
 و اهمیت آنها ویتامین های محلول در شحم

1 
 

 پیشگفتار

 رستیپثنا خوانم ترا ای ذات هستی                              رها سازم خودم از خویش 

 کستیوگر صد بار توبه ش                           تو خود گفتی پزیرم توبه ات را      

اشرر   وثنا و حمد بی پیان برر خردا منران  که مره مرا را نسرست بره سرایر معلوتراتش دهمرت بع رید  

 رریت بالمعلوتات گردانیرد  تدردیم درود برر آن محمرد م ررفی سررور ماینراتو وعرر مولرودات م لرم 

 و الگوی انسانیت  صه  

و  اسررتوار بررود تسررمی مرره بررر همرره گرران هویرردا اسررت پی ررروت لهرران اوررروز  بررر پایرره دلررم و دانررش 

ا ود  مره تربرب ریت هم نیاز مسررم برر آن دارد  امرا آن اره ایرن دلرم نیراز منرد آن اسرت تلیرر و تحرول 

اد  دآن بررر آورد  شررد  اسررت  اررون تلییرررات و تحرروخت زیررادی در خررود لررای  یحرردی نیررز نیرراز منررد

 است  ارخش و پی روت زمان درست بر این تحوخت گر  خورد  است 

م تحررول پرر یرو دلررم میمیررا اسررت مرره از همرران آوان تاسرریا تررا امنررون تلییرررات و یکرری از ایررن دلررو

پی ررروت هررای نهررایی را پ یروترره اسررت  ایررن تلییرررات وارد  بادررا بولررود آوردن تفرراوت در  ریرر  

و  سابررت و  وزرادررتاسررتفاد  مررار برررد و اهمیررت مررواد میمیرراوی گردیررد  اسررت  مرره در صررن تو ت ارت

هاااااا ویتامینق ال ررررراد  برررررر خرررررور دار اسرررررت  سرررررایر مررررروارد از اهمیرررررت خرررررار

 (Vitamine )فرانسوی )به

مرواد ذر اییو ادمرال حیراتی  سروخت و سراز هستند مره بره مدردار خیلری لزرری بررای مرمسات دضوی 

 یررا ممسررود سررس  نامناسرر  ذرر ایی رژیررم و نررات برردنو پرررورت و تندرسررتی درررورت دارنررد  تل یرره 

خواهرد  پلاگرر و برری برری ماننرد معتلفری هایمریضری دلیر  و شروندمی ویترامین انرد یرا یک وددان

 .شد

و نمرررو و  رشرررد شررروند ومی یرررا مترررابولیزم وسررراز بررردن سررروخت هرررا سرررس  تسرررهی ویتامین

ایی در رود  هررا سررس  لرر   مررواد ذرر مننررد  برخرری از ویتامینبرردن را میسررر می هررایح رات ترررمیم

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%D8%A8%D8%A7%D9%86_%D9%81%D8%B1%D8%A7%D9%86%D8%B3%D9%88%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%D8%A8%D8%A7%D9%86_%D9%81%D8%B1%D8%A7%D9%86%D8%B3%D9%88%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B1%DA%A9%DB%8C%D8%A8%D8%A7%D8%AA_%D8%A2%D9%84%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B1%DA%A9%DB%8C%D8%A8%D8%A7%D8%AA_%D8%A2%D9%84%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AA%D8%A7%D8%A8%D9%88%D9%84%DB%8C%D8%B3%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AA%D8%A7%D8%A8%D9%88%D9%84%DB%8C%D8%B3%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B1%DB%8C_%D8%A8%D8%B1%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B1%DB%8C_%D8%A8%D8%B1%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D9%84%D8%A7%DA%AF%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D9%84%D8%A7%DA%AF%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%B4%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%B4%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DB%8C%D8%A7%D8%AE%D8%AA%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DB%8C%D8%A7%D8%AE%D8%AA%D9%87
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مننرد  دمر  هرای میمیراویه دمر  میسرردت بعرش وامنش) متلسرت شوند و ب ضی نیرز بره دنروانمی

برود  و در م مروه هرر مردام از آنهرا  تعواناسر اپری تلیراله و همینرین) هرای پوش ریباوت آنها بر روی

  مننداز بروز یک مریضی للوگیری می

د  اسرت اما در اولانستان در م وری مه آذوشش  ری سرال هرای متروالی پر یرایی لنر  و نرا امنری برو

از  بررا ولررودی پی ررروت هررای وررراوان در درصرره میمیررا در م ررور هررای لهرران هرری  تلیررر تابرر  تررولهی

ا   هررر انررد نمرری شررود تررلات هررای ب ضرری از اشررعاص متهررد در ایررن درصرره رهرری  روزنرره پیرردا نیسررت

یره زیرزان تهنادید  گروت و باید سرتود  وامیر  گرران تردر مع وصرا پردر بزرگروارم و لملره دوسرتان و د

 و ترتی  داد  ام 

اثررر  بررا آن همرره م ررکلات و محرردودیت هررایم توانسررتم در اثررر ممررک هررای ایررن دزیررزان در تهیرره ایررن

سرر  لرا دارد از ترک ترک شران سرذار گر اری ویر   داشرت و بررای شران آرزوی موودیرت و موو  شوم 

 دررت آمریررت انسررتیتوت زراورررازی نمررایم در پایرران هررم از همکرراری هررا و رهنمررایی هررای صررادتانه 

  مسولیت وظیفوی از هی  نوه ممک دریغ نکرد  اندت کری می نمایم مه  ی سال های 

 ستاد انستیتوت مسلکی زرادت بادذیاا "دابد"دسدالله  با درض حرمت:

 

 

 

 

 

 

 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%A7%D8%AA%D8%A7%D9%84%DB%8C%D8%B2%D9%88%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%A7%D8%AA%D8%A7%D9%84%DB%8C%D8%B2%D9%88%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%A7%D9%81%D8%AA_%D9%BE%D9%88%D8%B4%D8%B4%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%A7%D9%81%D8%AA_%D9%BE%D9%88%D8%B4%D8%B4%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86
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 مقدمه

 ت کی  می دهد  ویتامین هارا  میمیا دلم وسیع است مه یکی از مساحا تاب  بحا آن

مرواد ذر اییو ادمرال حیراتی  سروخت و سراز هستند مره بره مدردار خیلری لزرری بررای دضویمرمسات  

 یررا ممسررود سررس  نامناسرر  ذرر ایی رژیررم و نررات برردنو پرررورت و تندرسررتی درررورت دارنررد  تل یرره 

خواهرد  پلاگرر و برری برری ماننرد معتلفری هایمریضری دلیر  و شروندمی ویترامین انرد یرا یک وددان

 .شد

و نمرررو و  رشرررد شررروند وسررروخت و سررراز بررردن یرررا مترررابولیزم می هرررا سرررس  تسرررهی ویتامین

هررا سررس  لرر   مررواد ذرر ایی در رود  مننررد  برخرری از ویتامینبرردن را میسررر می هررایح رات ترررمیم

مننرد  دمر  هرای میمیراویه دمر  میسرردت بعرش وامنش) متلسرت شوند و ب ضی نیرز بره دنروانمی

برود  و در م مروه هرر مردام از آنهرا  اسرتعوان تلیراله و همینریناپری ) هرای پوش ریباوت آنها بر روی

 .مننداز بروز یک مریضی للوگیری می

یگرر آن نیرز دگردیرد  اسرت   تهیره وترتیر   ویترامین هرادلمی بنرابر اهمیرت وروق ال راد   مدالهمه این 

مودررودات اررون: مرمسرراتو ترراثرات زیسررتی محیررریو ترراثرات روی سررلامتیو مرراربردو استح ررالو 

از منرابع بر واست مال هر یک از دناصر را ب ورت لدا گانه بره بررسری گروتره اسرت بنرابر مرم برود متر  

تیر  سره تهیره و ترهم تلات ادهمری گردیرد  اسرت ترا ایرن رسراله تحدیدری ب رورت لرامع و همره لان

 گردد 

 برای همه خوانند  گان گرامی آرزوی مامگاری می نماییم 

 

 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B1%DA%A9%DB%8C%D8%A8%D8%A7%D8%AA_%D8%A2%D9%84%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B1%DA%A9%DB%8C%D8%A8%D8%A7%D8%AA_%D8%A2%D9%84%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AA%D8%A7%D8%A8%D9%88%D9%84%DB%8C%D8%B3%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AA%D8%A7%D8%A8%D9%88%D9%84%DB%8C%D8%B3%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B1%DB%8C_%D8%A8%D8%B1%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B1%DB%8C_%D8%A8%D8%B1%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D9%84%D8%A7%DA%AF%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D9%84%D8%A7%DA%AF%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%B4%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%B4%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DB%8C%D8%A7%D8%AE%D8%AA%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DB%8C%D8%A7%D8%AE%D8%AA%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%A7%D8%AA%D8%A7%D9%84%DB%8C%D8%B2%D9%88%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%A7%D8%AA%D8%A7%D9%84%DB%8C%D8%B2%D9%88%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%A7%D9%81%D8%AA_%D9%BE%D9%88%D8%B4%D8%B4%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%A7%D9%81%D8%AA_%D9%BE%D9%88%D8%B4%D8%B4%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86
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 (Vitamine )فرانسوی ها )بهویتامین

مرواد ذر اییو ادمرال حیراتی  سروخت و سراز هستند مره بره مدردار خیلری لزرری بررای مرمسات دضوی 

 یررا ممسررود سررس  نامناسرر  ذرر ایی رژیررم و نررات برردنو پرررورت و تندرسررتی درررورت دارنررد  تل یرره 

