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ی شوندترکیبات آلی هستند که جز ریزمغذی ها تقسیم بندی م.

از اجزای طبیعی غذاها هستند که معمولا در مقاادیر انادکی در
.  آنها وجود دارند

عای بدن نمی تواند مقادیر مورد نیاز بارای تاامین نیازهاای طبی
. فیزیولوژیک خود را تامین کند

لوژیاک مقادیر اندک از آنها برای انجام فعالیت های طبیعی فیزیو
.مورد نیاز است

های خاص کمبود می شودنبود یا کمبود آنها موجب سندروم.



ویتامین های محلول در چربی



.می شوندجذبفعالغیرصورتبه•

:دارندقراردرمعمولا•

سلوللیپیدیاجزایسلولیغشای–

سلولدرونلیپیدیقطرات–

.می شوندجذبچربی هاباهمراهمعمولا•

.استمدفوعباهمراهاغلبآنهادفع•

تاختلالادلیلهمینبهمی شوند،ذخیرهکبددرویژهبهوبدندر•
.دمی شونظاهردیرترچربی،درمحلولویتامین هایکمبودازحاصل



Aویتامین 

(:فرم فعال)سه شکل پیش ساخته در محصولات حیوانی که فعالیت متابولیکی دارند •

رتینول-الکلی

رتینال یا رتینالدهید-آلدهیدی

رتینوئیک اسید-اسیدی

:یک شکل پیش ساز در محصولات گیاهی•

کاروتنوئیدها

یت در انواع غذاها وجود دارند تنها برخی از آنها فعالکاروتنوئیدها اگرچه صدها نوع از •
(.  باشدکاروتن می -این ترکیبات بتامهمترین )باشند را دارا می Aقوی ویتامین 

.  می باشددر کبد Aویتامین مهمترین محل ذخیره •



منابع

حیوانیمحصولاتدرفقطساختهپیشAویتامینغلظتبالاترین•
.داردوجوداحشادیگرگوشتوماهیکبدروغنجگر،مانند

.ودمی شیافتهالیبوتوکادماهیکبدروغندربالابسیارغلظت های•

.می شودیافتمرغتخموشیردرمقدارکمترین•

میوه‌هایوبرگدارسبزیجاتدرAویتامینسازپیشکاروتنوئیدهای•
رتتیرهمحصولاترنگهرچه)دارندوجودنارنجی-زردیاتیرهسبز
(می باشدکاروتنوئیدبالایسطوححاویباشد



عملکردها

سیس رتینال قسمت حساس به نور پروتئین های-۱۱ایزومر : بینایی •
.مختلف رنگدانه بینایی را می سازد

تمایز سلولی•

(مثل شناسایی سلول)عملکرد سطح سلولی •

رشد و نمو•

سیستم ایمنی•

تولید مثل•



تراتوژن و نواقص مادرزادی

رویبرکهمادرزادینقایصبارژیمیAویتامینارتباطمورددرایمطالعهدر•

تربیشکهزنانیدرمادرزادیناهنجاری هایریسکشد،انجامآمریکاییزن22000

بودندکردهمصرفبارداریدوراندر(رتینول۱0000IU)روزدرگرممیلی3از

.بودبیشتر

Upperگذاشتنبرایایپایهمطالعهاین• limitمی باشدگرممیلی3حددر.

Aویتامینبالایمقادیرحاویغذاییموادمکررمصرفمورددرنیزنگرانی هایی•

زنانیاباردارزناندر(استAویتامین۱00000IUازبیشترحاویجگرگرم۱00)

.داردوجودباروریسنیندر



کمبود

:(xerophthalmia)گزروفتالمی-بیناییدراختلال•

می کنددرگیرراپایینسنیندرکودکانبیشتر.

پیانیکتالو)کوریشبونورباتطابقکاهششاملاولیهعلائم
nyctalopia)هبقادرمیشوگرگیااندکنوردرفردکهمی باشد

.نمی بیندیاونیستتشخیص

وملتحمههایپرکراتوزچشمی،غددآتروفیشاملزروفتالمیاگ
.می شودکوریبهمنجرکهقرنیهدرگیریسرانجام





اختلالاتسایر•
جنینینمودرنقص–
اسپرمتولیددرنقص–
جنینخودبخودیسقط–
خونیکم–
ایمنیسیستمدراختلال–
استخواناستئوکلاست هایکاهش–
جاریمگوارش،لولهتنفسی،دستگاهمخاطیغشاهایشدنکراتینه–

