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ايطشر
استى،خوان مجله دراى هر عنوبه از  ريال٢٠٫٠٠٠اريز مبلغ و ـ١

 بانك٣٩٦٦٢٠٠٠ ,هت على(الحساب به حساب شماربه صور
جه در و٣٩٥خه(حصار) كد مايش (سـراه آزت شعبه سـه رتجار

كت افست.شر
اك.گ تكميل شده اشتراه برسيد بانكى به همرسال اصل ر ارـ٢

..........................................................................نام مجله :   ✦
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..........................................................................لد: تاريخ تو  ✦

............................................................ان تحصيلات:  ميز ✦
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نشانى كامل پستى:  ✦
..........................ستان: شهر....................................     استان: 

.................................................................................خيابان: 
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.............................كدپستى: ........................                            پلاك: 

................................................................اريز شده:مبلغ و  ✦

.............................................سيد بانكى:ه و تاريخ رشمار ✦ 

             امضا:

١٦٥٩٥٫١١١كين                         ان ـ صندوق پستى مشترنشـانى: تهـر
www.roshdmag.irنتى:                                                      نشانى اينتر

Email:info@roshdmag.irنيك:                                                  پست الكترو

٧٧٣٣٦٦٥٦ ـ ٧٧٣٣٥١١٠كين:                                             امور مشتر☎
٨٨٣٠١٤٨٢  ـ ٨٨٨٣٩٢٣٢شد:                               مجلات ر پيام�گير ☎

يادآورى:
دن نشانى، بر عـهـدهانا و كامل نـبـوت خوگشت مجلـه در صـور هزينه بـر ✦

ك است.مشتر
اك است.گ اشترصول برمان واك مجله از ز مبناى شروع اشتر ✦
سال كنيد (تصويراك جداگانه تكميل و ارگ اشتران مجله براى هر عنو بر ✦

د قبول است).اك نيز مورگ اشتربر

شداك مجله�هاى رگ اشتربر

محمديانى يارمهر
○دبير زيست�شناسى اصفهان ○ ○ ○ ○ ○ ○
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مقدمه
ستى كـامـل و ادامـه�ىاى تنـدرنـده بـردات زجوتمـام مـو

ند.ن نياز دارناگوندگى، كم و بيش به ويتامين�ها و املاح گوز
ه،ه�ى تـازف ميواد از طريق تغذيـه و مـصـربعضى از ايـن مـو

دجوند و بعضى ديگر در بدن مود مى�شوار به بـدن وًمستقيما
كيب آلى كه به مقـدارند. ترفته مى�شوليد و به�كار گـرنده توز

د قادر به ساختنجولى مونده است، ود زجود نياز موكم مور
د، ويتاميـند به�دست آورا از محيط خوآن نيست و بايـد آن ر

ىساز بدن نقش مهمـى بـازخت�واست. ويتامين�هـا در سـو
ا تشكـيـلمى�كنند. اغلب بخشى از يك سيسـتـم آنـزيـمـى ر
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CCم ميلى�گر١٠٠دار نان بارم، ز ميلى�گر٧٥م، سالمندان  ميلى�گر١٠٠
دانـه حـدوده روزان شـيـرم. مـادر مـيـلـى�گــر١٥٠ده ان شـيـرو مـادر

ادانى كه باد منتقل مى�كنند. اما نوزاد خوم ويتامين به نوز�ميلى�گر٢٥
ا از طريقى از اين ويتامين رند، مقدار كم�ترشير خشك تغذيه مى�شو

 بدينCنگى جذب و دفع ويتامين خشك دريافت مى�كنند. چگوشير
ل دو ساعتف شده، در طوصد مقدار مصر در٣٠ت است كه صور

 ساعت بعد از٤٨د و بقيه سد و از بدن دفع مى�شوار مى�رل به ادراو
ند، جذبل�ها و بافت�هايى كه بدان احتياج دارسط سلوف، تومصر

ند.مى�شو
شيمى�دان لهستانـى كـه در، بيومير فانـككـاز، ١٩١١در سال 

اد رد، نظريه�ى ويتامين�هاى خوانستيتو «ليستر» در لندن كار مى�كـر
ى�هاى ناشى ازه�ى بيمارد دربارجواساس مطالعه�ى اطلاعات مـوبر

اد درع از اين مود. او اظهار داشت، چهار نـوءتغذيه منتشـر كـرسو
ى�هاىابر بيمارا در برتيب بدن رند كه به ترد دارجوغذاهاى طبيعى و

