
گروه بهداشــت و ســامت-
مکمل های ویتامیــن و مواد معدنی به 
تغذیه و پیشــگیری از کمبود ها کمک 
می کند. آیا چیزی دربــاره عوارض و 
علائم کمبود ویتامین می دانید؟ در این 
مقاله درباره عوارض کمبود ویتامین و 
علائم آن صحبت خواهیم کرد. دریافت 
کم مــوارد مغــذی بلافاصله موجب 
عــوارض خطرناک نمی شــود، اما در 
طولانی مدت تاثیر منفی روی سلامت 
می گذارد. بررسی های بین المللی نشان 
می دهند بیشــتر مردم بــه دلیل پیروی 
از رژیم غــذای غربی در خطر کمبود 
مواد مغذی هستند. متخصصان تغذیه 
توصیه می کنند روی خوردن درشــت 
مغذی هایی مانند چربی، کربوهیدرات و 
پروتئین تمرکز کنید. با این حال دریافت 
نیــاز روزانه به ویتامین ها، مواد معدنی، 
آنتی اکسیدان ها و آمینو اسید ها از طریق 
ریز مغذی ها نیز بســیار مهم است. اگر 
بــرای طولانی مدت خود را از دریافت 
این مواد مغذی محروم کنید، بدن دچار 
کمبود می شود که بسیار خطرناک است.
کمبود ویتامین حاد در برابر 

کمبود ویتامین مزمن
۱- کمبود ویتامین حاد

وقتی درباره موضوع کمبود مواد 
مغذی صحبت می کنیم بسیار مهم است 
کــه تفاوت بین کمبود مواد مغذی حاد 
و مزمن را مشــخص کنیم. کمبود مواد 
مغذی حاد، کمبود کوتاه مدت نیز نامیده 
می شود. کمبود مواد مغذی حاد به معنی 
دریافت نکردن شــدید مواد مغذی در 
مدت زمان کوتاه است. به طور مثال اکثر 
دریانوردان از کمبود ویتامین حاد رنج 
می برند. دریانوردان ماه های بسیاری را 
بدون دسترســی به میوه و سبزیجات 
تازه در دریا می گذرانند و دچار کمبود 

ویتامین C می شوند.
۲- کمبود ویتامین مزمن

کمبود مزمن مواد مغذی در افرادی 
دیده می شود که به اندازه کافی از درشت 
مغذی ها استفاده نمی کنند. افراد مبتلا به 
این بیمــاری مواد مغذی را به اندازه ای 
دریافت می کنند که علائم ظاهری دیده 
نشوند. اما علائم این بیماری در طولانی 
مدت خود را نشان می دهد. مواد مغذی 
نقش مهمی در ســوخت و ساز، ایمنی 
بدن، قلب و عروق و اختلالات دژنراتیو 
دارد. هرچه اطلاعات بیشــتری درباره 
کمبود مزمن مواد مغذی یاد می گیریم 
نقششــان در ســلامت و بیماری ها پر 

رنگ تر می شود.
عوارض کمبود ویتامین ها و 

مواد مغذی چیست؟
ویتامین D هورمونی اســت که 
هنــگام قرار گرفتن در نــور آفتاب در 
پوست تولید می شود. بسیاری از افراد 
در معرض این مشکل هستند. دلیلش 
کمبــود این ویتامیــن در غذا ها و قرار 
نگرفتن زیر نور خورشید به خصوص 
در زمســتان است. حتی در تابستان نیز 
بسیاری از مردم روز ها را تا جای ممکن 
درون ساختمان ها سپری می کنند. وقتی 
بیرون هم هستیم از تابش نور خورشید 
به پوست با پوشیدن لباس و استفاده از 
کرم های ضد آفتاب جلوگیری می شود. 
قرار گرفتن طولانی مدت زیر نور آفتاب 
می تواند موجب آفتاب ســوختگی و 
افزایش احتمال ابتلا به سرطان پوست 
شــود، اما در کوتاه مــدت به دریافت 
 D کمک می کند. ویتامین D ویتامیــن
را از منابع غذایی طبیعی و غنی شــده 
دریافت کنیــد. با این حال بســیاری 
مردم از مکمل D۳ اســتفاده می کنند تا 
دچار کمبود مزمن نشوند. سطح پایین 
ویتامین D تقریبا با پیشرفت بسیاری از 
بیماری ها از جمله بیماری های قلبی- 
عروقی، ســرطان، دیابت، اختلالات 
عصبــی و کاهش عملکــرد ایمنی در 