پوستوچشماپیتلیومادراری،
یاازیغپوستایجادبهمنجرکراتینتوسطموفولیکول هایانسداد–

(فولیکولارهایپرکراتوزیس)می شودوزغیپوست





مسمومیت

بیش از صد برابر مقادیر مورد )Aدر مقادیر زیاد از دریافت ویتامین •
.  اتفاق می افتد( نیاز
. در این مقادیر کبد دیگر توانایی ذخیره ویتامین را نخواهد داشت–

:عوارض•
تغییرات در پوست –
تغییرات در غشای مخاطی–

لب های خشک شده یک نشانه اولیه است•
خشک شدن مخاط بینی و چشم•
قرمز شدن، خشک شدن و جدا شدن لایه های پوست•
(آلوپسی)از دست دهی مو •
شکنندگی ناخن ها•
سر درد، تهوع و استفراغ•
رشد غیر طبیعی استخوان و شکننده شدن آنها بخصوص در زنان•



.دارندکمتریمسمومیتتنوئیدهاوکار•
جمعتازغیربهایعارضههیچگونهبتاکاروتنازگرممیلی30دریافت•

.نداردآنشدنزردنتیجهدروپوستدرکاروتنوئید
.می شودبرطرفبتاکاروتندریافتکاهشباپوستزردی–

وثرمسیگاریافراددرریهسرطانایجاددربتاکاروتنازبالادوزهایاما•
.استشدهدانسته

درماندرموثرداروییک(Accutance)اسیدرتینوئیکسیس-۱3•
وجمجمهدرجنینیناهنجاری هایبروزباعثمی تواندشدید،آکنه

ویعروققلبیسیستمچشم،نقصمرکزی،عصبیسیستمصورت،
. گرددتیموس



Dویتامین 

رمقادیدرزیرامی دانندنیز«آفتابنورویتامین»راDویتامین•
ازیدخورشماوراءبنفشنورازاستفادهبامی تواندانساننیازمورد

.ودشتولیدپوستدرگیاهیارگوسترولیاحیوانیکلسترول

:داردزیرمواردبهبستگیخورشیدنورازDویتامینتولیدمیزان•
پوستدرملانینمیزان–
بدنپوششنوع–
شیشهتوسطموثراشعه هایازممانعت–
آفتابضدکرمازاستفاده–
بدنبهخورشیدنورتابشدرجه–



عملکردها

یک هورمونعمدتا بصورت ( کلسیتریول)(2D3(OH)-1,25)فعال Dویتامین •
:عمل می کند

(ژن50بیش از )نقش در تنظیم بیان ژن ها در انواع بافت ها –
هموستاز کلسیم و فسفر–
پوست–
ماهیچه –
پانکراس–
اعصاب–
غده پاراتیروئید–
سیستم ایمنی و التهاب –



منابع

. موجود استمنابع‌حیوانی‌عمدتا در D3ویتامین •

.  می باشد(‌ماهی‌روغنی)روغن‌جگر‌ماهی‌کاد‌ترین منبع غنی –

بازوها و پاها یا دستان، بازوها وگرفتن دقیقه قرار ۱0تا ۱5•

هفتهدو تا سه بار در صورت در معرض نور خورشید، 



میزان نیاز روزانه

 IU (15 mcg) 600:مردان و زنان بالغ •

IU (20 mcg) 800: سال 50افراد بالای •

 IU (15 mcg) 600:زنان باردار و شیرده •

:Dسطوح سرمی ویتامین •

o 30کمتر از ng/ml←کمبود

o30-100 ng/ml ←نرمال

o 100بالاتر از ng/ml ←مسمومیت



کمبود

ی در بزرگسالانسریکتز در کودکان و استئومالا•
استئوپروز و شکستگی استخوان در بزرگسالان•
سرطان ها•

MSبیماری های خود ایمنی مانند •

پرفشاری خون•
بیماری های عفونی•





مسمومیت

افت های نرم سرانجام کلسیفیکاسیون بهایپرکلسمی و هایپرفسفاتمی و •
(کلیه، قلب، ریه و پرده صماخ)
رسوب بیش از حد کلسیم در استخوان ها•
سنگ های کلیوی•
استفراغو سردرد، تهوع •
ضعف•
یبوست•
(پلی اوری)دفع بیش از حد ادرار •
(پلی دیپسی)پرنوشی •



