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اوٖٙٛ وٝ ىٍ ٕب٤ٝ ِغف ٚ فٙب٤ز دٍَٚىٌبٍ َٟٔثب٘ٓ سٛاٖ٘شٓ َٔكّٝ ى٢ٍَ٤ اُ سل٥ٞلاسٓ ٍا 

 اُ سٕبْ وٖب٣٘ وٝ َٔا ىٍ ىا٘ٓ ٙٝ لاُْ ٣َٖٕٔب٘ٓ ثٝ ٍٕٓ اىة ٚ ٕٙز كثثب ٔٛفم٥ز ثٝ دب٤بٖ 

 ٤ب٢ٍ ٕ٘ٛى٘ي، سٚىَ ٚ ليٍىا٣٘ ٕ٘ب٤ٓ: ا٤ٗ ٥َٖٔ

 اٚ ىٍ َٕٙىٖ ٘قٕشٟب٢   ٕٙبٌٍبٖ ٚ  وٝ ٕوٍٙٛاٖ ىٍ ٕشٛىٖ اٚ ثٕب٘ٙي  ٕذبٓ هيا٣٤ ٍا

ٍاٜ ٙٙبٕب٣٤  دب٢ ا٘ي٤ٚٝ س٥ِ ٌبْ ىٍ وٝ هيا٣٤ .ٌٌاٍىٖ ٘شٛا٘ٙي  ٍا وٛٙٙيٌبٖ كك اٚ ٚ  ٘يا٘ٙي

ثٝ  ٝفشٟب٢ اٚ سق٤َف ٘ٚي٣٘ ٚ. ثًَٕٙ ٍٚ ثٝ ى٤ٍب٢ ٔقَفش٘ ٍّف ٥َٙ فىَر  ٚ  إًٚٙ إز

هلا٤م٘ ، ثٝ ليٍر ،ُٔب٣٘ ٔوٞٛٛ ٘بثٛى٣٘   ثٝ ٚ  ٚلز ٘بٌٙؼ٥ي٣٘   ىٍ ٚ  ىٍ ٥٘بٔي٣٘  ٚٝف

. اُ إشبى ٍإٞٙب ٚ ٔٚبٍٚ فيْ ٥ِ٘ فمظ ىٍ ًار سٛ ػب٢ ٘ياٍى،دٔ هيا٣٤ فمظ سٍٛإز. ٍا آف٤َي

ٗ دب٤بٖ ٘بٔٝ ٍا ىٍ وٕبَ افشوبٍ ٚ أشٙبٖ ا٤ ف٤ِِْ ثَا٢ وٕىٟب٢ إٍُٙٙيٙبٖ ث٥ٖبٍ ٕذبٍِٕاٍْ.

 سمي٤ٓ ٣ٔ ٕ٘ب٤ٓ ثٝ:
 

 اْ ُ٘ي٣ٌٞب٢ سمي٤ٓ ثٝ ٌَا٘جٟبس٤َٗ ٌَٛٞ 

 ثٕٛٝ ثَ ىٕشٟب٢ دَ ٔلجز ديٍْ

 ْلّت دَ َٟٔ ٔبىٍ

 سمي٤ٓ ثٝ َْٕٖٞ

 وٝ ٕب٤ٝ َٟٔثب٥٘٘ ٕب٤ٝ ٕبٍ ُ٘ي٥ٌٓ

 ٣ٔ ثبٙي، اٚ وٝ إٜٛ ٝجَ ٚ سلُٕ ثٛىٜ

 ٕ٘ٛى.ٔٚىلار ٥َٖٔ ٍاثَا٤ٓ س٥ُٟٖ ٚ 

 





 فٟشست ٔغبِت

 

 13 ........................................................................................................... ٔمئٝ
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 مقدمه

أَُٜٚ، ثب افِا٤٘ ٕغق آٌب٣ٞ افَاى، ٤ه سٕب٤ُ ف٣ٕٔٛ ثَا٢ َٔٞف غٌاٞب٢ ٕبِٓ، ا٤ؼبى 

ٙيٜ إز. ا٤ٗ ٕجه ُ٘ي٣ٌ، ٙبُٔ ٤ه ٤ٍّٓ غٌا٣٤ ٔشقبىَ ٚ َٕٙبٍ اُ آة ٚ ٤ٚشب٥ٔٗ إز. 