ارتباط است.
۲- عوارض کمبود ویتامین و 

مواد مغذی؛ منیزیم
بیشتر مردم با نیاز به کلسیم برای 
پیشــگیری از پوکی اســتخوان آشنا 
هستند. اما توجه کمی به رابطه کلسیم با 
منیزیــم و نیاز به دریافت متعادل هر دو 
دارند. کلسیم و منیزیم تاثیری برعکس 
یکدیگر در سلول دارند. وقتی کلسیم 
موجــب انقباض در عضله می شــود، 
منیزیم برای شل شدن عضله نیاز است. 
این یعنی مصرف بیش از حد کلســیم 
می تواند موجب گرفتگی عضله، فشار 
خون بالا و آریتمی قلبی شود. به همین 
دلیل اســت که پژوهش ها نشان دادند 
افرادی که دوز بالای مکمل های کلسیم 
استفاده می کنند، بیشتر بر اثر علل قلبی و 
عروقی جان خود را از دست می دهند. 
همچنیــن افزایش مصــرف منیزیم با 
کاهش خطر بیماری های قلبی عروقی 

در ارتباط است.
۳- عوارض کمبود ویتامین 

B۱۲ و مواد مغذی؛ ویتامین
ایــن مــاده مغــذی  کمبــود 
حیاتــی موجب کم خونی شــدید و 
 ،DNA مگالوبلاســتیک، مهار سنتز

علائم عصبی و آسیب عصبی غیر قابل 
برگشت می شــود. علائم کمبود این 
ویتامین می تواند با اسید فولیک پنهان 
شــود، اما همچنان ممکن است آسیب 
عصبی اتفاق بیفتد. این مورد بسیار جای 
نگرانی دارد، چون بسیاری از غذا های 
 B۱۲ مدرن با اســید فولیک نه ویتامین
غنی شــدند. چــه این ویتامیــن را به 
صــورت قرص و کپســول دریافت و 
چه تزریقش کنید، انتظار نداشته باشید 
B-۱۲ باعث تقویت سوخت و سازتان 
شــود و چربی ها را بسوزاند. بر اساس 
تحقیقات هیچ گونه شــواهدی وجود 
نــدارد که این موضــوع را ثابت کند. 
بدنتــان به ویتامین B۱۲ نیــاز دارد تا 
عملکرد عصب ها و ســلول های قرمز 
را حمایت کند. همچنین برای ساخت 
DNA بــه این ویتامین احتیاج دارید. 
بــرای دریافت دوز روزانــه به برنامه 

غذایی خود غذا هایــی اضافه کنید 
که حاوی B-۱۲ باشــد. برای مثال 
در وعده صبحانه از غلات غنی شده 

و برای نهار از ماهی تن اســتفاده کنید. 
شب نیز غذایی بخورید که حاوی تخم 
مرغ هم باشــد. جگر یکی از منابع غنی 
این ویتامین است. افرادی که سابقه کم 
خونی دارند، گیاه خواران و کســانی 
که تحت عمل جراحی سنگین قرار 
گرفته اند بیشــتر به این ویتامین نیاز 

دارند.
۴- عوارض کمبود ویتامین 

و مواد مغذی؛ کلسیم
بدن برای پشــتیبانی از سلامت 
اســتخوان ها، عضــلات، عصب ها و 
رگ هــای خونی به کلســیم نیاز دارد. 
برای دریافت نیاز روزانه کلسیم خود از 
غذا هایی استفاده کنید که سرشار از این 
ماده معدنی هستند. مانند محصولات 
لبنی کم چرب، سبزیجاتی که برگ سبز 
تیــره دارند. این غذا ها چربی پایین، اما 

مواد مغذی بسیاری دارند.
۵- عوارض کمبود ویتامین 
و مواد مغذی؛ مواد مغذی مربوط 
به رژیم های گیاهخواری و بدون 

گلوتن
رژیم های گیاه خــواری و رژیم 
فاقد گلوتن تنوع غذایی ندارند. رعایت 
نکردن تنوع غذایی و یافتن مواد مغذی 
مــورد نیاز موجب کمبود ویتامین های 
گروه B می شود. غلات دارای گلوتن 
منبع چشــم گیــری از فیبر خوراکی و 
ویتامین هــای گــروه B مانند فولات 
هستند؛ بنابراین کسانی که رژیم بدون 
گلوتــن را رعایت می کنند باید خیلی 
مواظب این ماده مغذی در غذا ها باشند.
علائــم خامــوش کمبــود 

