کمبود ب  

 کمبود ویتامین  سی و چروک پوست

و کم خونی 12کمبود ب  

 کمبود ویتامین د و اختلال خواب

 کمبود ویتامین ای و دردهای عضلانی

 کمبود ویتامین کا و خون در مدفوع  

 کمبود اسید فولیک و سلامت مو
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 مقدمه 

ها  یتامین و  یممکن است دچار کمبود در برخ یزخورند ن  یکه سالم غذا م یکسان یحت

شوند  یدیکل یو مواد معدن  

 یرهها در جآن  مختلف وجود دارند و وجود یهکه در اغذ یویتامین مواد مخصوص

.شودیم یها منجر به امراض مختلفاست و کمبود آن ی کاملاً ضرور ییغذا  

، ب کمپلکس، ث، د، ۱۲، ب ۶، ب ۲، ب ۱ب   ی،دارند: آ، ا یارانواع بس هایتامین و 

یرهکا و غ   

  ییسوخت و ساز مواد غذا ی برا یجزئ  یلیهستند که به مقدار خ یآل  یباتترک  ویتامینها

ضرورت دارند.  یبدن و رشد و نمو و تندرست  یاتیحو اعمال    

 شودیم  یتامینچند و یا یکفقدان   یانامناسب سبب کمبود  ییغذا یم ناقص و رژ یهتغذ 

امدانجیو پلاگر م ی بر ی مختلف مانند بر هاییماری و به ب   

  هایدراتو کربوه های چرب  ینه،آم یدهای)سوخت و ساز بدن(، اس یلسبب تسه یتامینهاو

.سازندی م یسربدن را م  یسلولها یمو رشد و نمو و ترم شوندیم  

به عنوان   یزن  یو بعض شوندیدر روده م ییسبب جذب مواد غذا  یتامینهااز و  یبرخ 

. کنندی عمل م یزورکاتال  
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استخوان بوده و در مجموع هر کدام از    ینو همچن یالتل یاپ  فتهایبا یعمل آنها بر رو 

کندی م یریعارضه جلوگ یک بروز  آنها از  

 

بدون حضور آنها در  یرابدن هستند؛ ز  یازمورد ن یزن  یتامینهاو ی،علاوه بر مواد معدن

 یجادا  یاختلالات  یاتیو در اعمال ح شودیم یدار بدن ناپا  یو تعادل اعضا یغذا، سلامت

شود ی که گاه منجر به مرگ م کندی بروز م  یو عوارض گرددیم  

تمام  تواند، ی م یتامینو یکو تنها کمبود  کنندیم  یمسوخت و ساز بدن را تنظ هاویتامین 

استخراج    یعیطب یاز منابع اصل هایتامینو یشتر بدن انسان را به مخاطره اندازد. ب

شوندیم  

 

شده استشناخته  یتامیننوع و 13تا به امروز   

هستند  یمحلول در چرب یامحلول در آب  یا هاویتامین  

بدن  ی محلول در آب برا هاییتامین نسبت به و  یمحلول در چرب هاییتامینو ذخیره

تر استآسان  

کربن هستند  یحاو یشههم هاویتامین   
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از افراد مصرف  یاست؛ اما ممکن است پزشک به بعض یتامینمنبع و  ین بهتر غذا

دهد یشنهادمکمل را پ  

ی محلول در چرب هاییتامینو  

آ،  یتامین. وشودیم  یرهکبد بدن ذخ یا یدر بافت چرب  یمحلول در چرب هایویتامین 

  یتامیننسبت به و یتامینو  ینا سازییرههستند. ذخ  یو کا محلول در چرب  یا ی،د

شودیم یرهچند ماه( در بدن ذخ  یحت یتر است و تا چند روز )گاهت محلول در آب راح  

دستگاه گوارش جذب  یق از طر یپیدل یا یبه کمک چرب یمحلول در چرب هایویتامین

شود یم  

محلول در آب هایویتامین  

  ینا تواندی. بدن نممانندینم یدر بدن باق یمحلول در آب به مدت طولان  هایویتامین

  ینهم. بهشوندیادرار دفع م  یقزود از طر  یلیکند و خ یرهرا ذخ یتامیننوع از و

 یمحلول در چرب  هاییتامین از و   یشترمحلول در آب ب هاییتامینلازم است و  یل،دل

شوند  یگزیناج  

ب محلول در آب هستند  یتامینانواع و یث و تمام ویتامین  
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 کمبود ب12 و سرگیجه

