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 مقدمه

 Understandingین مجموعه که حاصل تلاش گروهی از اساتید و دانشجویان رشته تغذیه می باشد، شامل نکات مهم کتاب ا

Nutrition  .بدیهی است در جمع آوری نکات این کتاب، به استخراج نکات مهمی که در کتابهای کراوس و مدرن اشاره می باشد

 2012همچنین بخش اصول تغذیه کراوس ویرایش  .یحات تکراری ارائه نشده استنشده است، بسنده کرده ایم و سایر نکات و توض

تر کتاب حذف گردیده است نیز در انتهای این ذی ها بوده و در ویرایش های جدیدکه شامل مباحث درشت مغذی ها و ریزمغ

ای علوم تغذیه هستند که بتازگی کتاب ارائه شده است. مخاطبین اصلی کتاب حاضر داوطلبین آزمون های کارشناسی ارشد و دکتر

به منابع امتحانی آنها افزوده شده است. امیدواریم در  2012و بخش اصول تغذیه کراوس  Understanding Nutritionکتاب های 

 مسیر موفقیت دانشجویان پرتلاش و با انگیزه قدمی هر چند کوچک برداشته باشیم. 

 

 با آرزوی موفقیت

 گروه آموزشی نخبگان
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 سالم غذایی رژیم یک ریزی : برنامهاولفصل 

 (Understandingکتاب  2)فصل 

 مواد غذایی را بر اساس تراکم مواد مغذی مقایسه کنیدچگونه 

 ½گرم ، و میلی 300لیوان شیر حدود  1شوید: متوجه ده در هر وعرا یک روش برای ارزیابی مواد غذایی این است که به راحتی سهم مواد مغذی آنها 

ی سبزی شلغم کلسیم دارد. ی شیر سه برابر بیشتر از وعدهکند. به این ترتیب وعدهگرم از کلسیم را فراهم میمیلی 100لیوان سبزی شلغم حدود 

 از سبزی شلغم را انتخاب کند.  لیوان ½و  1لیوان شیر یا  1تواند گرم کلسیم، هر فرد میمیلی 300برای دریافت 

 85سهم مواد مغذی آنها در کیلوکالری. شیر بدون چربی حدود  -راه ممکن دیگر برای ارزیابی مواد غذایی دانستن تراکم مواد مغذی آنهاست

 کالری تقسیم کنید:   گرم را بر کیلوی تراکم مواد مغذی، میلیدهد. برای محاسبهگرم کلسیم تخویل میمیلی 300کیلوکالری همراه با 

گرم بر کیلوکالریمیلی 3.5کیلوکالری =  85/ گرم کلسیممیلی 300  

 کند:گرم کلسیم فراهم میمیلی 100کیلوکالری همراه با  15همین محاسبه را برای سبزی شلغم انجام دهید، که 

 گرم بر کیلوکالریمیلی 6.7کیل.کالری=  15گرم کلسیم/ میلی 100

ی تراکم مواد مغذی بیشتر است. سبزی شلغم دارای تراکم کلسیم بیشتری نسبت به شیر است. آنها کلسیم لوکالری بیشتر نشان دهندهگرم بر کیمیلی

-دهد. هر دو راه اطلاعات با ارزشی ارائه میکنند، اما شیر میزان کلسیم بیشتری در هر وعده ارائه میبیشتری بر کیلوکالری نسبت به شیر فراهم می

و  1-یک را بیشتر دوست داریدباشد این است که شما مصرف کدامکه با یک ارزیابی واقعی همراه است. آن چیزی که مهم میبه خصوص زمانی کند،

کیلوکالری  40ها شما را ازحدودگرم کلسیم را از هر کدام دریافت کنید، اما سبزیمیلی 300توانید لیوان شیر؟ شما می 1لیوان سبزی شلغم یا  ½

 کنید این مقدار بیشتر است(.کنند )اگر از شیر کامل استفاده میحفظ می

ی مشابه برای پروتئین، به عنوان مثال، کنند. محاسبهدر خاطر داشته باشید، کلسیم تنها یکی از بسیاری مواد مغذی است که مواد غذایی تامین می

 -کندشلغم در هر دو حالت ) پروتئین / کیلوکالری و پروتئین/ وعده( فراهم می پروتئین بیشتری نسبت به سبزیدهد که شیر بدون چربی نشان می

 .کند میترکیب تنوع با تراکم مواد مغذی به اطمینان از کفایت همه مواد مغذی کمک بنابراین تراکم پروتئین شیر بیشتر است. 

 27بروکلی تازه پخته شده )لیوان از  ½گرم تیامین( را با میلی 0.09، کیلوکالری 174اونس استیک بدون استخوان ) 3: تراکم تیامین در یدامتحان کن

 گرم تیامین( مقایسه کنید.میلی 0.05کیلوکالری، 

 : how to 2-2کادر  -1

 مقادیر شخصی روزانه را محاسبه کنیدچگونه 

 از شخصی مجموعه یک توانیدت، اما شما میکیلوکالری دریافت طراحی شده اس 2000برای دریافت  مقادیر روزانه روی برچسب های مواد غذایی

ی هدف روزانه برای چربی، کیلوکالری. برای محاسبه 1500 کنید. به عنوان مثال سنجش دریافت محاسبه خود انرژی میزان براساس را روزانه مقادیر

 درصد ضرب کنید: 30دریافت انرژی را در 

 وکالری از چربیکیل 450کیلوکالری از چربی =  0.30 ×کیلوکالری  1500

 گرم چربی 50کلیوکالری/گرم =  9 ÷کیلوکالری از چربی  450

 کیلوکالری دریافت استفاده شده برای مقادیر روزانه است: 2000درصد از  75کیلوکالری  1500تواند محاسبه کند که از سوی دیگر، یک فرد می

 0.75کیلوکالری= 2000÷کیلوکالری 1500

075×100=75% 

به صورت رسد) یا کمتر در این مثال(. درصد آن می 75کیلوکالری به  1500ی درصد مقادیر روزانه، فرد مصرف کننده 100تفاده سپس به جای اس
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 % استفاده کرده است:140کیلوکالری  2800ی کنندهمشابه فرد مصرف

 %140یا  1.40کیلوکالری = 2000÷کیلوکالری2800

 اصلاح نمایید. 55کیلوکالری محاسبه کنید و درصد مقادیر روزانه را برای یک لیبل غذایی در صفحه  1800م : مقادیر روزانه را برای رژییدامتحان کن

 : h2-2جدول -2

 خوارانمواد مغذی اصلی گیاهخوب  جدول منابع

 مواد مغذی غلات هاسبزی هامیوه غذاهای پروتئینی شیر روغن

شیر، پنیر، ماست  

)برای گیاهخواران 

 لاکتو(

ها، ها، آجیلدانه حبوبات،

تمپه، محصولات سویا )

