
 چٍ َستىد؟ Aمىابع غذايي ييتاميه 

دس   Aدس ّٖبثغ ىيبٛي ثٚ ص٘ست پيص سبص ٗيتابّئ     Aٗيتبّئ 

إ٘اع مبسٗتٔ ٛب ثٚ ٗيظٙ ثتبمبسٗتٔ ٗ دس ّٖبثغ حي٘إي ثاٚ ضانٌ         

ّٖبثاغ    Aستيًٖ٘ فؼبً يبفت ّي ض٘د. ثٜاتشئ ّٖابثغ ٗيتابّئ         

 حي٘إي آٓ است، صيشا اص قبثَيت خزة ثٜتشي ثشخ٘داسٕذ.

 مىابع حيًاوي:

 خيش، صسدٙ تخِ ّشؽ، قَ٘ٙ، ضيش ٗ ٍجٖيبت پشچشة، مشٙ، ّبٛي 

 مىابع گياَي:

سجضي ٛبي ثشه سجض تيشٙ ّبٕٖذ اسفٖبج ٗ مبٛ٘، خؼفشي، ساجضي  

ٛبي صسد ٕظيش ٛ٘يح ٗ مذٗ حَ٘ايي، ّيا٘ٙ ٛابي صسد ٗ ٕبسٕداي           

سٕو ّثٌ صسدآٍ٘، آٍ٘، َٛ٘، قيسي، خشّبٍ٘، ٕبسٕيي، ّ٘ص ٗ إيا٘س،      

 .طبٍجي، ىشّل

 Aمقاديز مًرد وياس ريساوٍ ييتاميه 

ثش حست سٔ، خٖس ٗ ضشايط   Aّيضآ ّ٘سد ٕيبص سٗصإٚ ٗيتبّئ 

فيضيٍ٘٘طيني )ثبسداسي ٗ ضيشدٛي( تؼيئ ّي ىشدد. ّايضآ ٕيابص         

دس ّشدآ ثيطتش اص صٕبٓ اسات ٗ دس دٗسآ           Aسٗصإٚ ثٚ ٗيتبّئ 

 ٗخ٘د داسد. Aضيشدٛي ثيطتشئ ٕيبص ثٚ ٗيتبّئ 

  Aغىي ساسي مًاد غذايي با ييتاميه 

  ٔغٖي سبصي ّ٘اد غزايي ثب ٗيتبّيA      يل سٗش ّ٘ثش ٗ پبيذاس ثاشاي ،

 اصلاح مْج٘د ائ ٗيتبّئ است.

      ٚائ ساٛنبس ٕيض ّبٕٖذ ّنٌْ يبسي ّْنٔ است ثشاي تْبُ افشاد خبّؼا

 ض٘د.إدبُ يب ثص٘ست ٛذفْٖذ ثشاي ىشٗٙ ٛبي خبظ 

  ّٔ٘اد غزايي مٚ دس سبيش مط٘سٛب ثب ٗيتبّيA   غٖي ضذٙ إذ ضبٌّ آسد

ىٖذُ، چبي، فشآٗسدٙ ٛابي ٍجاٖي ثاٚ ٗياظٙ ضايش خاطل، ّبسىابسئ ٗ                

 سٗغٖٜبي خ٘سامي ّي ثبضٖذ.

 پيشگيزي ي كىتزل بيماري َاي عفًوي ي اوگلي

    ٔيني دييش اص ساٛنبسٛبي ػْذٙ پيطييشي ٗ مٖتشً مْج٘د ٗيتبّيA 

اقذاّبت ثٜذاضت ػّْ٘ي است مٚ ثشخي اص إٓبٓ ضبٌّ ّا٘اسد صياش ّاي        

 ثبضذ:

 ٍِاستفبدٙ اص ت٘اٍت ٛبي ثٜذاضتي ٗ آة آضبّيذٕي سب 

        ُضستط٘ ٗ ضذ ػفٕ٘ي مشدٓ سجضي ٛبيي مٚ ثٚ ضنٌ تابصٙ ٗ خاب

 ّصشف ّي ضٕ٘ذ قجٌ اص ّصشف آٓ ٛب

 خْغ آٗسي ٗ دفغ صثبٍٚ ثٚ طشيق ثٜذاضتي 

 اضستط٘ي دست ٛب قجٌ اص تٜيٚ ٗ ّصشف غز 

پيشگيزي ي كىتزل كمبًد 

 در كًدكان Aييتاميه 

يكي از ريش َاي سريع ي مًثر  Aمصــرف مگاديز ييتاميه 

مي تاشذ كٍ در صًرت رعايت  Aپيشگيري از كمثًد ييتاميه 

 ديزَاي تًصيٍ شذٌ،  عًارض جاوثي تٍ دوثال وخًاَذ داشت.

