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شماره

سلامتصفحه هر شماره؛معرفی یک بیماری و پیشگیری

و درمان آن

این شماره: تاثیر ویتامین ها بر بدن

آشنایی با انواع ویتامین ها

: A ویتامین

یا   A ویتامین های  است.  چربی  در  محلول  ویتامین های  نوع  از   A ویتامین 
رتینول برای بهبود بینایی افراد در نور کم مثل شب و حفظ سلامتی سطح 

چشم، دفاع از بدن و سلامتی پوست است.
این  کمبود  اثر  بر  افضلی پور،  درمانی  آموزشی  مرکز  سایت  گزارش  به 
این  به  قرنیه چشم می شود که  فرد دچار ضخامت و خشک شدن  ویتامین 
بیماری گزروفتالمی)xerophthalmia( می گویند. اگر کمبود خیلی شدید شود 

فرد نابینا خواهد شد؛ ولی کمبود آن فرد را دچار شب کوری می کند.
ویتامین A نقشی حیاتی در فعالیت سالم قلب و عروق بدن داشته و در تنظیم 

سالم فشار خون لازم است.
چون  پوستی  عوارض  سایر  و  جوش ها  پوست،  زخم های  در   A ویتامین 
زخم  شدن  درمان  دیر  موجب  آن  کمبود  و  داشته  درمانی  اثری  دارویی، 

می شود.
ویتامین A برای فعالیت مویرگ ها و حفظ جدار آنها لازم بوده و در عوارض 

قلبی عروقی یا خونریزی های مغزی کمبود این ویتامین دیده می شود.
ویتامین A در عوارض و صداهای گوش در دوران سالمندی موجب درمان و 
رفع آن عوارض شده و مصرف آن از به وجود آمدن این عوارض و صداهای 

مختلف در گوش جلوگیری می نماید.
ویتامین A در جلوگیری از پیری زودرس و نگهداری سلول های بدن و شادابی 
آنها تأثیر شایسته ای دارد و امروز در درمان های ژرونتولژی و جلوگیری از 

نابودی و مرگ اعضای بدن از ویتامین A استفاده درمانی می شود.
نقش  آن  مخاطی  سلول های  و  تنفسی  دستگاه  بیماری های  در   A ویتامین 
مخاطی  بافت های  آتروفی  و  عوارض  موجب  آن  کمبود  و  داشته  درمانی 

بینی می گردد.
ویتامین A در دوران بیماری ها و عفونت های مختلف در بدن مقاومت بدن 
را زیاد و عوامل ضد بیماری و میکروب را تقویت می نماید و موجب رفع 

بیماری شده و به سلامت بدن کمک می نماید.
ویتامین A در رشد و نمو تأثیر دارد و برای کودکان جزو ضروریات حیاتی 
می باشد که رشد و نمو آن به نحو شایسته ای انجام پذیرد و موجب فعالیت 

و نشاط آنان می گردد.
ویتامین A در زگیل یا دانه های پوستی موجب درمان شدن بوده و به نظر 

می رسد کمبود این ویتامین موجب بروز این دانه ها و یا زگیل می شود.
مصرف بیش از حد این ویتامین موجب مسمومیت می شود.

:A منابع ویتامین
روغن جگر ماهی، هویج )در هویج ماده ای به نام کاروتن وجود دارد که بدن 

آن را تبدیل به ویتامین آ می کند(.
جگر گوساله، جگر مرغ، جگر گاو، پنیر، زرده تخم مرغ، کره تازه، قلوه، 
و در سبزیجات بیش از همه »جعفری، کدو، اسفناج، کاهو، شاهی«، و در 
میوه جات بیش از همه »خربزه، گیلاس، موز، خرما، هلو، پرتقال« بیشتر از 

سایر مواد غذایی دارای ویتامین آ می باشد.
:A فهرست مواد غذایی بر پایه اندازه ویتامین