توفو، برگر گیاهی(، تخم 

 (مرغ )برای گیاه خواران اوو

 1پروتئین غلات کامل  

حبوبات )لوبیای چشم   

 بلبلی، عدس، لوبیای قرمز(

های میوه

خشک 

)زردآلو، آلو 

خشک، 

 کشمش(

های سبزی

 برگ سبز تیره

)اسفناج، 

 سبزی شلغم(

 غلات غنی

-انهشده، دسازی

های کامل و غنی 

 شده

 آهن

شیر، پنیر، ماست  

)برای گیاهخواران 

 لاکتو(

حبوبات )لوبیای گاربانزو، 

لوبیای قرمز، لوبیا سبز(، 

ی کدو ها )تخمهآجیل، دانه

 تنبل(

غلات غنی شده،   

 های کاملدانه

 روی

شیر، پنیر، ماست  

)برای گیاهخواران 

لاکتو( ، شیر سویای 

 غنی شده

ی ی شدهنمحصولات غ

ها سویا، آجیل)بادام(، دانه

 ی کنجد()دانه

ی میوهآب

غنی شده، 

 انجیر

های سبزی

برگ سبز تیره 

)کلم بوک 

چوی، بروکلی، 

کلم سبز، کلم 

پیچ، خردل 

چینی، سبزی 

 شلغم، شاهی(

 کلسیم غلات غنی شده،

شیر، پنیر، ماست  

)برای گیاهخواران 

لاکتو( ، شیر سویای 

 غنی شده

رای گیاهخواران تخم مرغ)ب

 اوو(، محصولات غنی شده

 B12ویتامین  غلات غنی شده،  

شیر، پنیر، ماست  

)برای گیاهخواران 

لاکتو( ، شیر سویای 

 غنی شده

 Dویتامین     

روغن بذر کتان، روغن 

 گردو، روغن سویا

ی بذر کتان، گردو، دانه 

 سویا

اسیدهای    

 3-چرب امگا
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جهت بهبود ی ضروری در مقادیر و نسبتهای مورد نیاز انسانی نیستند. حاوی تمامی اسیدهای آمینه بسیاری از پروتئینهای گیاهی

و توانند به عنوان مثال غلات و حبوبات را با یکدیگر مصرف نمایند، اگرچه اگر پروتئین متنوع کیفیت پروتئین، گیاهخواران می

 انرژی دریافتی کافی باشد، ضروری نیست.
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 وهیدرات ها: قندها ، نشاسته ها و الیاف: کربدومفصل 

 (Understandingکتاب  4)فصل 

 

  4-4 جدول -3

 جدول شاخص گلایسمیک برای مواد غذایی انتخابی رایج

مواد غذایی  سایر

 *پروتئینی

شاخص  غلات هامیوه هاسبزی محصولات لبنی

 گلایسمیک

بستنی، شیر، شیر  حبوبلت شکلات

 سویا، ماست

سیب،  سیب، آب هویج، ذرت

موز، خرما، انبه، 

پرتقال، آب 

پرتقال، 

هلو)کنسروی(، 

 مربای توت فرنگی

جو، چاپاتی، 

 ترتیلای ذرت،

برنج، نودل، پرک 

جوی دو سر، 

نودل ژاپنی، 

 ماکارونی

 پایین

ذرت بو داده، 

زمینی، چیپس سیب

 نوشیدنی بدون الکل

زمینی) سرخ سیب  

زمینی شده(، سیب

 شیرین

، ایبرنج قهوه آناناس

 1بلغور عربی

 متوسط

ها، غلات نان هندوانه زمینی)پخته(سیب   کراکر برنجی

صبحانه، برنج 

 سفید

 بالا

 یا بیشتر(. 70( یا بالا )69تا  55یا کمتر(، متوسط ) 55شوند: میزان پایین )توجه: با استفاده از مقیاس مرجع گلوکز، مواد غذایی به یه گروه تقسیم می

دهند و مرغ( گلوکز خون را افزایش نمیها، ماکیان، ماهی و تخمی که حاوی مقدار کم یا هیچ کربوهیدراتی نیستند ) مانند گوشت*مواد غذایی پروتئین

  بنابراین برای آنها شاخص گلایسمیک وجود ندارد.

، مراقبت دیابتی 2008: یسمیک و مقدار بار گلایسمیالمللی شاخص گلا، جدول بینJ.C.Brand-Miller، و  F.S.Atkinson،K.Foster-Powellمنابع: برگرفته از 

31 :2281-2283. 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
1couscous 
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 : 8-4جدول -4

 مغذیغیرهای جایگزین کنندهجدول شیرین

وزن  ADI(mg/kg) توضیحات

 معادلبدنی و 

 2تخمینی

انرژی 

(kcal/g) 

شیرینی 

 1نسبی

 کنندهشیرین ترکیب شیمیایی پاسخ بدنی

یب شده به عنوان یک تصو

ی دهندهکننده و افزایششیرین

م در غذا )به جز در گوشت و طع

 ماکیان(

بسته از  23) 15

 کننده(شیرین

بدون هضم و  200 0

 جذب

سولفام پتاسیم آسه نمک پتاسیم

-Acek  (AY-sulیا

fame3) 

تصویب شده به عنوان یک 

ی دهندهکننده و افزایششیرین

طعم در غذا )به جز در گوشت و 

 ماکیان(

بسته از  4920) 32.8

 کننده(شیرین

جذب سریع  20000 0

 اما بسیار کم

مشتق آسپارتام، 

 مشابه به نئوتام

-ad-VANادونتام )

tam) 

تصویب شده به عنوان یک 

ی دهندهکننده و افزایششیرین

 طعم در غذا

بسته از  75)7 50

 کننده(شیرین

قابل هضم و  200 46

 جذب

-اسید آمینه ) فنیل

و آسپارتیک  آلانین

 اسید( و گروه متیل

-ah) 5آسپارتام 

SPAR-tame  یاASS-

par-tame) 

GRAS
قابل هضم و  175 1 گیری نشدهاندازه 9

 جذب

گلیکوزیدهای 

کوکوربیتان 

استخراج شده از  

استویا گرسونوری ) 

ی به عنوان میوه

مانک هم شناخته 

 شود(می

 8لو هان گو

تصویب شده به عنوان یک 

ی دهندهکننده و افزایششیرین

طعم در غذا )به جز در گوشت و 

 ماکیان(

بسته از  23) 0.3

 کننده(شیرین

بدون هضم و  10000 0

 جذب

آسپارتام به همراه 

باگروه جانبی اضافه 

 شده

-NEE-ohنئوتام )

tame) 

-تصویب شده به عنوان شیرین

کننده فقط در برخی از مواد 

غذایی ویژه و به عنوان افزودنی در 

 اوریاهداف فنبرخی 

بسته از  45) 15

 کننده(شیرین

جذب سریع  400 0

 و کاربردی

-SAK) 10ساخارین  بنزوئیک سولفیمید

ah-ren) 

-بسته از شیرین 9) 4 افزودنی مجاز

 کننده(

قابل هضم و  300 0

 جذب

گلیکوزید یافت شده 

در برگهای استویا 
rebaudiana 

-STEE-vee) 11استویا 

ah) 

-تصویب شده به عنوان شیرین

 کننده در مواد غذایی

بسته از  23) 5

 کننده(شیرین

بدون هضم و  600 0

 جذب

ساکاروز همراه با اتم 

کلر و بدون گروه 
OH 

-SUE)12سوکرالوز 

kra-lose) 

ساختار شود. تعریف شده است، تعیین می 1.0به صورت  ین قند با شیرینی ساکاروز خالص کهی میزان شیرینی یک جایگزمقایسه ازشیرینی نسبی  1

 گذارد.تاثیر میآن ذایی که ماده در آن وجود دارد همه بر روی شیرینی نسبی های غدهندهشیمیایی، دما، اسیدیته و سایر طعم

توانند بدون نگرانی و عوارض جانبی هر روز در طول زده شده یک شیرین کننده است که افراد می( مقدار تخمینADIمیزان قابل قبول مصرف روزانه ) 2

 132کیلوگرم ) 60بر اساس شخصی با وزن  ADIهای شیرین کننده ای است که فرد بایذ برای رسیدن به معادل تخمینی تعداد بسته زندگی مصرف نمایند.