ى، پلاگر و ريتكس حفظ مى�كـنـنـد. فـانـك،ى، اسكوروى�بـربر

CCCCCCCCCC

Cويتامين 

ىعى ماده�ى غذايى ضرور يا اسيد�آسكوربيك، نـوCويتاميـن 
اى انسان است. اين ماده در اغـلـب غـذاهـاى عـادى از جـمـلـهبـر

د.د دارجوت وشت�ها، به مقادير متفاواع گوى�ها و انوه�ها، سبزميو
چكى است كه از لحاظل كولكو يا اسيد�آسكوربيك، موCويتامين 

د.ل شكر شباهت دارلكوساختمان شيميايى به مو
د. اين نياز درش به اين ويتامين احتياج داراسر عمرانسان در سر

دج خـوانى به اوت است و در سن جـون سنى متـفـاوناگواحل گـومر
 احتياجCان به ويتامين ان بيش�تر از دخترسد. به طور كلى، پسرمى�ر

ى دهد و يا بنابه دلايلـىى، قحطى روند. اگر در شهر يا كشـوردار
دتر ازان زود، پيرندان حذف شونامه�ى غذايى شهرو از برCويتامين 
د آن ضرر مى�بينند.ه سنى ديگر از كمبوهر گرو

ات ر در سنين متفـاوCانه�ى بدن انسان به ويتاميـن احتيـاج روز
٣٠دكان كم�تـر از يـك سـال ت نشان داد: كـوان بديـن صـورمى�تـو

 سالگى٢٠ تا ١٣ان بين م، پسر ميلى�گر٨٠ان بالغ م، دخترميلى�گر

نماى نزديك

اكنش�هـاىاد ديگر، طـى وى از مومى�دهند و ماننـد بـسـيـار
ند.ند و از بين مى�روشيميايى شكسته مى�شو

ليسماد ديگر مهم در متـابـوا از موآن�چه كه ويتامين�هـا ر
د قادر به سـاخـتـنجـود، اين اسـت كـه مـومتمـايـز مـى�سـاز

فته نيست. البته گاهى ممكـن اسـتويتامين�هاى از�دسـت�ر
ند (ماننـدا بسازعى ويتامـيـن رانند بخشـى از نـوان بتوجانـور

عى ويتـامـيـن) و يا آن�كه تمام و يا بخـشـى از نـوDويتامـيـن 
د و درگانيسم�هاى هم�زيست ساخته شوسيله�ى ميكرو�اربه�و

ده�ىگانيسم�هـاى رود؛ مانند ميـكـرو�ارار گيراختيار آن�ها قـر
ند.ا مى�ساز رBه ات كه ويتامين�هاى گروان و حشره�دارمهر

ف» هستند كه به ويتامين�ها نيازترودات «هتروجوتنها مو
اد آلىف» مانند گياهان سبز به مـوتـرودات «اتوجوند و مودار
دجواى يك موى ديگر، ماده�اى كه برند، از سونى نياز نداربرو

اىد، ممكن است بـرف، ويتامين به شمـار مـى�روتروهتـرو
د ديگر ويتامين نباشد و به مقادير كافى در بدن ساختـهجومو

ى نباشد. به همينليسم ضرورد آن در متابوجود و يا آن�كه وشو

دجوكيبات شيميايى خاصى به نـام ويـتـامـيـن�هـا ودليل، تـر
داتى كه بدان�هـاجوند با موكيبات در پيـوند، بلكه اين تـرندار

هخى از ويتامين�ها مانند گروند. برند، تعريo مى�شونياز دار
Bدات هستنـد،جود نياز تعداد زيادى از مـوكمپلكس، مـور

داتجود نياز تعداد كمـى از مـو مورCدر حالى كه ويتامـيـن 
است.

دات ناشناخته اسـت.جوهاى ويتامينى بيـش�تـر مـونياز
كچـه�ى است. خو١د نياز انسان و نخستـيـان مورCويتاميـن 

ندگان نيز به آننه�هاى معينى از پرعى خفاش و گوهندى، نو
د آنل است و كمبومند هستند. اين ويتامين در آب محلونياز

نى از ساخته شدن كلاژگير و جلو٢تى آسكوربوباعث بيمار
 از آن دسته ويتامين�هايى استCد. در انسان، ويتامين مى�شو

B ،Eسد؛ مثل ويتامين�هاى كه بايد از طريق تغذيه به بدن بر

 درE و Cان فعال�كننده�ى ويتامين�هـاى م به عنو. سلنيوAو 
ايده�ى فوى اطلاعاتى درباربدن عمل مى�كند. اين مقاله حاو

هاى فقدان اين ويتامين در بدن است. و اثرCويتامين 
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ندگى، و كلمه�ىا از ريشه�ى لاتين «ويتا» به معنى زكلمه�ى ويتامين ر
فته است. بعدها، هنگامىت�دار گركيبات ازشيميايى «آمين»، نام تر

ا بهت�اند، كلمـه رى فاقـد ازاد ضرورخى از اين موكه او دريافت بـر
ويتامين تغيير داد.