نام ماده غذایی/  میکروگرم )µg( در ۱۰۰ گرم
فلفل تند پاسیلای خشک: ۱۷۸۸

هویج خام: ۸۳۵
زردآلو آب گرفته شده )کم رطوبت( و نپخته: ۶۳۳
کدو تنبل باترنات پخته یا تنوری بدون نمک: ۵۵۸

شلغم تنوری، آب پز یا فریزری بدون نمک یا با نمک: ۵۳۸
کلم کالی خام: ۵۰۰

اسفناج خام: ۴۶۹
مرزنگوش خشک: ۴۰۳

شوید تازه: ۳۸۶
زرده تخم مرغ خام یا فریزری: ۳۱۶

چغندر )لبو( خام: ۳۱۶
برگ بو: ۳۰۹

میزان مورد نیاز:
کودکان، چهار صد تا ششصد میلی گرم در روز

خانم ها، هشتصد میلی گرم در روز
مادران شیرده، هزار و سیصد میلی گرم در روز

آقایان، نهصد میکروگرم در روز
ویتامین ث:

پیشرفته  گونه های  برای  حیاتی  مغذی  ریز  ال-آسکوربات  یا  ث  ویتامین 
گونه های  از  اندکی  شمار  این ها(،  مانند  و  میمون ها  )انسان،  پستانداران 
دیگر پستانداران )به ویژه خوکچه هندی و خفاش ها(، تعدادی از گونه های 
بقیه  بالا ذکر شد  بجز موارد که در  تقریباً  پرندگان و برخی ماهی هاست. 

جانداران این ویتامین را در بدن خود می سازند.
بیماری  به  از دریانوردان  بسیاری  مبتلا شدن  نوزدهم و در جریان  در سده 
اسکروی این دریانوردان چاره کار را در مصرف مرکبات دیدند و بالاخره 
در سال ۱۹۲۸ این ویتامین در میوه پرتقال کشف شد و اسید اسکوربیک 
نام گرفت. این ویتامین که از ویتامین های محلول در آب است، در برابر 
حرارت و مواد قلیایی از بین می رود. این ویتامین در واکنش های شیمیایی 

بدن یک حمل کننده الکترون است و از مهمترین آنتی اکسیدان ها است.
ویتامین c جامدی سفید رنگ و محلول در آب و غیر سمی است که مصرف 
در  و  است  حلقوی  استر  دارای  می دهد.  افزایش  را  بدن  ایمنی  سامانه  آن 
»اسید  ان  به  دلیل  همین  به  می سازد؛  اسید  و  می شود  آبکافت  آبی  محیط 

آسکوربیک« می گویند.
فواید ویتامین ث:

اثر  و  گرفته  قرار  جریان خون  در  یعنی  است،  اکسیدان  آنتی  ویتامین ث 
شیمایی موادی که به بافت های بدن آسیب می رسانند را خنثی می کند. این 
ویتامین موجب محافظت پوست در مقابل آثار مخرب اشعه ماورای بنفش 
بدن  ایمنی  قدرت  افزایش  به  ویتامین  این  همچنین  می شود.  خورشید  نور 
استحکام لثه ها و دندان ها کمک می کند. این ویتامین همچنین باعث ساخت 
کنار  در  را  بدن  اعضای  تمام  که  پیوندی  بافت  بخش  )قوی ترین  کلاژن 
ایجاد  بالارفتن کلسترول خون و  از  هم نگه می دارد( شده و در پیشگیری 

لخته های خونی در رگ مؤثر است. 
اشاره شده  است که این ویتامین برخلاف تفکر همگان کمکی در پیشگیری 
به  و  کوتاه  را  بیماری  دوره  طول  فقط  و  نمی کند  سرماخوردگی  بروز  از 
باعث  ویتامین  این  مصرف  همچنین  می کند.  کمک  آن  عوارض  تخفیف 
هستند  کم خونی  دچار  که  افرادی  به  و  می شود  بدن  در  آهن  بهتر  جذب 