 پوند( مصرف کند.
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 شود.به بازار عرضه می Sweet Oneو  Sunettبا نامهای تجاری  3

 کند.محدود میگرم/کیلوگرم وزن بدن/روز میل 9را به  Kمیزان دریافت آسه سولفام WHOهای توصیه 4

 شود.به بازار عرضه می Sugar Twin و  NutraSweet ،Equalبا نامهای تجاری  5

شود سهم انرژی آن بسیار ناچیز است. گاهی کند، اما از آنجا که مقدار کمی مصرف میکیلوکالری در هر گرم انرژی فراهم می 4آسپارتام همانند پروتئین  6

 کیلوکالری انرژی فراهم نماید. 4گرمی ممکن است  1ی صورت پودر شده با لاکتوز مخلوط شده و بنابراین بسته به

 باشد.گرم/ کیلوگرم وزن فرد در روز میمیلی 40و اروپا و کانادا محدودیت مصرف آسپارتام تا  WHOتوصیه های  7

 شود.به بازار عرضه می Fruit-Sweetnessبا نام تجاری  8

9GRAS شود. با توجه به اطلاعات جدید لیست به صورت کلی ایمن شناخته میGRAS ی بسیار تصفیه قابل تجدید نظر است. برای استویا، تنها یک عصاره

 ها تایید نشده است.قرار دارد؛ گیاه کامل استویا و سایر عصاره GRAS( در لیست Rebaudioside AAشده )معروف به 

 .شودمی عرضه بازار به Necta SweetوSweet’N Low،Sweet Twinتجاری نامهای با10

 .شودمی عرضه بازار به Honey LeafوSweet Leaf،Purevia ،Truviaتجاری نامهای با 11

 شود.به بازار عرضه می Splendaبا نام تجاری  12

 : 9-4 جدول-5

 ها، منابع، و اثرات سلامتی فیبرهاجدول ویژگی

 منابع اصلی غذایی نوع فیبرها عملکرد در بدن تیمزایای احتمالی سلام

 ویسکوز، قابل حل و بیشتر تخمیرپذیر

 خطر پایین بیماری قلبی

 خطر پایین دیابت 

 خطر پایین سرطان کولون و رکتال

افزایش سیری، و کمک کننده برای 

 مدیریت وزن

 کلسترول خون کمتر با اتصال صفرا

 کاهش سرعت جذب گلوکز

ال غذا در قسمت فوقانی کاهش سرعت انتق

 سیستم گوارش

 حفظ رطوبیت در مدفوع، نرم کردن آنها

تولید مولکولهای کوچک چربی پس از 

تواند به عنوان انرژی تخمیر که کولون می

 استفاده نماید.

 افزلیش سیری

 هاصمغ

 پکتین

 پسیلیوم*

 سلولزهابرخی همی

جو، جوی دو سر، سبوس جوی دو 

ها، یبها ) سسر، چاودار، میوه

مرکبات(، حبوبات )به خصوص نخود 

سبز جوان و لوبیای چشم بلبلی(، 

-ها و سبوسهای دریایی، دانهجلبک

ها، فیبرهای ها، بسیاری از سبزی

 مصرفی به عنوان افزودنی غذایی

 غیر ویسکوز ، نامحلول ، کمتر قابل تخمیر

 ی یبوستکنندهبرطرف

کاهش خطر دیورتیکلوزیز، 

 لندیسیتهموروئید و آپ

 خطر کمتر سرطان کولون و رکتوم

افزایش وزن مدفوع و سرعت عبور آن از 

 ی بزرگروده

 فراهم کردن حجم و احساس سیری

 سلولز

 لیگنین

 ی مقاومنشاسته

 سلولزهمی

-ها، حبوبات، دانهای، میوهبرنج قهوه

ها )کلم، هویج، کلم ها، سبزی

بروکسل(، سبوس گندم، غلات 

خراجی استفده کامل، فیبرهای است

های مواد شده به عنوان افزودنی

 غذایی

 شود.هاست که به عنوان ملین و افزودنی غذایی استفاده می*پسیلیوم یک فیبر قابل حل به دست آمده از دانه
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 ها استرول و فسفولیپیدها گلیسیریدها، تری: لیپیدها: سومفصل 

 (Understandingکتاب  5)فصل 

  7-5جدول -6

 در ماهی و غذای دریایی 3-د چرب امگاجدول اسی
 اونس در وعده 3.5

برونزینی(، شاه ماهی )اقیانوس اطلس و آرام(، ماهی خامخالی، صدف )وحشی -باس دریای اروپا )ماهی خاردار

دار )شامل باس دریایی شیلی(، قزل آلا )آزاد و اقیانوس آرام(، سالمون )آزاد و پرورشی(، ساردین، ماهی دندان

 شی(پرور

 گرممیلی 500

ی اطلسی، ، کاد )اطلس(، خرچنگ )آلاسکا(، شوریدهایدو کفه باس سیاه، گربه ماهی )آزاد و پرورشی(، صدف

ماهی لوتی، گوش ماهی، میگو )انواع  فها )شرقی و پرورشی(،ماهی، هیک، لوزی ماهی، صدکفشک ماهی، روغن

 مختلف(، ماهی حلوا، شمشیر ماهی، تیلاپیلا )پرورشی(

 گرممیلی 500-.15

ماهی کاد )اقیانوس آرام(، ماهی هامور، خرچنگ دریایی، ماهی گالیت، پلید ماهی، سرخوی شمالی، چارگوش 

 ماهی، فریبا ماهی، ماهی تن، ماهی واهو

 گرممیلی 150کمتر از 

 : how to 5-2کادر -7

 ی فردی را برای چربی محاسبه کنید.مقادیر روزانه چگونه
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-شود، میباشد. برای آنکه بدانید میزان مصرف شما با این توصیه چگونه مقایسه میگرم می 78ی چربی در برچسب مواد غذایی بر اساس روزانه درصد مقادیر

 2000رژی شما اگر مصرف ان -% برسید100گرم، هر گرم مصرفی خود را شمارش کنید با درصد مقادیر روزانه را اضافه کنید تا به  78توانید تا زمان رسیدن به 

ی فردی خود را بر حسب گرم محاسبه نمایید. فرض توانید میزان چربی روزانهکیلوکالری در روز باشد. اگر دریافت انرژی شما کمتر یا بیشتر باشد، شما می

% ضرب و سپس 30مصرفی خود را در  % کالری از چربی است. کل انرژی30ی باشد و هدف شما استفادهکیلوکالری در روز می 1800کنید دریافت انرژی شما 

 تقسیم نمایید: 9بر 

 کیلوکالری چربی 540از چربی=  0.3 ×کیلوکالری  1800

 گرم چربی 60کیلوکالری/گرم =  9 ÷کیلوکالری چربی  540

گرم چربی در حدود  60)
2

3
 لیوان روغن است(. ¼قالب کره و  

توانید به صرعت عدد گرم دهد. با به خاطر داشتن یکی از این اعداد، میمصرف انرژیهای مختلف را نشان میجدول زیر تعداد گرم چربی مجاز در روز برای 

 چربی در غذای مد نظر خود را محاسبه نمایید.
 