دنشش�هاى چندى به منظور جـدا كـرطى سال�هاى بعـد، كـو
انجام در سالفت. سر از آب�ليمو و ساير غذاها انجام گرCويتامين 

د،ى كار مى�كرى مسئله�ى ديگر كه روگىت سنت گئورآلبر، ١٩٢٨
 است. بـهCجه نشد ويتامـيـن د كه ابتدا متـوا به دسـت آورماده�اى ر

ا به طور خـالـص تـهـيـه شـد. او ايـن مـاده رCحال، ويـتـامـيـن هـر
نيك» ناميد و بعدها اين نام به اسيد�آسكوربيك تغيير«اسيد�هگزورو

د به پاس كشفياتش در مـور١٩٣٧داده شد. اين دانشمند در سـال 
 و نقـشCه ويتاميـن لوژيكى، بـه ويـژن بيـوايندهاى اكسيـداسـيـوفر

ه�ى نـوبـل درايندها، بـه دريـافـت جـايـزماريـك در ايـن فـراسيـد�فـو
شكى نائل شد.ى و پزلوژفيزيو

ت حلنگى است كه قـدردر متبلور سفيد�راسيد آسكوربيك پـو
ه�ىد و شبيه مزه�ى اسيدى دارل آن مزد. محلوشدن زيادى در آب دار

دجواد غذايى وى از موتقال است. اسيد�آسكوربيك در بسيارآب پر
تقال،ى، شلغم، آب�پرفس، سبزمز، كرد. فلفل�سبز، فلفل قردار

نگـى،جه�فـرت، آب گوش، آب گريپ�فـروآب�ليمو، آب ليـمـو�تـر
اى مقادير زياد اسيـد�آسـكـوربـيـكدل سبز، اسفنـاج و كـلـم دارخر

ت بالا،اراد غذايى، در اثر پختن با حرهستند. اسيد�آسكوربيك مو
ات، به آسانى از بيـنه�اى ساير فلزه در حضور مس و تا انـدازبه�ويژ
تاه�تران با پختن غذا به مدت كوا مى�تو رCد. تلo شدن ويتامين مى�رو

سانيد.ن نريختن آب ماده غذايى به حداقل ربا مقدار كم�آب و بيرو
در،ت پوخانه�هـا بـه صـوراسيد�آسكـوربـيـك خـالـص در دارو

عس است. اين نوص در دسترشت يا قرهاى درهاى ريز، بلوربلور
ا گاهى اسيد�آسكوربيك ساختگى مى�نامـنـد كـهاسيد�آسكوربيـك ر

ااقع آن رد در غذاهاى طبيعى است و در وجو شبيه ويتامين موًكاملا
اكنش اسـت، بـه دسـتايندى كـه شـامـل دو واز قند طبيـعـى بـا فـر

ه، قندكز يا قند ميوليه�ى آن، «دكستروز» (گلوند. ماده�ى اومى�آور
ت، قند نشاسته) است كه در عسل و غذاهاى طبيعىعسل، قند ذر

اى تشكيلا از آن برن رن آن كه چهار هيدروژد و با اكسيداسيود دارجوو
د.د، ال ـ اسيد�آسكوربيك تهيه مى�شول آب جدا مى�سازلكودو مو

O = C C = C C C CH OH

OH OH OH
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Lـ آسكوربيك�اسيد 

اد رد نياز خوند، اسيد آسكوربيك مورانات قادرى از حيوبسيار
گز ازند و هـر نياز نـدارCانه به ويتاميـن ند و لذا در غـذاى روزبسـاز

اانات، اسيد آسكوربيـك رند. اين قبيل حيونج نمى�بـرى راسكورو
د (كبد يا كليه) از دكستروز به طريقه�ى بالا يا به طريقه�اىدر بدن خو

ليد مى�كنند. اين ويتامين، كـارد، تـومايشگاه تهيه مى�شـوكه در آز
ن ـ احيا انجـامايند اكسيداسيـوا از طريق فـرن رحمل و نقل هيـدروژ

مى�دهد.