ویتامین کدامند؟
حتی کســانی کــه ســالم غذا 
می خورند نیز ممکن است دچار کمبود 
در برخــی ویتامین ها و مــواد معدنی 
کلیدی شوند. در ادامه نشانه های شایع 
کمبــود ویتامین ها را می توانید مطالعه 
کنید و اگر چنین مشــکلی را در خود 

دیدید راه حل را هم در اختیار دارید.
۱- علائم کمبــود ویتامین؛ 

ناخن های تان شکننده
وقتی بدن دچار کمبود مینرال آهن 
می شــود، بخش هایی از آن ضعیف و 
شکننده می شــوند. این کمبود خود را 
با شکننده شدن ناخن ها یا رنگ پریده 
شــدن قسمت داخلی چشــم خود را 
نشــان می دهد. خانم هایی که در دوره 
قاعدگی خون زیادی از دست می دهند 
و خانم هایی کــه از رژیم گیاه خواری 
پیروی می کنند، بیشتر در خطر کمبود 
آهن هســتند. خانم ها قبل از یائسگی 
روزانه به ۱۸ میلــی گرم و خانم هایی 
که یائســه شده اند نیز روزانه به ۸ میلی 
گــرم آهن نیاز دارنــد. بدن آهنی که از 
گوشت، مانند گوشت حیوانات قرمز، 
مرغ، ماهی، می آید را بهتر جذب می کند. 
گیاه خواران باید منابــع آهن خود را، 
مانند نخود و اسفناج، با مرکبات یا دیگر 
غذا های حاوی ویتامین C ترکیب کنند 

تا جذب آهن بدنشان تقویت شود.
۲- علائم کمبــود ویتامین؛ 

فشار خون بالا
ممکن اســت کمبــود ویتامین 
D داشــته باشید. تحقیقات ارتباط بین 
ویتامین هــای محلــول در چربی را با 
کاهش فشــار خون نشان داده است و 
افرادی که به اندازه کافی این ویتامین ها 
را دریافت می کنند دچار فشــار خون 
بالا نمی شــوند. برای حل این مشکل 
افــراد بالغ بــه IU ۶۰۰ ویتامین D به 
صورت روزانه نیاز دارند. این ویتامین 
را به ســختی می توان از غذا ها دریافت 
کرد، چون تنها انتخاب های محدودی 
هستند که این مقدار ویتامین D دارند. 
مواردی مانند سالمون، شیر غنی شده با 
ویتامین D، آب پرتقال و قارچ هایی که 
زیر نور خورشید یا UV رشد کرده اند، 
حاوی ویتامین D هستند. مکمل ها نیز 
نقش بسیار مهمی در دریافت ویتامین 

D ایفا می کنند.
۳- علائم کمبــود ویتامین؛ 

فشار خون بسیار پایین
فشــار خــون پاییــن یکــی از 
نشانه های بسیار شایع کمبود ویتامین 
B۱۲ است. کمبود این ویتامین محلول 
در آب، می تواند روی سیســتم عصبی 
تاثیر بگــذارد و اجازه ندهــد بدن به 
صــورت طبیعی فشــار خــون را بالا 
بیاورد. دیگر نشانه های کمبود شامل راه 
رفتن نامتعادل، ضعف عضلانی، و عدم 
کنترل مثانه می شود. افراد بالغ روزانه به 
۲٫۴ میلی گرم B۱۲ نیاز دارند. بهترین 
منابــع غذایی عبارتند از ماهی قزل آلا، 

سالمون، گوشت گاو، شیر و تخم مرغ. 
اگر می خواهید مکمل اســتفاده کنید، 
قرص هــای زیر زبانی برای افراد بالغ با 
سن بالا بیشــتر توصیه می شود؛ چون 
این افراد معمــولا با جذب ویتامین ها 
از طریــق غذا و یا قرص های خوراکی 
مشکل دارند. دلیلش هم اسیدیته پایین 

معده آنها است.
۴- علائم کمبــود ویتامین؛ 

گرفتن عضله پا
بدن برای ساخت عضله و پروتئین 
به الکترولیت پتاسیم نیاز دارد. مقداری 
کاستی در سطح این ماده معدنی می تواند 