 انرژی )کیلوکالری/روز( % کیلوکالری از چربی20 % کیلوکالری از چربی35 چربی )گرم/روز(
27-47 420 240 1200 
31-54 490 280 1400 
36-62 560 320 1600 
40-70 630 360 1800 
44-78 700 400 2000 
49-86 770 440 2200 
53-93 840 480 2400 


8-101 910 520 2600 
62-109 980 560 2800 
67-117 1050 600 3000 

 % کیلوکالری از چربی را محاسبه نمایید.25ی و هدف کیلوکالر 2100ی فردی را برای یک شخص با مصرف انرژی امتحان کنید: مقادیر مجاز چربی روزانه
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 انرژی متابولیسم: چهارمفصل 

 (Understandingکتاب  7)فصل 

 

 : 3-7 جدول -8

 عوارض جانبی رژیم های کم کربوهیدرات و کتوژنیکجدول 

 حالت تهوع -

 خستگی ) به خصوص اگر از نظر جسمی فعال باشد( -

 یبوست -

 فشار خون پایین -

 های کلیوی و التهاب در مفاصل افراد مستعد به نقرس شود(تواند سبب تشدید بیماریزایش اوریک اسید )که میاف -

 ی بد دهان )تنفس بد(بو و مزه -

 زاییدر زنان باردار، آسیب جنین و مرده -
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 بدن ترکیب و انرژی تعادل: پنجمفصل 

 (Understandingکتاب  8)فصل 

 

 : -84جدول  -9

 جدول اثر حرارتی مواد غذایی

 اجزای غذا انرژی مصرف شده

 کربوهیدرات 5-10%

 چربی 0-5%

 پروتئین 20-30%

 الکل 15-20%

 شود.درصدها با تقسیم انرژی مصرف شده در هنگام هضم و جذب )بالاتر از پایه( به مقدار انرژی غذا، محاسبه می نکته:

غذایی )هضم، جذب، انتقال، متابولیسم، و ذخیره مواد رد انرژی مورد نیاز برای فرآوری مادهبرآو (:TEFاثر حرارتی مواد غذایی )

و  TEFشود. مجموع ( غذا نیز نامیده میSDA( غذا یا فعالیت دینامیکی ویژه )SDEمغذی مصرف شده( که اثر دینامیکی ویژه)

 شود.( شناخته میDITایی ناشی از رژیم غذایی )هرگونه افزایش در نرخ متابولیسم به دلیل پرخوری، به عنوان گرماز
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 وزن کمبود و چاقی ، وزن اضافه: وزن مدیریت: ششمفصل 

 (Understandingکتاب  9)فصل 

 

 : 1-9جدول -10

 های گرلین و لپتینجدول ویژگی

  نام دوم ترشح اولیه توسط عمل تولید

داری، افزایش در روزه

 گرسنگی، قحطی

 ریافت غذاکاهش با د

 تحریک اشتها

 دریافت غذاافزایش 

 کاهش مصرف انرژی

 گرلین هورمون گرسنگی های معدهسلول

 افزایش با ازدیاد چربی بدنی

 

 سرکوب اشتها

 افزایش سیری

 افزایش مصرف انرژی

 لپتین هورمون سیری های چربیسلول

 : how to h9-1کادر -11

 را شناسایی کنید.دروغین ش وزنکاه باب روز)مد شده( یاغذایی چگونه رژیم

 باشد اگر این: دروغین ممکن است یک رژیم غذایی باب روز یا کاهش وزن

 رسد.خیلی درست به نظر می -

 .کند میاستفاده از یک غذا به طور مداوم را به عنوان رمز موفقیت برنامه پیشنهاد  -

 "!هنگام خواب وزن کم کنید". دهد مییت نوید کاهش سریع و آسان وزن را بدون تغییر در رژیم غذایی یا فعال -

 کند.راحذف می آن های فرآورده و شیر یا غلات مانند کامل غذایی گروه یک -

 "!بده دست از پوند 10 روز 2 درعرض". کندمی تضمین نامعقول زمانی بازه یک در را غیرواقعی نتیجه -

 .دهد میارائه  کوتاهشواهد و مدارک مربوط به اثربخشی آن را صرفا در داستانهای  -

 .نیستند دسترس در راحتی به بازار در مناسب باقیمتهای کندکهمی خاصی محصولات خرید به ملزم را شما -

تا 10%(، پروتئین )35تا  20%(، چربی )65تا  45کربوهیدرات ) -دهد که خارج از حدود پیشنهادی استنسبتی برای انرژی مواد مغذی اختصاص می -

35.)% 

 م شما را دارد.کد ژنتیکی یا تنظیم مجدد متابولیس ادعا برای تغییر -

 کند.های اضافی را بیان نمیخطرات احتمالی یا هزینه -

 دهد که ایمن و موثر بودنشان اثبات نشده است.هایی رو گسترش میمحصولات با روش -

 گیرد.های مربوط به حفظ وزن پس از کاهش آن را در نظر نمیبرنامه -

یا  باشدشده  مد غذایی رژیم یک است ممکن کنیدمی فکر چرا دهید توضیح و مرورکنید را وزن کاهش محبوب برنامه یک امتحان کنید: تبلیغات

 نباشد.
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 C ویتامین و B های ویتامین: آب در محلول های ویتامین: هفتمفصل 

 (Understandingکتاب  10)فصل 

 

  2-10 جدول -12

 بی و محلول در آبهای محلول در چری ویتامینجدول مقایسه

 های محلول در چربی:ویتامین

 Kو  A ،D ،Eویتامین 

 های محلول در آب:ویتامین

 Cو ویتامین Bهای ویتامین

 

 جذب مستقیما وارد خون ابتدا وارد لنف و سپس خون

 انتقال انتقال آزادانه های حاملبسیاری نیازمند به پروتئین

 دش آزادانه در قسمت های پرشده با آب در بدنگر های مربوط به چربیذخیره در سلول

 

 ذخیره

ی دفع کمتر، تمایل به باقی ماندن در مکانهای ذخیره

 چربی

ها و دفع مقدار مازاد از طریق شناسایی توسط کلیه

 ادرار

 دفع

امکان رسیدن به سطوح سمی در هنگام استفاده از  هااحتمال رسیدن به سطوح سمی با مصرف مکمل

 هامکمل

 میتس

 الزامات روز( 3تا  1نیاز به دوزهای مکرر )شاید  ها(ها یا حتی ماهای )شاید هفتهنیاز به دوزهای دوره

 باشد.های محلول در آب و چربی معتبر میهای میان ویتامیندهد اما تعمیم این تفاوتملاحظات: استثنائاتی رخ می

  reVieW iT Thiaminجدول  -13

 یامینآن را مرور کنید : ت

 B1های دیگر: ویتامین نام

RDA  :گرم/ روزمیلی 1.2: برای مردان 

 گرم/ روزمیلی 1.1برای زنان :         

 )تیامین پیروفسفات( مورد استفاده در متابولیسم انرژی TPPعملکردهای اصلی در بدن: قسمتی از کوآنزیم 

 کدرتمامغذاهایمقوی،گوشتخوار : غلات کامل، محصولات غلات غنی شده، به مقدمنابع قابل توجه

 تخریب به راحتی توسط حرارت

 همراه با تحلیل عضلانی(مرطوب ، همراه با ادم ؛ خشک ، بیماری کمبود: بری بری )