ى چشمى و بيمارCويتامين 
د زيـراراه با مـوى هـمـرن�ريز باعث ايـجـاد خـوCفقر ويـتـامـيـن 

د:مى�شو
ى زير بافت ملتحمه؛ن�ريزـ خو
ه�ىان كه باعث جلـو آمـدن كـرشش استخـوى زير پون�ريـزـ خو

د؛چشم مى�شو
ن حدقه؛ى درون�ريزـ خو
ى�هاى عنبيه و شبكيه�اى.ن�ريزـ خو

اريد درى آب�مروابطه با ايجاد بيمارهم�چنين، به نقـش آن در ر
ه شده است.د داشته باشد، اشارجون آن�كه دليلى وگسالان بدوبزر

ليسمن و احيا در متابو نقش مهمى در اكسيداسيوCاقع، ويتامين در و
نـد،اريد مبتلا مـى�شـوجاجيه�هايـى كـه بـه آب�مـرود و زجاجيـه دارز

لى اين كـاهـش درد در آن�ها كاهش مـى�يـابـد. وجـو موCويتامـيـن 
جاجيه�ى آسيب�ديده مشاهده نشـدهت يا قسمت شفـاف زاسكوربو

جاجيه هنوز نمى�شناسيم.د زا در عملكراين، نقش آن راست. بنابر
، ممكن استCد ويتامين ى�هاى ناشى از كمبومان بيماردر در

سكوربين و ويتـاد (لارواكى تجويز شـوت خوربه تنهايى و به صـور
ل، آلويتـيـل،سترواه ساير ويتامـيـن�هـا (اوول) و يا هـمـراسكوربـو

شول�هاى شست�وت محلوتى ويت) و يا به صورسكوربين و كونيكو
اه با ساير ويتامين�ها (نظير پمادو پمادهاى چشمى به تنهايى يا همر

) باشد.D+C+Aچشمى پلى�ويتامينه�ى 

دگىماخور و سرCويتامين 
احتـى ولى نارى ساده اسـت، وچه يك بيمـاردگى گرماخـورسر

دگىماخورد. گاهى سراى انسان به بار مى�آورانى براواقب فرنج و عور
نـتنشيت، عـفـوض شديدى نظيـر بـروارجب پيدايش عـوساده مـو

ش ميانى)، مننژيت،نت گوئيديت (عفوتيت و ماستوس�ها، اوسينو
تريتى�ها نظير آرد يا ساير بيمارنى و ذات�الريه مى�شـومونكو�پنوبرو

لىدگى معمـوماخورا شدت مى�دهد. سرى يا قلبى رى كليـويا بيمار
سىنت ويروقانى دستگاه تنفسى است كه در اثر عفوالتهاب بخش فو

پديد مى�آيد.
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نتيـجـه�ىخ مى�دهد، درى رى اسكـوروى كه در بيمـارن�ريـزخو
ل�هـاىلـى پـديـد مـى�آيـد. سـلــواد بـيـن�سـلـوهـمـيـن ضـعـo مــو
ند و از طريق منافـذگ�ها جدا مى�شوه�ى مويرارتشكيل�دهنده�ى ديـو

سكوپـىن نشت مى�كنند. مطالعات ميـكـرونى به بيـروگ�هاى خور
ها درارى، نو در بيمار اسكـوروCنشان مى�دهد، با تجويز ويتامين 

ل�هاى جدا شده به بافت�هاند و سلولى ظاهر مى�شوماده�ى بين�سلو
دند.متصل مى�گر

ان مسهل به عنوCويتامين 
ان با مقدار مناسب اسيد�آسكوربيك و تنظيم آنا مى�توست ريبو

ىگ به جاى روزده�ى بزر]. بهتر است رو١٩٧١فر، د [هول كركنتر
ده بهائد در رواد زد. باقى�ماندن مويك بار، دو يا سه بار تخليه شـو

ف ديگر، مسهل�هاىد. از طرلانى، زيان�هايى به بار مى�آورمدت طو
ست،ان مبتلا به يبود بيمارشكان در مورند. پزك زيان�آور محرًنسبتا

صيـهى است، تـوه و سـبـزا كه شامـل مـيـورژيم غذايى مـنـاسـبـى ر
هاى بالاى ويتامين،ش داده شده است، دوزارمى�كنند. هم�چنين گز