موجب گرفتگی عضلات شود. 
این گرفتگی معمــولا در ناحیه 
ســاق پا اتفاق می افتــد. دلایل اصلی 
کمبود پتاسیم عرق کردن شدید، اسهال، 
استفراغ و از دست دادن مایعات است. 
بدن روزانه به ۴۷۰۰ میلی گرم پتاســیم 
نیاز دارد و غذا هایی مانند سیب زمینی 
شیرین، موز و آب نارگیل منابع خوبی 

هستند.
۵- علائم کمبــود ویتامین؛ 

احساس خستگی
کمبود ویتامین ها در گروه خاصی 
از جمله افراد سیگاری یا کسانی که در 
معرض دود سیگار قرار می گیرند دیده 
شده اســت. در واقع کسانی که سیگار 
می کشند بیش از دیگران در خطر کمبود 

ویتامین C قرار دارند. 
احســاس خســتگی دائمــی و 
تحریک پذیری از نشانه هایی است که 
احساس خواهید کرد. خانم ها روزانه 
۷۵ میلــی گرم و مــردان ۹۰ میلی گرم 
ویتامین C نیاز دارند. این در حالی است 
که افراد سیگاری ۳۵ میلی گرم اضافه بر 
این مقدار لازم دارند. مرکبات، طالبی، 
کیوی، آناناس، گوجه فرنگی، اسفناج، 
فلفل دلمــه ای، و بروکلی همه از منابع 

غنی ویتامین C هستند.
۶- علائم کمبــود ویتامین؛ 
اختــلال در تولیــد هورمــون 

تیروئید
مســلما این را فقــط می توان با 
آزمایش متوجه شد. اگر به اندازه کافی 
ید دریافت نکنید، مشکلات تیروئیدی 
در کمین شــما هستند. سطح پایین ید 
می تواند مقدار تولید هورمون تیروئید را 
کاهش دهد. این امر منجر به کم کاری 
تیروئید می شود. سطح پایین ید به ویژه 
بــرای خانم های بــاردار خیلی نگران 
کننده اســت. کمبود ید در خانم های 
باردار می تواند باعث ســقط جنین و 
دیگر مشــکلات شود. بیشتر افراد بالغ 
روزانه به ۱۵۰ میکرو میلی گرم ید نیاز 
دارند. این در حالی است که خانم های 
بــاردار بیش از این احتیاج دارند )۲۲۰ 
میکرو میلی گرم.( اگر با نمک آشپزی 
آن را به غذای خود اضافه می کنید، بهتر 
است نمک معمولی را با نمک دریایی یا 

دیگر انواع آن جایگزین کنید.
۷- علائم کمبــود ویتامین؛ 

آسیب دیدگی مکرر
وقتی دچار کمبود کلسیم باشید در 
خطر استئوپنی قرار می گیرید. استئوپنی 
شرایطی است که در آن تراکم استخوان 
کاهش می یابــد. در نتیجه خطر پوکی 
اســتخوان و شکســتگی بالا می رود. 

استخوان ها تا سن ۳۰ سالگی به نهایت 
قدرت خود می رســند. از سی سالگی 
به بعد کم کم به ســمت از دست دادن 
کلســیم پیش می رویم. به همین دلیل 
اســت که باید به مقدار کافی کلســیم 
دریافت کنیم و ورزش هایی نظیر پیاده 
روی و ایروبیــک را در برنامــه روزانه 
خود بیاوریم. مردان و خانم های یائسه 
روزانه ۱۰۰۰ میلی گرم و خانم هایی که 
در دوران قبل از یائسگی هستند ۱۲۰۰ 
میلی گرم کلســیم نیاز دارند. بهترین 
غذا های حاوی کلسیم عبارتند از لبنیات 
)ماست، شیر، و پنیر(، برخی سبزیجات 
سبز برگ )خربزه، شلغم و کلم( دانه 
سویا و آب میوه های غنی شده. اگر 
می خواهید از مکمل استفاده کنید 

آن را به دو بخش تقسیم کرده و به همراه 
یک وعده میل کنید.