 ی کوتاه مدت ضعیف، گیجی، تحریک پذیری، کاهش وزن: بزرگ شدن قلب، نارسایی قلبی، ضعف عضلانی، حافظه*کمبود علایم
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 ش نشده است.علایم مسمومیت: گزار

 کورساکوف(-باشد )سندروم ورنیکهاغلب به دلیل مصرف زیاد الکل با دریافت محدود غذا می*کمبود شدید تیامین 

  reVieW iT Riboflavinجدول -14

 آن را مرور کنید : ریبوفلاوین

 B2های دیگر: ویتامین نام

RDA  :گرم/ روزمیلی 1.3: برای مردان 

 گرم/ روزمیلی 1.1برای زنان :         

نوکلئوتید(  مورد استفاده )فلاوین آدنین دی FDA)فلاوین مونونوکلئوتید( و  FMNعملکردهای اصلی در بدن: قسمتی از کوآنزیم 

 .در متابولیسم انرژی

به  با اشعه ماورا بنفش و تابش .محصولات لبنی )ماست، پنیر(، غلات کامل، محصولات غلات غنی شده، جگرمنابع قابل توجه: 

 .راحتی از بین می رود

 بیماری کمبود: آریبوفلاوینوز

ارغوانی)گلوسیت(، التهاب مشخص با  و صاف ، زبان قرمزدهان )شیلوز(، احساس دردی : گلو درد، ترک و قرمزی گوشهعلایم کمبود

 ی چربیضایعات پوستی پوشانده شده با پوسته

 علایم مسمومیت: گزارش نشده است.

  reVieW iT Niacinجدول -16

 آن را مرور کنید : نیاسین

 ساز غذایی تریپتوفان )یک آمینواسید(، پیشB3های دیگر: نیکوتینیک اسید، نیکوتینامید، نیاسینامید، ویتامین نام

RDA  :گرم/ روزمیلی 16: برای مردان 

 گرم/ روزمیلی 14برای زنان :         

UL
 گرم/روزمیلی 35: بزرگسالان: *

مورد استفاده شکل فسفات آن( ) NADP( و نوکلئوتیدنیکوتینامید آدنین دی) NADلی در بدن: قسمتی از کوآنزیم عملکردهای اص

 .در متابولیسم انرژی

ها، و همه مواد غذایی حاوی شده، آجیلشیر، تخم مرغ، ماکیان، ماهی، غلات کامل، محصولات غلات غنیمنابع قابل توجه: 

 پروتئین.

 رپلاگبیماری کمبود: 
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از دست دادن  آپاتی، خستگی،اسهال، درد شکمی، استفراغ؛ زبان صاف، ملتهب و قرمز روشن )گلوسیت(، افسردگی،علایم کمبود: 

 بثورات متقارن دو طرفه در مناطق در معرض نور خورشیدسر درد، حافظه، 

 غ، آسیب کبدی، اختلال تحمل گلوکز.گرگرفتگی، کهیر و بثورات دردناک )گرگرفتگی نیاسین(، تهوع و استفراعلایم مسمومیت: 

*UL شودمی اعمال ترکیبی یا شده غنی غذاهای مکملها، از آمده دست بهی مصنوع فرمهای برای. 

  reVieW iT Biotinجدول -17

 آن را مرور کنید: بیوتین

AI :میکروگرم/روز 30: برای بزرگسالان  

ده در متابولیسم انرژی، سنتز چربی، متابولیسم اسیدهای آمینه و عملکردهای اصلی در بدن: بخشی از یک کوآنزیم استفاده ش

 سنتز گلیکوژن.

مرغ، لوبیای سویا، ماهی، غلات کامل، همچنین تولید شده ی تخمای در مواد غذایی، جگر، زردهمنابع قابل توجه: به صورت گسترده

 های دستگاه گوارش.توسط باکتری

م، بی حسی یا احساس سوزن سوزن شدن در بازوها و پاها، بثورات قرمز و پوسته شده در حالی، توهعلایم کمبود: افسردگی، بی

 اطراف چشم،بینی و دهان، ریزش مو.

 علایم مسمومیت: گزارش نشده است.

  reVieW iT Pantothenic Acidجدول -18

 نتوتنیک اسیدپاآن را مرور کنید: 

AI :گرم/روزمیلی 5: برای بزرگسالان  

 استفاده شده در متابولیسم انرژی. Aصلی در بدن: بخشی از کوآنزیم عملکردهای ا

ی تخم فرنگی،جگر، زردهزمینی، جوی دو سر، گوجهای در مواد غذایی، مرغ، گوشت گاو، سیبمنابع قابل توجه: به صورت گسترده

 مرغ، بروکلی، غلات کامل.

 شود.به راحتی در فرآیند غذایی تخریب می

 قراری، آپاتی، هیپوگلایسمیپذیری، بیخوابی، خستگی، افسردگی، تحریکراغ، حالت تهوع، کرامپ شکمی، بیاستفعلایم کمبود: 

 حسی، گرفتگی عضلانی، ناتوانی در راه رفتن.)افت قند خون(، افزایش حساسیت به انسولین، بی

 علایم مسمومیت: گزارش نشده است.

19- reVieW iT Vitamin B6  

 B6ویتامین آن را مرور کنید : 
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 های دیگر: پیرودوکسین، پیرودوکسال، پیرودوکسامیننام

RDA ( 50تا  19: برای بزرگسالان  :)گرم/روزمیلی 1.3سال 

UL : گرم/روزمیلی 100: برای بزرگسالان 

در  )پیرودوکسامین فسفات( مورد استفاده PMP)پیرودوکسال فسفات( و  PLPعملکردهای اصلی در بدن: قسمتی از کوآنزیم 

متابولیسم اسیدهای آمینه و اسیدهای چرب، کمک به تبدیل تریپتوفان به نیاسین و به سروتونین، کمک به ساخت سلولهای قرمز 

 خون.

های غیر مرکبات، غلات غنی شده، ای، حبوبات، میوهزمینی و سایر سبزیهای نشاستهگوشتها، ماهی، ماکیان، سیبمنابع قابل توجه:

 جگر، محصولا سویا.

 شود.به راحتی توسط حرارت تخریب می

 خونی میکروسیتیک، افسردگی، گیجی، تشنج.درماتیت فلس مانند، کم علایم کمبود:

افسردگی، خستگی، تحریک پذیری، سر درد، آسیب عصبی که سبب بی حسی و ضعف عضلانی منجر به ناتوانی علایم مسمومیت: 

 شود، ضایعات پوستی.در راه رفتن و تشنج می

20- reVieW iT Folate  

 آن را مرور کنید : فولات

 (.PGAهای دیگر: فولیک اسید، فولاسین، پترویل گلوتامیک اسید )نام

RDA  :میکروگرم/روز 400: برای بزرگسالان 

UL : گرم/روزمیکرو 1000: برای بزرگسالان 

و  DNAهیدروفولات( مورد استفاده در سنتز )دی  DHF)تتراهیدروفولات( و  THFعملکردهای اصلی در بدن: قسمتی از کوآنزیم 

 های جدید.بنابراین حائز اهمیت در شکل گیری سلول

 ها، جگر.های سبز، حبوبات، دانهمنابع قابل توجه: غلات غنی شده، برگ سبزی

 شود.به راحتی توسط حرارت و اکسیژن تخریب می

ضعف، خستگی، تحریک پذیری، سر )گلوسیت(، گیجی ذهنی، علایم کمبود: آنمی )کم خونی ماکروسیتیک(، زیان قرمز و صاف 

 درد، کوتاه بودن تنفس، افزایش هموسیستئین.