 

بدن است و در   یسلامت کل یها برا یتامینو  ینتر  یاز ضرور یکی 12ب  یتامینو

سالم و حفظ عملکرد مناسب اعصاب نقش دارد یسلول ها یدتول  

کنند.   یم یافتخود در  ییبرنامه غذا یقرا از طر  12ب یتامیناز افراد، و یاریبس  

شوند که  یم یافت یوانیح  ینپروتئ  یهغذاها بر پا یدر برخ یعیبه صورت طب یتامینو

 عبارتند از:  

یمحصولات لبن یگرو د  یرگوشت قرمز و مرغ تخم مرغ ش  

12ب یاهی منابع گ   

غنی   12ن بیتامیان که با ویاهاز گ یبرخو  یرشو  شده یغلات غن یمخمر خوراک  

 شده اند

باشند عبارتند از:   12ب یتامینه ممکن است در خطر کمبود وک ییگروه ها  

 کهنسالان

قرار گرفتند  یگوارش  ی که تحت عمل جراح ی کهنسالان و افراد  

 افراد دارای بیماری ایدز
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یجهو احساس سرگ یدناختلال در نفس کش  

نفس    یاحساس تنگ یمارمواجه شود، ممکن است ب یتامینو  ینا یدبدن با کمبود شد اگر

گلبول قرمز خون و اختلال   یدمشکل هم به علت کاهش تول ینداشته باشد. ا یجهو سرگ

.بدن است یهابه بافت یرسان یژندر اکس  
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 سرگیجه یکی از بیماری های شایع در بین مردم دنیا محسوب می شود

 یکی از نشانه های کمبود ویتامین در بدن می باشد

از مواردی است که گاهی اوقات در تشخیص علل سرگیجه  کمبود ویتامین ب

  نادیده گرفته می شود 
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 کمبود ویتامین ب3 و خشکی پوست

B3 یتامینو  

 یعموم ی اواژه یاسینمحلول در آب است. در واقع ن  هاییتامیناز و  یکی  یاسینن یا 

شود ی اطلاق م اسیدیکوتینیک و ن آمیدیکوتینن یعنی  یتامیناست که بر دو شکل و  

نشان داد  یه. گزارشات اولگرددی پلاگر م یماریاست که مانع بروز ب یتامینیو یاسینن

بلکه  شدند،یدرمان م یوانیح هایین مبتلا به پلاگر نه تنها با مصرف پروتئ یمارانکه ب

است، واکنش  ینحاصل از مخمّر هم که فاقد هر گونه پروتئ   یاستخراج یعنسبت به ما

گردد یها برطرف مر آند بیماری یممثبت نشان داده و علا  

 یدی،اس هاییط در مح یاسین است. ن یعتمواد در طب ینتراز مقاوم یکی یتامینو  ینا

در آب حل   ی هوا مقاوم است و فقط مقدار مختصر یژنحرارت، نور و اکس یایی،قل

رودیم ین از ب یاسیندرصد ن  25تا  15 یطبخ معمول یک. در شودیم  

نگ  ر  ییرخشونت پوست، تاول و تغ   ی،شامل تورم، التهاب، ناراحت یعوارض پوست

هستند، عارضه آن قدر  ینهقر  یمدارند: علا یکه سه مشخصه اصل باشندیپوست م

است  یدشد  

 

www.takbook.com



ها در بدن یتامینکمبود و ینشانه ها  12 

 

 

که در تابستان به  ینمبتلا وجود دارد و ا یرقسمت مبتلا و غ ینب یکه مرز مشخص

است یدترآفتاب عوارض شد  یشترعلت تابش ب  

د: گوشت بدون باشد مانن  یناز پروتئ یاست که غن ییغذاها 3ب یتامینمنابع و ینبهتر

  یا یکم چرب  یرخشک پخته شده و نخود، کبد، ش  یایتخم مرغ، لوب  ی،مرغ، ماه ی،چرب

یل و آج یاسو  یر،و پن  یبدون چرب  
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یا نیاسین احتمال بروز بیماری پلاگرا در صورت کمبود ویتامین ب

  وجود دارد  خشکی پوست  

 پوست ضخیم، تیره، خشن، زبر و پوسته پوسته می شود

کمبود ویتامین د باعث تغییر رنگ در برخی از نواحی صورت به رنگ ارغوانی 

  و یا آبی شبیه به کبودی می گردد
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 کمبود ب12 و برامدگی زبان