توصیه می گردد.
ویتامین ث به عقیده برخی کارشناسان احتمال بروز سکته مغزی در افراد 

به  می دهد.  کاهش   ٪۷۰ تا  سیگاری  افراد  در  و   ٪۳۰ تا  را  سیگاری  غیر 
اعتقاد این محققان آنتی اکسیدان هایی مانند ویتامین ث احتمالًا سلول ها را از 
فشار اکسیدی که در سکته مغزی مؤثر هستند، حفظ می کند. البته به گفته 
دانشمندان ویتامین ث که از طریق مصرف طبیعی کسب شود، اثرش بسیار 
بیشتر است. همچنین در تحقیق دیگری دانشمندان مصرف این ویتامین را در 

تراکم استخوانی افراد مؤثر دانسته اند. 
در پژوهشی دیگر نیز گفته شده است که تزریق مقدار زیادی ویتامین ث 
به افرادی که دچار سرطان هستند باعث می شود که رشد سرطان در آنها را 
بیمار  این ویتامین می تواند زنجیره ای مخرب در درون سلول  متوقف کند. 
بوجود آورد. گفته شده که تزریق این ویتامین به موش هایی که دچار تومور 

بودند، اندازه تومورهای آنان را به نصف کاهش داده  است. 
این ویتامین از اکسید شدن سلول های چرب حاضر در غشاء سلولی توسط 
عوامل اکسید کننده جلوگیری می کند؛ با تداوم اکسید شدن سلول های چرب 
و ایجاد تغییراتی در سلول و ماده ژنتیکی سلول باعث بروز برخی سرطان ها 
می شود. محققان مصرف این ویتامین را به کسانی که از بیماری های قلبی 
رنج می برند نیز توصیه کرده اند. زیرا ویتامین ث باعث تصلب شریان شده و 
کمبود آن در بیماران قلبی همراه با خشکی و سفتی رگها می شود و باعث 

بوجود آمدن درد در این افراد می گردد.
کمبود ویتامین ث:

توصیه  روز  در  میلی گرم   ۶۰ سالم  فرد  هر  برای  نیاز  مورد  ث  ویتامین 
شده است. اگر فردی به مدت یک ماه به میزان کمتر از حداقل مورد نیاز 
یک فرد این ویتامین را دریافت کند دچار عوارضی مانند بیماری اسکروی، 
زیر آن  در  مردگی  آثار خون  و  پوست  و همچنین خشکی  لثه  خونریزی 
می شود. در پژوهشی دانشمندان به این نتیجه رسیدند که وجود چربی در غذا 
باعث می شود که ویتامین ث خاصیت ضد سرطانی خود را از دست بدهد. 

دانشمندان می گویند وقتی مخلوط از بزاق و مواد غذایی در معده با شیره آن 
رادیکال های  می تواند  غذایی  مواد  در  موجود  ویتامین ث  می شوند،  مخلوط 
رادیکال های  ببرد؛  بین  از  را  موادی که سرطان زا هستند  یعنی همان  آزاد، 
نیتریت که در مواد غذایی آماده و کنسروی، مانند سوسیس  آزادی مانند 
و کالباس به مقدار زیاد وجود دارند. اما در یک تحقیق، هنگامی که مقدار 
بیشتری چربی به همین مخلوط غذایی اضافه شد دیده شد که دیگر ویتامین 

ث نمی تواند این واکنش شیمیایی را انجام دهد. 
کمبود ویتامین ث سبب می شود که اسپرم ها به هم بچسبند و این حالت سبب 

۱۶٪ موارد ناباروری در مردان می شود.
اسکوربوت، نوعی بیماری خونی ناشی از کمبود ویتامین ث می شود.