خواهرد  پلاگرر و برری برری ماننرد معتلفری هایمریضری دلیر  و شروندمی ویترامین انرد یرا یک وددان

 .شد

و نمرررو و  رشرررد شررروند وم میسررروخت و سررراز بررردن یرررا مترررابولیز هرررا سرررس  تسرررهی ویتامین

ذرر ایی در رود  هررا سررس  لرر   مررواد مننررد  برخرری از ویتامینبرردن را میسررر می هررایح رات ترررمیم

مننرد  دمر  ه دمر  میمیمیراویهرای سرردت بعرش وامنش) متلسرت شوند و ب ضی نیرز بره دنروانمی

آنهرا  برود  و در م مروه هرر مردام از اسرتعوان اپری تلیراله و همینرین) هرای پوش ریباوت آنها بر روی

 .منندللوگیری می مریضیاز بروز یک 

امرین ی نری  Vitalamine اسرت  وونرک نرام« زنردگانی»بره م نری  ویتاا یونرانی واژ  از ویتامینملمه 

 مریضرریمرره حیرراتی بررود  و برررای ادامرره زنرردگی درررورت دارد را برررای مرروادی مرره سررس  بهسررود  هررای 

هرا شدند و از گرو  امین بودنرد بره مرار بررد  پرا از آن مره م لروم شرد بسریاری از ویتامینبری بری می

 پ یروته شد Vitamin واژ  و ح   ویتامیناز آخر واژ   E از گرو  امین نیستند حر 

 در محلررول هررایویتامین: از دسارتنررد دسررته دو ایررن  انرردمرد  تدسرریم اصررلیهررا را برره دو دسررته ویتامین

از لملرره  A ویتررامین و D ویتررامین وK ویتررامین وE ویتررامین .آ  در محلررول هررایویتامین و شررحم

از لملررره  B هرررای گررررو ویتامین و C ویترررامین .هسرررتند شااا  در  محلرررول هرررایویتامین

انررد سررادت مانرردن در  هررای محلررول در آ  هررم ب ررد ازهسررتند  ویتامین م لااود در    هررایویتامین

 .شونددوع می ادرار خون از را  ملیه و از  ری 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%D8%A8%D8%A7%D9%86_%D9%81%D8%B1%D8%A7%D9%86%D8%B3%D9%88%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%D8%A8%D8%A7%D9%86_%D9%81%D8%B1%D8%A7%D9%86%D8%B3%D9%88%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B1%DA%A9%DB%8C%D8%A8%D8%A7%D8%AA_%D8%A2%D9%84%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B1%DA%A9%DB%8C%D8%A8%D8%A7%D8%AA_%D8%A2%D9%84%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AA%D8%A7%D8%A8%D9%88%D9%84%DB%8C%D8%B3%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AA%D8%A7%D8%A8%D9%88%D9%84%DB%8C%D8%B3%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B1%DB%8C_%D8%A8%D8%B1%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B1%DB%8C_%D8%A8%D8%B1%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D9%84%D8%A7%DA%AF%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D9%84%D8%A7%DA%AF%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%B4%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%B4%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DB%8C%D8%A7%D8%AE%D8%AA%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DB%8C%D8%A7%D8%AE%D8%AA%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%A7%D8%AA%D8%A7%D9%84%DB%8C%D8%B2%D9%88%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%A7%D8%AA%D8%A7%D9%84%DB%8C%D8%B2%D9%88%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%A7%D9%81%D8%AA_%D9%BE%D9%88%D8%B4%D8%B4%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%A7%D9%81%D8%AA_%D9%BE%D9%88%D8%B4%D8%B4%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%B2%D8%A8%D8%A7%D9%86_%DB%8C%D9%88%D9%86%D8%A7%D9%86&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%B2%D8%A8%D8%A7%D9%86_%DB%8C%D9%88%D9%86%D8%A7%D9%86&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86_E
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86_E
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86_K
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86_K
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86_D
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86_D
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86_D
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86_A
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86_A
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86_A
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86_C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86_C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86_C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C_%DA%AF%D8%B1%D9%88%D9%87_B
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C_%DA%AF%D8%B1%D9%88%D9%87_B
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C_%DA%AF%D8%B1%D9%88%D9%87_B
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D8%B1
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هررا در برردن و برره ویرر   شرروند  ایررن ویتامیندوررع نمی ادرار از را  شررحمهررای محلررول در ویتامین

هررای محلررول در شرروندو برره همررین دلیرر  اخررتلاخت حاصرر  از ممسررود ویتامینذخیررر  می لیگررر در

 .شوندو دیرتر ظاهر میشحم

هررا در ذرر ا در هررا نیررز مررورد نیرراز برردن هسررتند زیرررا برردون حضررور آنویتامین مررواد م رردنی دررلاو  بررر

شروند شرود و در ادمرال حیراتی اختلاختری ای راد میناپایرداری ای راد میسلامتی و ت رادل ادضرای بردن 

هرا سروخت و سراز بردن را تنهریم شروند  ویتامینمی مرر  مننرد مره گرا  من رر برهو دواردی برروز می

را بره معرا ر  انردازد  بی ررتر  انسران توانرد سررلامت تمرام بردنمننرد  ممسرود تنهرا یرک ویترامین میمی

 .شوندها از منابع اصلی  سی ی استعراک میویتامین

 مقدار مصرف ویتامین ها

مهمرری را در برردن برره دهررد  دارنررد و ممسررود آنهررا  هررا و مررواد م رردنی وظررایو متنرروه و بسرریارویتامین

های معتلفرری مریضرریهررا و ناراحتی های معتلررو برردن را معترر  مرررد  و بادررا ای رراددملکرررد تسررمت

 درروارض توانرردمی و بررود  زیانمنررد نیررز هرراویتامین ٔ  شرروند  م ررر  بی ررتر از مدرردار نیرراز روزانررهمی

هررای مررازاد نیرراز روزانرره برردن اگررر محلررول را برره لررای بگرر ارد  ویتامین (overdose) نررامرلوبی

 شررروند و اگرررر محلرررول در آ ذخیرررر  می لیگررررترررا حررردودی در  (A,D,E,K) باشرررند شرررحم در

 نردارد ایوایرد  تنهرا نره هراویتامینشروند  م رر  بریش از انرداز  از  ریر  ملیره دورع می (C,B)باشند

 .شودمی ایناخواسته دوارض ای اد و مسمومیت بادا بلکه

 تاریرخچه ویتامین ها

هررا شررناخته شررد  ها تسرر  از شناسررایی ویتامینارزت خرروردن برخرری ذرر اها برررای حفررت سررلامتی مرردت

برره یررک ورررد مرره داررار شرر  مرروری  لگرر مررردن سخ/دانسررتند مرره خرروردنباسررتان می م ررریان .برود

 .شودشناخته می A مه امنون به دلی  ممسود ویتامین مریضیمندو است ممک می

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%A8%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%A8%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%AF_%D9%85%D8%BA%D8%B0%DB%8C_%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%86%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%AF_%D9%85%D8%BA%D8%B0%DB%8C_%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%86%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%DA%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%DA%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%BA%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%BA%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B5%D8%B1%DB%8C%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B5%D8%B1%DB%8C%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D8%B4%D9%BE%D8%B2%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D8%B4%D9%BE%D8%B2%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%A8%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%A8%D8%AF
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هررای  رروخنی مرردت هررا من ررر برره دور در دوران امت رراوات تار  م ررتی گسررترت سررفرهای اتیانوسرری بررا

های ناشرری از ممسررود ویتررامین را در بررین مریضرریهررا و سررسزی ات ترراز  شررد و برردون دسترسرری برره میو 

 .ها رایج مردخدمه م تی

ذرر اهای مرمسرراتی برره پی ررگیری و لررراا اسررکاتلندیو لیمررز لینرردو م ررو مرررد مرره ۱۷۴۷در سررال 

هررا برره درسررتی ت ررکی  ای مرره در آن ملاژنبرره خ رروص م رند  مریضرریمنرردو ممررک می اسرکوربوت از

و ۱۷۵۳شرررود  در سرررال شرررود و بادرررا بهسرررود زخرررمو خرررونریزی لمرررهو درد شررردید و مرررر  مینمی

و لیمرروترت را برررای  لیمررو رد مرره اسررتفاد  ازخررود را در مررورد اسررکوربوت منت ررر مرر رسرراله لینررد

پ یروتره شرد  ایرن  نیرروی دریرایی سرلرنتی بریتانیرا مرردو مره توسر للوگیری از اسکوربوت توصیه می

 ور گسرترد  نیرایی م رت  برا ایرن حرالو م رو لینرد برهبررای ملوانران بریتا لیمی داستان من ر به لد 

نیرروی دریرایی سرلرنتی در تررن نروزدهم پ یروتره ن ردو لرایی  ترر  شرمال توس  اوراد در امت اوات

خررو و ورزت مررنهم و حفررت روحیرره  بهداشررت ترروان بررا ردایررتن بررود مرره میمرره دمومررات ادتدرراد بررر ایرر

للروگیری مرردب بره لرای رژیرم ذر ایی تراز   در نتی رهو  اسرکوربوت مریضریخدمه در م تی از ابتلا بره 

های ناشرری از ممسررود موالرره مریضرریاسررکوربوت و سررایر  مریضرریامت رراوات تررر  شررمال همینرران بررا 

دو سرفر خرود را بره ترر  لنرو  ان رام  رابررت ورالکون اسرکات بودند  در اوای  ترن بیستمو زمرانی مره