۸- علائم کمبــود ویتامین؛ 
ترک خوردن گوشه های دهان

این نشــانه نیز زیاد شایع نیست، 
کمبود ویتامین B۶ می تواند خود را از 
طریق پوست نشان دهد. پوست پوست 
شــدن لب ها و ملتهب شدن زبان نیز از 
این موارد اســت. افسردگی و گیجی 
نیز شــامل این کمبود می شود. کمبود 
ویتامین زمانی آشکار می شود که بدن 

کاملا در فقر ویتامین قرار بگیرد. 
برخــی از دارو هــای خوراکی 
ضد بارداری، کورتیکواســتروئید ها و 
دارو های ضد تشــنج می توانند روی 
ســطح B۶ تاثیــر بگذارند. افــراد تا 
۵۰ ســالگی به ۱٫۳ میلــی گرم B۶ به 
صــورت روزانه نیاز دارند. خانم هایی 
که سنشان بیشتر از این است ۱.۵ میلی 
گرم، و آقایــان ۱.۷ میلی گرم ویتامین 
B۶ باید مصرف کنند. منابع خوراکی 
این ویتامین عبارتند از نخود، ماهی تن، 
ســالمون، غلات غنی شده، و موز. این 
کمبود با مکمل هایی که پزشک تجویز 
می کند نیز درمان می شود. دوز مکمل ها 

معمولا ۵۰ تا ۱۰۰ میلی گرم است.
 B۱۲ از چه منابعی می توانیم

دریافت کنیم؟
بسیاری از افراد، ویتامین B۱۲ را 
از طریق برنامــه غذایی خود دریافت 
می کنند. این ویتامین به صورت طبیعی 
در برخی غذا ها بر پایه پروتئین حیوانی 
یافت می شوند که عبارتند از: گوشت 
قرمــز و مرغ؛ تخم مرغ؛ شــیر و دیگر 
 B۱۲ محصولات لبنــی. منابع گیاهی
عبارتند از: شــیر برخــی از گیاهان که 
بــا ویتامین B۱۲ غنی شــدند؛ مخمر 

خوراکی؛ غلات غنی شده.
چه کسانی کمبود ویتامین 

B۱۲ دارند؟
از آنجا که بیشــتر منابع ویتامین 
B۱۲ را غذا های حیوانی تشکیل دادند. 
می توان به سادگی حدس زد که کمبود 
این ویتامین در میان گیاه خواران شایع 
است. اگر گوشــت استفاده نمی کنید 
توصیه می شود حداقل از غذا های غنی 
شده با B۱۲ یا مکمل های این ویتامین 
استفاده کنید. دیگر گروه هایی که ممکن 
 B۱۲ اســت در خطر کمبود ویتامین
باشند عبارتند از: سالمندان؛ افرادی که 
HIV مثبت هستند؛ کهنسالان و افرادی 
که تحت عمل جراحی گوارشــی قرار 
گرفتند. این افراد معمولا ســطح اسید 
معده شــان جذب ویتامیــن B۱۲ از 
غذا های حیوانــی را کم می کند. برای 
چنین افرادی B۱۲ موجود در غذا های 
غنی شــده و مکمل ها ممکن اســت 
انتخاب بهتری باشــد؛ افــرادی که به 
مشکلات خاص گوارشی، مخصوصا 
بیماری کرون و ســلیاک مبتلا هستند. 
ســلیاک یک بیماری خود ایمنی است 
که در آن بدن نسبت به گلوتن مقاومت 
می کند. افــرادی مبتلا بــه دیابت که 
متفورمین مصرف می کنند بیشــتر در 

خطر کمبود B۱۲ قرار دارند.
،B۱۲ علائم کمبود ویتامین

۱- خستگی دائمی
خستگی یکی از اولین نشانه های 

کمبود ویتامین B۱۲ اســت. بدن برای 
ساخت سلول های قرمز خونی وابسته 
به ویتامین هاســت که اکســیژن را به 
بخش های دیگــر بدن حمل می کنند. 
نبود اکســیژن کافی در سلول ها باعث 
احساس خستگی می شود. یادتان نرود 
خســتگی می تواند چندین معنا داشته 
باشــد؛ پس فقط به خاطر خســتگی 
مزمن نمی توانید بــرای خود ویتامین 
B۱۲ تجویز کنید. پزشکان با مشاهده 
 B۱۲ خستگی و چند نشانه دیگر کمبود

را تشخیص می دهند.
۲- ضعف بدنی

بدون دریافت اکسیژن عضلات 
احســاس ضعف می کنند. افرادی که 
چنین نشــانه ای دارنــد فکر می کنند 