افراد زیر در معرض کمبود ویتامین ث هستند:
۱. نوزادانی که در سال اول زندگی از شیر گاو یا شیرهای تغلیظ شده استفاده 

می کنند
۲. افراد در معرض سوء تغذیه ) شامل الکلیسم، افراد مسن، بی اشتهایی و 

ایدز (
۳. افراد مبتلا به دیابت تیپ یک

۴. افراد دارای بیماری های روده ی کوچک ) مانند بیماری کرون، سلیاک، 
ویپل (

۵. زنان باردار و شیرده
۶. بیماران تحت دیالیز

۷. بیماران مبتلا به تیروتوکسیکوز
۸. سیگاری ها

۹. افراد مبتلا به اختلالات انباشت آهن در بدن
۱۰. افراد مبتلا به سوء تغذیه ) برخی افراد مسن، مصرف کنندگان مواد مخدر 

و الکل، برخی از افراد مبتلا بیماری های ذهنی(.
مصرف بیش از اندازه:

معمولًا اضافه این ویتامین از راه ادرار دفع می شود، اما مصرف خیلی زیاد 
آن باعث تکرر ادرار، سنگ کلیه و اسهال می شود. همچنین مصرف زیاد 
این ویتامین به صورت دارو باعث بروز اختلالات گوارشی، خطر ابتلاء به 
سنگ اگزالات در مجاری ادراری و اعتیاد بدن به مقدار زیاد مصرف این 

دارو می شود.
منابع حاوی ویتامین ث:

بیشتر جانداران این ویتامین را خود می سازند اما جاندارن دیگری مثل انسان 
هستند که باید این ویتامین را در طول روز از موادی که مصرف می کنند 
بدست بیاورند. این ویتامین هم بصورت طبیعی در منابع گیاهی و جانوری 

موجود است و هم بصورت مصنوعی و قرص. 
منابعی که بیشترین مقادیر این ویتامین را در خود دارند عبارتند از: توت 
کلم،  گل  لیمو،  انبه،  فرنگی،  گوجه  فروت،  گریپ  بروکلی،  کلم  فرنگی، 
دیگر  و  کیوی  مرکبات،  و  نارنگی  کلم،  اسفناج،  هندوانه،  زمینی،  سیب 
میوه ها و سبزی ها، منابع گیاهی دارای ویتامین ث و جگر منبع حیوانی دارای 

ویتامین ث است. 
نگهداری طولانی مدت در یخچال، پختن، گرمای هوا، نور و دخانیات باعث 
از بین رفتن این ویتامین می شوند. از این رو افراد سیگاری به این ویتامین 
ث  ویتامین  از  مقادیری  دارای  نیز  مادر  شیر  همچنین  دارند.  بیشتری  نیاز 
می باشد و به همین جهت زنان باردار باید از مقدار بیشتری از این ویتامین 
مصرف کنند. همچنین می شود این ویتامین را ۳ تا ۶ ماه در دمای زیر صفر 
از آن تجزیه می شود. همچنین در میان سبزی ها ۲  اما پس  نگهداری کرد 
سبزی های تیره برگ ویتامین ث بیشتری دارند و جعفری شش تا هفت برابر 

سایر سبزی ها دارای ویتامین ث می باشد.
:Dویتامین

ویتامین D را که کلسیفرول می نامند، یکی از ویتامین های لازم برای بدن 
و از ویتامین های محلول در چربی است، که به رشد و استحکام استخوانها 
از طریق کنترل تعادل کلسیم و فسفر کمک می کند. این ویتامین با ایجاد 
افزایش جذب فسفر و کلسیم از روده ها و کاهش دفع از کلیه به متابولیسم 
استخوان ها کمک می کند و همچنین از طریق ترجمه ژنهای هسته سلول به 

رشد سلول کمک می کند.
حیوانی  و  غلات  مثل  گیاهی  منابع  بجز  ویتامین  این  دریافت  اصلی  منبع 

مثل ماهی ساردین و شیر، تخم مرغ ونور آفتاب است. بطوری که ۱۰ تا 
۲۰ دقیقه ماندن در زیر نور آفتاب، نیاز روزانه بدن انسان به این ویتامین 
در  استخوان  پوکی  باعث  همچنین  ویتامین  این  کمبود  می کند.  تأمین  را 

کهنسالی می گردد.
فواید:

هماهنگی عضلات  و  قدرت  افزایش  باعث  کلسیم  و   D ویتامین  دریافت 
بروز  از  پیشگیری  باعث  ویتامین دی  افراد کهنسال می شود. همچنین  در 
بزرگسالان  در  استئومالاسی  کودکان،  در  راشیتیسم  مانند  بیماری هایی 
و  رشد  به  ویتامین  این  همچنین  می شود.  کهنسالی  در  استخوان  پوکی  و 
استحکام استخوان ها و رشد سلولها کمک زیادی می کند. نیاز روزانه برای 
این ویتامین برای هر فرد بالغ ۱۰ میکروگرم یا حداکثر ۲۰۰۰ واحد در روز 
می باشد. در دوران کودکی و پیری این میزان بالاتر است. همچنین مصرف 

ویتامین دی در سلامت مغز و جلوگیری از آلزایمر مؤثر است.
عوارض مصرف کم:

شیوع کمبود ویتامین D به خصوص در زنان و کودکان ایرانی بین ۵۰ تا ۸۰ 
درصد است. از عوارض مصرف کم این ویتامین در دوران کودکی بیماری 
راشیتیسم است که به علت کمبود کلسیم و فسفر در زمان رشد استخوان ها، 
استخوان های فرد دارای املاح کمی خواهد بود و نخواهد توانست وزن فرد 
بزرگی  آن  دیگر  عوارض  یافت.  خواهد  انحنا  نتیجه  در  و  کند  تحمل  را 
سینه  برجستگی  و  فقرات  ستون  روی  بر  مانند  دکمه  زائده های  جمجمه، 
می باشد. همچنین مچ دست و پا پهن می شود که توسط رادیوگرافی قابل 

تشخیص است.
در دوران بزرگسالی فقر این ویتامین در بدن باعث بوجود آمدن بیماری 
با کاهش تراکم  این شکل است که  به  بیماری  این  استئومالاسی می شود. 
استخوانی دردهای شدیدی در قسمت پا و کمر احساس می شود و همچنین 
استخوان ها بلند به راحتی شکسته می شوند. اگر فرد در این دوران شروع به 

دریافت ویتامین دی کند، این عارضه رفع می شود.
در دوران کهنسالی کمبود این ویتامین باعث بروز بیماری پوکی استخوان 
به ویژه در زنان می شود. عامل اصلی تأثیرگذار تغییرات هورمونی در بدن 
کاهش  بدن  در  دی  ویتامین  میزان  بیماری  این  دوران  این  در  اما  است. 
می یابد اما دریافت این ویتامین در دوران بیماری کمک جندانی به بهبود 
آن نمی کند، بلکه برای پیشگیری از این بیماری باید از دوران جوانی کلسیم 

و فسفر همراه با ویتامین دی مصرف شود.
دندان  دیر  چون  عوارضی  باعث  بدن  در  ویتامین  این  کمبود  همچنین 
درآوردن و دیر نشستن و دیر راه افتادن در کودکان، همچنین نافرم شدن 
لگن که این بیماری در دخترها باعث تنگی لگن شده و به ناچار باید از 
افزایش  باعث  ویتامین  این  کمبود  همچنین  کنند.  زایمان  سزارین  طریق 
احتمال ابتلاء به سرطان سینه یا پروستات می شود. کمبود این ویتامین باعث 
به  مبتلا  باعث می شود فرد  بدن ضعیف شده و  ایمنی  می شود که دستگاه 

سرطان و دیابت و حتی عفونت بگردد.
علل کمبود:

عواملی مثل مصرف برخی داروهای ضد تشنج مانند فنوباربیتال یا فنی توئین 
یا رشد سریع کودک یا برخی اختلالت در جذب این ویتامین در بدن یا 
نرفتن زیر نور آفتاب یا نخوردن غذاهای حاوی این ویتامین باعث کمبود 

ویتامین دی در بدن می شود.
D افراد در معرض کمبود ویتامین

افراد زیر بیشتر از بقیه افراد جامعه در خطر کمبود ویتامین د می باشند:
۱. نوزادان شیرخوار: ویتامین د موجود در شیر مادر تحت تأثیر ویتامین د 
موجود در بدن مادر است. بر اساس پیشنهاد انجمن اطفال آمریکا نوزادان 
شیرخوار باید روزانه IU ۴۰۰ ویتامین دی دریافت نموده و از تماس مستقبم 