« آلررود »شررد   منسرررو ی رایررج در آن زمرران ایررن بررود مرره اسررکوربوت ناشرری از ذرر ایدامتررردادو نهریرره 

 .است

مرال رره مرررد  او  تررارتو اثرررات اسررکوربوت را در دان ررگا  لررونین و دمتررر روسرری نیکرروخی۱۸۸۱در سررال 

دی از تمررام الررزای لداگانرره شرریر مرره در آن زمرران شررناخته شررد  بررودو بررا معلررو ی م ررنو هرراموت برره

در  الرزای ت رکی  هرایی مره وتل یره مررد  موت هرانمک و هاماربوهایردریت وهاشرحم وهاپروتئین ی نی

 ور شرردند بررهتل یرره می شرریر هررایی مرره بررادهنررد  را دریاوررت مرررد  بودنررد مردنرردو در حررالی مرره موت

یرک ذر ای  سی ری ماننرد شریر بایرد »ه ایرن نتی ره رسرید مره  سی ی رشد مردنرد و زنرد  مانردن  او بر

https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%B4%D8%AA%DB%8C_(%D8%B4%D9%86%D8%A7%D9%88%D8%B1)
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%B4%D8%AA%DB%8C_(%D8%B4%D9%86%D8%A7%D9%88%D8%B1)
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%DA%A9%D9%88%D8%B1%D8%A8%D9%88%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%DA%A9%D9%88%D8%B1%D8%A8%D9%88%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%B3%D8%A7%D9%84%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%B3%D8%A7%D9%84%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%84%DB%8C%D9%85%D9%88%D8%AA%D8%B1%D8%B4
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%84%DB%8C%D9%85%D9%88%D8%AA%D8%B1%D8%B4
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%DB%8C%D8%B1%D9%88%DB%8C_%D8%AF%D8%B1%DB%8C%D8%A7%DB%8C%DB%8C_%D9%BE%D8%A7%D8%AF%D8%B4%D8%A7%D9%87%DB%8C_%D8%A8%D8%B1%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%86%DB%8C%D8%A7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%DB%8C%D8%B1%D9%88%DB%8C_%D8%AF%D8%B1%DB%8C%D8%A7%DB%8C%DB%8C_%D9%BE%D8%A7%D8%AF%D8%B4%D8%A7%D9%87%DB%8C_%D8%A8%D8%B1%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%86%DB%8C%D8%A7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D8%B7%D8%A8_%D8%B4%D9%85%D8%A7%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D8%B7%D8%A8_%D8%B4%D9%85%D8%A7%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%DA%A9%D9%88%D8%B1%D8%A8%D9%88%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%DA%A9%D9%88%D8%B1%D8%A8%D9%88%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%AA_%D9%81%D8%A7%D9%84%DA%A9%D9%88%D9%86_%D8%A7%D8%B3%DA%A9%D8%A7%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%AA_%D9%81%D8%A7%D9%84%DA%A9%D9%88%D9%86_%D8%A7%D8%B3%DA%A9%D8%A7%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%86%D8%B3%D8%B1%D9%88%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%86%D8%B3%D8%B1%D9%88%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B4%DA%AF%D8%A7%D9%87_%D8%AA%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D9%88
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B4%DA%AF%D8%A7%D9%87_%D8%AA%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D9%88
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%88%D8%B4
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%88%D8%B4
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%A6%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%A6%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%87%DB%8C%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%87%DB%8C%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D9%85%DA%A9
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D9%85%DA%A9
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%DB%8C%D8%B1_(%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%A7%DA%A9%DB%8C)
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%DB%8C%D8%B1_(%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%A7%DA%A9%DB%8C)
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دلاو  بر ایرن مرواد اصرلی شرناخته شرد و حراوی مدرادیر ممری از مرواد ناشرناخته درروری بررای زنردگی 

رد شردب نتی ره م رابهی  گوسرتاو ورون بونر  های او توسر  م راور اووگیریبا ایرن حرالو نتی ره« باشد 

 ور ارراش شرردو امررا برره ۱۹۰۵ در سررال هلنرردی یامترررددر یررک م لرره  مورنلیررور پکلهارینرر  توسرر 

 .گسترد  گزارت ن د

برردون سررسور ذرر ای اصررلی اوررراد  سدرره متوسرر   برررنج سررفید و لررایی مررهآسرریای شرررتی در

 دامترررو تامررامی مررانهیرو و۱۸۸۴شررایع بررود  در سررال  B1 ناشرری از ممسررود ویتررامین بررریبری بررودو

بررری در میرران و م رراهد  مرررد مرره بریامذراترروری ژاپررن یدر نیررروی دریررای بریتانیررایی آمرروزت دیررد 

نره در میران اوسررانی مره خوردنردو شرایع اسرتو امرا خدمه رد  پرایین مره اذلر  ایرزی لرز بررنج نمی

مردنررد  بررا حمایررت نیررروی دریررایی ژاپررنو او بررا اسررتفاد  از رژیررم ذرر ایی برره سررسک ذربرری م ررر  می

سررفید تل یرره  برررنج های نرراو ودرر  برراهای دو نرراو لنگرری آزمای رری را ان ررام داد  یکرری از خدمررهخدمرره

گروهری مره برود   لوبیرا و بررنج ولرو ومراهی وگوشرت شدندو در حالی مه رژیم ذر ایی دیگرری شرام می

مررورد مررر  داررار شرردندو در  ۲۵بررری و خدمرره را مسررتلا برره بری ۱۶۱خوردنرردو ودرر  برررنج سررفید می

و « تامررامی»بررری مسررتلا و هرری  مرگرری نداشررتند  ایررن امررر مررورد برره بری ۱۴حررالی مرره گرررو  دوم تنهررا 

هرا بره اشرتسا  برری اسرتو امرا آننیروی دریایی ژاپن را متدادد مرد مره رژیرم ذر ایی دامر  ابرتلا بره بری

توانررد ناشرری از می مریضرریمنررد  ایررن از آن للرروگیری می پررروتئین م تدررد بودنررد مرره مدررادیر مرراوی

بی ررتر مررورد بررسرری ترررار گروررتو مرره در  مریسررتیان آیکمررن برخرری ممسودهررای ذرر ایی باشرردو توسرر 

ها بره لای نروه بردون سرسور بن بره لولرهبره دارسرسور متولره شرد مره تل یره برا بررنج ۱۸۹۷سال 

 .بری استمند مه م ادل بریممک می نوریتپلی پی گیری از نودی

درلاو   -هسرتند «   ممکریدوامر»وررض مررد مره برخری از ذر اها حراوی  وردریرک هراپکینز سال ب دو

 .مه برای دملکرد بدن انسان دروری هستند -ها و ذیر  شحم هاومربوهیدرات هاوپروتئین بر

https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%DA%AF%D9%88%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%88_%D9%81%D9%88%D9%86_%D8%A8%D9%88%D9%86%DA%AF&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%DA%AF%D9%88%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%88_%D9%81%D9%88%D9%86_%D8%A8%D9%88%D9%86%DA%AF&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%DA%A9%D9%88%D8%B1%D9%86%D9%84%DB%8C%D9%88%D8%B3_%D9%BE%DA%A9%D9%84%D9%87%D8%A7%D8%B1%DB%8C%D9%86%DA%AF&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%DA%A9%D9%88%D8%B1%D9%86%D9%84%DB%8C%D9%88%D8%B3_%D9%BE%DA%A9%D9%84%D9%87%D8%A7%D8%B1%DB%8C%D9%86%DA%AF&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D9%84%D9%86%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D9%84%D9%86%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DB%B1%DB%B9%DB%B0%DB%B5
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DB%B1%DB%B9%DB%B0%DB%B5
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D8%B1%D9%82_%D8%A2%D8%B3%DB%8C%D8%A7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D8%B1%D9%82_%D8%A2%D8%B3%DB%8C%D8%A7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%AC
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%AC
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B1%DB%8C%E2%80%8C%D8%A8%D8%B1%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B1%DB%8C%E2%80%8C%D8%A8%D8%B1%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AA%D8%A7%DA%A9%D8%A7%DA%A9%DB%8C_%DA%A9%D8%A7%D9%86%D9%87%DB%8C%D8%B1%D9%88&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AA%D8%A7%DA%A9%D8%A7%DA%A9%DB%8C_%DA%A9%D8%A7%D9%86%D9%87%DB%8C%D8%B1%D9%88&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B1%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%86%DB%8C%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B1%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%86%DB%8C%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%85%D9%BE%D8%B1%D8%A7%D8%AA%D9%88%D8%B1%DB%8C_%DA%98%D8%A7%D9%BE%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%85%D9%BE%D8%B1%D8%A7%D8%AA%D9%88%D8%B1%DB%8C_%DA%98%D8%A7%D9%BE%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%AC
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%AC
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%AF%D9%88%D8%B4%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%AF%D9%88%D8%B4%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%88
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%88
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%AC
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%AC
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D9%88%D8%A8%DB%8C%D8%A7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D9%88%D8%A8%DB%8C%D8%A7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%A6%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%A6%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%DA%A9%D8%B1%DB%8C%D8%B3%D8%AA%DB%8C%D8%A7%D9%86_%D8%A2%DB%8C%DA%A9%D9%85%D9%86&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%DA%A9%D8%B1%DB%8C%D8%B3%D8%AA%DB%8C%D8%A7%D9%86_%D8%A2%DB%8C%DA%A9%D9%85%D9%86&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%A8%D9%88%D8%B3
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%A8%D9%88%D8%B3
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D9%84%DB%8C%E2%80%8C%D9%86%D9%88%D8%B1%DB%8C%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D9%84%DB%8C%E2%80%8C%D9%86%D9%88%D8%B1%DB%8C%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%B1%D8%AF%D8%B1%DB%8C%DA%A9_%D9%87%D8%A7%D9%BE%DA%A9%DB%8C%D9%86%D8%B2
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%B1%D8%AF%D8%B1%DB%8C%DA%A9_%D9%87%D8%A7%D9%BE%DA%A9%DB%8C%D9%86%D8%B2
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%A6%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%A6%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%87%DB%8C%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%87%DB%8C%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C
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را در سرال  یدامترر یرا ویزیولروژی لرایز  نوبر  به دلیر  امت اوات ران در ایرن بعرش آیکمن و هاپکینز

 .دریاوت مردند ۱۹۲۹

و م  اا  در رت عمااوو ویتااامین هااا بااه دو بدااب م  اا  در   بااه  ااو

 ش     ف ب دی میگردند.

