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مختلف  یکیمتابول یندهایفرآ یمحلول در آب استتو  ه برا نیتامیاز هشتتو و یمجموعه ا Bگروه  یها نیتامیو

 .هستند یضرور

 مصرف شوند. ییغذا میبه طور منظم در رژ دیو با ستندین رهیبدن قابل ذخ درها  نیتامیو نیا شتریب

 نیها را از ب نیتامیو نیاز ا یاریبستتتواند  یاز حد الکل م شیو مصتترف ب ییمواد غذا ی، فرآوریو پز طولان پخو

  اهش دهد. ایببرد 

 رده  جادیا دیجد یخون ی، ستتلول ها ند لیتبد ی نند تا غذا را به انرژ یبه بدن  مک م Bگروه  یها نیتامیو

 بدن را حفظ  ند. یبافو ها ریو سا یمغز ی، سلول هایپوست یو سلول ها

 وجود دارد  ه هر  دام عملکرد خاص خود را دارند: B نیتامینوع و هشو

 و نیامیت(1 نیمتایB) 

 و نیبوفلاویر(2 نیتامیB) 

 و نیاسین(3 نیتامیB) 

 و کیپانتوتن دیاس(5 نیتامیB) 

 6 نیتامیوB  

 و نیوتیب(7 نیتامیB) 

 و فولات(9 نیتامیB) 

 12 نیتامیوB  

 شوند. یم دهی مپلکس نام B ،Bین مجموعه از ویتامینهای ا

از مواد  یغن یاز افراد با خوردن انواع غذاها یاریوجود دارند. بستتت ییوعده غذااغلب در  Bگروه  یها نیتامیو

  نند. افویدر ی اف B نیتامیتوانند و یم یمغذ

شتتتوند. اگر  B نیتامی، ممکن استتتو د ار  مبود ونکنند افویدر ییغذا میاز رژ نیتامیو یافراد به اندازه  اف اگر

، مقدار داروها ایبیماری ها از  یبرخ لیبدن آنها به دل ای، جذب  ند یرا به درستتتت یبدن آنها نتواند مواد مغذ

 شوند. آن اسو د ار  مبود ممکنببرد ،  نیرا از ب این ویتامیناز  یادیز
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 (1B) نیامیت

 ند و در عملکرد عصتتب  ی مک م یگلو ز به انرژ لیتبد درماده  نیمعروف استتو. ا زین 1B نیتامیبه و نیامیت

 نقش دارد.

 :نیامیت منابع

 غلات سبوس دار غلات 

 مخصوصاً دانه  نجد( ها دانه( 

 حبوبات 

 گندم دانه 

 و خشکبار لیآج 

 :نیامیت کمبودعلائم 

 . اسو دیبرنج سف ییغذا یشود  ه ماده اصل یم افوی ییدر  شورها یبه طور  ل نیامیت  مبود

 شامل:   مبود تیامین علائم

 یجیگ 

 یریپذ کیتحر 

 هر دو( ایپا ) ایبازو  یضعف هماهنگ 

 یحال یب  

 یخستگ  

 یضعف عضلان  

سو  ه به دل یماریب ینوع یبر یبر س یم جادیا نیامی مبود ت لیا ، ی، عضلانیعروق یقلب یها ستمیشود و بر 

 ی رد. بر یطبقه بند "خشک"و  "مرطوب" یبر یتوان آن را به عنوان بر یگذارد. م یم ریتأث یو عصب یگوارش

شک" یبر ستم یرو "خ صب سی  یعروق یقلب ستمیس یرو رب "مرطوب" ی ه بر یگذارد در حال یم ریتأث یع

 گذارد. یم ریتأث
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سو یها یماریاز ب گرید یکیشود(  یگفته م زی) ه به آن مغز مرطوب ن Wernicke-Korsakoff سندرم ی ا

رخ  نیامی مبود تالکل و  مصتتترف بیش از اندازهدلیل  به این بیماری بروز میکند. نیامی مبود ت  ه در نتیجه

 شود. یم هیدفع آن از  ل شیدر روده و افزا نیامیهش جذب ت. الکل باعث  امیدهد

 (2B نیتامی)و نیبوفلاویر

  ند. یو سلامو پوسو  مک م ییناینقش دارد و به ب یانرژ دیدر درجه اول در تول نیبوفلاویر