اى به حداقلايش مى�دهد. براد افزخى افرا (متان) در برده�ها رگاز رو
ف مناسبش مصر و روCاع ويتامين ان از انـوساندن اين اثر مى�تور

 بعد از غذا).ًد (مثلاآن استفاده كر
ان يك اسيـد،سند: «آيا اسيد�آسكوربيك به عـنـوعده�اى مى�پر

د؟» بايد پاسخ داد كه در حقيقتخم�معده نمى�شوجب پيدايش زمو
د و اسيد ضعيفى مانند اسيد�آسكوربيكى داره�ى معده اسيدى قوشير

ص�هاى آسپيرين و كلرور پتـاسـيـمايد. قربه اسيديته�ى آن نمـى�افـز
خم�معـدهجب پيدايش زانند و مـوا بسوزه�ى معده رارانند، ديـومى�تو

اهاى ايمنى متعدد بدن ركارايى سازو كارCف زياد ويتامين مصر
ت تماسد، بدن انسان در صورايى سبب مى�شود. اين كاربالا مى�بر

Cدن ويتامين دگى، با خورماخورس سرسى نظير ويروتاه با ويروكو

دد. اسيد آسكوربيك هنگامى كهى غالب گربه مقدار زياد، بر بيمار
ابرد، اثر اندكى در حـفـظ بـدن در بـرف مى�شـوبه مقدار كـم مـصـر

ق�العادهاه فوش آن در اين رهاى بالا ارزلى در دوزد ودگى دارماخورسر
دننت�ها و از بين براست. اسيد�آسكوربيك در كاهش رويداد عفو

هـاىا نسبت بـه سـايـر داروثر است، زيـردگى مـؤماخـورشدت سـر
ن خطرد و بدوى دارترق�العاده بردگى، نظير آمينوپيرين، فوماخورسر

است.

ىى اسكورو و بيمارCويتامين 
ندى»د اسيد آسكوربيك باعث پيدايش نقصان در «بافت پيوكمبو

ان�ها،د. اين بافت بيش�تـر عـامـل مـحـكـم شـدن اسـتـخـومى�شـو
احىنى و ساير نوگ�هاى خوه�ى راردپى�ها، ديوست، زردندان�ها، پو

ن»شته�اى، به نام «كلاژتئين ربدن، و بخش اصلى آن�ها، يعنى پرو
ن دراى سنتز كلاژد كه اسيد آسكوربيك برد ندارجوديدى واست. تر

م است.انات لازبدن انسان و ساير حيو
شته�اى، در داشتن مقدارتئين هاى رن با ساير پرواختلاف كلاژ

اهدى در دسـتلين است. شوكسى�پـروزيادى اسيدآمينه�ى هيـدرو
اى تبديل شدن بقاياىاست كه نشان مى�دهد، اسيد�آسكوربيك بـر

ن)، به بـقـايـاىن» (پـيـش�مـاده�ى كـلاژكلاژليـن، يـعـنـى «پـروپـرو
ن صفات اختصاصى مى�بخشد و اينلين كه به كلاژكسى�پروهيدرو
م است.د، لازا بخش پر�اهميت بافت�هاى بدن انسان مى�سازماده ر

م شدهد و معلوب مى�شـون محسواكنش اكسيداسيـواين عمل يك و
نى بافت�هااكنش�هاى اكسيداسيواست كه اسيد�آسكوربيك در ساير و

د.كت دارنيز مشار
ن كمك به محـكـم شـدن سـيـمـانظايo مـهـم كـلاژيكـى از و

اعل�هاى بـدن در انـود، سلـوجب مـى�شـولى است كـه مـوبين�سـلـو
عىلـى نـوبافت�ها به يكديـگـر بـچـسـبـنـد. ايـن مـاده�ى بـيـن�سـلـو

د كه در آن الياف ريزنيـك داركوپلى�ساكاريد به نام اسيد�هيالـورومو
نى هنگامـى كـه جـذبن محصور شده�انـد. ايـن الـيـاف كـلاژكلاژ

اى تشكيل برCند. ويتامين  پايين باشد، ساخته نمى�شـوCويتامين 
مند، لازا در بافت�ها دارلى رئيدى كه نقش سيمان بين�سلواد كلومو

پ،سـكـواد سيمانى زيـر مـيـكـرواست. در بافت سـالـم، ايـن مـو
ا نشانمينه�ى محكمى رهاى تاريك�تر در زاراه با نوله�اى همرگه�هاى ژر