 امین های م    در ش  توی

 Aویتامین 

برررای  رتینررول آ یررا هررایویتامین .اساا  شررحمهااای م لااود در یکااا او ویتامین (A) ویتااامین

 رود  و للوگیری معاط و معاط مم  دستگا  ایمنی رشد بدن مع وصات در مودمان و مار صحیح

و حفررت سررلامتی  شرر  اوررراد در نررور مررم ممرر  بینررایی های میکروبرریه بهسررودمریضرریهررا  از دفونت

برره شررک  خررال  در منررابع گیرراهی  A اسررت  ویتررامین پوسررت و دورراه از برردن و سررلامتیا ررم سررح

هرا بره اشرکال معتلرو در گیاهران ولرود دارنرد  ایرن ولود نداردو بلکه پریش سرازهای آن ی نری ماروتن

شررود و در ولررود دارد و در برردن ذخیررر  می رتینوریررک اسررید ورررم رتینررولو رتینررال و ۳ویتررامین برره 

 .ها مولود است  این ویتامین در گوله و زردک بسیار زیاد استسسزی

شررود مرره برره ایررن ا ررم می ترنیرره بررر اثررر ممسررود ایررن ویتررامین ورررد داررار دررعامت و خ ررک شرردن

گوینرررد  اگرررر ممسرررود خیلررری شررردید شرررود می (xerophthalmia) گزرووترررالمی مریضررری

 .مندمی ش  موری خواهد شد؛ ولی ممسود آن ورد را داار نابینا ورد

خررون  ویتررامین آ ند رری حیرراتی در و الیررت سررالم تلرر  و دررروق برردن داشررته و در تنهرریم سررالم و ررار

 .خزم است

داشرته  ترداوییریو اثرری ادویهو سرایر دروارض پوسرتی ارون  هرالوت وپوسرت هرایویتامین آ در زخم

 .شودو ممسود آن مول  دیر درمان شدن زخم می

هررا خزم بررود  و در درروارض تلسرری دروترری و حفررت لرردار آن هررامویر  ویتررامین آ برررای و الیررت

 .شودممسود این ویتامین دید  می های ملزیخونریزی یا

 مولرر  درمرران و روررع آن درروارض شررد  و سررالمندی در دوران گرروت ویتررامین آ در درروارض و صررداهای

 .مندم ر  آن از به ولود آمدن این دوارض و صداهای معتلو در گوت للوگیری می

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%B1%D8%AF%D8%B1%DB%8C%DA%A9_%DA%AF%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%86%D8%AF_%D9%87%D8%A7%D9%BE%DA%A9%DB%8C%D9%86%D8%B2
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%B1%DB%8C%D8%B3%D8%AA%DB%8C%D9%86_%D8%A7%DB%8C%D8%AC%DA%A9%D9%85%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%B1%DB%8C%D8%B3%D8%AA%DB%8C%D9%86_%D8%A7%DB%8C%D8%AC%DA%A9%D9%85%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%A7%DB%8C%D8%B2%D9%87_%D9%86%D9%88%D8%A8%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%A7%DB%8C%D8%B2%D9%87_%D9%86%D9%88%D8%A8%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%DB%8C%D8%B2%DB%8C%D9%88%D9%84%D9%88%DA%98%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%DB%8C%D8%B2%DB%8C%D9%88%D9%84%D9%88%DA%98%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D8%B2%D8%B4%DA%A9%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D8%B2%D8%B4%DA%A9%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87_%D8%A7%DB%8C%D9%85%D9%86%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87_%D8%A7%DB%8C%D9%85%D9%86%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AE%D8%A7%D8%B7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AE%D8%A7%D8%B7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%DB%8C%D9%86%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%DB%8C%D9%86%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D8%A8
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D8%A8
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%86%D8%B4%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%86%D8%B4%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D9%88%D8%B3%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D9%88%D8%B3%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%AA%DB%8C%D9%86%D9%88%D8%A6%DB%8C%DA%A9_%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%AA%DB%8C%D9%86%D9%88%D8%A6%DB%8C%DA%A9_%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D8%B1%D9%86%DB%8C%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D8%B1%D9%86%DB%8C%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%AF%D8%B2%D8%B1%D9%88%D9%81%D8%AA%D8%A7%D9%84%D9%85%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%AF%D8%B2%D8%B1%D9%88%D9%81%D8%AA%D8%A7%D9%84%D9%85%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%A7%D8%A8%DB%8C%D9%86%D8%A7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%A7%D8%A8%DB%8C%D9%86%D8%A7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D8%A8_%DA%A9%D9%88%D8%B1%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D8%A8_%DA%A9%D9%88%D8%B1%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D9%88%D8%B3%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D9%88%D8%B3%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%88%D8%B4
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%88%D8%B4
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%88%DB%8C%D8%B1%DA%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%88%DB%8C%D8%B1%DA%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D9%88%D9%86%D8%B1%DB%8C%D8%B2%DB%8C_%D9%85%D8%BA%D8%B2%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D9%88%D9%86%D8%B1%DB%8C%D8%B2%DB%8C_%D9%85%D8%BA%D8%B2%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%AF%D9%88%D8%B4
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%AF%D9%88%D8%B4
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%86%D8%AF%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%86%D8%AF%DB%8C
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ترریثیر  پیررری زودرر هررا و للرروگیری ازبرردن و شررادابی آن هررایح ر  ویتررامین آ در نگهررداری از

و للرروگیری از نررابودی و مررر  ادضررای برردن از  ژرونتررول ی هررایای دارد و امررروز در درمانشایسررته

 .شودمی تداویاستفاد  « A»ویتامین 

داشررته و ممسررود  تررداویآن ندررش  معررا ی هررایح ر و  دسررتگا  تنفسرری هایمریضرریویتررامین آ در 

 .گرددمی بینی های معا یآن مول  دوارض و آترووی باوت

زیرراد و دوامرر  دررد  هررای معتلررو در برردنو مداومررت برردن راها و دفونتمریضرریویتررامین آ در دوران 

 .مندیمشد  و به سلامت بدن ممک  مریضیمند و مول  روع را تدویت می مریضی

و نمرو تریثیر دارد و بررای مودمران لرزو درروریات حیراتی اسرت و مولر  و الیرت و  رشرد ویتامین آ در

 .شودمی ن اط آنان

رسررد ممسررود ایررن ویتررامین های پوسررتی مرراثر اسررت و برره نهررر مییررا دانرره زگیرر  ویتررامین آ در درمرران

 .شودها یا زگی  در سرح پوست میمول  بروز این دانه

 .شدید پوستی ماثر است خارت ویتامین آ در درمان اگزما یا

و حساسریت  سرردرد تلاخت بینراییو مرم اشرتهاییو ریرزت مرووویترامین آ شرام  اخر م ر  بیش از حد

 به نور خورشید است

 .در شیر پاستوریز  نیز ولود دارد A ویتامین

 .سازدرا تا حدودی بر  ر  می Aم ر  یک پیاله آ  زردک در روزو نیاز روزانه به ویتامین 

 Dویتامین 

هسرررررتندو مررررره بادرررررا اورررررزایش میرررررزان  شرررررحممحلرررررول در  هرررررایویتامین گروهررررری از

شرررروند و از ایررررن  ریرررر و بررررر رشررررد و می رود  در مگنیررررزیم و وسررررفات وملسرررریم لرررر  

هررا دررلاو  بررر ایررن دارای انرردین دملکرررد حیرراتی مننررد  ایررن ویتامینممررک می هااسررتعوان اسررتحکام

 ۳ترررین انررواه ویتررامین دی در برردن انسررانو ویتررامین دیمهم .هسررتند برردن انسرران دیگررر نیررز در

  .هستند ارگومَلسیفرول یا ۲و ویتامین دی ملسیفرولموله یا

توسرر   روپوسررت ترررهای ژر ملسرریفرول در خیررهمنسررع اصررلیی  سی رری ایررن ویتررامینو تولیررد موله

 (UVB) رابنفشی برریپرتررو ورر برره ویرر   تررابش خورشررید وابسررته برره میمیرراویوامررنش  یررک

تنهررا  لرر   هسررتندنیررز تابرر   هررامکم  ملسرریفرولو مولررود در ذرر اها وارگوملسرریفرول و موله .اسررت

