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متخصصان همیشه بر لزوم اهمیت دریافت مقدار کاف از ویتامینها تاکید مکنند، کمبود هر ی از
ویتامین ها در بدن نشانه های دارد .

، ویتامینها نقش حیات برای سلامت انسانها داشته و وجود آنها در بدن برای ادامه بقا لازم و ضروری
بسـیار خفیـف و گـاه کنـد کـه گـاهایجـاد م اسـت. البتـه کمبـود ویتامینهـا در بـدن، علائـم متفـاوت
خطرناک و غیرقابل جبران است.  نشانههای کمبود، با توجه به نوع هر ویتامین در نقاط خاص از بدن

ظاهر مشوند.

وقت کمبود ویتامین A دارید
ویتامین A در کبد ذخیره مشود و کمبود آن در مدت زمان کوتاه، عارضهای ایجاد نمکند، چون کبد
در مواقـع ضـروری مقـادیر زیـادی از آن را بـرای اسـتفاده بـدن آزاد مکنـد. در مـوارد خـاص، برخـ از
بیماریها مثل اختلالات جذب و اسهال چرب باعث مشوند، کبد نتواند میزان کاف از این ویتامین
راجذب کرده و در نتیجه فرد دچار علائم از کمبود این ویتامین مشود. این علائم عبارت اند از اختلال
در بینای و شب کوری، اختلال باروری به ویژه در جنس مذکر، سقط خود به خودی، کم خون و اختلال
در سیستم ایمن. به همین دلیل توصیه مشود در صورت مشاهده هری از این علائم به متخصص

مراجعه کنید تا در صورت ابتلا به کمبود شدید ویتامین A اقدامات ضروری صورت گیرد.
D نشانههای کمبود ویتامین

توسط نور خورشید در بدن ساخته مشود و در مناطق که نور خورشید کمتر به زمین  D ویتامین 
متابد، کمبود این ویتامین بیشتر مشاهده مشود و با علائم مثل پوک استخوان در بزرگ سالان و
نرمــ اســتخوان در کودکــان در حــال رشــد بــروز مکنــد. براســاس آخریــن تحقیقــات، ایــن ویتــامین در
پیشیری از ابتلا به افسردگ و برخ از سرطانها موثر است. همچنین نقش ویتامین D در پیشیری از

ابتلا به بیماری ام اس هم از دیر نتایج این تحقیقات است.
اگر کمبود ویتامین E و K داشته باشید

اگرچه کمبود ویتامین E و K چندان شایع نیست، اما عوارض از کمبود این دو ویتامین در مواردی که
ایــن کمبــود، شدیــد باشــد، گــزارش شــده اســت. ایــن نشانههــا عبــارت انــد از اختلال در انعقــاد خــود و
شستهای استخوان. درخصوص کمبود ویتامین E هم متوان به اختلالات عصب، عضلان و تولید

مثل اشاره کرد.
B ویتامینهای گروه

ویتامینهای گروه B اهمیت بالای در حفظ انرژی بدن دارند، اما این ویتامین در بدن ذخیره نمشود و
تامین آن از طریق موادغذای ضروری است. البته ویتامین B۱۲ تنها ویتامین گروه B محسوب مشود
که دارای ذخایر کبدی برای تامین نیازهای بدن به مدت ۵ تا ۷ سال بوده و تنها در گیاه خواران مطلق،

کمبود آن به چشم مخورد.
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کمبود این ویتامین پوست را درگیر مکند
ویتامین B۱ یا تیامین از آن دسته ویتامینهای است که کمبود آن در بدن با نشانههای ظاهری در پوست
همراه است. این ویتامین نقش بسیار مهم در تولید انرژی ناش از مصرف غذاها در بدن دارد. از دیر

علائم کمبود آن متوان به ب اشتهای، کاهش وزن و علائم قلب و عصب اشاره کرد.
B۲ کمبود ویتامین

ریزش چشم، کاهش شفافیت بینای ترس یا حساسیت نسبت به نور (فتوفوبیا)، سوزش، خارش و اش
و درد و سوزش لبها و زبان از جمله مهمترین نشانههای کمبود ویتامین B۲ است. در مواقع که شدت
کمبود ویتامین بالا باشد، بروز مشلات مثل ترکیلوز (شاف و ترک خوردگ لب)، آنولار استوماتیت
(شاف در پوست گوشه دهان و شقاق گوشه لب ها)، بثورات چرب پوست، زبان متورم ارغوان و