' موجودات  یاتح  یبرا  یازمورد ن هاییتامین و  یناز مهمتر  ینکوبالام یا ۱۲ب یتامینو

 یعصب یستم( و عملکرد سیساز)خون  یسلول یر تکث ی [ برایتامین]و ینزنده است. ا

است.   یضرور  

  یور ضر  یاربس اریبارد  یبرا هایتامین و یگرو د یداس  یکهمراه با فول یتامینو  ینا 

 یدکنندهتول هایی موجود است. باکتر ییدر مواد غذا یبه مقدار کم  یتامینو  یناست. ا

 کنندیم یدر دستگاه گوارش انسان، از دهان و لثه و حلق تا روده بزرگ، زندگ ۱۲ب

یستندبدن ن یازکل ن یناما قادر به تأم  

  مسري مختلف که گاهي   در اثر علل  زبان حاد یا مزمن از التهاب  است گلوسیت عبارت

. گلوسیت مي تواند خود بخود یا در اثر سایر بیماریها رخ دهد. بعضي از علل  است

 التهاب زبان خطرناك و جدي هستند
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به   توانی منجر شوند م یتبه گلوس توانندیکه م  یتامینیو یهاکمبود  

12مین بویتا  

E یتامین و   

که  یناشاره کرد. بدون در نظر گرفتن ا  یاسینفولات، و ن یبوفلاوین،ر  

  یتامینکمبود و یتمعمولا به گلوس یتنوع از گلوس ینمقصر است، ا یتامینکدام و 

شود ی ارجاع م  
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می تواند نشانه ای از  پاپیلا اگر برآمدگی های کوچک در اطراف زبان 

 باشد  کمبود ویتامین ب 

کمبود برخی ویتامین ها و مواد مغذی در بدن نیز سبب بیرنگ شدن 

 زبان می گردد
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 کمبود ویتامین  سی  و چروک پوست

سی یتامینو   

ماده  یک شود و لذا  یمحلول در آب است، که در بدن انسان ساخته نم  یتامینو یک

روزانه آن بسته به سن   یازمورد ن  یزان. میدآ یبدن به حساب م ی برا ی ضرور ییغذا

 یردهیو ش یدر زمان حاملگ یازن  ینگرم متفاوت است و ا یلیم ۱۲۰تا  ۴۰افراد از 

سی یتامینگرم و یلیم ۳۵به روزانه  یریگا. افراد سیابد یم یشافزا  از افراد   یشترب 

دارند  یازن یمعمول  

سی ویتامین یجاتها و سبز یوه در م   

.  یشودم یافتبه وفور  یجاتها و سبز  یوهاز م یاریدر بس  

موجود در آنها( شامل گروه   یتامینو یزانم یبث )به ترت یتامینومنابع سرشار 

  یوی،)قرمز، زرد و سبز(، ک یرین فروت(، انواع فلفل ش یپو گر  یمومرکبات )پرتقال، ل

باشند.  یم یکلم قرمز، گل کلم و طالب  ی،گوجه فرنگ ی،توت فرنگ ی،بروکل  

شده به آنها   یدر غلات وجود ندارد و به صورت غن یعیبه طور طب  یتامینو  ینا

شود.  یافزوده م  
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گردد، پختن  یث( م یتامین)و  یکآسکورب یدشدن اس یهاز آنجا که حرارت باعث تجز 

 یتامینرفتن بخش عمده و  ینها به خصوص با حرارت بالا باعث از ب  یوهو م یجاتسبز

شود  یث م  

 ینبخشد و بر هم یجوان به آن م  یظاهردارد و  ینگه م یرکلاژن پوست را انعطاف پذ

  یرو، جا  ینکلاژن هستند. از ا یحاو  یباییاز محصولات ز  یاریاساس است که بس

سی یتامینکه کمبود و یستن یشگفت   

اندام بدن انسان داشته باشد  ینبر ظاهر و بافت بزرگتر  یاثر منف   

سی یتامینکه بدن با کمبود و زمانی   

پوسته پوسته  ی،زبر ی،مواجه است، احتمال خشک   

کلاژن   یدتول یلبه دل یط شرا ین. ا یابد یم یش افزا  یزرنگ شدن پوست ن یو قهوه ا  

یردگ یشکل م یناکاف  
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سطو  بسیار کم ویتامین سی نشانه های پیری از جمله بروز چین و 