 رامیپوشاند.B12کمبودویتامین علائمعلایم مسمومیت: 

21- reVieW iT Vitamin B12  

 B12آن را مرور کنید : ویتامین 
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 های دیگر: کوبالامین ) و شکلهای مربوطه(.نام

RDA میکروگرم/روز 2.4لان: : برای بزرگسا 

عملکردهای اصلی در بدن: قسمتی از کوآنزیم های متیل کوبالامین و دئوکسی آدنوزیل کوبالامین مورد استفاده در سنتز سلولهای 

 جدید؛ کمک به حفظ سلولهای عصبی؛ اصلاح کوآنزیم فولات؛ کمک به شکستن برخی اسیدهای چرب و اسیدهای آمینه.

 د غذایی حیوانی )گوشت، ماهی، ماکیان، صدف، شیر، پنیر، تخم مرغ(، غلات غنی شده.موامنابع قابل توجه: 

 *.پرنیشیوز()کشنده کمبود: آنمی  بیماری

علایم کمبود: آنمی )کم خونی ماکروسیتیک(، خستگی، تخریب اعصاب محیطی منجر به فلجی، زبان دردناک، از دست دادن 

 اشتها، یبوست.

 ه است.گزارش نشدعلایم مسمومیت: 

شود و نه به دلیل اثر مصرف شی از آتروفی گاستریت و کبود فاکتور داخلی مربوط مینا B12*کم خونی کشنده به کمبود ویتامین 

 ناکافی آن در رژیم غذایی.

22- reVieW iT Choline  

 آن را مرور کنید: کولین

AI :گرم/روزمیلی 550: برای مردان 

 گرم/روزمیلی 425برای زنان:     

UL :گرم/ روزمیلی 3500: برای بزرگسالان 

 ی عصبی استیل کولین و فسفولیپید لپتین. دهندهعملکردهای اصلی در بدن: مورد نیاز برای سنتز انتقال

 علایم کمبود: آسیب کبدی

 بوی بدن، تعریق، ترشح بزاق، کاهش نرخ رشد، فشار خون پایین، آسیب کبدی.: مسمومیتعلائم 

 : شیر، جگر، تخم مرغ، بادام زمینی.منابع قابل توجه

23- reVieW iT Identify the main roles, deficiency symptoms, and food sources 

 .Cمرور کنید: شناسایی نقش اصلی، علایم کمبود، و منابع غذایی برای ویتامین 

به مراتب بیشتر از نیاز برای جلوگیری از  هاباشد. توصیهاکیدان و یک کوفاکتور میبه عنوان یک آنتی Cی ویتامین نقش اولیه

را فراهم  Cمقدار زیادی ویتامین -های مرکباتاز جمله میوه -هاها و سبزیبیماری اسکوروی مربوط به کمبود آن است. انواع میوه

 دهد.کند. جدول زیر خلاصه ای از این ویتامین را ارائه میمی

 :Cویتامین 
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 نامهای دیگر: اسید آسکوربیک

RDA :گرم/ روزمیلی 90: برای مردان 

 گرم/روزمیلی 75برای زنان:        

 گرم/روزمیلی RDA +35برای افراد سیگاری:        

UL :گرم/روزمیلی 2000: برای بزرگسالان 

ن(، ی رگهای خونی، تشکیل بافت جای زخم، ماتریکس برای رشد استخواعملکردهای اصلی در بدن: سنتز کلاژن )تقویت دیواره

 آنتی اکسیدان، سنتز تیروکسین، متابولیسم اسیدهای آمینه، تقویت مقاومت در برابر عفونت، کمک به جذب آهن.

های سبز تیره )مانند فلفل دلمه و بروکلی(، سبزی )مانند کلم بروکسل و گل کلم(، سبزی نوع-منابع قابل توجه: مرکبات، کلم

 زمینی، پاپایا، انبه.طالبی، توت فرنگی، کاهو، گوجه فرنگی، سیب 

 شود.به راحتی توسط حرارت و اکسیژن تخریب می

 بیماری کمبود: اسکوروی

التیام ضعیف زخم، علایم کمبود: آنمی )میکروسیتیک(، تصلب شرایین، خونریزیهای کوچک، شکنندگی استخوان، درد مفصل، 

 های کبودی.ج، افسردگی، پوست خشن، لکهعفونتهای مکرر، خونریزی لثه، لق شدن دندان، تحلیل عضلانی، درد، تشن

خوابی، گرگرفتگی، راش پوستی، تداخل در آزمایشات علایم مسمومیت: حالت تهوع، کرامپ شکمی، اسهال، سردرد، خستگی، بی

 *پزشکی، تشدید علایم نقرس، مشکلات دستگاه ادراری، سنگ کلیه 

را تغییر میدهد، مستهد به تشکیل سنگ  Cی ویتامین ی که تجزیهبیماران کلیوی، افراد مستعد به نقرس یا یک بیماری ژنتیک

 تواند سنگ کلیه ایجاد نماید. شود، که گاهی اگزالات تولید شده و میبا چند مسیر غیر فعال و تخریب می Cکلیه هستند. ویتامین 

24- Soluble Vitamins  
 های محلول در آبمرور کنید : ویتامین

 ویتامین و عملکرد اصلی علایم کمبود علایم مسمومیت منابع غذایی

محصولات غلات کامل یا غنی شده، 

 گوشت خوک

-م یا تحلیل عضلانی(، بیبری)ادبری گزارش نشده

اشتهایی، کاهش وزن، اختلالات عصبی، 

ضعف عضلانی، بزرگ شدن قلب و 

 نارسایی

 تیامین

در  TPPقسمتی از کوآنزیم 

 متابولیسم انرژی

امل یا غنی محصولات لبنی، غلات ک

 شده، جگر

 ریبوفلاوین هاالتهاب زبان، پوست و پلک گزارش نشده

در  FMNو  FADقسمتی از کوآنزیم 

 متابولیسم انرژی

قرمزی پوستی نیاسین،  مواد غذایی غنی از پروتئین

آسیب کبدی، عدم تحمل 

 گلوکز

 نیاسین پلاگر )اسهال، دماتیت، و زوال عقلی(

 NADPو  NADقسمتی از کوآنزیم 

 در متابولیسم انرژی

 بیوتین راش پوستی، ریزش مو، اختلالات عصبی گزارش نشدهبه صورت گسترده در مواد غذایی، 
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های سیستک سنتز توسط باکتری

 گوارشی

قسمتی از کوآنزیم در متابولیسم 

 انرژی

 پانتوتنیک اسید اختلالات گوارشی و عصبی گزارش نشده به صورت گسترده در مواد غذایی

در متابولیسم  Aی از کوآنزیم بخش

 انرژی

تخریب اعصاب، ضایعات  مواد غذایی غنی از پروتئین

 پوستی

درماتیت فلسی، افسردگی، گیجی، 

 تشنج، کم خونی )آنمی(

 B6ویتامین 

بخشی از کوآنزیم استفاده شده در 

متابولیسم اسیدهای آمینه و 

 اسیدهای چرب

ها، محصولات غلات حبوبات، سبزی

 غنی شده

پوشش کمبود ویتامین 
B12 

کم خونی، گلوسیت، اختلالات عصبی، 

 هموسیستئین بالا

 فولات

، مکم به B12فعال نمودن ویتامین 

برای رشد سلولهای  DNAسنتز 

 جدید

 B12ویتامین  کم خونی، آسیب عصبی و فلج گزارش نشده مواد غذایی حاصل از حیوانات

فعال نمودن فولات، کمک به سنتز 

DNA د سلولهای جدید، برای رش

 محافظت از سلولهای عصبی

خونریزیهای اسکوروی )خونریزی لثه،  اسهال، مشکلات گوارشی هاها و سبزیمیوه

ای(، رشد غیرطبیعی استخوان و نقطه

 درد مفاصل

 Cویتامین 

سنتز کلاژن، کارنیتین، هورمون و 

-های عصبی؛ آنتیدهندهانتقال

 اکسیدان
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 K و A ، D ، E: چربی در محلول های ویتامین: شتمهفصل 