نور خورشید )توسط کرم ضد آفتاب و پوشاک( جلوگیری کرد.
به  افراد نمی تواند ساخت ویتامین د را  این  افراد مسن: پوست بدن در   .۲

صورت کارآمدی انجام دهد؛ همچنین بیشتر در منزل به سر می برند.
مانند  دارند؛  نور خورشید  معرض  در  قرارگیری  افرادی که محدودیت   .۳

افراد زمینگیر، خانم هایی که به علل مذهبی حجاب می کنند.
۴. افراد دارای پوست تیره: میزان بیشتر ملانین در پوست این افراد موجب 
کاهش توانایی پوست جهت تولید ویتامین د از طریق نورخورشید می گردد.
۵. افراد مبتلا به بیماری التهابی روده )IBD( و سایر بیماری هایی که منجر به 
اختلال در جذب چربی می شود مانند: برخی از بیماری های کبدی، سیستیک 

فایبروزیس، سلیاک، کرون، کولیت زخمی شونده.
میزان مناسب:

داده  پیشنهاد   D ویتامین  مصرف  برای  میزانی   )IOM( پزشکی  انستیتوی 
است. دریافت این میزان ویتامین D از طریق رژیم غذایی )بهمراه یا بدون 

مکمل ها( باید برای حفظ سلامتی شما کافی باشد. این میزان:
IU ۶۰۰ درروز برای افراد بین ۱ تا ۷۰ سال

IU ۸۰۰ در روز برای افراد بالای ۷۰ سال
عوارض مصرف زیاد:

زیاد  مصرف  با  همراه  اگر  مخصوصاً  ویتامین  این  از  ازحد  بیش  استفاده 
کلسیم باشد منجر به مسمومیت می گردد. استفاده از قرص و آمپول ویتامین 
D بطور مستمر باعث مشکلاتی مانند رسوب کلسیم در بافت های نرم مثل 
کلیه ها، ریه ها، قلب و گوش می شود که در کلیه ها باعث سنگ کلیه، در 
اختلالات  به  گوش  در  و  قلبی،  و  ریوی  عوارض  به  منجر  قلب  و  ریه ها 
تهوع،  سردرد،  مانند  عوارض  همچنین  می انجامد.  کری  حتی  و  شنوایی 
استفراغ، ضعف، تشنگی زیاد، افزایش حجم ادرار، یبوست، تأخیر در رشد 
در طفل های شیرخوار، مشکلات گوارشی و شکنندگی استخوان نیز از دیگر 

عوارض مصرف بیش از اندازه ویتامین D می باشد.
:D منابع ویتامین

۱. آفتاب:تابش پرتو فرابنفش به پوست انسان باعث می شود که ماده ای به 
نام دهیدروکلسترول با طی مراحلی در بدن در کلیه به ویتامین دی تبدیل 
شود. افراد با پوست روشن تر نسبت به تیره ترها می توانند در مدت کمتری 
که زیر آفتاب مانده اند نیاز خود به این ویتامین را تأمین کنند تقریباً تمام 
ویتامین D مورد نیاز یک فرد، در مکانی که هوای آفتابی دارد از این طریق 

ساخته می شود.
۲. منابع گیاهی:غلات و برخی سبزیجات و میوه جات.

۳. منابع حیوانی:کره، روغن کبد ماهی، زرده تخم مرغ، خامه، جگر، ماهی 
ساردین حاوی مقادیر زیادی از این نوع ویتامین هستند.

۴. دریافت این ویتامین به صورت مصنوعی مثل کپسول و آمپول.
:D درمان کمبود ویتامین

انواع مختلفی از ترکیبات ویتامین Dبرای درمان در دسترس هستند. ۲شکل 
و   )vitamin D۲(ارگوکلسیفرول هستند  دسترس  در  بیشتر  که  د  ویتامین 
کوله کلسیفرول )vitamin D۳( هستند. از آنجا که ویتامین د۳فرم طبیعی 
ویتامین بوده وممکن است ویتامین د را به شکل موثرتری افزایش دهد، 

بیشتر توصیه می گردد.