 :نیبوفلاویر منابع

 ریش 

 ماسو 

 ریپن 

 و غلات سبوس دار نان 

 تخم مرغ دیسف 

 سبز برگ جاتیسبز 

 گوشو 

 جگر 

 :نیبوفلاویر کمبودعلائم 

سا نیبوفلاویر  مبود سو و معمولاً همراه با   ه  یشود. افراد یم دهید Bگروه  یها نیتامیو ی مبودها رینادر ا

 ای ری ه شتت ی نند و  ستتان یاز حد الکل مصتترف م شیبهستتتند  ه  یدر معرض خطر هستتتند شتتامل  ستتان

  نند. ینم مصرف لبنیمحصولات 

 (3B نیتامی)و نیاسین

 یبه حفظ سلامو پوسو  مک مهمچنین . اردنقش د یو الکل به انرژ ی،  ربها دراتی ربوه لیدر تبد نیاسین

س صب ستمی ند و از  ش یع شت یو گوار سا یم یبانیپ سی، نBگروه  یها نیتامیو ری ند. بر خلاف  در برابر  نیا

 رود. یاز دسو م یمقدار  مبه اسو و در پخو و پز  داریپا اریحرارت بس
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 :نیاسین منابع

 قرمز گوشو 

 یماه 

 مرغ 

 ریش 

 مرغ تخم 

 و غلات سبوس دار نان 

 و خشکبار لیآج 

 قارچ 

 نیپروتئ یحاو یغذاها تمام 

 : )پلاگر( نیاسین کمبودعلائم 

شند یاز حد الکل م شیب ری ه مقاد یافراد شکلات  گرید لیدر معرض خطر پلاگر قرار دارند. دلا شتری، بنو با م

  ند. یثر جذب نمورا به طور م نیاسیدر ارتباط اسو  ه بدن ن یگوارش

 عبارتند از: پلاگر یاصل علائم

 زوال عقل 

  اسهال 

 ویدرمات 

 تواند منجر به مرگ شود. یدر صورت عدم درمان م یماریب نیا 

 :نیاسیاز حد ن شیب مصرف

 شامل یعوارض جانب

 یبرافروختگ 

 خارش 

 حالو تهوع 

 بد  یاحتمال بیآس  
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 (5B نیتامی)و کیپانتوتن دیاس

قرمز و  یگلبول ها دیتول نیها و الکل و همچن ی،  ربها نی، پروتئها دراتی ربوه سمیمتابول در کیپانتوتن دیاس

 اسو. ازیمورد ن یدیاستروئ یهورمون ها

 :کیپانتوتن دیاس منابع

 اما مواد غذایی زیر منابع خوب این ویتامین هستند. شود یم افویاز غذاها  یگسترده ا فیدر ط کیپانتوتن دیاس

 جگر 

  گوشو 

 ریش  

  تخم مرغ 

 ینیبادام زم  

  حبوبات 

 :کیپانتوتن دیاس کمبودعلائم 

 نادر اسو. اری،  مبود آن بسشود یم افویاز غذاها  یگسترده ا فیدر ط کیپانتوتن دیآنجا  ه اس از

 (نیدوکسیری)پ 6B نیتامیو

سیریپ شکدراتیو  ربوه نیپروتئ سمیمتابول در نیدو  ش یقرمز خون و برخ یها گلبول لی، ت مغز  ییایمیمواد 

 اسو.  ازیمورد ن

 :نیدوکسیریپ منابع

 غلات دانه 

 حبوبات 

 سبز و برگ دار جاتیسبز 

 دفو ص یماه 

 و مرغ گوشو 

 و خشکبار لیآج 



 

 146 پلاک - هشتم بوستان خیابان - پاسداران خیابان - تهران

www.nikoolab.com 

 کوین یولوژیپاتوب شگاهیآزما

 جگر 

 وهیم 

 :نیدوکسیریپ کمبودعلائم 

سیریپ  مبود سو. افراد نیدو  صرف م یادیز ری ه مقاد ینادر ا سان ژهی، زنان )به و نند یالکل م  ه قرص  ی 

 در معرض خطر  شتتتریدارند ب دیروئیت یماری ه ب ی، افراد مستتن و افراد نند( یاستتتفاده م یضتتد باردار یها

 هستند. مبود این ویتامین 

 :نیدوکسیریاز حد پ شیب مصرف

 یتواند منجر به سطوح مضر در بدن شود  ه م یاستفاده از مکمل اسو و م لیبه دل شتریب نیدو سیریپ ویسم