Eویتامین 

:دشامل دو زیر گروه است که از لحاظ زیستی فعال می باشنEویتامین •

توکوفرول‌ها–

(ول دارندفعالیت زیستی کمتری نسبت به گروه ا)انول‌ها‌توکوتری‌–

تم وایتامرهای این ویتامین برحسب محل و تعداد گروه متیل در سیس•

.حلقوی آن نامگذاری می شوند

.  استتوکوفرول-آلفا، Eمهمترین دسته از ترکیبات گروه ویتامین •



عملکردها

آنتی‌اکسیدان‌محلول‌در‌چربی‌درون‌سلول•

.داردقرارسلولیغشایازلیپیدیقسمتدر–

ایواکنش هبرابردرغشانشدهاشباعفسفولیپیدهایمحافظت–

ادآزرادیکال هایسایروفعالاکسیژن هایانواعبااکسیداسیون

بهآنهاتبدیلوآزادرادیکال هایبههیدروژنیکدادنطریقاز–

.می کندعملخطربیترکیبات



منابع

.  ی شودساخته مگیاهان بوسیله تنها ( توکوفرول و توکوتری انول ها)Eویتامین •

.  هستندEبهترین منبع برای ترکیبات ویتامین روغن‌های‌گیاهی‌•

روغن های گیاهی–

غلات تصفیه نشده–

آجیل و مغزیجات–

مارگارین–



کمبود

مثللیدتووعروقیعضلانی،عصبیسیستم هایویتامین،اینکمبوددر•
.شوندمیدرگیر

سال۱0تا5عضلانیعصبیسیستمدرEویتامینکمبودپیشرفت•
:بهمنجرومی کشدطول
تاندون هارفلکسدادندستاز–
ارتعاشووضعیتحساختلال–
تطابقوتعادلدرتغییرات–
عضلانیضعف–
بیناییاختلالات–



مسمومیت

.ارددراسمیتکمترینچربیدرمحلولویتامین هایبیندرEویتامین•

ازادهاستفبرایبدنتواناییازمی تواندبالابسیارمقادیردرEویتامین•
.بکاهدچربیدرمحلولهایویتامینسایر

وAویتامینسازیذخیرهدراختلالاستخوان،شدنمعدنیدراختلال•
(بینیخونریزی)خونانعقادزمانافزایش

میرومرگبامطالعاتازبرخیدرEویتامینحدازبیشیاریمکمل•
ان هاسرطومفاصلالتهاببیماری هایعروقی،-قلبیبیماری هایازناشی

.استشدهدادهارتباط



Kویتامین 

:می باشدفرمسهدارایویتامیناین•

vitamin)فیلوکینون– K1):می شودتولیدسبزگیاهانتوسط.

vitamin)مناکینون– K2):می شودساختهباکتری هاتوسط.

vitamin)منادیون– K3):زنجیرههیچگونهکهاستسنتتیکنوع
.شودآلکیلهمناکینونتولیدبرایکبددرتواندمیونداردجانبی

ونونفیلوکی)طبیعیانواعبرابردوفعالیزیستلحاظازمنادیون•
.داردفعالیت(مناکینون



عملکردها

دریکگلوتاماسیدکردنکربوکسیلهدرنقش:خونانعقاد•

وتاماتگلکربوکسیبهآنتبدیلوخونانعقادیفاکتورهای

استخوانمتابولیسم•

(ولیپیدهااسفنگمتابولیسم)آنزیمیسیستمچندینتنظیم•



منابع

و کاهوی خصوصا کلم بروکلی، کلم پیچسبزیجات‌برگ‌سبز‌•

سبز تیره، برگ های سبز شلغم

روغن های گیاهی•

جگر گوساله و چای سبز•



کمبود

ازچربی ها،سوءجذببااماافتدمیاتفاقکمبسیارKویتامینکمبود•
و هابیوتیکآنتیاززیاداستفادهاثردررودهباکتری هایرفتنبین

.استارتباطدرکبدیاختلالات

کمهبمی تواندشدیدکمبوددرکهخونریزیوانعقادزمانشدنطولانی•
.شودمنجرکشندهخونی

ئلهمساینکههستندکمبوددچاراغلبنارسنوزادانبخصوصنوزادان•
.می شودتصحیحتولدهنگامدرمنادیونایماهیچهدرونتجویزبا

استخوانشکستگیباKویتامینازاندکمقادیرمصرفسالمنداندر•
hipاستشدهدادهارتباط.