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%DB%8C%D8%B1%DB%8C_%D8%B2%D9%88%D8%AF%D8%B1%D8%B3
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%DB%8C%D8%B1%DB%8C_%D8%B2%D9%88%D8%AF%D8%B1%D8%B3
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%DA%98%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%AA%D9%88%D9%84%DA%98%DB%8C&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%DA%98%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%AA%D9%88%D9%84%DA%98%DB%8C&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87_%D8%AA%D9%86%D9%81%D8%B3%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87_%D8%AA%D9%86%D9%81%D8%B3%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AE%D8%A7%D8%B7_%D8%A8%D9%88%DB%8C%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AE%D8%A7%D8%B7_%D8%A8%D9%88%DB%8C%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%DB%8C%D9%86%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%DB%8C%D9%86%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%B4%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%B4%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%DA%AF%DB%8C%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%DA%AF%DB%8C%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D8%A7%D8%B1%D8%B4
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D8%A7%D8%B1%D8%B4
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%DB%8C%D8%B4%E2%80%8C%D9%85%D8%B5%D8%B1%D9%81%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%B1%D8%AF%D8%B1%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%B1%D8%AF%D8%B1%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C%E2%80%8C%D8%AF%D9%88%D8%B3%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C%E2%80%8C%D8%AF%D9%88%D8%B3%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%84%D8%B3%DB%8C%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%84%D8%B3%DB%8C%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%B3%D9%81%D8%A7%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%B3%D9%81%D8%A7%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%86%DB%8C%D8%B2%DB%8C%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%86%DB%8C%D8%B2%DB%8C%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%88%D8%AF%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%88%D8%AF%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%AF%D9%86_%D8%A7%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%AF%D9%86_%D8%A7%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%84%DA%A9%D9%84%D8%B3%DB%8C%D9%81%D8%B1%D9%88%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%84%DA%A9%D9%84%D8%B3%DB%8C%D9%81%D8%B1%D9%88%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B1%DA%AF%D9%88%DA%A9%D8%A7%D9%84%D8%B3%DB%8C%D9%81%D8%B1%D9%88%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B1%DA%AF%D9%88%DA%A9%D8%A7%D9%84%D8%B3%DB%8C%D9%81%D8%B1%D9%88%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%BE%DB%8C%D8%AF%D8%B1%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%BE%DB%8C%D8%AF%D8%B1%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%D8%A7%DA%A9%D9%86%D8%B4_%D8%B4%DB%8C%D9%85%DB%8C%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%D8%A7%DA%A9%D9%86%D8%B4_%D8%B4%DB%8C%D9%85%DB%8C%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%A7%D8%A8%D8%B4_%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%B4%DB%8C%D8%AF%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%A7%D8%A8%D8%B4_%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%B4%DB%8C%D8%AF%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D9%86%D9%81%D8%B4
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D9%86%D9%81%D8%B4
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%DA%A9%D9%85%D9%84%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C_%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%DA%A9%D9%85%D9%84%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C_%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86%DB%8C
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هررای هررای پراررر  ماننررد سررالمونو سرراردینو شررا  مرراهی و برخرری دیگررر از ماهیگوشررت برخرری از ماهی

توانرد مره خرود وراینرد سررد مرردن هرم می. ار و حاوی مددار تابر  ترولهی از ایرن ویترامین هسرتند

  .ها را از بین بسردنیمی از ویتامین دی آن

بردن در م ررض آوترا   پوسرت درصرد ۴۰برا ایرن شررط مره  نرور خورشرید دتیدره مانردن در برابرر ۲۰

السترره دررواملی ممرر  موت یررت للراویرراییو و رر و سررنو رنرر   .منرردد نیرراز روزانرره برردن را ترریمین میباشرر

وسرریله پوسررت را تحررت ترریثیر ترررار دی به و میررزان تولیررد ویتررامینهررای درردآوتا مرم پوسررت و م ررر 

تررر باشرردو لرر   ویتررامین دی از  ریرر  نررور خورشررید مرراهش دهررد  هرارره رنرر  پوسررت برردن تیر می

 .میابد

در  برررای اینکرره برردن انسرران بتوانررد از  ریرر  نررور خورشررید ویتررامین دی لرر   منررد بایررد خورشررید

وتراهتر موررد باشرد  هراره  رول سرایه موت یتی در آسمان باشد مره  رول سرایه بردن موهتراهتر از ترد 

 دگی هرواوو ارتفاه خورشرید براختر باشردو میرزان لر   ویترامین دی بی رتر خواهرد برود  همینرین آلرو

ورشرید ل   ویتامین دی از  ریر  نرور خورشرید را مراهش میدهرد  درمن اینکره بردن انسران از نرور خ

 .پ ت پن ر  و شی هو اصلا ویتامین دی ل   نمیکند

های پوسررتیو در ابترردا ترمیسرری ذیرو ررال اسررت شررد  از ذرر اها یررا تولیدشررد  در خیررهی ل  ویتررامین د

شررود  ترمیسرری و و ررال میهاملیرره و سررذا لیگررر در دار مررردنهیدرومسرری  مرره پررا از  رری مراحرر 

ترادر بره تولیرد در  ویترامین دی .و وُررم و رال و دارای دملکررد ویترامین دی اسرتملسریتریول موسوم به

در صررورت تررابش مرراوی نررور آوتررا  اسررت؛ بنررابراین ایررن مرراد  در واتررع  پسررتانداران برردن بسرریاری از

دهرد و بررآورد یراری می ملرز آیرد مره و اخنره بره رشردشرمار میبه هورمون نسود  و نودی مینویتا نودی

 .ت ام  داشته باشد ژن ۲۶۰۰تا  ۲۰۰د مه با شومی

هاو تررا مررارمردی و ملسرریمی اسررتعوان واسررفورر ومگنیررزیم برآینررد ایررن ت رراملات از بهسررود میررزان

 دورانایو هررای پاراتیروریرردیو دسررتگا  لنسرریو نیررروی ماهییررهو ت ررادل هورمونسیسررتم ایمنرری بهتررر

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D9%88%D8%B1_%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%B4%DB%8C%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D9%88%D8%B1_%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%B4%DB%8C%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D9%88%D8%B3%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D9%88%D8%B3%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%B1%D9%85_%D8%B6%D8%AF%D8%A2%D9%81%D8%AA%D8%A7%D8%A8
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%B1%D9%85_%D8%B6%D8%AF%D8%A2%D9%81%D8%AA%D8%A7%D8%A8
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%87%DB%8C%D8%AF%D8%B1%D9%88%DA%A9%D8%B3%DB%8C%D9%84%E2%80%8C%D8%AF%D8%A7%D8%B1_%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%87%DB%8C%D8%AF%D8%B1%D9%88%DA%A9%D8%B3%DB%8C%D9%84%E2%80%8C%D8%AF%D8%A7%D8%B1_%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%A8%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%A8%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%84%DB%8C%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%84%DB%8C%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%84%D8%B3%DB%8C%D8%AA%D8%B1%DB%8C%D9%88%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%84%D8%B3%DB%8C%D8%AA%D8%B1%DB%8C%D9%88%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D9%88%D8%B1%D9%85%D9%88%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D9%88%D8%B1%D9%85%D9%88%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%BA%D8%B2
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%BA%D8%B2
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%98%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%98%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%86%DB%8C%D8%B2%DB%8C%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%86%DB%8C%D8%B2%DB%8C%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87_%D8%A7%DB%8C%D9%85%D9%86%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87_%D8%A7%DB%8C%D9%85%D9%86%DB%8C
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هسررته  هررایژن مرره همینررین از را  ترلمرره اسررت برردن سررازهای و سرروخت انررواه و بیررداری و خرروا 

 .مندنیز ممک می هاح ر  به رشد ح ر 

را بی رتر مررتس   ممسرود ایرن ویترامین اسرتو امرا م مروختمه تیثیرات ویترامین دیو بسریار گسترد با این

بردن در  سیسرتم ایمنری و در و پاراتایرویرد هورمرون هرای  دردم ت رادلی میرزان وهاپرومی اسرتعوان به

 .شودنهر گروته می

هرا حتری ها و ممرک بره بهسرود آنمریضریاین ویترامین ند ری بسریار اساسری در للروگیری از ابرتلا بره 

هراو رشرد و نمرو ژن مرارمردی درسرتی بسریاری از سررماخوردگی ترا مرونراوهای تنفسری و سراد ؛ از مریضی

هرا داردو بره  روری مره مسرانی مره در سرنین پرایین دارار صحیح و بهتری ا فال حتی در سنین آتری آن

 .اندتر بود خود نیزو بسیار سالم رشد اندو در مراح  ب دییممسود ویتامین دی نسود 

  E ویتامین اِ

دارد و از  امسرریدانت آنترری اسررت  ایررن ویتررامین خاصرریت شررحممحلررول در  ویتامینهررای یکرری از

محاوهررت  میمیرراوی هررایبرخرری از ترمی  رادیکررال آزاد هررای برردن در مدابرر  اثرررات معررر باوت

شررود  ویتررامین ای برررای نعسررتین ها و ملزهررای روذنرری یاوررت میمنررد  در گیاهرران و بی ررتر در دانررهمی

لرردا  گنرردم لوانرره از (مرریلادی) ۱۹۳۶ مرریلادی م ررو شررد و سررذا در سررال ۱۹۲۰بررار در سررال 

و « تولرد مرودک»بره م نری  TOKOS نرام گرورت  ایرن نرام از ملمره یونرانی تومروورول-آلفرا گردیرد و

بررررای ن ررران دادن  OL اسرررت وا آوردن گروتررره شد بررره م نررری دنیررر PHEREIM ملمررره

م رو شردند مره  تومروورول-گامرا و تومروورول-بترا آن است  ب دها دو گونه دیگرر بره نرام الکلی ساختار

 ح رر و داخر   ح رر  دیروار  شرحمایرن ویترامین در خیره  مترر برودتومروورول م-اثرشان نسست به آلفا

منررد  همینررین ویتررامین ای یررک نررام برررای للرروگیری می ح ررر دیرروار   گیرررد و از تعریرر ترررار می