 (Understandingکتاب  11)فصل 

 

25-  reVieW iT Identify the main roles, deficiency symptoms, and food sources 
for vitamin A  

 Aمرور کنید: شناسایی نقش اصلی، علایم کمبود، و منابع غذایی برای ویتامین

همه آنها با یکدیگر برای بینایی، بافتهای سالم شکل وجود دارد: رتینول، رتینال، و رتینوئیک اسید.  در بدن به سه Aویتامین 

باشد که منجر به عفونت، ی سلامتی میدر سراسر جهان یک مشکل عمده Aاپیتلیال، و رشد ضروری هستند. کمبود ویتامین

-دهد که مشکلاتی را ایجاد میها مسمومیت رخ میدرست مکملاغلب با مصرف نای گردد. نابینایی، و کراتینه شدن بافت پوشش

کند. غذاهای حاصل از حیوانات مانند جگر و شیر کامل یا غنی شده رتینوئیدها را فراهم نموده، مواد غذایی گیاهی با رنگ روشن 

، به Aساز ویتامین نعلاوه بر نقش پیشکنند. بتاکاروتمانند اسفناج، هویج و کدو تنبل، بتاکاروتن و سایر کارتنوئیدها را تامین می

 دهد.را ارائه می Aکند. جدول زیر خلاصه ای از ویتامین اکسیدان در بدن عمل میعنوان یک آنتی

 :Aویتامین 

 ساز کارتنوئیها مانند بتاکاروتن.ها: رتینول، رتینال، رتینوئیک اسید، پیشسایر نام

RDA :میکروگرم 900: برای مردانRAEروز/ 

 /روزRAEمیکروگرم 700برای زنان:          

UL :به شکل ویتامین  3000: برای بزرگسالان( میکروگرم/روزA) 

 Aبیماری کمبود: هیپوویتامینوز 

های بیتوت(، نرم شدن قرنیه های خاکستری مثلثی روی چشم )لکهگزروزیس(، لکهعلایم کمبود: شب کوری، خشکی قرنیه )

های سفید های عفونی(، ایجاد برجستگیقرنیه و نابینایی )گزروفتالمی(، ضعف سیستم ایمنی )بیماری)کراتومالاسی(، از بین رفتن 

 در قسمت اتصال پیاز مو با کراتین.

؛ حفظ قرنیه، سلولهای اپیتلیال و غشای موکوسی، پوست؛ رشد استخوان و دندان؛ سیستم ایمنی، بیناییعملکردهای اصلی در بدن:

 تولید مثل.

 ل توجه: رتینول: شیر غنی شده، پنیر، خامه مارگارین غنی شده، تخم مرغ، جگر.منابع قاب

 های نارنجی   بروکلی، میوه ، سبز تیره و برگدارهای بتاکاروتن: اسفناج و سایر سبزی                     

 یرین،کدو(.ها )کدو تنبل، هویج، سیب زمینی شو سبزیشدید )زردآلو و طالبی(،                      
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Aبیماری مسمومیت: هایپرویتامینوز 
1

 

 .هنگام تولدی استخوانی؛ ناهنجاری کبدی، نقص سبب کاهش دانسیته 2هاعلایم مسمومیت مزمن: افزایش فعالیت استئوکلاست

رد، علایم مسمومیت حاد: تاری دید، حالت تهوع، استفراغ، سرگیجه، افزایش فشار داخل جمجه، تقلید تومور مغزی، سر د

 ناهماهنگی عضلانی.

در خون است که سبب ایجاد  Aساز ویتامین هایپرکاروتینمی، ناشی از تجمع بیش از حد بتاکاروتن پیشیک بیماری مرتبط،  1

 گردد. به بیان دقیق تر هیپرکاروتینمی یک علامت مسمومیت نیست.رنگ زرد نامحسوس در پوست نیز می

 برند. سلولهای استخوان ساز استئوبلاستها هستند.ر حین رشد استخوان آن را از بین میاستئوکلاستها سلولهایی هستند که د 2

26- reVieW iT  

 Dویتامین برای غذایی کمبود،ومنابع اصلی،علایم نقش شناسایی: مرورکنید

این  شده دریافت نمود.توان با کمک نور خورشید در بدن سنتز نمود و یا از منابع غذایی به خصوص شیرهای غنیرا می Dویتامین 

استخوانها جهت  کند: سیستم گوارشی برای جذب کلسیم و فسفر بیشتر،ویتامین سبکنالها را به سه محل هدف اصلی ارسال می

کند. ها برای حفظ بیشتر. این اقدامات غلظت کلسیم خون را حفظ نموده و از تراکم استخوانی پشتیبانی میآزادسازی بیشتر و کلیه

ارائه  Dباشد. در جدول زیر خلاصه ای از ویتامین آن سبب راشیتیسم در دوران کودکی و استئومالاسی در بزرگسالی مییک کبود 

 شده است.

 :Dویتامین 

 (Dفرول )ویتامین ها: کلسیسایر نام

استرول گیاهی  حاصل از مواد غذایی گیاهی در رژیم و تولید شده توسط مخمرها و D(: ویتامینD2فرول )ویتامین ارگوکلسی

 ارگوسترول.

-7حاصل از مواد غذایی حیوانی در رژیم غذایی یا تولید شده در پوست از  Dیا کلسیول(: ویتامین  D3فرول )ویتامین کلسیکله

 دهیدروکلسی تریول، یک پیش ساز کلسی تریول با کمک نور خورشید.

ال در جگر ساخته خون که از از هیدروکسی شدن کلسی یافت شده در D(: ویتامین Dدهیدروکسی ویتامین  -25کلسی دیول )

 شود.می

شود، ها ساختع میکه از هیدروکسی شدن کلسی دیول در کلیه D(: ویتامین Dدهیدروکسی ویتامین  --25و1ال )تریکلسی

 گردد.فعال نامیده می Dهورمون بیولوژیکی فعال و گاهی ویتامین

RDA : 600وز یا میکروگرم/ر 15: برای بزرگسالانIU( 70-19/روز )سال 

 سال( 70/روز )بیشتر از IU 800میکروگرم/روز یا  20                              

UL :4000میکروگرم/روز یا  100: برای بزرگسالانIUروز/ 
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خارج نمودن  سازی استخوانها )افزایش کلسیم و فسفر خون با افزایش جذب از دستگاه گوارش،عملکردهای اصلی در بدن: معدنی

 ها(کلسیم از استخوانها، تحریک احتباس توسط کلیه

مارگارین، کره، آب میوه، غلات، و مخلوط شکلات؛ شود؛ شیر غنی شده، منابع قابل توجه: در بدن با کمک نور خورشید سنتز می

 و روغنهای آنها.های چرب ) شاه ماهی، سالمون و ساردین( گوشت گوساله، گوشت گاو، زرده تخم مرغ، جگر، ماهی

 بیماری ناشی از کمبود: ریکتز، استئومالاسی

 علایم کمبود:

ریکتز در کودکان: کلسیفیکاسیون ناکافی، و در نتیجه بدشکلی استخوانها ) پاهای خمیده(؛ بزرگ شدن انتهای استخوانهای بلند 

افتادن بسته شدن ملاج و در نتیجه بزرگ شدن سریع ها یا برجستگی(؛ به تعویق ها )خمیده، با مهره)زانو و مچ(؛ تغییر شکل دنده

 سر )مشاهده عکس پایین(؛ برجستگی شکم ناشی از شل شدن عضلات، اسپاسم عضلانی،.