مسمومیت

.استشدهنثبتمناکینونوفیلوکینونبرایعارضه ایتاکنون•

ونمنادیبالایبسیارمقادیر.باشدسمیمی تواندمنادیون•

درشدید(زردی)یرقانوموش هادرهمولیتیکآنمیموجب

.استشدهشیرخواران



آبویتامین های محلول در 



اگرودهساانتشاروسیلهبهشوند،دریافتزیادمقادیردروقتیمعمولا•

بهدهرواز‌ناقلپروتئین‌هایوسیلهبهشونددریافتاندکمقادیردر

.می شوندمنتقلرودهپوششیسلول هایداخل

.دارندارقر(میتوکندریماتریکسوسیتوپلاسم)سلولآبیمحیطدر•

نابراینباست،اندکذخیرهمقادیریانمی شوندذخیرهبدندرآنهابیشتر•

.شوداستفادهمرتبصورتبهآنانازکافیمقادیربایستی

.می شونددفعادرارطریقازعمدتا•



(B1ویتامین )تیامین 

.دارد(گوگرددارای)تیازولوپیریمیدینحلقهدو•

. کندمیایفاعصبیعملکردوکربوهیدرات هامتابولیسمدرمهمینقش•

درکهاست(TPP)پیروفسفاتتیامینکوآنزیمویتامینیبخشیتیامین•
.می کندکمکانرژیمتابولیسم

جایگاهانرژی،متابولیسمدرمحورینقش هایاینایفایبرعلاوهتیامین•
وعصبفعالیتنتیجه،در.داردعصبیسلول هایغشایدرایویژه

.داردبستگیتیامینبهشدتبهاعصاببهپاسخدرعضلهفعالیت



منابع

.داردوجودکممقادیردرولیغذاییمواداکثردرتیامین•

یالکامغلاتاماجگر،ومخمرخوک،گوشتازعبارتندمنابعغنی ترین•
دارمق)هستندانسان هاغذایدرویتامیناینمنبعمهمترینشدهغنی

(می رودبینازآردتهیهوتصفیههنگامویتامینایناززیادی

مانندداردیبستگعواملیبهوبودهمتغیربسیارپختاثردرتیامیناتلاف•
وشدهریختهدورواستفادهموردآبمیزانحرارت،،PHپخت،زمان

آبدرموجودکلرمیزان

دماننهستندآببدونیاودارندنیازکمآببهکهپزوپختروش های•
سایروتیامینحفظبهماکروویودردادنحرارتوکردنبخارپز

.می کندکمکآبدرمحلولویتامین های



کمبود

بی اشتهایی عصبی•
از دست دهی وزن•
عوارض قلبی و عصبی•
بری‌بری•

ادمها،ماهیچهدادندستازگیجی،:مرطوب–
ادمبدونکاردیومگالی،کاردیا،تاکینوروپاتی،:خشک–
دریافتتیامینمکملفاقدفرمولایکهشیرخوارانیدر:نوزادی–

آنعلائم.می کندبروزماهگی5-2درمعمولا.می شوددیدهاندکرده
مرگوتشنجاتکاردیا،تاکیصدا،بیگریه هایشامل





مسمومیت

.  در مورد سمیت تیامین اطلاعات اندکی در دست است•

برابر بیشاتر از ۱000)دوزهای بسیار بسیار زیاد از این ویتامین •
ترکیااب تجاااری)از تیااامین هیدروکلریااد ( مقااادیر مااورد نیاااز

.  مرکز تنفس را سرکوب کرده و موجب مرگ می شود( تیامین

برابر مورد نیاز روزاناه باه صاورت تزریقای، ۱00دریافت مقادیر •
موجاب ساردرد، تشاانع، ضاعف ماهیچاه هااا، آریتمای قلباای و 

. آلرژیک شده استواکنش های 



لئوتیدنوکدیآدنینفلاوینکوآنزیم هایطریقازراخودنقشریبوفلاوین•
(FAD)نوکلئوتیدمنوآدنینفلاوینو(FMN)می کندایفا.

.تاسضروریچربی هاوآمینهاسیدهایکربوهیدرات ها،متابولیسمبرای•

vit)پریدوکسینشدنتبدیلبرای• B6)پریدوکسال)خودفعالفرمبه
.استضروری(PLP:فسفات

vit)نیاسینبهتریپتوفانآمینهاسیدتبدیلبرای• B3)استنیاز.

دربتدااآنکمبودداردمتابولیسمدراساسینقشویتامیناینکهنجاآاز•
تندهسبالاتریسلولتولیدسیکلومتابولیسمدارایکهبافت هایی

(پوششیبافت)اپیتلیوموپوستمثلمی شودمشاهده

(B2ویتامین )ریبوفلاوین 



منابع

.آیدمیدستبهآنفرآورده‌هایوشیرازریبوفلاوینسهمبیشترین•

مندیارزشمنابعمردم،مصرفمقداربدلیلنیزشدهغنیغلاتیاکاملغلات•
.هستند

oزیادیقدارمبهباید،نمی کننداستفادهشیرازکهکسانیدیگروگیاهخواران
.ندکناستفادهریبوفلاوینباشدهغنیغلاتوتیرهسبزسبزیجاتاز

رشدکه(اسفناجومارچوبهشلغم،برگبروکلی،مانند)سبزبرگسبزیجات•
.هستندویتامیناینازسرشاردارندسریع