ترررین مهم E هرانررد ویتررامین را دارنررد تومرروورول هررا اسررت مرره اثراترری شررسیه آلفرراگروهرری از مولکول

https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%98%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%98%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D8%B3%D8%AA%D9%87_%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D8%B3%D8%AA%D9%87_%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D8%B3%D8%AA%D9%87_%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%85%D8%A8%D9%88%D8%AF_%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86_%D8%AF%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%85%D8%A8%D9%88%D8%AF_%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86_%D8%AF%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D9%88%DA%A9%DB%8C_%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D9%88%DA%A9%DB%8C_%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D9%88%D8%B1%D9%85%D9%88%D9%86_%D9%BE%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA%DB%8C%D8%B1%D9%88%D8%A6%DB%8C%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D9%88%D8%B1%D9%85%D9%88%D9%86_%D9%BE%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA%DB%8C%D8%B1%D9%88%D8%A6%DB%8C%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87_%D8%A7%DB%8C%D9%85%D9%86%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87_%D8%A7%DB%8C%D9%85%D9%86%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%98%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%98%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%98%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%DA%A9%D9%88%DB%8C%D9%86_%D8%A8%D8%AF%D9%86_%D8%A7%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%DA%A9%D9%88%DB%8C%D9%86_%D8%A8%D8%AF%D9%86_%D8%A7%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D9%86%D8%AA%DB%8C%E2%80%8C%D8%A7%DA%A9%D8%B3%DB%8C%D8%AF%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D9%86%D8%AA%DB%8C%E2%80%8C%D8%A7%DA%A9%D8%B3%DB%8C%D8%AF%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%A7%D8%AF%DB%8C%DA%A9%D8%A7%D9%84_%D8%A2%D8%B2%D8%A7%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%A7%D8%AF%DB%8C%DA%A9%D8%A7%D9%84_%D8%A2%D8%B2%D8%A7%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%DB%8C%D9%85%DB%8C%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%DB%8C%D9%85%DB%8C%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DB%B1%DB%B9%DB%B3%DB%B6_(%D9%85%DB%8C%D9%84%D8%A7%D8%AF%DB%8C)
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DB%B1%DB%B9%DB%B3%DB%B6_(%D9%85%DB%8C%D9%84%D8%A7%D8%AF%DB%8C)
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DB%B1%DB%B9%DB%B3%DB%B6_(%D9%85%DB%8C%D9%84%D8%A7%D8%AF%DB%8C)
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%88%D8%A7%D9%86%D9%87_%DA%AF%D9%86%D8%AF%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%88%D8%A7%D9%86%D9%87_%DA%AF%D9%86%D8%AF%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D9%84%D9%81%D8%A7-%D8%AA%D9%88%DA%A9%D9%88%D9%81%D8%B1%D9%88%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D9%84%D9%81%D8%A7-%D8%AA%D9%88%DA%A9%D9%88%D9%81%D8%B1%D9%88%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%DA%A9%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%DA%A9%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%AA%D8%A7-%D8%AA%D9%88%DA%A9%D9%88%D9%81%D8%B1%D9%88%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%AA%D8%A7-%D8%AA%D9%88%DA%A9%D9%88%D9%81%D8%B1%D9%88%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%AF%D8%A7%D9%85%D8%A7-%D8%AA%D9%88%DA%A9%D9%88%D9%81%D8%B1%D9%88%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%AF%D8%A7%D9%85%D8%A7-%D8%AA%D9%88%DA%A9%D9%88%D9%81%D8%B1%D9%88%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%DB%8C%D9%88%D8%A7%D8%B1%D9%87_%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%DB%8C%D9%88%D8%A7%D8%B1%D9%87_%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%84
https://donya-e-eqtesad.com/%D8%A8%D8%AE%D8%B4-%D9%88%D8%A8-%DA%AF%D8%B1%D8%AF%DB%8C-96/3779704-%DA%86%DA%AF%D9%88%D9%86%D9%87-%D8%A8%D8%A7-%D8%AA%D9%88%DA%A9%D9%88%D9%81%D8%B1%D9%88%D9%84-%D9%BE%D9%88%D8%B3%D8%AA-%D8%A8%D9%87%D8%AA%D8%B1%DB%8C-%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA%D9%87-%D8%A8%D8%A7%D8%B4%DB%8C%D9%85
https://donya-e-eqtesad.com/%D8%A8%D8%AE%D8%B4-%D9%88%D8%A8-%DA%AF%D8%B1%D8%AF%DB%8C-96/3779704-%DA%86%DA%AF%D9%88%D9%86%D9%87-%D8%A8%D8%A7-%D8%AA%D9%88%DA%A9%D9%88%D9%81%D8%B1%D9%88%D9%84-%D9%BE%D9%88%D8%B3%D8%AA-%D8%A8%D9%87%D8%AA%D8%B1%DB%8C-%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA%D9%87-%D8%A8%D8%A7%D8%B4%DB%8C%D9%85
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های سررالم اسررتو امررا همرره ووایررد و سررالم و ا ررم پوسررت دامرر  برررای داشررتن سیسررتم ایمنرری تررویو

  وز خیلی م ع  نیستهن E خررات ویتامین

 E فوائد ویتامین

هرای ح ر منرد و از را ایفرا می امسریدانآنتی  ور مه گفته شرد ایرن ویترامین در بردن ندرش یرکهمان

منررردو ی نررری ایرررن ویترررامین توانرررایی زیرررادی در خنمررری بررردن در مدابررر  تعریررر  حفاظرررت می

شرروند و اررون  ور  سی رری سرراخته میی برردن و بررههرراح ر دارد مرره درون  هررای آزادیرادیکال مررردن

هررای اترردام برره لرر   الکترون هسررتند برررای مت ررادل مررردن خودشرران ن ررد الکترررون لفت دارای

خاصریت آنتری اُمسریدانی ایرن  .زننردهرا صردمه میمنند و از ایرن  ریر  بره آنهای سالم بدن میح ر 

پی رگیری منرد  ممسرود  سرکته تلسری و رگهرا دهرد ترا از لرمره دیردن داخر ویتامین بره آن الراز  می

منررد  همینررین ایررن ویتررامین دارای خاصرریت های تلسرری نمررود پیرردا میمریضرریبی ررتر در  E ویتررامین

اسرسند  بره  شرحمهرای پلامت هرایی مره دارایخرون در ر  باشد مره بره لریران راحرتدد ان دادی می

برردن برره  دسررتگا  ایمنرری منررد  ویتررامین ای همینررین بادرا اوررزایش توانرراییدیروار  هسررتندو ممررک می

و ممررک برره درمرران لزایمرررآ مریضرریشررود  للرروگیری از پی ررروت ها میمریضرریمنهررور مدابلرره بررا 

و مرراهش سررن مرراموخبهدژنراسرریون وابسته و ممررک برره درمررانآ  مرواریررد های ا ررمی ممرر مریضرری

هراو تدویرت انسران در ح ر و منرد مرردن رونرد پیرری شرکر در بیمراران مسرتلا بره سرکته تلسری احتمال

های برد هضرم شرحمو درمران م رکلات ناشری از خرونیمم محیریو مدابلره براهرای زیسرتآلودگیمداب  

پرریش از هرراو اخررتلاخت تولیررد ممرر  و مرراهش دردهررای های پوسررتیو زخممریضرریو ممررک برره بهسررود 

 شودهای لوپور میو ماهش دلارم و ن انه تاددگی

و پوسررتو و دهرران ممررک سررر ان پروسررتات ها ماننرردسررر ان همینررین ایررن ویتررامین در درمرران انررواه

اسرت مره مردانری مره از آلفرا تومروورول بی رتری اسرتفاد  مردنردو مند  در تحدیدری ن ران داد  شد می

همینررین تحدیدررات  اسررتبود  مررردان سررایر از ممتررر ٪۵۳هررا خرررر ابررتلا  برره سررر ان پروسررتات در آن

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D9%88%D8%B3%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D9%88%D8%B3%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D9%86%D8%AA%DB%8C%E2%80%8C%D8%A7%DA%A9%D8%B3%DB%8C%D8%AF%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D9%86%D8%AA%DB%8C%E2%80%8C%D8%A7%DA%A9%D8%B3%DB%8C%D8%AF%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%A7%D8%AF%DB%8C%DA%A9%D8%A7%D9%84_%D8%A2%D8%B2%D8%A7%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%A7%D8%AF%DB%8C%DA%A9%D8%A7%D9%84_%D8%A2%D8%B2%D8%A7%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%DA%A9%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%86_%D8%AC%D9%81%D8%AA%E2%80%8C%D9%86%D8%B4%D8%AF%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%DA%A9%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%86_%D8%AC%D9%81%D8%AA%E2%80%8C%D9%86%D8%B4%D8%AF%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%DA%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%DA%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%DA%A9%D8%AA%D9%87_%D9%82%D9%84%D8%A8%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%DA%A9%D8%AA%D9%87_%D9%82%D9%84%D8%A8%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D9%84%D8%A7%DA%A9%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D9%84%D8%A7%DA%A9%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87_%D8%A7%DB%8C%D9%85%D9%86%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87_%D8%A7%DB%8C%D9%85%D9%86%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D9%84%D8%B2%D8%A7%DB%8C%D9%85%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D9%84%D8%B2%D8%A7%DB%8C%D9%85%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D8%A8_%D9%85%D8%B1%D9%88%D8%A7%D8%B1%DB%8C%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D8%A8_%D9%85%D8%B1%D9%88%D8%A7%D8%B1%DB%8C%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%DA%98%D9%86%D8%B1%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D9%88%D9%86_%D9%88%D8%A7%D8%A8%D8%B3%D8%AA%D9%87%E2%80%8C%D8%A8%D9%87%E2%80%8C%D8%B3%D9%86_%D9%85%D8%A7%DA%A9%D9%88%D9%84%D8%A7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%DA%98%D9%86%D8%B1%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D9%88%D9%86_%D9%88%D8%A7%D8%A8%D8%B3%D8%AA%D9%87%E2%80%8C%D8%A8%D9%87%E2%80%8C%D8%B3%D9%86_%D9%85%D8%A7%DA%A9%D9%88%D9%84%D8%A7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%DA%A9%D8%AA%D9%87_%D9%82%D9%84%D8%A8%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%DA%A9%D8%AA%D9%87_%D9%82%D9%84%D8%A8%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%DB%8C%D8%A7%D8%A8%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%DB%8C%D8%A7%D8%A8%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%85%E2%80%8C%D8%AE%D9%88%D9%86%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%85%E2%80%8C%D8%AE%D9%88%D9%86%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86_%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86_%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D8%AA
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را مراهش  آسرم مریضریو خررر ابرتلای نروزاد بره برارداری ن ان داد  مه م رر  ایرن ویترامین در دوران

