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 در بدن Aويتامین نقش و اهمیت 
 شاا  عردكااتي   مااتم ايرداا   اا     كاان ش اام ندراا  ي  از ويتااين   ياايل ن دااچر ي  ست اا  ا اا  يكاا  Aويتااين   

عفچشاا  ياايل شاايين يو ا   و 19-ا اات ب  اان كچوياا   اا   ي  ن ي ااااا و   مااتم ايرداا   افاايايم ن يوناا كچيكااي   

 چشماايزل   حفااق راا  د يياا  ي   ااي يك     ( اات   ونيشداا  ا اادير  عفچشاا  ياايل ي تنااااي   ادااافم   )كااچيك 

ي   دظا م و   چيا    ماتم ايردا   اا   و  Aن  ان ش ام ويتاين    اي  چ ا عدا   يا ي  ت ا ن  سمام ياي و تچ ا   ا  ا

كااييم   اات ا اات ب  اان   رااي ل ياايل عفااچش  و نااتآ و ن اات شيشاا  از    ي  كچيكااي  زياات تااد   ااير   ي ييفاا  ننااييوز 

ا ا   تال كچيكي  زيت تاد   اير  ان ويار  ي  ندايه   كان كرناچي ايا  ويتاين   يكا  از نماك د    يان ال  Aويتين   

 .شچيچص ن ن   

 

  :Aعلل کمبود ويتامین 

  يشچا  ي تت   ش اشت   ن غ ال كيف   ن عد  ف ت و تيي    چي  ي  ن  

    نچ چي شنچي  نچاي غ اي  حيول ويتينA  ي  ند  ن 

 ن  ويي  ست   ي   تشينن غ اي   وزاشن 

  كييم   ب نث ً ي  نچا ي  چب   ب    ري يديل اشند 

  د   ن   ن( ي  كچيكزيت تد   يريو ا   ش   تين ي  كچيكي   ن وير   نختدف زش گ  )افيايم ش يز يو اشديل     

  ي يا ل و ش تيي يو ا  

  نصدچع    ين كچيک  ي ش ت 

 ويتين     ن يل   شيكيف   چي  ندي ن حيول    ين كرك  شيندي بA  

  افيايم ش يز  ن ويتين   ا ت  نكت   ن   ري ييل عفچش   ن عد  كييم اشتدي  كييم   ب وA 

 

  Aمنابع غذايي ويتامین 

كن ا تفيي  از   ي   تشينن غ اي   وزاشن كچيک  يو چي يا  ( يي گ ي نچاي غ ا )   ييو كي و دچئ  چاش ح ي ي  نچاي غ ا A يتين  و

 نت   ردچ   ش ت تتستب   ينن  كت   تد ت تت ن   چا   ن ندي ن غ اي  ح چاش  ازن   چاش  كرنچي اي  ويتين    ا  نتا  كد   

 نيل يي و ن چ  ييل ز ي  شي شج   رتني و  ني   ت  نيشد  يچي    ن   چا   ن ندي ن غ اي  گ يي از  و  خم نتغز ي  و ستب 

اشي    ن  و نچزز ي لچ  هيل ن ك و حدچاي   گچ ن فتشن    عفتل   تآ ييل   ت   شگ كييچ و اشچاع ن چ  ييل ز ي  شگ نيشد  اشن

 ن  كچيک غ اي  تشينن ي   ل نتدچعو چي اشچاع  نيل يي و ن چ  يي كچيک ي   ش  و   ن   A ي  چ ن  ن ش م ويتين    شرچي 

  عض  از نچاي غ اي  يا ال كي و دچئ  ييل فعير عني  د  از:  كر  ن  كد   اي  ويتين   ين   

  يچي   ك و حدچاي   فدف  يلرن اي  ز ي ورتني نيشد   نييديل ز ي  شگ 

 تآ س د    ا فديج   عفتل و  نييديل  ني  يلايل نث   تآ ييل   ت   شگ كييچ  نيشد   نييديل يا ال  تآ  ني 

 وفدف  يلرن اي   ني  شگ

 نچز و يدچ  ز ي لچ  هيلن   اشنن   لچ  نيشد  ن چ  ييل ز ي  شگ 

 ين فتشن  و فدف  يلرن ال رتننث  گچ  ن چ  يي و  نييديل رتني 

 

 

 



 
 

 

  Aکمبود ويتامین  عوارض

   كچ لعچا ض نتع ي سمر  از  ردن شب كچ ل   مك  و ز م رتش ن سمم و ي  نتاح  ت متفتن 

 ايرد        متم  ن يل   كييم ر  د ل عفچش افيايم ا ت   ن   ري ل يي 

     افيايم نتآ و ن ت ي  اثت   ري ل  ن وير   ت   ي  كچيكي  ننت   ن كرنچي ويتينA  

  ي  كچيكي  ننت   ن كرنچي ويتين     ت ا ت   ن   ري ل ييل  دفم  و ا ديل  افيايمA  

   كييم  ش 

 ويتين    ش مكم  چش  شيش  از ف ت  ي   ن يل     ا ت ر ي    متم  چ   يزلA  حر  و ذ  ت   ي   ب    ي 

 :  Aکمبود ويتامین  و کنترل پیشگیری

  ين اش صي ل  ي ش ت نيي  ي  شم ني  اور زش گ    

  ين كچيک  ي ش ت نيي  ي  يو  ير اور زش گ    

    ا تفيي   وزاشن از ندي ن غ اي  ويتينA و ت م  يز  شدي يعد   تي كي و   )ز ي   خم ش ت    كت  ونيشد  ز ي   خم نتغ

نتغ  كت   ن چ  ييل  شن  و  نيل ييل ز ي و  ني شظ ت ا فديج  يچي   ك و حدچاي   ز ي  لچ  هيلن   نچز و اشچاع 

 كچيک و يي  ن عدچا  ن ي  وع   غ اي  وع   ييل اصد  غ الي   د ن نتكنيد( 

    جچيي ننييوز ويتين A (200      تال كچيكي   ييا  واح  ) ييا  واح ل  200 ير  ن ن يا  ي  يوز  2-5الردد

  Aكرنچي ويتين   ي  نديهق  ي ني  ي   ي   6يت 

 

 :Aمگادوز ويتامین  عوارض جانبي

عچا ض  يشن   نچ باير  ا   و   ياي  ن  شچي ي  ن كچيك Aكن ي   تشينن ت من تل از كرنچي ويتين    Aن  ا  ويتين   

عچا ض زيت نرك  ا     م ي  شيي  ا    Aشر  شچي  لازم  ن ذكت ا   كن  توز عچا ض  يشن  ي  اثت نصتف نكر  ويتين   

   چ  شيي  ي   عض  از كچيكي   توز كد :

  كچيک نرك  ا   كرتت غ ا  خچ ي 

  كچيک نرك  ا   يسي   دچع و ا تفتاغ شچي 

  كچيک نرك  ا   يسي   تي ي شچي 

   ت عچا ض  يشن   م ي  كم و ي  شتايط شيي   توز ن  كد   

    توز عچا ض  يشن  گفتن ش   هن ع  و نچرت  ا  

   وز از     ن   وي  1-2عچا ض  يشن  گفتن ش   ي  ه  

  ي  صچ د  توز عچا ض  يشن  ي چ ي نيش  لازم ش م  اشجيم شچي 

  وز از  جچيي نكر  ويتين    2نچا يل كن  ع  از A شتوي  ن ويتين    از    A  نت نط ش م  و  يي   چ ط تيش  نچ ي

  ت    رتا  گ تي  

 

 