این به دلیل آن است که ویتامین سی در   چروک را افزایش خواهد داد

 تولید کلاژن، پروتئینی که مسئول انعطاف پذیری و حفظ جوانی پوست

 است، نقش دارد
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 کمبود ب12 و کم خونی

یتامین از کمبود و یسمتحده و انگل یالات٪ از مردم در ا6شود که  یزده م ینتخم رنج   

ند. بر یم B12 

  یمشکل بهداشت جهان یک به عنوان  یتوسط سازمان بهداشت جهان یتوضع  ینا 

قرار دهد.  یر ها نفر را تحت تأث یلیونتواند م یشناخته شده است که م  

چون  یمعمولاً با علائم B12 کمبود    

مشکلات حافظه مشخص  یضعف عضلات و حت ی،کمبود انرژ  ید،شد یخستگ  

 یبمانند آس  ی،سلامت یاز مشکلات جد یتعداد  تواند منجر به یم  ین،شود. همچن یم 

 ی،شود که بر هماهنگ  ی اختلالات یا یافسردگ یاقابل برگشت، اضطراب  یرغ یعصب

گذارد یم  یرتعادل و گفتار تأث  

درصد  12. در واقع حدود گیرندی قرار م یخون کم  یندر معرض ا یشتر افراد سالمند ب

B12 هستند یتامینافراد دچار کمبود و ینا   
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. یماز آن آشنا کن یشگیری پ یراه ها  ینکمبود و همچن ینعلائم ا  یل،دلا  

12ب یتامینو    

 ینتأم  یاییدر یو غذاها  یمانند گوشت، تخم مرغ، ماه یوانیح ییبا مصرف مواد غذا

شود یم  

 

یتامینو  یزشان نروزانه یاجاز احت  یش ب یحت هیتغذ یقاز افراد از طر بعضی   

. کنندیم یافتدر B12 

که ابتلا به  ید. توجه داشته باششودیم یرهدر کبدشان ذخ یتامینو  ینا  یاضاف  یزانم 

B12 یتامینکمبود و یبه واسطه یخونکم   

وجود   ییجه در نت نیخوموارد مشکل کم  یشتر . ب یستن یج را یلیامکان دارد اما خ 

آیدی به وجود م یتامینو یندر جذب ا یمشکل  
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رنگ   ی، مثل خستگ یبه علائم  توانیندارد. م یمعمولاً علائم مشخص یخونکم  ینا

تپش قلب و نفس نفس زدن  یجه،موارد زرد شدن رنگ چهره، سرگ یو در برخ یدگیپر

اشاره کرد یادز  
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 می تواند موجب این علامت شود۱۲بکم خونی ناشی از کمبود ویتامین 

در صورت عدم درمان، کم خونی می تواند به برخی عوارضی جدی منجر شود 

دریافت ویتامین ب به میزان کافی می تواند به   که تپش قلب یکی از آنها است 

  بهبود این شرایط کمک کند
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 کمبود ویتامین د و اختلال خواب

D یتامین و   

بدن است که علاوه بر کمک به رشد و استحکام   ی لازم برا یها  یتامیناز و یکی 

  یتکند و در تقو یها محافظت م  یماریاز ب  یاریاستخوان ها از بدن در برابر بس

نور   یتامینو ینا  یکند.  منبع اصل یم یفاا یبدن و کاهش وزن نقش مهم  یمنیا یستمس

از غذاها   یبدن را با مصرف بعض ی برا یازمورد ن ینامیتو یدتوان ی است اما م یدخورش

ییدنما  ینو داروها تام  

که در معرض  یاست که توسط بدن و زمان ی محلول در چرب یتامینو یک ید یتامینو

 از غذاها وجود  یدر برخ یتامینو  ینشود. ا ینور آفتاب قرار گرفته باشد، ساخته م

در دسترس است  ییبه¬ عنوان مکمل غذا  یندارد و همچن  

یتامینو  D 

التهابات را کنترل کرده و  باعث   یتامینو ینبدن دارد. ا   یمنیا یستمبر س  یمهم یرتاث 

برد یم ین ها را از ب یروس ها و و  یشود که باکتر  یم ینیبه وجود آمدن پروتئ   
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رادفکمبود ویتامین د در ا   