یرشوچربیبدونگوشت،(کلیهوجگر)اندامگوشتمرغ،تخمکلیبطور•
.هستندویتامیناینازخوبیمنابع



کمبود

کمبودماهچندازپسعلائم:(Ariboflavinosis)آریبوفلاوینوز•
وچشم‌هاپوست،دهان،غشاهایدرالتهابومی کندبروز

.می‌شودایجادگوارشدستگاه

:اولیهعلائم•

،بیناییدراختلال،چشم هادرخارشوسوزشحد،ازبیشتعریقنور،ازگریز–
زبانودهان،لب هادرسوزشودرد

:پیشرفتهعلائم•

شدردهان،گوشهدرپوستخوردگیترک،(کیلوز)لب هاخوردگیترکوشکاف–
محیطینوروپاتیچشم،قرنیهاطرافدرمویرگ هاحدازبیش





مسمومیت

.دنمی شوبندیدستهسمیویتامینعنوانبهریبوفلاوین•

.ی باشدنمسودمندویتامیناینحدازبیشمقادیرازاستفادهولی•



(B3ویتامین )نیاسین 

و(NAD)نوکلئوتیددیآدنینآمیدنیکوتینکوآنزیمازجزئیبعنوان•
انجامراخودعمل(NADP)فسفاتنوکلئوتیددیآدنینآمیدنیکوتین
.می دهد

گلوکز،)متابولیسموانرژیتولیدبرایسلول هاتمامیدرکوآنزیمدواین•
.هستندنیازمورد(الکلوچربی

oمثلمی کندایفاراکوآنزیمنقشآنزیم200ازبیشبرایویتامیناین
کربسچرخهوچرباسیدهایاکسیداسیونبتادرموجودآنزیم های

.می‌کندمحافظتعصبیدژنراسیونبرابردرNADشدهبیانهمچنین•



وفانتریپتعالیمنابعامادارندنیاسیناندکیمقادیرمرغتخموشیر
معادلزیادیمقدارنتیجهدرمی شوند،محسوب(نیاسینسازپیش)

.می شودحاصلآنهاازنیاسین

(ماهی)دریاییغذاهایومرغگوشت،مانندپروتئینازغنیغذاهای،
جستهبرمنابع(آفتابگردانتخمهوزمینیباداممانند)دانه‌هاومغزها

.هستندنیاسین

هستندنیاسینازخوبیمنابعنیزشدهغنیغلاتوکاملغلات.

منابع



کمبود

4Dsاغلب بیماریکه )می شود ( pellagra)پلاگرکمبود شدید منجر به •

(:نامیده می شود

odiarrhea(اسهال)

odermatitis (التهاب‌پوستی)

odementia(زوال‌عقل)

odeath(مرگ‌:) مرگ شودبه نهایتا منجر درمان نشده می تواند پلاگر.





.استاندکویتامیناینبامسمومیت•

:مسمومیتعلائم•
oگلوکزتحملاختلالکبد،آسیباستفراغ،وتهوعحالت
oنیاسینگرگرفتگی(niacin flush):وگزگزسوزش،احساس

اسیدزیادیمقدارفردکهمی دهدرخزمانیکهموقتیخارش
سینهوبازوهاصورت،قرمزیوسردردبااغلب.کندمصرفنیکوتینیک

(.باشدزامشکلمعدهزخموآسمبهمبتلاافرادبرایاستممکن).استهمراه

مسمومیت



(B5ویتامین )پانتوتنیک اسید 

:ازاستجزئیویتامیناین.داردانرژیمتابولیسمدراساسینقش هایویتامیناین•

oکوآنزیمA(CoA)استضروریمغذی هادرشتازانرژیتولیدبرایکه.

oآسیلکنندهحملپروتئین(ACP)استدخیلسنتتیکواکنش هایدرکه.

.استآسیلگروه‌هایحاملصورتبهACPوCoAمتابولیسمیعملکردواقعدر•

عصبی،دهنده‌هایانتقال،لیپیدهاسنتزدرمختلفمرحله۱00ازبیشدر•

.استدخیلهموگلوبینواستروئیدیهورمون‌های



منابع

.  در‌غذاها‌بسیار‌فراوان‌استاسید‌پانتوتنیک•

o درسد که رژیم های غذایی معمول، دریافت کافی را فراهم می کنننظر میبه  .