 شيز مادر است. Aبزاي شيزخًار بُتزيه مىبع ييتاميه 

 سُيلا وًريزي

Www.sabzdiet.ir 



 

 عبارت است اس: Aعلل اصلي كمبًد ييتاميه 

  ٔدسيبفت ٕبمبفي ٗيتبّيA   :ٚثٚ دلايٌ ّختَف اص خَْا  

تغزيٚ م٘دك ثب ضيش ّصٖ٘ػي، تغزيٚ تنْيَي ٕبّٖبست ٗ ّصشف 

، تغزيٚ ٕبدسست ٗ پاشٛاياضٛابي     Aٕبمبفي ّٖبثغ غزايي ٗيتبّئ 

غزايي دس دٗسآ ثيْبسي ٗ ٕقبٛت، ٕبآىبٛي ٛبي تغزيٚ اي، فاقاش   

 دس ّحٌ Aاقتصبدي ٗ مِ ث٘دٓ ّٖبثغ غزايي ٗيتبّئ 

  ٔافضايص ٕيبص ثٚ ٗيتبّيA         دس ثؼضي اص دٗسآ ٛابي

صٕذىي ثٚ ٗيظٙ دٗسآ سضذ سشيغ م٘دمي ٗ ٕا٘خا٘إاي، دٗسآ        

 ثبسداسي ٗ ضيشدٛي

  ٔاختلاً دس استفبدٙ ثذٓ اص ٗيتبّيA  دس ثشخي اص ّ٘اسد

إشطي، اثتلاء ّنشس ثٚ ثيْبسي ٛب ثاٚ   –ٕظيش س٘ء تغزيٚ پشٗتئئ 

خص٘ظ اسٜبً ٗ ػفٕ٘ت ٛبي حبد تٖفسي، آٍ٘دىي ٛبي إيَي، 

 سطيِ غزايي مِ چشثي

 

 در بدن: Aوقش ي اَميت ييتاميه 

  ٔٗيتبّيA    يني اص ّ٘اد ّغزي ِّٜ اسات
مٚ ٕقص اسبسي دس سلاّت ثذٓ إسبٓ ثٚ   
ػٜذٙ داسد ٗ مْج٘د ضذيذ آٓ دس م٘دمابٓ        

 ّي ت٘إذ ّٖدش ثٚ م٘سي ض٘د.
  حفظ سلاّت چطِ ٗ قذست ديذ دس تبسيني 
  ٓسضذ طجيؼي استخ٘ا 
  ٓسلاّت پ٘ست ٗ ثبفت ٛبي ّخبطي دٛب 
 پيطييشي اص ثشٗص ػفٕ٘ت 
  ٓسضذ م٘دمب 
 خٕ٘سبصي 

 

يكي اس مُمتزيه كمبًدَاي تغذيٍ اي در  Aكمبًد ييتاميه 

 سال مي باشد كٍ باعث : 6بيه كًدكان سيز 

    ثبػاث افضاياص خطش اثتالاء ثٚ إ٘اع ػفٕ٘ات ٛب )خص٘صاب
 اسٜبً ٗ ػفٕ٘ت ٛبي دستيبٙ تٖفسي( دس م٘دمبٓ ّي ض٘د.

  ٓثشاثش افضاياص   4تب  2خطش ّشه ٗ ّيش م٘دمبٓ سا ثٚ ّيضا
 ّي دٛذ.

  .دٗسٙ ٕقبٛت ثيْبسي ٛب سا ط٘لإي تش ّي مٖذ 
      ِدس ّ٘اسد ضذيذ مْج٘د ائ ٗيتبّئ ثبػث ضت م٘سي )ما

ضذٓ قذست ديذ دس تبسيني(، آسيت سسيذٓ ثٚ چطِ ٛاب ٗ     
 ٕٜبيتب م٘سي ّطَق ّي ض٘د.

  ّ٘خت اختلاً دس سضذ استخ٘آ ٛب ٗ سيستِ خٕ٘سبصي دس

 ثذٓ م٘دك ّي ض٘د.

 سالٍ آسيب پذيزتزيه گزيٌ سىي: 6ماٍَ تا  6كًدكان 

 Aسضذضبٓ سشيغ است ٗ ثٚ ْٛئ دٍيٌ، ٕيبصضبٓ ثٚ ٗيتبّئ   
 ثيطتش است.