 نوزادان 

سال 4 یرز کودکان  

یرده باردار و ش یها خانم  

سال 65 یبالا  افراد  

قرار دارند یددر معرض کم نور خورش افرادی   

پوشانند یدر خانه هستند و اغلب پوست خود را م یشتر که ب افرادی   

د  یتامیناز ما و یاریبس   

از عملکرد  یتحما  ی،خلق و خو  یمها، تنظنقش موثر آن در سلامت استخوان  یرا برا

که نقش   یداما جالب است بدان شناسیم؛یم یرهکمک به کنترل التهاب و غ  یمنی،ا یستمس

مهم است یاربس  یزآن در خواب و اختلالات آن ن  
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دارد  یمنف یرخواب افراد هم تأث یفیتبر ک  د مینیتاکمبود و   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

کمبود ویتامین د می تواند با تغییرات بسیاری در شرایط خواب مانند ساعات 

  خواب کمتر و کیفیت پایین تر خواب مرتبط باشد

همچنین، این شرایط با افزایش التهاب بینی و لوزه پیوند خورده است که

  می تواند به آپنه خواب و اختلال در خواب منجر شود 
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 کمبود ویتامین  ای و دردهای عضلانی

E یتامین و   

خون، مغز و پوست   یمثل و سلامت یدتول ینایی، ب  یاست که برا یماده مغذ یک 

ای  یتامیناست. و  یضرور   

توانند از   یهستند که م ی ها مواد یداناکس یدارد. آنت  یدانیاکس یآنت  یتخاص ینهمچن 

آزاد محافظت کنند. یها  یکالشما در برابر اثرات راد یسلول ها  

ها نقش   یماریب  یرسرطان و سا ی، قلب یها یماریدر ب استآزاد ممکن  یها یکالراد 

د. داشته باشن  

   را ندارند یعی طب یها یداناکس یآنت یای مزا ای یتامینو یمکمل ها

ای یتامین و ییمنابع غذا   

نوع، آلفا   یک مشخص وجود دارد، اما محققان معتقدند که تنها  یا  یتامیننوع و هشت

کند یانسان کمک م ییغذا ییازهاتوکوفرول، در رفع ن   

را دارا هستند  ی ا  یتامینو یشترینب ی روغن ها حاو  یدانه و برخ آجیل،   
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قطره موجود  یابصورت کپسول  ی مکمل خوراک یکبه عنوان    ین همچن یا  ویتامین

 است

  یحاو  یزن یاییدر یاز انواع غذاها ی و برخ یوهچند م یره،سبز و ت   یجاتاز سبز  برخی

هستند  یا  یتامینو  

است و    یضرور  یعصب مرکز یستمس  ی برا یا  یتامین: وجود ویضعف عضلان

که کمبود آن باعث   شدهیف بدن تعر  یاصل هایاکسیدانیاز آنت   یکیعنوان به  

که  شود یم یسلولدرون ی به ساختارها یبو آس یاثر سم یدتول ،«یداتیو »استرس اکس

دهد یبه انسان دست م هایچهاحساس ضعف در ماه یتدرنها  
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 دردهای عضلانی می تواند نشانه ای از کمبود ویتامین ای میباشد

البته، احساس درد پس از انجام ورزش دلیلی برای نگرانی نیست  

اما اگر به طور مداوم با احساس ضعف و درد در عضلات خود مواجه 

هستید و زندگی کم تحرکی دارید
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 کمبود ویتامین کا و خون در مدفوع 

k یتامینو   

و    ینجذب پروتئ یاست که برا   یبدن و محلول در چرب یضرور یها یتامین از و 

تاس  یازون در بدن به آن نخ انعقاد   

k یتامینو  نقش   

شناخته شده است.  یاز انعقاد به خوب یری جلوگ  یزدر کمک به انعقاد خون و ن    

در سلامت استخوان ها نقش دارد ینهمچن    کا یتامینو  

سوء جذب و   یرقان، ی،کبد یها یماری در ب یزیخطر خونر یتامینو  یناست که ا  گفتنی

ها را کاهش    یوتیکب ی و آنت یریندر اثر مصرف بلند مدت آسپ یزیخطر خونر یا  

دهد  یم  
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 یشترکا ب یتامینو  یحاو  ییکه از مواد غذا یاند افراد  یافتهتازه در  یقاتیمحققان در تحق