در ایران حداقل ۸۰٪ کودکان ایرانی به درجات شدید و بیش از ۹۰٪ از آنها 
به درجات متفاوتی دچار کمبود ویتامین D هستند.

 :K ویتامین
ویتامین K یک گروه از ساختار مشابه، محلول در چربی ویتامین هایی است 
که بدن انسان برای اصلاح پروتئین های خاصی که برای انعقاد خون است و 
همچنین در استخوان و دیگر بافت ها به آن احتیاج دارد. تعدیل پروتئین ها 
k شامل ۲  اتصال دهیم. ویتامین  به یون کلسیم  را  اجازه می دهد که آنها 

پروتئین طبیعی k1 و k2 است. 
با  مرتبط  شیمیایی  مواد  انواع  از  تعدادی  شامل  خود  نوبه  به   k۲ ویتامین 
طول های مختلف از زنجیره های جانبی کربن که از اتم گروه ایزوپرونید 
ساخته شده است. ویتامین k۱ همچنین به عنوان فیتومنادین و یا فیلوکین و 
یا فیتونادین شناخته شده است که توسط گیاهان ساخته می شود و بیشترین 
در  مستقیم  بطور  زیرا  می شود  یافت  سبز  برگ  سبزیجات  در  آن  مقدار 
فتوسنتز نقش دارند. این ممکن است که ))فرم گیاه(( با ویتامین K باشد. 

وظایف  از  و  است  حیوانات  در  فعال  ویتامین  یک  بعنوان  ویتامین  این 
کلاسیک ویتامین K شامل فعالیت در فرایند تولید پروتئین در لخته شدن 
 .k۲ خون است. همچنین ممکن است حیوانات آن را تبدیل کنند به ویتامین
ویتامین K2 بعنوان ذخیره ساز اصلی در حیوانات است که دارای چندین زیر 

گروه در طول زنجیره های متفاوت از ایزوپرونید است. 
تعدادی  توسط  را  خود  و  می شود  نامیده  مناکوئنیس   K2 ویتامین  این 
می کند.  مشخص  جانبی  زنجیره  در  ایزوپرونید  باقی مانده های   از 
 M آن  در  شوندکه  می  خوانده   MK-N مختصر  بطور  ها   Menaquinones

تعداد  دهنده  نشان   N و   K ویتامین  مخفف   K و   Menaquinones مخفف 
 ۴  –  Menaquinone مثال  برای  است.   isoprenoid جانبی  زنجیره  باقی مانده 
)بطور مختصر MK-۴( دارای ۴ باقی مانده Isoprene در زنجیره جانبی آن 

است. 
:K فواید ویتامین

در   K ویتامین  است.  از خونریزی  ویتامین جلوگیری  این  فایده  مهمترین 
کنترل و درمان خونریزی ناشی از بیماری های کبد ٬ زردی و زخم معده 
از  مدت  استفاده طولانی  از  ناشی  همچنین خونریزی های  و  است  سودمند 
آسپرینها و آنتی بیوتیکها را درمان می کند. همچنین این ویتامین در درمان 
خونریزی شدید در دوران قاعدگی مفید است. به نوزادان زودرس که امکان 
خونریزی در آنها زیاد است هم بعد از تولد ویتامین کا تزریق می کنند. 
پوسیدگی  درمان  و  کلیه  سنگ  از  پیشگیری  در  ویتامین  این  همچنین 
استخوان سودمند است. نوع مصنوعی آن که محلول در آب است در درمان 