 ثيطتش دچبس ثيْبسي ٛبيي ػفٕ٘ي ّي ضٕ٘ذ ٗ دس ٕتيدٚ:

  ثيطتش دچبس ثي اضتٜبيااي ّي ضٕ٘ذ ٗ دسيبفت ّ٘اد ّغزي اص
 دس آٓ ٛب ّحذٗد ّي ض٘د. Aخَْٚ ٗيتبّئ 

   دس اثش اسٜبً ٗ ػفٕ٘ت ٛبي دستيبٙ ى٘اسش ٗ ثيْبسي ٛابي
 إيَي، خزة ائ ٗيتبّئ دس آٓ ٛب مبٛص ّي يبثذ.

  ٕٔيبص آٓ ٛب ثٚ ٗيتبّيA   ً٘دس ثسيبسي اص ػفٕ٘ت ٛبي ّؼْا

 ائ سٖئ ّثٌ اسٜبً ٗ سشخل، افضايص ّي يبثذ.

 

قزار  Aچٍ كًدكاوي بيشتز در معزض خطز كمبًد ييتاميه 

 دارود؟

  ٔإاشطي ياب      –م٘دمبٕي مٚ ّجتلا ثٚ س٘ء تغزيٚ پشٗتئي

ثيْبسي ٛبي ػفٕ٘ي )ثٚ خص٘ظ اسٜبً، سشخل، دستيبٙ تٖفس  

 ٗ آثَٚ ّشغبٓ( ّي ثبضٖذ.

   ضيشخ٘اسإي مٚ اص ضيش ّبدسإي تغزيٚ ّي مٖٖذ مٚ خا٘د

ٛستٖذ، ثخص٘ظ ضيشخ٘اسإي مٚ آغا٘ص       Aدچبس مْج٘د ٗيتبّئ 

 ( سا دسيبفت ٕنشدٙ إذ.A)ّٖجغ غٖي ٗيتبّئ 

  ٔم٘دمبٕي مٚ دس ّٖبطق مْج٘د ٗيتبّيA   ٕظيش ّٖبطاق

 خطل صٕذىي ّي مٖٖذ. 

  ٔخطش مْج٘د ٗيتبّيA  دس فصٍ٘ي اص سبً مٚ سجضي ٛب

 ٗ ّي٘ٙ ٛبي سشضبس اص ائ ٗيتبّئ مِ است، ٕيض افضايص ّي يبثذ.

  ىشُ ّتٍ٘ذ ّاي     2022ٕ٘صادإي مٚ ثب ٗصٓ تٍ٘ذ مْتش اص

ضٕ٘ذ، ثٚ دٍيٌ پبيئ ث٘دٓ رخبيش ثذٕطبٓ، دس ّؼشض خطش مْجا٘د  

 قشاس داسٕذ. Aٗيتبّئ 

      م٘دمبٕي مٚ ثب ضيش ّبدس تغزيٚ ْٕي ضٕ٘ذ ٗ يب ثب ضاياش

 خطل سقيق ضذٙ تغزيٚ ّي ضٕ٘ذ.

      ٌم٘دمبٓ ّتؼَق ثٚ خبٕ٘ادٙ ٛبي مِ دسآّذ ٕيض ثٚ دٍايا

پبيئ ث٘دٓ قذست خشيذ خبٕ٘اس ثشاي تٜيٚ ّٖبثغ غزايي ٗيتابّايأ    

A.دس ّؼشض خطش مْج٘د ائ ٗيتبّئ قشاس ّي ىيشٕذ ، 

در كًدكان بالابزدن مقايمت  Aمُم تزيه وقش ييتاميه 

بدن آن َا در مقابل ابتلاء بٍ عفًوت َاي معمًل ديران 

كًدكي وظيز اسُال، عفًوت َاي مجاري تىفسي فًقاوي، 

 سزخك، بزيوشيت ي آبلٍ مزغان است.

تر اساس تًصيٍ سازمان جُاوي تُذاشت، كمثًد ييتاميه 

A  ٍسالٍ آن دچار شة  6تا  2% كًدكان 1در جامعٍ اي ك

ماٍَ تا  6% كًدكان 11كًري تاشىذ يا ميسان رتيىًل سرم 

% ميكريمًل در ليتر تاشذ، تٍ عىًان يك 7سالٍ كمتر از  6

 مشكل  تُذاشتي آن جامعٍ محسًب مي شًد.