لى درلادى در سيمـان)؛ ودن ميله�هـاى فـود كرارمى�دهد (مانـنـد و
ند، ماده�ىق شكل نمى�گيرهاى فوار، نوCفقدان مقدار كافى ويتامين 

ند.ل�ها به جدا شدن از هم تمايل دارد و سلولى شل�تر مى�شوبين�سلو
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د آن كمكى و به بهبوگيرخم جلو از تشكيل اين زCند. ويتامين شو
].١٩٧٢ن، مى�كند [استو

 و سنگ كليهCويتامين 
اى تشكيل آن�ها بايـدد و آمادگى برد دارجوع سنگ كليـه ودو نو

ل، شاملع اود. سنگ�هاى نول شوت كنترش متفاوسيله�ى دو روبه�و
كب از فسفات كلسيم، فسفات منيزيم،نيمى از سنگ�هاى كليه، مر

عاد هستند. اين نـوطى از اين مونيم، كربنات كلسيم و يا مخلـوآمو
صيـهاد مستعد تـود مى�آيند و در افـرجوار قليايى بـه�وسنگ�هـا در ادر

اى اسيـدىاه برند. بهتريـن را اسيدى نگـه دارد رار خـود، ادرمى�شو
م يا بالاتر اسيد�آسكوربيكانه�ى يك گردن روزار، خورنگه داشتن ادر
ىگيراى اين منظور و جلوشكان از اين ويتامين برى از پزاست. بسيار

نت ناشىه عفوى استفاده مى�كنند؛ به�ويژاراى ادرنت�هاى مجراز عفو
دن محيطنياك و قليايى كرليد آموه و تواز ميكروبى كه با تجزيه�ى اور

ع كمك مى�كند.ى از اين نوبه تشكيل سنگ�هاى كليو
ار اسيدى پديد مى�آيند، ازم كه در ادرع دوى نوسنگ�هاى كليو

ادكيب يافته�اند. در افرالات كلسيم، اسيد�اوريك يا سيستين تراگز
ا قليايىد رار خود، ادرصيه مى�شوع سنگ�ها تومستعد به ابتلا به اين نو

تدن ويـتـامـيـن بـه صـوران بـا خـورا مى�تـونـد. ايـن كـار رنـگـه دار
اه با بى�كربناتف اسيد آسكوربيك همرآسكوربات سديم و يا مصر

دن آن انجام داد.اى خنثا كرا براد قليازسديم يا ساير مو

ىدار و بارCويتامين 
هاىكارد و سـازو كافى نياز دارCشد به ويتامين جنين در حال ر

ا از طريق جفت به جنين انتقال مى�دهد. كـمخاصى اين ويتاميـن ر
ضع حمل،ن مادر به نفع جنين، حتى بعد از و خوCشدن ويتامين 

د. شيـرشح مى�شوا اسكوربات در شير مـادر تـرادامه مى�يابد؛ زيـر
 زيادىCد و گاو به ويتاميـن  دارCگاو كم�تر از شير انسان ويتاميـن 

د.د مى�سازل�هاى كبد خوا در سلوم را مقدار لازد؛ زيراحتياج ندار
ا تهديد مى�كنـد. سلامت مادر و طفل رCان پايين ويتاميـن ميز

د.ى مى�شون�ريزاد دچار خـون، نوز در خوCاكم كم ويتاميـن در تر
ا نيزمندى�هاى غذايـى ردار بايد ساير نيازنان بارناگفته نماند كه در ز

 نقش مهمى درCف مقدار مناسب ويتاميـن ف ساخت. مصـرطربر
ف مقدار زيادد. البته مصرى از سقط ناگهانى يا احتمالى دارگيرجلو

اند سقط جنين ايجاد كند. نيز مى�توCويتامين 

احى و جرCويتامين 
م اسيـده شد، يعنـى لـزو به آن اشـارًدو نكته�ى مهمـى كـه قـبـلا

اد مبتلا بـهخم�ها در افرد نيافتـن زن و بهبوآسكوربيك در سنتز كـلاژ
احى بايد مقادير زيادىاد به هنگام جرى نشان مى�دهد، افراسكورو
انا به بيمار رCاحان، ويتامين ى از جرند. بسيار دريافت دارCويتامين 

احى شده تجويز مى�كنند.جر
ف مقدارد تأثير مـصـر)، پس از تحقيق در مـور١٩٧٢ (ناستـو

كى از بروز شوخم و پيشگيرد سريع ززياد اسيد�آسكوربيك در بهبو
ان دريافت�كننـده�ىد متعددى كه در بيمـارارش داد، مواراحى گزجر

