
خیلی س��هل و س��اده با اس��تفاده از ی��ک برنامه 
غذای��ی مکف��ی، متع��ادل و متن��وع، یعن��ی در 
چهارچ��وب امکانات و مق��دورات بودجه خورد و 
خوراک روزانه باید حداقل 3 واحد س��بزیجات، 2 
واح��د می��وه فص��ل، 6 واح��د ن��ان و غ��ات و 
 فرآورده های تهیه ش��ده از آردهای س��بوس دار ،
2 واحد گوشت یا تخم مرغ، و همچنین 2 واحد از  
ش��یر و لبنیات کم چرب و نیم چرب جهت تأمین 

مواد مغذی مورد نیاز مصرف گردد.
بزرگ تری��ن حس��ن تأمین ویتامین ه��ا از طریق 

مناب��ع غذای��ی در این امر نهفته اس��ت که هرگز 
ام��کان هایپرویتامینوز و مس��مومیت از بعضی از 
ویتامین ه��ا و ع��وارض خطرن��اک آنه��ا فراهم 
نمی شود. البته افرادی که وگان صرف و گیاه خوار 
می باش��ند، بانوان��ی که قص��د ب��ارداری دارند و 
همچنی��ن ن��وزادان، ک��ودکان و اف��رادی که به 
بیماری ه��ای خاص��ی مبتا می باش��ند، در مورد 
تأمین میزان نیازش��ان ب��ه ویتامین های 13 گانه 

باید با درمانگران شان رایزنی کنند.

شایداینسؤالبرایبعضیازشماعزیزانمطرحباشدکهاصلًاویتامینهاچههستندوچراافرادبهآنهانیازمندمیباشند؟
ویتامینهاترکیباتآلیمیباشندکهسیستمهایافرادبرایعملکردهایمهموگاهیحیاتبخشبهآنهانیازمندمیباشندکهخودارگانیسمقادربهتولیدو
ساختآنهانمیباشدومنشأآنهاموجوداتزندهدیگرمثلباکتریها،گیاهانوحیواناتبودهومقایسهآنهاباموادمعدنیمانندمنیزیمیاکلسیم،ترکیبات
ــأآنهازمینیاآبهااســت.ویتامینهابرایادامهزندگیلازمبودهوعملکردبیعیبونقصوحیاتبخشآنها ــدکهمنابعومنش کانییامعدنیمیباش
ــتمهایدفاعیو ــتخوانهاوعضلات،درسیس ــازاس ــتگیکاملبهوجودوحضورآنهادارد،بهطورنمونهدرچرخههایتولیدوتوزیعانرژی،درساختوس بس
اعصابوعملکردهایمتعددوپرشماردیگر،البتهدربینکلیهویتامینها،ویتامینD،ویژگیخاصواستثناییداردکهدربدننیزساختهمیشود،درصورتی

کهبهاندازهلازموکافینورماورایبنفشآفتابقابلدسترسباشد.
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ممنوع

چگونهمیتوانازطریقخوردوخوراکروزمره،ویتامینهایموردنیازراتأمینکرد؟

قسمت2

20شـماره231

رژیــم د رمانـی



 الف( خطرات استفاده بیش از اندازه از ویتامین های محلول در چربی
 ویتامین D: ایجاد مس�مومیت، افزایش جذب بیش�تر کلس�یم مازاد بر نیاز، بدحالی 
وحال�ت ته�وع، س�ردرد، ضع�ف عضلانی، س�نگ کلی�ه و صدمات برگش�ت ناپذیر بر 

عملکرد کلیه ها و اختلالات ضربان قلب یا آریتمی.
 ویتامی�ن A: مص�رف بی�ش از نیاز ویتامین A، عوارض س�خت و س�نگینی را موجب 
می گردد. از جمله آنها می توان به کاهش اس�تحکام اس�تخوان های بدن اشاره نمود یا 

در دوران بارداری، اضافه دریافت آن، صدمات جدی به جنین وارد می سازد.
 ویتامی�ن E: ویتامی�ن E بی خط�ر از گ�روه ویتامین های محل�ول در چربی در صورت 

ادامه مصرف بلند مدت با مقادیر بالاتر گرایش به خون ریزی ها را پدیدار می نماید.
 ب( ویتامین های محلول در آب

 گرچه در بدن ذخیره نش�ده، مازاد بر نیازش�ان دفع می ش�ود، ولی مصرف بیش از نیاز 
تعدادی از آنها عوارضی را پدیدار می سازد، مثلاً:

 ویتامین B3: در دوزهای افزون تر باعث بروز س�ردرد، س�رخی پوس�ت، فشارخون، 
در مواق�ع ب�ه کارگی�ری آن در مقادی�ر مگادوز برای کاهش س�طح چربی خون ممکن 
است فشارخون به قدری کاهش پیدا نماید که منجر به از پا افتادن و بی هوشی شود و 
علاوه بر آن عارضه اس�هال، س�وزش س�ر دل، ش�کم درد و آس�یب های جدی به کبد 

زمینه سازی گردد.

 ویتامی�ن B6: در ص�ورت اس�تفاده بلن�د مدت دوزهای بالای ای�ن ویتامین منجر به 
اختلالات اعصاب یا نوروپاتی می گردد که با قطع ادامه مصرف آن برطرف می شود.

1- بانوانی که قصد بارداری دارند
 4 ماه قبل از آن، باید 400 تا 600 میلی گرم اس��یدفولیک )یا ویتامین B9( در روز دریافت نموده و تا پایان س��ه 
ماهه اول حاملگی ادامه بدهند. چند س��الی اس��ت میل نمودن مکمل ید نیز همراه با آغاز این ویتامین تا پایان 

سه ماهه اول توصیه گردیده است.
۲- نوزادان و شیرخوارگان

باید در س��ه نوبت به مقدار 2 میلی گرم ویتامین K و ش��یرخوارگان روزانه پانصد واحد بین المللی ویتامین D و 
گیاه خواران و وگان ها به مقدار 4 میلی گرم ویتامین B12 در روز دریافت نمایند.

متاس��فانه بر مبنای بررس��ی های به عمل آمده، اس��تفاده خودس��رانه و دادن انواع ویتامین ها توس��ط والدین به 
کودکان شان در سنین بین 6 تا 12 سالگی در سال های اخیر به صورت چشم گیری افزوده شده است. کودکان 
خ��وب و درس��ت تغذی��ه ش��ده نیازی به مکمل ه��ای ویتامینی ندارند، مگر آنکه از ط��رف متخصص تغذیه و یا 
پزش��ک به مقدار معین و در مدت مش��خص توصیه ش��ده باش��د، چرا که اضافه مصرف ویتامین ها در کودکان 

خیلی سریع تر و شدید تر صدمات جبران ناپذیری را موجب می گردد.

کدامگروههایدرمعرضخطربایدازمکملهایویتامینیاستفادهنمایند؟

عوارضاستفادهفراترازمیزاننیاز
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