زخم های پوستی مفید است.
:K کمبود ویتامین

بینی  خونریزی  دچار  گرما  در  افراد  می گردد  باعث   K ویتامین  کمبود 
می شوند. وجود ویتامین کا برای انعقاد خون لازم است و بدون این ویتامین 
کبد نمی تواند پروترومبین که موجب انعقاد خون است را بسازد. همچنین 
کمبود این ویتامین در پوکی استخوان نیز مؤثر است. عواملی ممکن است 
باعث شوند کمبود ویتامین کا در بدن بروز کند؛ مانند عدم جذب چربی ها 
باعث  آنتی بیوتیک  یا در شرایطی که مصرف  بیماری های کبد  در روده٬ 
بشود.  می کنند  تولید  کا  ویتامین  روده  در  که  باکتری هایی  بردن  بین  از 
همچنین در کودکانی که فقط از شیر مادر تغذیه می کنند نیز احتمال کمبود 
ویتامین کا وجود دارد. اشعه ایکس و اشعه رادیو اکتیو و همچنین آلودگی 

هوا این ویتامین را در بدن از بین می برند.
:K منابع حاوی ویتامین

انسان  خود  روده  در  باکتری ها  توسط  بدن  نیاز  مورد   K ویتامین  از  نیمی 
ساخته می شود. علاوه بر آن مواد غذایی شامل جعفری، کلم، اسفناج، گل 
کلم، زرده تخم مرغ، کاهو، چای سبز ، گوجه فرنگی، مارچوبه، کرفس، 
و  سبز  برگ  و  ماهی  کبد  روغن  سویا،  روغن  شلغم،  شاهی،  سبز،  لوبیا 
مقدار کم  به  میوه جات  و  پخته است. همچنین در شیر، گوشت  نخودسبز 

وجود دارد. 
میزان نیاز روزانه انسان به این ویتامین در مردان ۸۰ میکروگرم و در زنان 
می شود که  در کبد ذخیره  ویتامین  این  از  مقداری  است.  میکروگرم   ۶۵
پربرگ  سبزی های  خوردن  می باشد.  انسان  بدن  هفته  یک  نیاز  جوابگوی 
و تیره برگ برای دریافت این ویتامین سودمند است. همچنین چون این 
ویتامین محلول در چربی است، خوردن سس با سالاد باعث افزایش جذب 

این ویتامین می شود.
ویتامین ای :

ویتامین ای )Vitamin E( یکی از ویتامین های محلول در چربی است. این 
ویتامین همچون ویتامین ث خاصیت آنتی اکسیدانی دارد و اثر شیمیایی 
مخربی که به بافت های بدن لطمه می زند را از بین می برد. ویتامین ای که 
در سال ۱۹۲۰ )میلادی( کشف گردید و در سال ۱۹۳۶ )میلادی( از جوانه 
گندم جدا گردید و آلفا توکوفرول نام گرفت، که این نام از کلمه یونانی 
TOKOS به معنی »تولد کودک« و کلمهٔ PHEREIM به معنی دنیا آوردن 

گرفته شده است و OL برای نشان دادن ساختار الکلی آن است بعدها دو 
گونه دیگر به نام بتا و گاما توکوفرول کشف شدند که اثرشان نسبت به 

آلفا کمتر بود. 
:E فواید ویتامین

را  اکسیدان  بدن نقش یک آنتی  این ویتامین در  همان طور که گفته شد 
یعنی  مقابل تخریب حفاظت می کند،  بدن در  از سلول های  ایفا می کند و 
این ویتامین توانایی زیادی در خنثی کردن رادیکال های آزادی دارد که 
درون سلول های بدن و بطور طبیعی ساخته می شوند و چون دارای الکترون 
جفت نشده هستند برای متعادل کردن خودشان اقدام به جذب الکترون های 

سلول های سالم بدن می کنند و از این طریق به آنها صدمه می زنند. 
لطمه  از  تا  می دهد  اجازه  آن  به  ویتامین  این  اکُسیدانی  آنتی  خاصیت 
دیدن داخل رگها و سکته قلبی پیشگیری کند. کمبود ویتامین بیشتر در 
دارای خاصیت  ویتامین  این  می کند. همچنین  پیدا  نمود  قلبی  بیماری های 
دارای  که  رگ هایی  در  خون  راحت  جریان  به  که  می باشد  انعقادی  ضد 

پلاکت های چربی چسبنده به دیواره هستند، کمک می کند. 