شب٥ٔٗ، ٞب٢ ٤ٚ ٞب٢ ٚا٥ٌَىاٍ، ثٝ َٔٞف ٔىُٕ ث٥ٖب٢ٍ اُ افَاى ٥ِ٘، ثٝ ى٥ُِ ٍَ٘ا٣٘ اُ ثَُٚ ث٥ٕب٢ٍ

ٞب، ثٝ عٍٛ  آٍٚ٘ي. ا٤ٗ أَ، ثٝ ٤ْٜٚ، ثب َٙٚؿ فُٞ َٕٔب ٚ ٥ٙٛؿ ا٘ٛاؿ َٕٔبهٍٛى٣ٌ ٢ٍٚ ٣ٔ

ٞب٢  ٤بثي. ٚالق٥ز ا٤ٗ إز وٝ ث٥ٚشَ افَاى، ٥٘ب٢ُ ثٝ َٔٞف ٔىُٕ ؿ٢َ٥ٍٕٚ افِا٤٘ ٣ٔ

ٞب ٚ ٔٛاى  سٛا٘ٙي ثب وٕه ٤ه ٤ٍّٓ غٌا٣٤ ٕبِٓ ٚ ٔشقبىَ، سٕبْ ٤ٚشب٥ٔٗ ٤ٚشب٥ٔٗ ٘ياٍ٘ي ٚ ٣ٔ

 .قي٣٘ ٍٔٛى ٥٘بُ ثيٖ ٍا ى٤ٍبفز وٙٙئ

 ٚیتبٔیٗ چیست؟

ٞب ثَا٢ فّٕىَى عج٥ق٣  ٞب ٣ٌَٞٚ اُ ٔٛاى ٖٞشٙي وٝ ٚػٛى ٔمبى٤َ ا٘يو٣ اُ آٖ ٤ٚشب٥ٔٗ

 ٖ٘بٖ، ٘بسٛاٖ اُ ٕبهشٗ ث٥ٖب٢ٍ إَُّٛ، ٍٙي ٚ ٕ٘ٛ آٖ لاُْ إز. ثيٖ ا

ٕب٢ُ ٥ِ٘  ٞب لبثُ ًه٥َٜ د٥ـ٥يٜ إز ٚ اُ عَف٣، ثو٘ لبثُ سٛػ٣ٟ اُ ٤ٚشب٥ٔٗ ٞب٢ ِٔٛىَٛ ا٤ٗ

ٞب، ثٝ ٍٝٛر ٍُٚا٘ٝ ىٍ اهش٥بٍ  ثب٤ٖز، ٔمياٍ ا٘يو٣ اُ ا٘ٛاؿ ٤ٚشب٥ٔٗ ٥ٖ٘شٙي. ثٝ ا٤ٗ ىٚ ى٥ُِ، ٣ٔ

  ثيٖ لَاٍ ٥ٌَى.

 ٛ٘ي. دَسٛ ه٥ٍٙٛي ٥ِ٘، ٍاٜ ى٢ٍَ٤ٙ ، ػٌة ٣ٌٔٛاٍٗ غٌا ٞب اُ ٍاٜ ا٢ اُ ٤ٚشب٥ٔٗ ثو٘ فٕيٜ

 .ٕبُ ٤ٚشب٥ٔٗ ى٢ إز ثَا٢ سب٥ٔٗ د٥٘

 ٘مص ٚیتبٔیٗ ٞب دس ثذٖ چیست؟

 ٞب٢ ًوَ ٙيٜ ىٍ ٤َُ، ٘م٘ ٣ٕٟٔ ىٍ ثيٖ ىاٍ٘ي.  َٞ ٤ه اُ ٤ٚشب٥ٔٗ
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افشي وٝ ٤ٚشب٥ٔٗ هب٣ٝ ثٝ  ، ُٔب٣٘ اسفبق ٣ٔ(Vitamin Deficiency) «وٕجٛى ٤ٚشب٥ٔٗ»

ا٘ياُٜ وبف٣، سٕٛظ ثيٖ، ى٤ٍبفز ٘ٚٛى. وٕجٛى ٤ٚشب٥ٔٗ ٕٔىٗ إز ٔٛػت ثَُٚ ٔٚىلار ػي٢ 

 .ىٍ ٕلأش٣ فَى ٙٛى

فيٓ، غلار ٕجٛٓ ىاٍ ٚ غٌاٞب٢ ِج٣ٙ غ٣ٙ  فيْ َٔٞف وبف٣ ٥ٜٔٛ، ٕج٤ِؼبر، ِٛث٥ب،

ٚ  سرطان ٞب٢ لّج٣، ٙيٜ، ٕٔىٗ إز هغَ اثشلا ثٝ ٔٚىلار ٕلأش٣، اُ ػّٕٝ ث٥ٕب٢ٍ

 .ٍا افِا٤٘ ىٞي (Osteoporosis) «دٛو٣ إشوٛاٖ»٤ب  استخُان ضقف ٕلأش٣

 ا٘ٛاع ٚیتبٔیٗ ٞب وذأٙذ؟

 :ٙٛ٘ي ٞب ثٝ ىٚ ىٕشٝ سم٥ٖٓ ٣ٔ ٤ٚشب٥ٔٗ

 ٗةٞب٢ ٔلَّٛ ىٍ آ ٤ٚشب٥ٔ 

 ٗٞب٢ ٔلَّٛ ىٍ ؿَث٣ ٤ٚشب٥ٔ 

 ٚیتبٔیٗ ٞبی ٔحَّٛ دس آة وذأٙذ؟

٤ٚشب٥ٔٗ ٔلَّٛ ىٍ آة ٚػٛى ىاٍى. افضب٢ ا٤ٗ ٌَٜٚ، آُاىا٘ٝ ثب ٌَىٗ هٖٛ، ىٍ ٕٞٝ  9سقياى 