دهررد  در ایررن تحدیرر  مررادران بررارداری مرره ممترررین میررزان دریاوررت ویتررامین ای را داشررتندو می

ایرن ویترامین در للروگیری  .شان پنج برابر بی رتر در م ررض خررر ابرتلا  بره آسرم تررار گروتنردنوزادان

 ندش دارد اما در اوراد سیگاری خیر غیر سیگاری در اوراد سکته ملزی از ابتلا  به

برا  شریکاگو یدامترردان رگا   محددریندهرد  را مراهش می آلزایمرر مریضریویتامین ای خررر گسرترت 

نفررر دریاوتنررد مرره آن دسررته از اورررادی مرره داررار م ررکلات وراموشرری و  ۶۰۰۰بررسرری دررادت ذرر ایی 

انررد  ویتررامین دررادت ذرر ایی خررود ذرر اهای سرشررار از ویتررامین ای گن اند  نهررایر آن نیسررتندو در

ولری در  منردآسری  بزننردو مهرار می ملرز هرایح ر تواننرد بره را مه محرتملات می های آزادرادیکال ایو

 .باشد مع وصات برای پوست صورتم  م ر  بدون پوشش آن بسیار خررناک می

ی ایرردز ذیرالکرری و نیررز در بیمرراران لیگررر اررر  مریضرریانررد مرره ویتررامین ایو در مرال ررات ثابررت مرد 

 مستلا به لیگر ار و داری ندش ماثری است

 K ویتامین کا

سرراخته شررد  و  لگرررشررود مرره در رود  و گفترره می شررحممحلررول در  هررایویتامین برره گروهرری از 

زبرران  در Koagulation از حررر  نعسررت واژ  K ندررش دارنررد  نررام ویتررامین لعتگرری خررون در

  ن دانمارمی گروته شد  استدر زبا Coagulation یا آلمانی

 کشف

ای در متولررره ولرررود مررراد  هنریرررک دام بنرررام دانمرررارمی مررریلادیو دان رررمندی ۱۹۳۵در سرررال 

  گ اری مردنام« ویتامین ما»شد  وی این ماد  را می خون شدن شد مه بادا لعته مرغ بدن

 دربدن  Kکاربرد ویتامین 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D8%B3%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D8%B3%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%DA%A9%D8%AA%D9%87_%D9%85%D8%BA%D8%B2%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%DA%A9%D8%AA%D9%87_%D9%85%D8%BA%D8%B2%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D9%84%D8%B2%D8%A7%DB%8C%D9%85%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D9%84%D8%B2%D8%A7%DB%8C%D9%85%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%DB%8C%DA%A9%D8%A7%DA%AF%D9%88
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%DB%8C%DA%A9%D8%A7%DA%AF%D9%88
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%A7%D8%AF%DB%8C%DA%A9%D8%A7%D9%84_%D8%A2%D8%B2%D8%A7%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%A7%D8%AF%DB%8C%DA%A9%D8%A7%D9%84_%D8%A2%D8%B2%D8%A7%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%BA%D8%B2
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%BA%D8%B2
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%A8%D8%AF_%DA%86%D8%B1%D8%A8
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%A8%D8%AF_%DA%86%D8%B1%D8%A8
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%DB%8C%D8%AF%D8%B2
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%DB%8C%D8%AF%D8%B2
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%D8%B9%D9%82%D8%A7%D8%AF_%D8%AE%D9%88%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%D8%B9%D9%82%D8%A7%D8%AF_%D8%AE%D9%88%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%D8%A8%D8%A7%D9%86_%D8%A2%D9%84%D9%85%D8%A7%D9%86%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%D8%A8%D8%A7%D9%86_%D8%A2%D9%84%D9%85%D8%A7%D9%86%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%D8%A8%D8%A7%D9%86_%D8%A2%D9%84%D9%85%D8%A7%D9%86%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%A7%D9%86%D9%85%D8%A7%D8%B1%DA%A9
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%A7%D9%86%D9%85%D8%A7%D8%B1%DA%A9
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D9%86%D8%B1%DB%8C%DA%A9_%D8%AF%D8%A7%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D9%86%D8%B1%DB%8C%DA%A9_%D8%AF%D8%A7%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%BA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%BA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D9%88%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D9%88%D9%86
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ویتررامین مررا  .منرردشرردن  سی رری خررون خزم اسررت و ررال می را مرره برررای لعترره ترررومسین K ویتررامین

دارد  ایرن ویترامین در  صرفرا اسرت و بردن بررای لر   آن نیراز بره شرحم محلرول در ویتامین دی مانند

رود  هرر اره هروا گرمترر شرود و یرخ زدگری از برین مری نرور خورشرید پایدار است اما در مداب  گرما برابر

  شودبی تر می K نیاز بدن به ویتامین

 Kانواع ویتامین 

 منرامینونه  ۲ ویلومینرونه و مرا ۱هرای مرانرامی دمرومی بررای دو گررو  موارک از ویتامین K ویتامین

اسررت مرره تفرراوت انرردمی در سرراختار مولکررولی بررا یکرردیگر دارنررد  هررر دوو مررارمردی هماننررد دارنررد هررر 

های بسریاری خزم اسرت ترا تفراوت میران ایرن دو بره درسرتی دریاوتره شرود  ویترامین پ وهش وزاند هن

مانررد  برردن تری در برردن ذخیررر  میشررود و مرردت زمرران  رروخنیبهتررر لرر   می ۱نسررست برره مررا ۲مررا

 تسدی  مند ۲را به ما ۱مدداری از ویتامین ما تواندمی

ساشرد و در اصر  انتدرال ملسریم از خرون بره داخر  اسرتعوان و دنردان می k2 یرا ۲وظیفره ویترامین مرا

 .همینین مانع از رسو  ملسیم در رگها و باوتهای بدن و ای اد سن  ملیه می ود

 Kفواید ویتامین 

للرروگیری از خررونریزی اسررت  ایررن ویتررامین برررای منترررل و درمرران  K مهمترررین وایررد  ایررن ویتررامین

سررودمند اسررت و همینررین  زخررم م ررد  و زردی ولگررر وهمرروویلی هایمریضرریریزی ناشرری از خررون

منررد  را درمرران می هرراآنترری بیوتیک و هاآسررذرین ناشرری از اسررتفاد   رروخنی مرردت ازهررای خونریزی

ها و و بهسررود ودرر یت اسررتعوانتادرردگی ریزی شرردید در دوراندر درمرران خررون K دلاو  ویتررامینبرره

هررا زیرراد اسررت هررم ب ررد از تولررد ریزی در آنزودرر مرره امکرران خررون نرروزادان تلرر  مفیررد اسررت  برره

پوسریدگی  پرومیه  وسرن  ملیره همینرین ایرن ویترامین در پی رگیری از ننردمویتامین مرا تزریر  می

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%85%D8%A8%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%85%D8%A8%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86_%D8%AF%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86_%D8%AF%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B5%D9%81%D8%B1%D8%A7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B5%D9%81%D8%B1%D8%A7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D9%88%D8%B1_%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%B4%DB%8C%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D9%88%D8%B1_%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%B4%DB%8C%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%DA%98%D9%88%D9%87%D8%B4
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%DA%98%D9%88%D9%87%D8%B4
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%DA%98%D9%88%D9%87%D8%B4
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D9%85%D9%88%D9%81%DB%8C%D9%84%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D9%85%D9%88%D9%81%DB%8C%D9%84%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%A8%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%A8%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DB%8C%D8%B1%D9%82%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DB%8C%D8%B1%D9%82%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%D8%AE%D9%85_%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%D8%AE%D9%85_%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%DB%8C%D9%84%E2%80%8C%D8%B3%D8%A7%D9%84%DB%8C%D8%B3%DB%8C%D9%84%DB%8C%DA%A9_%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%DB%8C%D9%84%E2%80%8C%D8%B3%D8%A7%D9%84%DB%8C%D8%B3%DB%8C%D9%84%DB%8C%DA%A9_%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D9%86%D8%AA%DB%8C%E2%80%8C%D8%A8%DB%8C%D9%88%D8%AA%DB%8C%DA%A9
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D9%86%D8%AA%DB%8C%E2%80%8C%D8%A8%DB%8C%D9%88%D8%AA%DB%8C%DA%A9
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D8%A7%D8%B9%D8%AF%DA%AF%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D8%A7%D8%B9%D8%AF%DA%AF%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D9%88%D8%B2%D8%A7%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D9%88%D8%B2%D8%A7%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%86%DA%AF_%DA%A9%D9%84%DB%8C%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%86%DA%AF_%DA%A9%D9%84%DB%8C%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D9%88%DA%A9%DB%8C_%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D9%88%DA%A9%DB%8C_%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86
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نرروه م ررنودی آن مرره محلررول در آ  اسررت در  ی سررودمند اسررتلگرررهای مریضرریو  شررکر واسررتعوان