و پروستات کمتر مبتلا   یهها به خصوص سرطان ر  کنند، به انواع سرطان  یاستفاده م

یرندم یکمتر بر اثر سرطان م یاشده   

به صورت بخارپز  یاسالاد و  یهته  یرنگ به طور تازه برا یرهبرگ دار ت یجاتسبز

از   کا سرشار یتامینعلاوه بر و یجاتگونه سبز ین. ا یرندگ یمورد استفاده قرار م

هستند  یزن یم،کلس  

کلم، کاهو و   اسفناج، شلغم، خردل، چغندر، گل  ی،گل قاصدک، شاه یاهگ  یچ،پ کلم

کا هستند یتامینو یادیمقدار ز یهستند که هر کدام دارا  یجاتیاز آن دسته سبز یکاسن  

است   ینقش یل به دل ینخون است. ا یلخته ساز یم کا تنظ یتامینو یگرد یهعملکرد اول

دارد.   ین که در مخلوط کردن پروترومب  

شود و   یم یجادا یکه زخم یافتد زمان یلخته شدن خون به صورت خودکار اتفاق م

که باعث لخته شدن خون   ییشود. مولکول ها یم یخون یرگ ها یزیباعث خونر  

در حال گردش اند. یخون  یشوند به صورت دائم در کانال ها یم  
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به داخل بدن است  یمخون با انتقال کلس یلخته ساز یممورد تنظ ینکا در ا  یتامیننقش و   

تا از   یرندگ یکا قرار م یتامین و  یقآمده اند، مورد تزر یاکه تازه با دن یمعمولا نوزادان

شود.   یریآنها جلوگ یزیخونر  

  ی هستند لازم و ضرور یکه مبتلا به نفس تنگ یکودکان یبرا  ینهمچن یتامینو  ینا

درمان  یتامینو  ینا یخوراک یتوانند با مصرف منظم قطره ها یکودکان م یناست و ا 

 شوند
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 مشاهده خون در مدفوع تقریبا همیشه دلیلی برای نگرانی محسوب می شود

 این شرایط می تواند یکی از نشانه های کمبود ویتامین کا باشد 

بدون در نظر گرفتن دلیل وجود خون در مدفوع، مراجعه به پزشک برای  

 بررسی دقیق شرایط و شناسایی دلیل آن اهمیت ویژه ای دارد
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 کمبود اسید فولیک  و سلامت مو

   9ب یتامینو  یافولات  یکه به نام ها یک فول یداس

از اعمال  یاری بس ی برا ینمهم دارد همچن یکاربرد یشود در کشاورز یخوانده م  یزن 

است.  یو اساس  یاتی ها ح یاختهخون و   ی،عصب یستمس یمتبدن از جمله سلا  

  واناستخ  یپوک ی،مادر زاد ینقصها  ی،قلب یها یماری بدن را در مقابل ب یتامینو  ینا 

کند  یحفظ م یمشخص یو سرطان ها  

زنان و مردان یبرا  یک فول یداس  

یرده خواهند باردار شوند و زنان ش یم یاکه باردار هستند  زنانی  

ستون فقرات که ممکن است  یل)نقصان تشک یفیدا ب  یابا عارضه اسپان یکه نوزاد زنانی

خواهند دوباره  یآورده اند و م یا( به دنینجامد ب  یعصب یبافت ها یزدگ  یرونبه ب

 باردار شوند 

دارد  یفیداب یااز خانواده شان به اسپان ی که عضو زنانی  
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خواهند باردار شوند یدارند و م یفیداب یاکه خودشان اسپان زنانی  

شلغم، چغندر،   یره،سبز ت یبرگ یها یشامل اسفناج، سبز یکفول  یداس یمنابع غن

غلات کامل، جوانه گندم، انواع حبوبات  ی،ا یشهر ی ها یجگر گاو، سبز یا،سو  یایلوب

 یماه ینی، بادام زم یتی،چ یا قرمز، لوب یایلوب ی، چشم بلبل ید،سف  یایمانند عدس، لوب

باشد  یم  یآزاد، آب پرتقال و آواکادو و توت فرنگ  
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ویتامین های گروه ب از جمله بیوتین و اسید فولیک، نقش مهمی در 

حفظ سلامت موها دارند و کمبود آنها باعث نازک و 

 شکننده شدن موها می شود

 اسید فولیک در غلات غنی شده و برنج سفید یافت می شود 
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