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متخصـصان سلامـت مگوینـد اگـر بـا وجـود مصـرف غذاهـا و مملهـای مناسـب هنـوز علائـم کمبـود
را نشان مدهید، سب زندگ شما ممن است دلیل ناتوان بدنتان در جذب کاف این  B ویتامین 

ویتامین باشد.

ی از مهمترین دلایل کمبود ویتامین B به رغم مصرف غذاها و مملهای غن از این ویتامین، مصرف
الل است.

مصـرف الـل و کمبـود ویتـامین B بـه هـم مرتبـط هسـتند و نادیـده گرفتـن ایـن ارتبـاط متوانـد منجـر بـه
عوارض جدی برای سلامت شود.

الــل بــا جــذب و متابولیســم ریزمغذیهــای مهــم از جملــه ویتامینهــای گــروه B کــه بــرای بســیاری از
عملردهای حیات بدن ضروری هستند، تداخل مکند.

مصرف الل به ویژه در طولان مدت، توانای سیستم گوارش برای جذب ریزمغذیها شامل املاح و
شود که به نوبه خود  B تواند منجر به کمبود ویتامینکند و به ویژه مویتامینها از غذا را مختل م

مشلات مختلف سلامت را به همراه دارد.

هنام که الل مصرف مشود، دستاه گوارش را تحت تاثیر قرار مدهد و منجر به کاهش جذب
ویتامینها و مواد معدن مشود.

کبد که نقش کلیدی در متابولیسم الل ایفا مکند، از طرف هم وظیفه تجزیه و ذخیره ویتامین B۱۲ را
برعهده دارد که ی ویتامین حیات برای عملرد اعصاب و تولید گلبولهای قرمز خون است.

بـه گـزارش «اماسان»، مصـرف مزمـن الـل متوانـد منجـر بـه آسـیب کبـدی شـود و توانـای کبـد بـرای
متابولیسم و ​​ذخیره مناسب این ویتامین را مختل کند.

B۹ (پیریدوکسین) و B۶ ،(تیامین) B۱ مانند B ل جذب سایر ویتامینهای خانوادهبه همین ترتیب، ال
،لات عصبتواند باعث بروز مششود که مکند و منجر به کمبودهای شدیدی م (فولات) را مختل م

شناخت و خون شود.

به ویژه به دلیل مصرف الل متواند با علائم مختلف ظاهر شود. به عنوان مثال  B کمبود ویتامین 
کمبود تیامین متواند منجر به مشلات عصب مانند نوروپات محیط، ضعف عضلان و گیج شود.
B۱۲ که کمبود ل در تمرکز شود، در حالو مش پذیری، افسردگن است باعث تحریمم B۶ کمبود
تواند به کم خونو از دست دادن حافظه شود. کمبود فولات نیز م خست ،تواند منجر به کم خونم

و کاهش رشد منجر شود.

http://madarandokhtaran.ir/%d8%a8%d8%a7-%d8%af%d9%84%d8%a7%db%8c%d9%84-%da%a9%d9%85%d8%a8%d9%88%d8%af-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-b-%d8%a2%d8%b4%d9%86%d8%a7-%d8%b4%d9%88%db%8c%d9%85/
http://madarandokhtaran.ir/%d8%a8%d8%a7-%d8%af%d9%84%d8%a7%db%8c%d9%84-%da%a9%d9%85%d8%a8%d9%88%d8%af-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-b-%d8%a2%d8%b4%d9%86%d8%a7-%d8%b4%d9%88%db%8c%d9%85/
http://madarandokhtaran.ir/%d8%a8%d8%a7-%d8%af%d9%84%d8%a7%db%8c%d9%84-%da%a9%d9%85%d8%a8%d9%88%d8%af-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-b-%d8%a2%d8%b4%d9%86%d8%a7-%d8%b4%d9%88%db%8c%d9%85/


متخصصان تغذیه تاکید مکنند ی رژیم غذای غن از ویتامینهای B و سایر مواد مغذی ضروری را
عبارتند از غلات کامل، حبوبات،  B برای مقابله با کمبودها ترکیب کنید. غذاهای سرشار از ویتامین 

گوشت بدون چرب، تخم مرغ، محصولات لبن، آجیل و سبزیجات سبز برگ.

همچنین برای اشخاص که با کمبودهای مرتبط با الل دست و پنجه نرم مکنند یا افرادی که قادر به
حفظ سطح کاف این ویتامین از طریق رژیم غذای نیستند، مملهای ویتامین ممن است ضروری

باشد.