 .های پوستی مفید استدرمان زخم

 Kعلائ  کمبود ویتامین 

تررامین مرری  رژیررم ذرر ایی در انسرران شررایع نیسررت م موخ مدررادیر مرراوی آن از  ریرر  K ودررر ویتررامین

درواملی ماننرد دردم لر    .شرودبادرا خرونریزی در گرمرا میبرا ایرن حرال ممسرود ویترامین مرا  .شود

هررای رود  ممکررن بیوتیررک بادررا از بررین بررردن بامتریو و م ررر  آنتیلگرررهای مریضرریدر رود و  شررحم

اسررت بادررا ممسررود ویتررامین مررا در برردن شرروند  بایررد برره شرریر نرروزادانی مرره بررا شرریر م ررنودی تل یرره 

ریزی ز را  در صررورتی مره زیرراد داررار خررونو آ  حسوبررات سررس بادن رران رومری شروندو آ  پرتدررالو آ می

 مرادر شریرشروند ویترامین مرا بره وسریله تل یره می شریر مرادر شونده اوزود  در نوزادانی مه به وسیلهمی

مننررد نیررز احتمررال ممسررود مررادر تل یرره می شرریر در مودمررانی مرره ودرر  از شررودمی منتدرر  آنرران برره

یررن ویتررامین را در و همینررین آلررودگی هرروا ا (پرتررو ایکررا ویتررامین مررا ولررود دارد  پرترروزایی  ماننررد

  .برندبدن از بین می

 Kم ابع ویتامین 

 .سرشار از ویتامین ما است ماهو

 سررراخته انسررران خرررود ٔ  هرررا در رود نیمررری از ویترررامین مرررا مرررورد نیررراز بررردن توسررر  بامتری

 تعرررم و زرد گررر  ملرررم واسرررفناک وملرررم ول فرررری شرررام ی برررر آن مرررواد ذررر ایاوزون[ ۷.]شرررودمی

روذررن  وشررللم وشرراهی ولوبیررا سررسز ومررروا وماراوبرره وبادن رران رومرری واررای سررسز ومرراهو ومرررغ

پعترره از منررابع ویتررامین مررا هسررتند   نعررود ورنگرری و بررر  سررسز و روذررن لگررر مرراهی وسررویا

 ایرن بره انسرانو میرو  نیرز بره مدردار مرم ویترامین مرا ولرود دارد  میرزان نیراز روزانره  گوشت وشیر در

 ویترررامین ایرررن از مدرررداری  اسرررت میکروگررررم ۶۵ زنررران در و میکروگررررم ۸۰ مرررردان در ویترررامین

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D9%88%DA%A9%DB%8C_%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%DB%8C%D8%A7%D8%A8%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%DB%8C%D8%A7%D8%A8%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%DA%98%DB%8C%D9%85_%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%DA%98%DB%8C%D9%85_%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%AF%D9%88%D8%AC%D9%87%E2%80%8C%D9%81%D8%B1%D9%86%DA%AF%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%AF%D9%88%D8%AC%D9%87%E2%80%8C%D9%81%D8%B1%D9%86%DA%AF%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%DB%8C%D8%B1_%D9%85%D8%A7%D8%AF%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%DB%8C%D8%B1_%D9%85%D8%A7%D8%AF%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%DB%8C%D8%B1%D8%AF%D9%87%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%DB%8C%D8%B1%D8%AF%D9%87%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D8%B1%D8%AA%D9%88_%D8%A7%DB%8C%DA%A9%D8%B3
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D8%B1%D8%AA%D9%88_%D8%A7%DB%8C%DA%A9%D8%B3
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%A7%D9%87%D9%88
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86_%DA%A9%D8%A7#cite_note-7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86_%DA%A9%D8%A7#cite_note-7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86_%DA%A9%D8%A7#cite_note-7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%B9%D9%81%D8%B1%DB%8C_(%DA%AF%DB%8C%D8%A7%D9%87)
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%B9%D9%81%D8%B1%DB%8C_(%DA%AF%DB%8C%D8%A7%D9%87)
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%84%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%84%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%D9%81%D9%86%D8%A7%D8%AC
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%D9%81%D9%86%D8%A7%D8%AC
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%AF%D9%84_%DA%A9%D9%84%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%AF%D9%84_%DA%A9%D9%84%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%AE%D9%85_%D9%85%D8%B1%D8%BA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%AE%D9%85_%D9%85%D8%B1%D8%BA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%AE%D9%85_%D9%85%D8%B1%D8%BA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%A7%D9%87%D9%88
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%A7%D9%87%D9%88
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%86%D8%A7%DB%8C_%D8%B3%D8%A8%D8%B2
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%86%D8%A7%DB%8C_%D8%B3%D8%A8%D8%B2
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%AF%D9%88%D8%AC%D9%87%E2%80%8C%D9%81%D8%B1%D9%86%DA%AF%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%AF%D9%88%D8%AC%D9%87%E2%80%8C%D9%81%D8%B1%D9%86%DA%AF%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%A7%D8%B1%DA%86%D9%88%D8%A8%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%A7%D8%B1%DA%86%D9%88%D8%A8%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%B1%D9%81%D8%B3
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%B1%D9%81%D8%B3
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D9%88%D8%A8%DB%8C%D8%A7_%D8%B3%D8%A8%D8%B2
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D9%88%D8%A8%DB%8C%D8%A7_%D8%B3%D8%A8%D8%B2
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D8%A7%D9%87%DB%8C_(%D8%B3%D8%A8%D8%B2%DB%8C)
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D8%A7%D9%87%DB%8C_(%D8%B3%D8%A8%D8%B2%DB%8C)
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D9%84%D8%BA%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D9%84%D8%BA%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%88%D8%BA%D9%86_%D8%B3%D9%88%DB%8C%D8%A7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%88%D8%BA%D9%86_%D8%B3%D9%88%DB%8C%D8%A7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%88%D8%BA%D9%86_%D8%B3%D9%88%DB%8C%D8%A7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%88%D8%BA%D9%86_%D8%AC%DA%AF%D8%B1_%D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%88%D8%BA%D9%86_%D8%AC%DA%AF%D8%B1_%D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%AE%D9%88%D8%AF_%D9%81%D8%B1%D9%86%DA%AF%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%AE%D9%88%D8%AF_%D9%81%D8%B1%D9%86%DA%AF%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%DB%8C%D8%B1_(%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%A7%DA%A9%DB%8C)
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%DB%8C%D8%B1_(%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%A7%DA%A9%DB%8C)
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%AF%D9%88%D8%B4%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%AF%D9%88%D8%B4%D8%AA
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های سررسزی خرروردن  اسررت انسرران برردن ٔ  شررود مرره پاسررعگوی نیرراز یررک هفتررهذخیررر  می لگررر در

بررر  برررای دریاوررت ایررن ویتررامین سررودمند اسررت  همینررین اررون ایررن ویتررامین محلررول پربررر  و تیر 

 شودبا ساخد بادا اوزایش ل   این ویتامین می سا استو خوردن شحمدر 

مدرردار  ادامررر و گررودا ومامررامسر دارنررد  پنیررر ۲و مهنرره میررزان بی ررتری ویتررامین مررا شررحمهررای پرپنیر

روذرن حیروانی هرم مدرادیر زیرادی ویترامین زرد  تعرم مررغو شریر پرارر و  دارنرد ۲زیادی ویتامین مرا

 .دارند ۲ما

 Kعوارض کمبود ویتامین 

دروتری -لسریمره بی رتر بررای بیمراران ت وارورارین هرای درد ان دراد خرون ماننرد در اورادی مه از ادویره

توانررد تررداخ  ای رراد مننرردو م ررر  زیرراد ذرر اهای حرراوی ویتررامین مررا میشررودو اسررتفاد  میت ررویز می

مند؛ بنرابراین در ایرن گونره اوررادو م رر  ذر اهای حراوی ویترامین مرا بایرد مت رادل و مرم باشرد و برا 

  .ها م ع  شودو میزان آندامتر م الج م ورت

هرای ذر ایی ویترامین مرا رسراند  بنرابراین در م رر  مکم مددار زیراد ویترامین مرا بره بردن آسری  می

  باید احتیاط مرد

 

 

 

 

 

 "عابد" استاد انستیتوت مسلکی زراعت بادغیستهیه منند : استاد دسدالله 

  

https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%A8%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%A8%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%A8%D8%B2%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%A8%D8%B2%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%A8%D8%B2%DB%8C
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 م ابع وماخذ

للررد دوم مترررلم  بیوشاایما مصااوره 1932مررورای رابرررت کو بنرردرد دیویررد   -1

  محمد ن اد

انت ررارات  مبااانا شاایما   ااا و بیوشاایماه 1389محمررد نرر اد دومتررور لررواد  -2

  تهران اندی ه رویع ااش اول

  انت ارات اصفهان بیوشیماه  1388دومتور وضیلتی محمد    -3

  انت ارات تهران بیوشیما پزشکا هارپره 1390مورای بندر  -4

  پدیا وارسی انترنت ویسسایت ویکی  -5