،‌خم‌مرغتگوشت‌گاو،‌ماکیان،‌: منابع بسیار خوب این ویتامین عبارتند از •

گوجه‌فرنگی‌و‌بروکلی‌جگر،‌غلات‌کامل،‌سیب‌زمینی،



کمبود

امل شنارسایی‌کلی‌تمام‌سیستم‌های‌بدن‌شامل کمبود آن علائم •
.  نورولوژیک استاختلالات و GIخستگی، دیسترس

oتهوع، استفراغ، کرامپ های شکمی

oسیبی خوابی، خستگی، افسردگی، زودرنجی، بی قراری، بی احسا

oهیپوگلایسمی، افزایش حساسیت به انسولین

oکرختی، گرفتگی عضلات، ناتوانی در راه رفتن



مسمومیت

.نیستچشمگیرویتامیناینبامسمومیت•

.استنداشتهخاصیاثرجانداریهیچدربالادوزهایازاستفاده•

دردباعثفقطانساندر(روزانهگرم۱0مثلا)بالابسیاردوزهای–

.استشدهاسهالوگوارشدستگاهدرملایم



(B6ویتامین )پریدوکسین 

:سه مشتق اصلی دارد •

 پریدوکسین(PN  )

 پریدوکسال(PL  )

 پریدوکسامین(PM  )

فسفاتالپریدوکسیعنیویتامینفعالکوآنزیمبهترکیباتاینتمامی•
(PLP)وردمآمینهاسیدهایمتابولیسمدرعمدتاکهمی شوندتبدیل

.می گیرندقراراستفاده



عملکردها

نیاسینبهتریپتوفانتبدیلدرنقش•

گلوکزبهگلیکوژنتبدیلدرنقش•

عصبیسلول هایمیلینیغشاءاسفنگولیپیدهایساختدرنقش•

استروئیدیهورمون هایگیرنده هایتنظیموتعدیل•

نفرین،نوراپینفرین،اپیسروتونین،قبیلازنوروترانسمیترهاییبیوسنتزدرنقش•
(B6بهوابستهدکربوکسیلاسیون)اسیدگاماآمینوبوتیریک

و(RNAوDNAمانند)نوکلئیکاسیدهای،(سنتازALAآنزیم)همسنتزدرنقش•
(فسفولیپیدیک)لسیتین

کربنهتکواحدهایمتابولیسموسولفوراسیونترانسمسیرهایدرکوآنزیمینقش•



:می شودتامینبدنبرایB6ویتامینمنبعدواز•

o(رژیمیمنبع)غذاییمواد

oبزرگرودهطبیعیمیکروفلور

ای،هنشاستسبزیجاتدیگروزمینیسیب،(مرغ)ماکیانماهی،گوشت،:مهممنابع•
سویامحصولاتجگر،شده،غنیغلاتمرکبات،غیرمیوه هایحبوبات،

.دمی باشحیوانیغذاهایازکمترگیاهیغذاهایازپیریدوکسیندسترسیزیست•

o(وباتحبسایرولوبیااسفناج،زمینی،سیب)گیاهانبعضیدرپیریدوکسین
.داردکمیدسترسیزیستوشدهگلیکوزیله

منابع



یجی، تشنعافسردگی، گ، (میکروسیتیک)کم خونی پوسته، درماتیت پوسته •

کاهشکلیدیعصبیدهنده هایانتقالسنتزکافی،B6ویتامینبدون•
درتوفانتریپمتابولیسمطولدرشدهتولیدعادیغیرترکیباتومی یابد

.می کنندپیداتجمعمغز

گیجیافسردگی‌و‌: شاملکمبود ویتامین اولیهنشانه های •

زی‌و‌الگوهای‌غیر‌طبیعی‌امواج‌مغ: کمبود شاملپیشرفتهنشانه های •
تشنج‌

کمبود



مسمومیت

تا.شدارائه۱۹۸0دههاوایلدرB6ویتامینسمیتازعمدهگزارشاولین•
اینکهدبودنباوراینبرغذاییرژیممتخصصانومحققانبیشترزمانآن

دوزهایبهتواندنمیآبدرمحلولویتامین هایدیگرهمانندویتامین
.برسدبدندرسمی

برابرB6(20ویتامینگرمدوازبیشروزانهکهافرادیدرعصبیآسیب•
ULمصرفبیشتریاماهدومدتبه(استروزدرگرممیلی۱00کهفعلی

.استشدهگزارشمی کردند،



بیوتین

Hویتامین،B7ویتامین،B8ویتامینبیوتین،•

زنجیرهیکباتیوفنیحلقهیکبهیوریدوحلقهیکاتصالازبیوتین•
.استشدهتشکیلوالریکاسیدجانبی

.(وکسیلکربحامل)استنیازموردکربوکسیلاسیونجهتمتابولیسمدر•



منابع

یاربس(مرغتخمزردهجملهاز)غذاییموادانواعدربیوتین•
کمبودبرابردرمتنوعغذاهایخوردنبنابرایناست،فراوان