ٕب٢ُ ٘ياٍ٘ي. ثٙبثَا٤ٗ ثيٖ، ثٝ ٍٝٛر ٍُٚا٘ٝ،  ٙٛ٘ي، أب لبث٥ّز ًه٥َٜ ٞب٢ ثيٖ دَاوٙيٜ ٣ٔ ثو٘

وٙي ٚ ثبل٥ٕب٘يٜ آٖ، اُ ع٤َك اىٍاٍ، اُ ثيٖ  ُ ػ٤َبٖ هٖٛ، ى٤ٍبفز ٣ٔٔمياٍ ٍٔٛى ٥٘بُ هٛى ٍا ا

ٔب٘ي، أب ٌَِٞ وبف٣  ٞب ىٍ ػ٤َبٖ هٖٛ، ثبل٣ ٣ٔ ٙٛى. اٌَؿٝ، ٔمياٍ ٘بؿ٢ِ٥ اُ آٖ هبٍع ٣ٔ

ٞب ػ٢َ٥ٌّٛ ٙٛى.  ٞب ثٝ عٍٛ ٔٙؾٓ إشفبىٜ ٙٛى سب اُ وٕجٛى آٖ ٥ٖ٘ز ٚ ثب٤ي اُ ا٤ٗ ٤ٚشب٥ٔٗ

 .ٞب ىٍ وجي ًه٥َٜ ٙٛى سٛا٘ي ٕبَ ٥ٗ ٔلَّٛ ىٍ آة إز وٝ ٣ٔسٟٙب ٤ٚشبٔ B12 ٤ٚشب٥ٔٗ

 ٚیتبٔیٗ ٞبی ٔحَّٛ دس چشثی وذأٙذ؟

ٙٛ٘ي. ؿٟبٍ ٤ٚشب٥ٔٗ ٔلَّٛ ىٍ  ٞب٢ ٔلَّٛ ىٍ ؿَث٣ ىٍ ثبفز ؿَث٣ ثيٖ ًه٥َٜ ٣ٔ ٤ٚشب٥ٔٗ

ٞب ىٍ ٍٝٛر ٚػٛى ؿَث٣ ىٍ ٤ٍّٓ غٌا٣٤  ٖٞشٙي. ا٤ٗ ٤ٚشب٥ٔٗ A ،D ،E ٚ K ٞب٢ ؿَث٣ ٤ٚشب٥ٔٗ

 .ٙٛ٘ي ٍاكش٣ ػٌة ثيٖ ٣ٔثٝ 
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 ٚیتبٔیٗ ٞبی ٔحَّٛ دس آة

ٞب  وٙٙي ٚ ٔمبى٤َ اضبف٣ آٖ ٞب٢ ٔلَّٛ ىٍ آة، آُاىا٘ٝ ىٍ ثيٖ كَوز ٣ٔ ٌفش٥ٓ وٝ ٤ٚشب٥ٔٗ

ٗ ٌَٜٚ، ثب٤ي ىٚ ٘ىشٝ ٍا ىٍ ٘ؾَ ٙٛى. ثٙبثَا٤ٗ، ىٍ اٍسجبط ثب ا٤ ىفـ ٣ٔ کلیً ٔقٕٛلاً اُ ع٤َك

 :ٌَفز

 ٗٞب٢ ٔلَّٛ ىٍ آة ٥٘بُ ىاٍى ثيٖ، َٞ ٍُٚ، ثٝ ىُٚٞب٢ ٔىٍَ ٚ ا٘يو٣ اُ ٤ٚشب٥ٔ. 

 ٗٞب٢ ٔلَّٛ ىٍ آة، $ثَهلاف ٌَٜٚ ٔلَّٛ ىٍ  ٚػٛى ٔمبى٤َ ٤ُبى٢ اُ ٤ٚشب٥ٔ

 .ٙٛى ؿَث٣# ٔٛػت ا٤ؼبى ٥ٕٖٔٛٔز ٣ٕ٘

ب٥ٔٗ ٞب٢ ٔلَّٛ ىٍ آة ٖٞشٙي، أب ٞب كبو٣ اُ ىفـ ٔمبى٤َ ٔبُاى ٤ٚش َٞؿٙي دْٚٞ٘

ٔب٘ي. َٔٞف  ٞب ىٍ ثيٖ ثبل٣ ٣ٔ ٕٞب٘غٍٛوٝ ٌفش٥ٓ، كش٣ دٔ اُ ىفـ ٥ِ٘، ىُٚٞب٢ ا٘يو٣ اُ آٖ

ٙٛى وٝ ثٝ ٘ٛثٝ  ٞب٢ ا٤ٗ ٌَٜٚ، ٔٛػت افِا٤٘ ا٤ٗ ىُٚ ثبل٥ٕب٘يٜ ىٍ هٖٛ ٣ٔ ٤ٍٚٝ ٤ٚشب٥ٔٗ ث٣

 .هٛى، ٕٔىٗ إز فٛاٍض٣ ٍا ىٍ د٣ ىاٙشٝ ثبٙي
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