 برساند. بیتواند به اعصاب آس

 (7B ) نیوتیب

س سمی، متابولیسنتز  رب در (7B ) نیوتیب سنتز گل نهیآم یدهایا صرف ب ازیمورد ن کوژنیو  سو. م  ادیز نیوتیا

 .منجر شودسطح  لسترول خون  شیتواند به افزا یم

 :نیوتیب منابع

 جگر 

 لم گل  

 تخم مرغ زرده 

 ینیزم بادام 

 مرغ 

 قارچ 

 :نیوتیب کمبودعلائم 

س نیوتیب  مبود سو  اریب سترده ازیرا  –نادر ا  ازیشود و فقط به مقدار  م مورد ن یم یافودر غذاها  یبه طور گ

صرف ب سو. م سف شیا سازان( م یخام در ط دهیاز حد  سط بدن  تواند باعث  مبود ی ند ماه )به عنوان مثال تو

 شود. یم نیوتیتخم مرغ مانع جذب ب دیموجود در سف نیپروتئ رایشود ز بیوتین
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 (9B) کیفول دیاس ای فولات

س ای فولات صنوع کیفول دیا سترده در مکمل ها ی)فرم م ستفاده م ییغذا یفولات  ه به طور گ  یشود( برا یا

به رشتتد استتید فولیک استتو.  ازی، مورد ن نند یرا به بدن منتقل م ژنی،  ه ا ستتقرمز خون یها گلبول لیتشتتک

 لیدل نیبه هم یبارور نی ند. زنان در سن یو رشد سلول  مک م DNAسنتز  نیو همچن نیجن یعصب ستمیس

 دارند. ازیاز فولات ن یغن ییغذا میبه رژ

سانی  ه صد باردار   سه ماهه اول باردار ایدارند  یق شو دی، باقرار دارند یدر   افویدر ی ه فولات  اف دنمطمئن 

 اهش  یبرا امر نی. ال استتید فولیک را دریافو نماینددر غیر این صتتورت باید تحو نظر پزشتتک مکم دن ن یم

 .ضروری اسودر نوزاد  دایفیب نایمانند اسپ یخطرات نقص لوله عصب

 :فولات منابع

 برگ سبز جاتیسبز 

 حبوبات 

 ها دانه 

 جگر 

 مرغ 

 مرغ تخم 

 غلات 

 خانواده مر بات یها وهیم 

 :کیفول دیاز حد اس شیمصرف ب

 1000از  شیاز حد ب شی، اما مصتتترف بشتتتود یدر نظر گرفته م یستتتم ریغ یبه طور  ل کیدفولیاستتت اگر ه

و اختلال در عملکرد روده  یریپذ کی، تحرتواند منجر به  ستتتالو یم یدوره زمان کی یدر روز در ط کروگرمیم

 .را پنهان  ند 12B نیتامیتواند  مبود و یاسو  ه م نیاز حد فولات ا شیمصرف ب یشود. خطر اصل

 (12B) نیانوکوبالامیس
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 یگلبول ها لی، تشکیذهن یی، توانا(نیلیم) یعصب یظ سلول هااحف دیتول در( 12B نیتامیو ای) نیانو وبالامیس

س یبرخ هیقرمز و تجز س یدهایا با فولات  12B نیتامی ند. و ی مک م یانرژ دیتول یبرا نهیآم یدهای رب و ا

 دارند. یبستگ یگریبه د حی ار رد صح یهر دو برا رای، زدارد کیرابطه نزد

 :12B منابع

 جگر 

 گوشو 

 ریش 

 ریپن 

 مرغ تخم 

 یوانیحبا منشا  یزیهر   باًیتقر 

 :12B نیتامیو کمبودعلائم 

وگان  ییغذا یها می ه از رژ ی، افرادشتتتود یم افوی یوانیمنابع ح با ییفقط در غذاها 12B نیتامیآنجا  ه و از

 مبود این ویتامین  ریتحو تأث شتتتتری، ب نند یم هیتغذ ه از مادران وگان  ینوزادان نی نند و همچن یم یرویپ

 .رندیگ یقرار م

در  شتتتری ه ب هستتتند یگریافراد مستتن گروه د نی، بنابراابدی یستتن  اهش م شیبا افزا زیاز روده ن 12B جذب

 قرار دارند.این ویتامین معرض  مبود 

 

 منابع:
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