.می کندمحافظت

سنتزگوارشدستگاهباکتری‌هایتوسطنیزبیوتینمقداری•
.اردندشدهجذببیوتیندرچندانیسهممقداراینامامی شود،



کمبود

مقداربهنیزومی شودتامینمیکروبیفلورتوسطبیوتینآنجاییکهاز•
.استنادرویتامیناینسادهکمبوددارد،وجودغذاهاانواعدرمتغیر

نورولوژیکاختلالمو،ریزشپوستی،راش:کمبودعلائم•

:می شوددیدهشرایطیچهدربیوتینکمبود•

خمتسفیده:خامصورتبهمرغتخمسفیدهمدتطولانیمصرف
ذبجازکهاست(آویدین)بیوتینباشوندهباندپروتئیندارایمرغ

(دمی شوغیرفعالحرارتاثردرآویدین).می کندجلوگیریبیوتین



مسمومیت

گرممیلی20تاوخوراکیگرممیلی200تاروزانهدوزهایمصرف

سابیاکتکمبودومادرزادیمتابولیسماختلالاتدرمانجهتتزریقی،

.می شوداستفادهبیوتینبهدهندهپاسخبیوتین

تاسنشدهگزارشبالادوزهایدرحتیویتامیناینبرایسمیتی.



:متابولیسم واحدهای تک کربنه•

آنزیم هایبرایکوآنزیمعنوانبهآنبهمتصلبخش هایهمراهبهتتراهیدروفولات
ئوتیدهانوکلوآمینهاسیدهایمتابولیسمساز،وساختواکنش هایازبسیاریدردخیل

.می کنندشرکت(کربنیواحدهایگرفتنیادادنبا)

(B9ویتامین )اسید فولیک 



منابع و مقادیر توصیه شده

(یبروکلومارچوبهاسفناج،)سبزبرگسبزیجاتقارچ،جگر،:غنیمنابع•

آبل،کامگندمازشدهتهیهنانزمینی،سیبچربی،بدونگاوگوشت:خوبمنابع•

حبوباتوپرتقال

.دنمایمواجهاختلالبابدندررافولاتازاستفادهمی تواندCویتامینوآهنکمبود•

• DRI : 400 µg/day ( باروریسنیندرزنانومردان )

• DRI : 600 µg/day ( باردارزنان )

• DRI : 500 µg/day ( شیردهزنان )



کمبود

کهسلولیتقسیمکاهشنتیجهدروRNAوDNAبیوسنتزاختلال•
خون،رمزقسلول هایمثلسریعتکثیرباسلول هایدرتظاهربیشترین

دهدیرحمگردنوواژنروده،معده،اپیتلیالسلول هایولوکوسیت ها
.می شود

یتیکماکروسمگالوبلاستیک،آنمیصورتبهکمبوداینخونیتظاهر•
وبینهموگلزیادیمقدارکهاستنابالغدرشتاریتروسیت هایباهمراه
.دارند

وستی،پزخم هاینورپاتی،پلیافسردگی،عمومی،ضعف:نشانه هادیگر•
دهانموکوزایوزباناپیتلیالتغییراتضعیف،رشد



مسمومیت

باعثغذایینیازموردمقداربرابر۱000معادلتزریقیتجویزاگرچه•
ازجانبیعارضههیچامامی شود،موشدرصرعیشبهتشنجاتبروز

.استنشدهگزارشحیواناتدرخوراکیبالایدوزهای

شکیلتطریقازرویبهدسترسیعدمباعثفولاتبالایسطوحاحتمالا•
.می شودرودهدرجذبقابلغیرکمپلکس

تشنعضددارویکنندهمصرفکودکاندرفولیکاسیدبالایدوزتزریق•
.سازدتروخیمراتشنعمی تواند

بودکمکهمی شوددیدهافرادیدربیشترفولیکاسیدبامسمومیت•
.دارندB12پنهان



تکوهآمیناسیدهایپروپیونات،متابولیسمدرکوآنزیمدوشکلبه•

:می کندایفامهمینقشکربن ها

موتازلوسینوکوآموتازمالونیلمتیل:کبالامینآدنوزیل-۱

سنتازمتیونین:کبالامینمتیل-2

(B12ویتامین ) کبالامین 



منابع

جگر
کلیه
شیر
مرغتخم
ماهی
پنیر
ماهیچهگوشت
خونیسطوحسال،۶-5ازبعدخصوصاگیاهخوارمنحصراافراددر•