از دست دادن کلسیم، در نتیجه استخوانهای نرم، انعطاف پذیر، شکننده و تغییر استئومالاسی یا پوکی استخوان در بزرگسالان: 

 ه، درد در لگن، کمر و پاها.روندشکل یافته؛ ضعف پیش

 Dبیماری ناشی از مسمومیت: هایپر ویتامینوز 

 علایم مسمومیت: افزایش کلسیم خون، کلسیفیه شدن بافتهای نرم )رگهای خونی، کلیه ها، قلب، ریه ها، بافتهای اطراف مفاصل(

 

27- reVieW iT  

  E ویتامین برای غذایی منابع و کمبود، علایم اصلی، نقش شناسایی: مرورکنید

کند. کمبود به عنوان یک آنتی اکسیدان، محافظت از لیپیدها و سایز ترکیبات سلول در برابر آسیب اکسیداتیو عمل می Eویتامین 

باشد. این ویتامین آن بسیار نادر است، ولی ممکن است در نوزادان نارس رخ دهد که اولین علامت آن همولیز گلبول قرمز می

باشد. خلاصه ای از آن در جدوا زیر ترین ویتامینهای محلول در چربی میغنهای گیاهی یافت شده و یکی از کم سمیتبیشتر در رو

 ارائه شده است:

 ها: آلفا توکوفرولسایر نام

RDA :گرم/روزمیلی 15: برای بزرگسالان 

UL :گرم/روزمیلی 1000: برای بزگسالان 

 ملاج )فونتانل(

ملاج یک فضای باز در قسمت 

ی کودک است قبل بالایی جمجمه

از آنکه استخوان رشد کرده و به 

یکدیگر برسند. در ریکتز، بسته 

 دهد.شدن ملاج دیررخ می

به طور معمول ملاج قدامی با پایان سال 

 شود.دوم بسته می

پایان سال اول بسته ملاج خلفی با 

 شود.می
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تثبیت غشای سلولی، تنظیم واکنشهای اکسیداسیون، محافظت از اسیدهای چرب اشباع )اکسیدان عملکردهای اصلی در بدن: آنتی

 .A( و ویتامین PUFAنشده )

)اسفناج، سبزی شلغم، ، برگ دار های سبز تیره های سالاد(، سبزیمنابع قابل توجه: روغنهای گیاهی اشباع نشده )مارگارین، سس

 ها، گوشت چرب.، آجیل، دانهکامل، جگر، زرده تخم مرغی گندم، غلات کلم سبز، کلم بروکلی(، جوانه

 .شودمی تخریب واکسیژن حرارت توسط راحتی به

 علایم کمبود: شکستگی گلبول قرمز )همولیز گلبول قرمز(، آسیب عصبی.

 دهد.علایم مسمومیت: اثرات داروی ضد لخته را افزایش می

28- reVieW iT  

 kویتامین برای غذایی ومنابع کمبود، علایم اصلی، نقش شناسایی: مرورکنید

های شود. باکتریکند و کمبود آن باعث بیماری خونریزی دهنده )غیرقابل کنترل( میبه لخته شدن خون کمک می Kویتامین 

ذاهایی مردم معمولا نیمی از نیاز خود را طریق سنتز باکتری و نیمی از غتوانند ویتامین تولید کنند، موجود در دستگاه گوارش می

توسط سنتز باکتریایی به   Kنمایند. از آنجا که نیمی از نیاز افراد به ویتامین های سبز و روغنهای گیاهی دریافت میمانند سبزی

کنند وجود دارد. در آید، کمبود آن به احتمال زیاد در نوزادان تازه متولد شده و افرادی که آنتی بیوتیک مصرف میدست می

 ارائه شده است. Kی از ویتامین جدول زیر خلاصه ا

 ها(.مندیون )در مکمل(، K2(، مناکوئینون )ویتامین K1ها: فیلوکوئینون )ویتامین سایر نام

AL :میکروگرم/روز 120: مردان 

 روز/میکروگرم 90زنان:      

 سنتز پروتدینهای انعقاد خون و پروتئینهای استخوان.عملکردهای اصلی در بدن:

دار، سبز های برگهای سنتز کننده در سیستم گوارشی )اگرچهبرایرفعکاملنیازهاکافینیست(، جگر، سبزی: باکتریمنابع قابل توجه

 سبزیهای نوع کلم، شیر.تیره،؛ 

 علایم کمبود: هوموراژی

 علایم سمیت: شناخته نشده.
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29-reVieW iT  

 چربیهای محلول در مرور کنید : ویتامین

 ویتامین و عملکرد اصلی علایم کمبود علایم مسمومیت منابع غذایی

 رتینول: شیر و کحصولات لبنی

بتاکاروتن: سبزیجات سبز تیره، 

 برگدار و زرد و نارنجی

ی معدنی کاهش دانسیته

استخوان، ناهنجاری 

 نقص هنگام تولدکبدی، 

های عفونی، شب بیماریب

کوری، نابینایی )گزروفتالمی(، 

 کراتینه شدن بافت

  Aویتامین

بینایی؛ حفظ قرنیه، سلولهای اپیتلیال و غشای 

موکوسی، پوست؛ رشد استخوان و دندان؛ 

 سیستم ایمنی، تولید مثل.

سنتز در بدن با کمک نور خورشید، 

 شیر غنی شده

عدم تعادل کلسیم 

)کلسیفیه نمودن بافتهای 

 نرم و تشکیل سنگها(

 Dویتامین  ریکتز و استئومالاسی

سازی استخوانها )افزایش کلسیم و فسفر معدنی

خون با افزایش جذب از دستگاه گوارش، خارج 

نمودن کلسیم از استخوانها، تحریک احتباس 

 ها(توسط کلیه

آسیب همولیز گلبولهای قرمز،  اثرات هموراژی روغن گیاهی

 عصبی

 Eویتامین 

اکسیدان )تثبیت غشای سلولی، تنظیم آنتی

واکنشهای اکسیداسیون، محافظت از اسیدهای 

 A( و ویتامین PUFAچرب اشباع نشده )

سنتز در بدن توسط باکتریهای ب

های سبز سیستم گوارشی، سبزی

 تیره، برگدار

 Kویتامین  هموراژی شناخته نشده

سنتز پروتدینهای انعقاد خون و پروتئینهای  

 استخوان

 

برای اطلاع از نحوه دریافت جزوات کامل با شماره های زیر تماس حاصل : نکته مهم

 فرمایید.

66902038-66902061-021 -09372223756 

:      خرید اینترنتی  
www.nk1.ir 

 

 

 

http://www.nokhbegaan.com/
http://www.nokhbegaan.com/

