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 Bگروه  یها نیتامیو

 

ن یتامیو نی. اکنند یم فایا یسلول سمیمتابول ندیرا در فرا یمحلول در آب هستند که نقش مهم یها نیتامیاز و یدسته ا Bگروه  یها نیتامیو

 :باشد یم ریشامل موارد ز ها

B1 تیامین 

B2 فلاوینبویر  

B3 نیاسین 

B4 نیکول  

B5 کیپانتوتن دیاس 

B6 نیدوکسیریپ  

B7 نیوتیب 

B9 کیفول دیاس 

B12 کوبالامین 

 

 خچهیتار

که اغلب  ها نیتامیو نیا ییایمیدر ساختار و خواص ش ییها تفاوت یپس از مدت یوجود دارد؛ ول B نیتامیو کیکه تنها  شدیابتدا گمان م در

نگاه  زین رهیو غ B1 ،B2 ینامگذار شد، که به هر کدام از آنها داده یدیجد یها بر نام علاوه ن،یکشف شد؛ بنابرا شوند یم افتیباهم در غذا 

 داشته شد.

 عملکرد

ها را  سلول میتقس بدن شده و رشد و سمیمتابول شیلذا موجب افزا ،نقش دارند یسلول سمیدرچرخه متابول یبه طورکل Bگروه  یها نیتامیو

هستند.  یضرور هاه چیپوست و ماه سلامت ینقش دارند؛ و برا یو عصب یمنیدر عملکرد درست دستگاه ا ها نیتامیو نی. ادهند یم شیافزا

است که  نشان داده شده یقیدر تحق نی. همچنگردندیم اعصاب پوست و یسلامتو  یباعث کاهش استرس و افسردگ Bگروه  یها نیتامیو

 مواجه هستند . هیبه سرطان ر ابتلادر  یباشند با خطر کمتر یگاریس اگر یدر خون خود دارند حت یادیب ز نیتامیکه و یافراد

 

 B1 نیتامیو

 یکیمتابول اعمال ن،یتامیو نیاست. ا ازیمورد ن ها دراتیو کربوه ها نیپروتئ ها، یاز چرب یآزاد کردن انرژ یبرا »نیامیت ای  B1» نیتامیو

 است. یضرور بزرگسالاندر  یبارور وبچه ها رشد  یبرا نیتامیو نی. ادهد یانجام م عضلاتو  یخون یها اعصاب، سلول ستمیرا در س یمختلف
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 B1 نیتامیو نقش

 است . دیمف ارینگران و مضطرب بس ،یافراد عصب یبرا-

 . کند یم ادیمغز را ز ییتوانا -

 . کند یبه رفع سو هاضمه کمک م-

 است . دیمف اریقلب بس حیعملکرد صح یبرا -

 عبارتند از: B1 نیتامیخوب و منابع

 مخمر ،قرمز وشت، گاتلبنی ،مغزها ،سبوس دار های نان ،الوبی ،جو ،نخود ،گردان آفتاب تخمه ،قهوه ای برنج

 . رود یم نیو خشک کردن از ب دارنده هااضافه کردن نگه  اد،یز یپختن، دما و گرما ندیفرا یط B1 نیتامیو

 

 عبارتند از: B1 نیتامیکمبود و علائم

 رنجی زود – قلب ضربان – وزن کمبود – یجگی و سردرد – سوهاضمه –بودن  یعصب بوستی – ییو کم اشتها یخستگ احساس

دست و پا  انگشتان شدن حس یپا، خواب رفتن و ب یدر ساق پا، گرم ینیساق پا، درد و سنگ چهیماه یکمبود ادامه داشته باشد گرفتگ اگر

ف کورساک کهیسندرم ورن نیو همچن یبر یبر یماریفرد دچار ب م،ینشو نیتامیو نیمرحله متوجه کمبود ا نیکه در ا ی. در صورتشود یاحساس م

(Korsakoff-Wernicke   )ردیم یم نشود، درمان ماریمرحله فرد ب نیو اگر در ا شود یم . 

 

 . ادمو  یقلب یماریدرست راه نرفتن، ب ،یجیگ: کمبود اشتها، یبر یهشدار دهنده بر علائم

 

 . یرعادیغ یکمبود حافظه و رفتارها ،ینیدوب:  Korsakoff-Wernicke مهشدار دهنده سندر علائم

 

سولفور  یدارا کالباس و سیآنها سوس برخلاف. گردد یدر بدن م نیتامیو نیکه موجب جذب ا باشند یم آلانینبه نام  یا ماده یحاو ازیو پ ریس

 .کند یم یریدر بدن جلوگ B1 نیتامیکه از جذب و باشند یم دیاکس ید

 

 B2 نیتامیو

 عبارتند از: نیتامیو نیا یدارا یی. منابع غذاباشد یم یادیالعاده ز فوق تیاهم یو سوخت و ساز بدن دارا دیروئیغده ت حیعملکرد صح یبرا