افزایش رشد مویرگهای اطراف قرنیه چشم نیز دیده مشود.
وقت کمبود ویتامین B۳ دارید

وقت این علائم را در بدن خود مشاهده کردید، امان دارد به کمبود ویتامین B۳ مبتلا شده باشید:
ضعف عضلان، ب اشتهای و سوء هاضمه و بثورات جلدی. این کمبود با تغییرات پوست نیز بروز
مکند به این ترتیب که نواح از پوست که در معرض نور آفتاب هستند (دست ها، بازو، گردن و پاها)
دچار ترک خوردگ، تیرگ رن و درماتیت پوسته ریزی کننده خواهندشد. حت گاه کمبود نیاسین
سیستم عصب را هم درگیر مکند که اغلب با نشانههای مثل گیج و من، التهاب عصب و تغییرات

دستاه گوارش به شل تحری پذیری و التهاب غشای مخاط دهان و لوله گوارش همراه است.
کمبود ویتامین B۶ و بروز صرع

ویتامین B۶ در بدن نقش مهم داشته و کمبود آن موجب مشلات پوست و عصب در فرد مشود و
مانند ضعف، ب رده باشد، دچار علائمذخیره ن که بدن فرد این ویتامین را به میزان کاف زمان
خواب، نوروپات محیط، کیلوز، التهاب زبان، التهاب حفره دهان و اختلال ایمن سلول خواهدشد.
شاید تعجب کنید، اما کمبود ویتامین B۶ در درازمدت متواند فرد را مبتلا به بیماری صرع کند. البته

خوشبختانه درمان با پیریدوکسین یا پیریدوکسال فسفات کم کننده است.
اگر زود خسته مشوید

B۹ منجر به بروز کم خون در بدن شده و بررسها نشان مدهند که عدم کمبود فولات یا ویتامین 
مصرف این عنصر حیات در دوران بارداری متواند جنین را به نقایص سیستم عصب مبتلا کند، زیرا
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در صـورت بـروز ایـن کمبـود هنـام بـارداری، لـوله عصـب جنیـن بـه صـورت کامـل تشیـل نمشـود و
سلامت جنین به خطر مافتد. با این حساب توجه به مصرف کاف این ویتامین در تمام خانمها به ویژه

در سنین باروری ضروری است.
کمبود ویتامین B۱۲ و خست زودرس

ی از عوارض مهم عدم مصرف ویتامین B۱۲ ایجاد عارضه کم خون است که همین امر زمینه ساز
و خسـت حـال کنـد. بدنیسـت بدانیـد بـو اسـترسهای مزمـن را نیـز فراهـم م لات عصـببـروز مش

زودرس در افراد متواند ی از دلایل کمبود این ویتامین باشد.
اگر ویتامین C بدن تان کم است

اگر مخواهید کمبود ویتامین C بدن تان را رفع کنید، سراغ مصرف ترکیبات طبیع حاوی این ویتامین
بروید، زیرا کمبود این ویتامین نه تنها شما را مدام به انواع سرماخوردگ دچار مکند بله ممن است
به بیماری اسوربوت هم مبتلا شوید. همچنین حذف ویتامین C از رژیم افراد سالم ط ۳۰ روز حت در

صورت اشباع بودن ذخایر آن در بدن، علائم کمبود را تشدید مکند.
بزرگسالان مبتلا به اسوربوت ممن است دچار تورم و خونریزی لثه، از دست دادن دندان، خواب
آلودگ، خست، دردهای مفاصل در پاها، تحلیل عضلان، ضایعات پوست و تغییرات روان مختلف
متوان به خونریزی  C (مانند هیستری، هیپوکندری و افسردگ) شوند. از دیر علائم کمبود ویتامین 
زیرپوست، پیچ خوردگ شدید موها، درد مفاصل، تورم لثه، افسردگ، سندروم شوگرن (نوع اختلال

التهاب مزمن و وابسته به دستاه ایمن) تب، تن نفس و… اشاره کرد.
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