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ویتامینها مانند پروتئینها یا کربوهیدراتها انرژی تولید نمکنند؛ اما اجزای ضروری برای عملرد و
رشد مناسب بدن هستند.

انواع ویتامینها

محلول در چرب

دو گروه عمده از ویتامینها وجود دارند. اول ویتامینهای محلول در چربA، D، E  و K هستند که
در بافت چرب تجمع مکنند. ویتامینهای محلول در چرب در بدن ذخیره مشوند؛ بنابراین مصرف
بیش از حد آن متواند منجر به تجمع بیش از حد ویتامینها شود که به عنوان هایپرویتامینوز شناخته

مشود. بنابراین، هیچ ممل ویتامین نباید بدون نظر متخصص مصرف شود.

محلول در آب

ویتامینهــای محلــول در آب ویتامینهــای گــروه B و ویتــامین C هســتند. ایــن ویتامینهــا محلــول در آب
هستند و در بدن ذخیره نمشوند. بدن به ویتامینهای محلول در آب نیاز دارد و مازاد آن را از بدن دفع
مکند. بسیاری از افرادی که مملهای ویتامین C مصرف مکنند، به دلیل شهرت آن برای کم به
سیستم ایمن و جلوگیری از سرماخوردگ و آنفلوانزا، باید به خاطر داشته باشند که این حرکت اغلب
ب فایده است. به طور کل، اکثر افراد جامعه معمولا از کمبود ویتامین C رنج نمبرند، مر در شرایط

خاص؛ زیرا این ویتامین در رژیم غذای فراوان است و به راحت به دست مآید.

غذاهای که ویتامین بیشتری دارند شامل موارد زیر هستند:

فلفل قرمز 

فلفل دلمهای سلطان ویتامین C و حاوی مقادیر بسیار بیشتری نسبت به سایر مواد است. کیوی نیز منبع
خوب از این ویتامین با فواید سلامت ثابت شده است.

برخ از مطالعات نشان مدهند که مصرف منظم ویتامین C به مدت تنها ۳ ماه سیستم ایمن را بهبود
مبخشد و بدن را به طور کل مقاوم نه مدارد.
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هویج

خود برجسته  A هویج و سایر سبزیجات نارنج رن سرشار از بتاکاروتن با محتوای بالای ویتامین 
هسـتند. ویتـامین A دارای خـواص آنتـ اکسـیدان اسـت. بـرای تشیـل گلبولهـای قرمـز خـون ضـروری

است. به عملرد صحیح متابولیسم آهن کم مکند.

بـرای مراقبـت مناسـب از پوسـت و غشاهـای مخـاط و همچنیـن تـاثیر بـر عملـرد صـحیح هورمونهـای
در خربزه، انبه و زردآلو یافت مشود.  A ترین ویتامینضروری است. در میان میوه ها، غن جنس

همچنین ویتامین A را متوان از لبنیات و غذاهای مانند جر به دست آورد.

کلم بروکل

کلم بروکل با محتوای بالای ویتامینهای A، C و ویتامینهای گروه B، ی ابر غذا محسوب مشود.
B۶  ،(اسید پانتوتنی) B۵ B۳ (نیاسین)،  B۲ (ریبوفلاوین)،  B۱ (تیامین)،  عبارتند از   B ویتامینهای

(پیریدوکسین)، B۹ (اسید فولی)، و B۱۲ (کوبالامین).

B۱۲ فقط در محصولات حیوان یافت مشود؛ بنابراین گیاهخواران باید آن را همراه با مملها مصرف
گذارند، برخبیشتر در سطح مغز تاثیر م دارند. برخ ردهای مختلفعمل B کنند. ویتامینهای گروه

در انعقاد و برخ در متابولیسم خون تعیین کننده هستند.

لوبیای چشم بلبل

ویتامین محلول در چرب هستند. ی E سرشار از ویتامین هم حبوبات، هم آجیل و هم میوههای خش
که از سیستم ایمن محافظت مکند. به عملرد سیستم گردش خون کم مکند. در تشیل گلبولهای

قرمز خون نقش دارد و همچنین دارای خواص آنت اکسیدان است.

لوبیاها حبوبات هستند که بیشترین ویتامین E را تامین مکنند. روغن آفتابردان، بادام یا آووکادو نیز
منابع خوب از ویتامین E هستند. از آن جای که محلول در چرب است، بدن آن را از طریق ادرار دفع

نمکند؛ بنابراین مصرف بیش از حد آن متواند برای سلامت مضر باشد.
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روغن زیتون

روغن زیتون بهتر است فرا بر باشد؛ زیرا هیچ ی از آنت اکسیدانهای خود را در طول فرآیند تصفیه از
دسـت نمدهـد. منبـع خـوب از ویتـامین K اسـت. ایـن روغـن همـراه بـا ویتـامین D بـرای جـذب کلسـیم
ضروری است. به لطف ویتامین K، کلسیم در استخوانها جمع مشود. به این ترتیب شل پلاکهای

خطرناک در رگها تجمع نمکند.

تخم مرغ

A، ا ۳ و ویتامینهایبالا، اسیدهای چرب ام حاوی پروتئینهای با ارزش بیولوژی تخم مرغ غذای
D، E و K است. همچنین حاوی مواد معدن مانند فسفر، سلنیوم، آهن و روی و ویتامین B۱۲ است.
برای حفظ سلامت سیستم ایمن ضروری  D است. ویتامین  D از ویتامین منبع خوب این ماده غذای
D از ویتامین نور خورشید است. بیش از نیم D ویتامین است؛ اما نباید فراموش کرد که منبع اصل

مورد نیاز از نور خورشید تامین مشود.

اسفناج

هم اسفناج و هم سایر سبزیجات با برگ سبز تیره مانند شاتوت، آروگولا یا کلم پیچ حاوی مقادیر خوب
از ویتـامین B۱ هسـتند. ثـابت شـده اسـت کـه ایـن گیاهـان بـرای سلامـت مغـز مفیـد هسـتند. بـر اسـاس

مطالعات، افراد مسنتری که از این ویتامین بیشتر استفاده مکنند، مالمات بهتری دارند.

هر روز ی خوراک یسان نخورید و ی رژیم غذای متعادل و متنوع داشته باشید. مهم است که هر
روز غذاهای مختلف را در رژیم غذای بنجانید. ی رژیم غذای مناسب و متعادل شامل انواع غذاها از

گوشت قرمز گرفته تا کله پاچه و میوهها و سبزیجات است.