مکمل هایآنکهمگراستنرمالحدازپایین ترB12ویتامین
.باشندکردهدریافتویتامینی



کمبود

علائموشودتخلیهکبالامینذخایرتااستنیاززمانسال2-5•
.نمایدبروزنورولوژیکوهماتولوژیک

استخوانمغزدربالاتکثیرسرعتباسلول هایخصوصاسلولیتقسیم•
عوارضومی شودمختلDNAساختتوقفدلیلبهروده هامخاطو

(یکمگالوبلاستخونیکم)استبارزخونیسیستمدرآنبالینی

می کندوزبرکمبودپیشرفتهمراحلدرودیرتربسیارعصبیاختلالات•
سمتبهوشروعمحیطازوبودهاعصابزداییمیلینباهمراهو

.می کندپیشرفتمرکزیاعصاب



پاهاومیعمضعفوسفتیپاها،سوزشگزگز،بی حسی،:کمبودعصبیعلائم•

افسردگیوفکریاختلالات:کمبودنورولوژیکعلائم•

وپوستدرلیموییزردرنگتهایجادبهمنجرنهایتاB12ویتامینکمبود•
.می گرددگلوسیتوچشم

Pernicious)پرنیشیوزآنمی• anemia)



مسمومیت

.نداردملاحظه ایقابلمسمومیتB12ویتامین•



(Cویتامین )اسید اسکوربیک 

PH)ضعیفاسیدیتهباکربنه۶آلفاکتولاکتون• = بوسیلهکهمی باشد(4.2

.می شودسنتزفروکتوزوگلوکزازجانورانبیشتروگیاهان

بهپرندگانازمعدودیوخفاش هابرخیهندی،خوکچهنخستی ها،انسان،•

.نیستندادهماینبیوسنتزبهقادراکسیدازگلونولاکتون-الآنزیمفقدانعلت



احیا-اکسیداسیونواکنش های•
اکسیدانیآنتیفعالیت•
آهناحیاکنندگیحالتحفظ•

واکنش های هیدروکسیلاسیون•
نوروترانسمیترهاسنتز •

دوپامین–
نوراپی نفرین–
سروتونین–

صفراویاسیدهای سنتز •

عملکردها



منابع

اندام‌هاگوشتوسبزیجاتمیوه‌ها،•

.می کندکمکویتامینحفظبهسریعانجمادویخچالدرنگهداری•

انقضایتاریخنقل،وحملفصل،بهگیاهانCویتامینمحتوای•
.داردبستگیپزوپختفرایندوانباردرنگهداریمدتمحصول،

درحلولماینکهعلتبهومی شودتخریباکسیداسیونتوسطراحتیبه•
.می شودریختهدورآنباوشدهغذاآبواردپختهنگامبهاست،آب

کاربهدهشپختهسبزیجاترنگبهبودوحفظبرایکهسدیمبیکربنات•
.می شودCویتامینرفتنبینازباعثمی رود،



کمبود

اشباعصورتدرحتیروز30طیسالمافرادغذاییرژیمازCویتامینحذف•
.می کندایجادراویتامینیکمبودآمدنوجودبهاحتمالذخایربودن

واستCویتامینبهوابستهآنزیم هایعملکرددراختلالحاصلاسکوروی•
.استخستگیآن،علامتاولین

یخوردگپیچپوست،زیراینقطهنقطهخونریزیشاملکمبودنشانه های•
تحلیلغضروف ها،کاهشلثه،خونریزیوتورممفاصل،دردموها،شدید

(افسردگیوهیپوکندریاهیستری،)مختلفروانیتغییراتعضلانی،

ویداخلخونریزیاستخوانی،آسیبدندان،افتادنبهمنجرشدیداسکوروی•
می شودنامیدهبارلو-مولربیمارینشانگان،اینکودکاندر.شودمیعفونت

.دهدمیقرارتاثیرتحتراماهه24تا۶کودکانو



مسمومیت

تعیینگوارشیعلائممبنایبرروزدرگرم2میزانبهمجازحداکثردریافت•
.استشده

.می شودشکمینفخواسهالباعثروزدرگرم3بالایدوز•

بااستممکن(روزدرگرم۱ازبیشتر)Cویتامینبالایمقادیرمصرف•
.باشدهمراهکلیویسنگ هایتشکیلوادراریاگزالاتدفعافزایش

کاذبمثبتنتیجهباعثمی تواندادراردرشدهدفعاضافیاسکوربیکاسید•
.شودادرارقندتستدر

کمماژور،تالاسمیهموکروماتوز،دربخصوصآهنشدنانباشتهافزایش•
ضعوارازدارند،خونمکررانتقالبهنیازکهبیمارانیوشکلداسیخونی
.می باشدCویتامینزیادمصرفدیگر



سپاس از توجه شمابا 