خم�ها حاصل شدهدى سريع ز در روز، بهبوCم ويتامين چندين گر
 به اين علتًتاه گشته، احتمـالااحى كوه�ى نقاهت بعد از جـرو دور

م در روز گر١٠احان مقدار ده است كه از مدت�ها پيش همه�ى جربو
خى ازدند. مشاهدات برد تجويز مى�كران خواى بيمارا بر رCويتامين 

د بعدشكان نيز نشان مى�دهد، تجويز اسيد�آسكوربيك، كاهش درپز
ع فعاليت�هاى بدن و هم�چـنـيـن،اى شروم برمـان لازاحى و زاز جر

دنه كم كـراحى و بالاخرخم�هاى جـردى زعت بخشيدن به بهـبـوسر
د.جب مى�شوا موستان رى شدن در بيمارل مدت بسترطو

ى�هاى قلبى و بيمارCويتامين 
بگ محسـوامل اصلـى مـرقى يكى از عـوى قلبـى ـ عـروبيمـار

امل تغذيه�اى وشن شده است، عود. در سال�هاى اخيـر رومى�شو
كيبات چربى اشباع�نشده كهند. ترثرى مؤمحيطى در بروز اين بيمار

لىشيميايى بدن، غشاهاى سلـود دستگاه بيونقش مهمى در عملكر
اكسيدهاىن به پرند، در اثر اكسيداسيـوو ساير بافت�ها به عهده دار

كيبات طبيعـى ترE و ويتاميـن Cند. ويتامين زيان�آور تبديل مى�شـو
ا در مقابلف زياد اين ويتامين�ها بـدن رضد�اكسيدان هستند. مصـر

 ـعروبيمار د كه ويتامينقى حفظ مى�كند. احتمال مى�روى�هاى قلبى 
Eلى به هر حال ويتامين ى داشته باشد، و نقش مهم�ترCش نيز با�ارز

و با�اهميت است.
ى از پيدايش پـيـرE و Cدن مقدار مناسب ويـتـامـيـن�هـاى خور

ادى كـه رژيـم غـنـى از چـربـى�هـاىص در افـرس، بـه خـصـودرزو
ى مى�كند.گيرند، جلواشباع�نشده دار

م ازار ميلى�گرل ماده�ى مهمى است و انسان در روز هزكلسترو
ىاد غذايـى نـيـز مـقـداراه با مـوه بر آن، هـمـرد. عـلاوا مى�سـازآن ر

دانه حدود. ناگفته نماند كه بدن انسان روزد بدن مى�شوارل وكلسترو
دش شده است كه فـرارا تجزيه مى�كند. گزم از آن ر ميلى�گـر١٠٠٠

نشل خودى كه كلسترون، نسبت به فرل بيش�تر در خواى كلسترودار
 ـعروض خطر بيمارپايين است، بيش�تر در معر د.ار دارقى قرى قلبى 

غ و چربىل، مقدار تخم�مراز اين نظر در رژيم�هاى غذايى كم�كلسترو
دنم شده اسـت، خـورشنى مـعـلـوا كم مى�كنـنـد. بـه روانـى رحيـو

C C C C C C C C C C C
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ند. از آن�جا كه ممكن است، مقدارد ندارا در بدن خوساده و حياتى ر
ى احتيـاج بـدناب�گوه جـوه و سبزيجـات تـازانه�ى ميـوف روزمصـر

فد مصران خوشكان و متخصصان تغذيه به بيمار پزًلانباشد، معمو
اه با غذا تجويز مى�كنند.ا همر رCص�هاى ويتامين قر

اقصىع مى�كنند، نوجوايى رمانگاه�هاى نازدانى كه به دردر اكثر مر
د. از جمله�ى ايند دارجود، و حاصل مى�شوCد ويتامين كه از كمبو

م�هاد، اسپر است كه باعث مى�شـو٣ماقص، به�هم�چسبيدگى اسپرنو
 درCكت كنند. ويتامين ف تخمك حرادانه فعاليت و به طرانند آزنتو

ماند، اسپر بتوCسد كه ويتامين ثر است. به نظر مى�رفع اين نقص مؤر
لى نيز حفظ كند.ن سلوهاى احتمالى ناشى از اكسيداسيوا از خطرر

ل به بيضـه�هـا صـدمـههلـه�ى اود در و در مـرCد ويتامـيـن كمـبـو
ايشد، باعث افـزانى اين ويتاميـن در مـراوعكس، فـرساند. بـرمى�ر

