
نشانههای فقر مواد مغذی در بدن
13 بهمن 1401

رژیمهای غذای مدرن و سب زندگ کمتحرک موجب شده تا افراد حداقل از کمبود ی ماده مغذی
رنج ببرند.

علائم فقر ریزمغذیها شامل:
خست

خســت توســط پزشــان یــ از شــایعترین شایــات در نتیجــه ابتلا بــه بســیاری از بیماریهــا محســوب
مشود، اما خست متواند بهدلیل کمبود آهن در بسیاری از افراد باشد.

آهن ی ماده معدن حیات برای تولید هموگلوبین در بدن است؛ مادهای در خون که اکسیژن را به
سراسر بدن حمل مکند. ی فرد که دچار کمبود آهن ممن است احساس خست کند، زیرا بدنش
اکسیژن کاف را از طریق گردش خون دریافت نمکند. متخصصان اضافهکردن غذاهای غن از آهن
مانند گوشت گاو، گوشت بره، مرغ، اسفناج، کلم بروکل، توتفرن و هندوانه به رژیم غذای را توصیه

مکنند.
شوره سر

ی از دلایل شوره سر، خش موها است. ویتامین B ۳ متواند از خش پوست سر جلوگیری گردش
خون در پوست سر را تقویت کند.

روی نیز متواند سلولهای پوست سر را شاداب و سالم نه دارد و از ریزش آن جلوگیری کند. روی در
گوشت، آجیل، دانهها و بسیاری از سبزیجات وجود دارد.

ضربان قلب نامنظم
مشلات مختلف در سیستم گردش خون متواند باعث ضربان قلب نامنظم شود. کلسیم برای گردش
شود، کمکه باعث ضربان قلب م ترینالهای الخون در بدن بسیار مهم است و به تنظیم سی
مکنـد. کمبـود کلسـیم بـه توانـای بـدن در پمپـاژ خـون آسـیب رسانـده و منجـر بـه ضربـان قلـب نـامنظم

مشود.
شبکوری

ناتوانای دیدن در تاری متواند نشانه کمبود مواد مغذی باشد. شبکوری وضعیت است که در آن فرد
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در اتاقهـای کـه نـور کـاف ندارنـد، مشـل بینـای دارد. ایـن عـارضه متوانـد نـاش از کمبـود پروتئیـن
نیز نقش مهم دارد. این  A رودوپسین باشد که چشم آن را تولید مکند فرآیندی که در آن ویتامین 
پروتئیـن بـرای کنتـرل حساسـیت چشـم در برابـر نـور حیـات اسـت و بـه آن اجـازه مدهـد تـا خـود را در
در سبزیجات برگ سبز، فلفل، ماه و محصولات لبن رایج  A محیطهای کم نور تنظیم کند. ویتامین

است.
سوزش دهان

سندرم سوزش دهان وضعیت است که در آن زبان و سقف دهان فرد شروع به احساس سوزش مکند.
از جمله علل مختلف این بیماری، کمبود روی، ویتامین b ۱۲ و آهن است.