 غلات ،برگ سبز جاتسبزی ،گندم ،مرغ تخم ى زرده ،رپنی ،بادام ،قلوه و جگر ،ریش

 

 B3 نیتامیو

 از فاکتور یقسمت نیهمچن نیتامیو نی. اباشد یم لازم دیروئیهورمون ت دیتول یبرا B2 نیتامیهمانند و زین B3 نیتامیو

 عبارت است از: نیتامیو نیا یی. منابع غذاشود یرود، آزاد م بالاو هرگاه که قند خون  باشد یگلوکز م تحمل

 مخمرآبجو ،یا قهوه برنج ،خشک وهیم ،رپنی ،جو ،(آزاد)سالمون  ماهی ،مرغ تخم ،گوشت ،مرغ ،بوقلمون، تن ،جگر ،گندم سبوس
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 B5 نیتامیو

شما قابل  یرا برا لاغری میو تحمل رژ دهد یم شیشده افزا رهیذخ یسوزاندن چرب یبدن را برا ییتوانا کند، یم ادیبدن را ز یانرژ نیتامیو نیا

غده فوق  حیو عملکرد صح یانرژ دیدر تول ن،یتامیو نیدارد. ا یمصرف شده بستگ یبه مقدار چرب نیتامیو نیهر گونه کمبود ا .کند یقبول تر م

 عبارت است از: نیتامیو نینقش دارد. منابع ا (آدرنال) هیکل

 برگ سبز جاتسبزی،گندم ،نان ،الوبی ،جو ،مرغ تخم ،گندم سبوس ،لآجی ،مرغ ،گوشت ،و قلوه جگر

 

 B6 نیتامیو

و سوخت و ساز  یدیروئیت یها در ساخت هورمون نی. همچنگذارد یاثر م ییهضم مواد غذا یبر رو ،یرو یبه کمک عنصر معدن نیتامیو نیا

 آن عبارتند از: ییبدن نقش دارد. منابع غذا

 مرغ تخم ،خشک وهمی ،کلم ،ای قهوه برنج ،گوشت ،مرغ ،نساردی ،جو ،گندم سبوس

 

 B9 نیتامیو

 ییدارد. غذاها یمؤثر نقش یباردار یدر ط نینخاع جن سلامتو حفظ  یاست. در تکامل لوله عصب دیزنان مف یبرا ک،یفول دیاس ای نیتامیو نیا

 هستند شامل : کیفول دیاز اس یریچشمگ زانیکه شامل م

 ،مارچوبه ،گندم ،شلغم برگ ،اسفناج ،ینیزم بادام ،قرمز الوبی ،یمرمر یالوبی ،بلبلی چشم نخود ،اسوی ،آرد ،آبجو مخمر ،برنج سبوس ،عدس ،جگر

 لآجی ،پرتقال

 

 B12 نیتامیو

 اجیاحت نیتامیو نیا از یشتریسال است، بدنتان به مقدار ب ۵۰ بالای. اگر سن شما کندیمحافظت م یخون یها از اعصاب و سلول نیتامیو نیا

 عبارتند از: آن یی. منابع غذاگرددیاعصاب و کمبود حافظه م بیتخر ،یموجب کم خون نیتامیو نیدارد. کمبود ا

 ایرسوشی ،مرغ تخم ،گوساله لهفی ،آزاد ماهی ،گوساله جگر

 

 چرب دیاس نیکول

و سوخت و  سمیمتابول یبرا نیکول  (B4 Vitamin).ستین یواقع نیتامیو کیو  باشدیم Bگروه  یها نیتامیاز و یجزئ(  Choline ) نیکول

کم  یلیدر بدن شما خ نی. اگر مقدار کولباشدی م مهم اریماده بس نی. ادیدر بدن مصرف کن یسوزاندن چرب یرا برا نیاست. کول دیمف یساز چرب

 عبارت است از: نی. منابع کولشود یدر کبد جمع م یاضاف یباشد، چرب

 .ینیو بادام زم اریو جگر گاو، زرده تخم مرغ، گل کلم، خ دل

 

 تولینوزیا

کمک  ها یچرب سمیمتابول به نیبا کول تولینوزی. امی شودو در بدن ساخته  باشد یم Bگروه  یها نیتامیاز و یجزئ نیمانند کول زین تول،ینوزیا

 لیتخم مرغ، آج ا،ی. منابع آن عبارتند از: دل و جگر گاو، گندم، سوکنند یم
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 : منبع

 ژیی،انتشارات آ139۵گانه،یمنتخب  نیاکرم وطن نژاد، حس ،یمحمود دوست ،یجامع پزشک یمیوشیکتاب ب-1

 

 نادیا روانبخشگردآوری: خانم 

 کارشناس اداره نظارت بر مواد غذایی، آرایشی و بهداشتی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