شحى، ترد و به احتمال قـومقدار همين ويتامين در بيضه�ها مى�شـو
ايش در افزCا زياد مى�كند. بدين�سان، ويتامين ن رسترون تستوموهور

اىم برايش املاح لازم�هاى فعال، افزايش تعداد اسپرحجم منى، افز
اد رثر است و مرم�ها مؤدن كيفيت اسپربدن و به طور كلى، در بهتر بو

ى مى�دهد.در پدر شدن يار

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــنويس زير
1. Primates
2. Scurvy
3. Agglutination

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمنابع 
ا و سايرلانزدگى و آنفوماخور، سرCس. ويتامين لينگ، لينو. پاو١

.١٣٦٦ان. اده. نشر روزبهان. تهرن ملك�زجمه�ى دكتر فريدوى�ها. تربيمار
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د.ا پايين مى�آورن رل در خواكم كلسترواسيد�آسكوربيك زياد، تر

طان و سرCويتامين 
هاىكارگاه سـازود. هربدن نقش مهمى در ايمنى بـه عـهـده دار

لق�العاده�اى در كنتردى فوايى حداكثر عمل كنند، بهبودفاعى با كار
اهـد شـد. دخـالـت اسـيـد�آسـكـوربـيــك درى حـاصـل خـوبـيـمـار

ان،اريم بتوهاى دفاع طبيعى بدن به حدى زياد است كه اميدوكارسازو
فقطان مول سرف اسيد�آسكوربيك به مقدار كافى، در كنـتـربا مصر

ذاف نفـومور بدخيم در بافت�هـاى اطـرطان، توى سرشد. در بيمـار
د، آنزيماف خودن بافت�هاى اطراى ضعيo كرمور برمى�كند. اين تو

الى، آن�ها رليد مى�كند و با تجزيه�ى سيمان بين�سلونيداز توهيالورو
دن اسيد�آسكوربيك زياد سبب محكـم شـدند. خوردر هم مى�ريـز

نشد الياف كلاژد و اين عمل تا حدى با رلى مى�شـوسيمان بين�سلو
د.انجام مى�گير

ب درفتن نتيجه�ى مطلـوم شده است، احتمال گـره معلـوامروز
سيت�هاىعت ساخته شدن لنفوايش سرطانى، با افزان سرد بيمارمور

م اسيد آسكوربيك در روز، گر١٠ تا ٥دن د. با خوربدن بالا مى�رو
عتنتيجه، سرد و درق�العاده بالا مى�روسيت�ها فوعت سنتز لنفوسر

ايش مى�يـابـد.دن آن�ها افـزد كرل�هاى بدخيم و نـابـوحمله بـه سـلـو
ن، اين ماده�اى اصلى بافتاى سنتز كلاژت اسيد�آسكوربيك برضرور

، ممكن استCف ويتامين ايش مصرى، نشان مى�دهد كه با افزفيبر
د.مور بدخيم محصور شوتو

ليدمثل و توCويتامين 
ل�هاىد املاح و ويتامين�ها در ساختمان سلوجوهمان�طور كه و

اد با اين مـوًى است، طبعـان بدن ضرورناگـوت و اعضاى گومتفـاو
 درCند. مقدار ويتاميـن ابطه�ى تنگاتنگـى دارليدمثل انسان هـم رتو

 مقدار آن در منىًتمام مايعات و بافت�هاى بدن يكسان نيست. مثلا
ه اين ويتامين به طورن است. به�علاوآن در خوتبه بيش�تر ازد ده مرمر

د.ى به بدن مى�شوى مانند رومستقيم باعث جذب املاح ضرور
ابطه�اى مستقيمضيح است، مقدار همين فلز در منى رم به تولاز

د آن درد و كمبوم�ها و به�طور كلى فعاليت بيضه�ها داربا فعاليت اسپر
ليدمثل، جريان شناخته�شده�اى است. هم�چنين،انى انسان در توناتو

تاه ماندن قـدشد، باعث كوغ و ران بلوى در دورد مقدار فلز روكمبو
د اين فلـز درا به كمبوى رانى و مصرانان ايرتاهى قد جـود. كومى�شو

ان بالغ شدن آن�ها نسبت مى�دهند.دور
ند،داتى كه به اين ويتامين احتـيـاج دارجوجالب اين�كه اكثر مـو

ليد اين ماده�ىت تولى انسان قدرليد كنند، ود توا در بدن خوند آن رقادر