مشکل از خســتگی یا نخوردن غذای 
کافی اســت. اما یک آزمایش می تواند 
نشــان دهد که مشــکل اصلی کمبود 
ویتامین B۱۲ است. با دریافت ویتامین 

B۱۲ این ضعف از بین می رود.
۳- بی حسی و سوزن سوزن 

شدن بدن
با کمبود ویتامیــن B۱۲ در بدن 
احساس بیحسی و سوزن سوزن شدن 
دارید. تمام این احساســات عجیب به 
دلیل آسیب وارد شدن به سیستم عصبی 
است که با کاهش اکسیژن در سلول ها 

تحریک می شود.
۴- فراموشی

فرامــوش کار یا حــواس پرت 
شــده اید، نــام دوســتتان را به خاطر 
نمیّ آورید؛ شــاید نگران شوید که به 
آلزایمــر زودرس مبتلا شــده اید، اما 
گاهی کمبود B۱۲ مقصر اصلی است. 

دربرخی بیماران که سنشــان بالاست 
گاهی کمبود B۱۲ را با آلزایمر اشــتباه 
می گیرند. از چنین بیمارانی تست خون 
گرفته می شود و اگر پایین بودن سطح 
ویتامین B۱۲ تشخیص داده شد پزشک 
مکمل مصرف مکمل را تجویز می کند.

۵- احساس گیجی
داشــتن ســرگیجه یکی دیگر از 
علام کمبود این ویتامین اســت. با این 
حال سرگیجه همیشه نمی تواند علامت 
کمبود این ویتامین باشــد و بهتر است 

تشخیص را به پزشک واگذار کنید.
۶- رنگ پریدگی پوست

اگر متوجه شدید که رنگ پوستتان 
رو به زردی می رود ممکن است علتش 
کمبود B۱۲ باشــد. وقتی کمبود این 
ویتامین را دارید ســلول های قرمز به 
آسانی شکسته می شوند و رنگ پوست 

به زردی می زند.
۷- زبانی صاف و قرمز

کسانی که کمبود شدید ویتامین 
B۱۲ دارنــد برآمدگی های ریز روی 
زبانشان را از دست می دهند. مخصوصا 
آن هایی که دور لبه زبان هستند. همچنین 
بیماران از سوزش زبان، خصوصا پشت 
زبان، شکایت می کنند. از آنجا که بیشتر 
ایــن برآمدگی های ریــز حاوی غدد 
چشــایی هستند. اگر مقدار زیادی را از 
دست بدهید دیگر حتی غذا های مورد 

علاقه تان نیز بی مزه می شوند.
۸- اضطراب و افسردگی

بیشتر از هر وقت دیگری احساس 
اضطــراب و پایین بودن دارید؟ کمبود 
B۱۲ روی خلق و خو نیز اثر می گذارد 
و فرد را به سمت افسردگی و اضطراب 

هدایت می کند.
۹- ضعف بینایی

کمبود B۱۲ می تواند روی عروق 
خونی در شبکیه چشم تاثیر بگذارد. در 
نتیجه تاری دید، دو بینی، حساسیت به 
نور و حتی از دســت دادن بینایی اتفاق 
 B۱۲ می افتد. در برخی بیماران کمبود
به شبکیه چشم آسیب می رساند، کم کم 
در دید افراد یک سایه مشاهده می شود 
تا وقتی که سطح B۱۲ بدن را بالا بردند 

و علائم متوقف شده است.
 B۱ خطر کمبــود ویتامین

برای مغز
متخصصان مغز و اعصاب هشدار 
دادند کمبود ویتامین B۱ خطر ابتلا به 
اختلال مغزی کشــنده »آنسفالوپاتی 
ورنیکه« را افزایش می دهد. عدم درمان 
اختلال آنسفالوپاتی ورنیکه می تواند به 
آســیب دیدگی دائم مغز یا حتی مرگ 
فرد منجر شــود. به گفته متخصصان، 
ویتامین B۱ به سلول ها کمک می کند 
تــا کربوهیدرات را به انــرژی تبدیل 

کنند و در سیگنال دهی عصبی و تنظیم 
حرکــت ماهیچه ها نقش دارد. اختلال 
آنســفالوپاتی ورنیکه یکی از چند نوع 
بیماری مغزی است که علائم شایع آن 
شامل توهم، گیجی، مشکلات بینایی از 
جمله دوبینی و کما هستند. در کشور های 
پیشرفته این بیماری به طور معمول در 
مصرف کنندگان مواد الکلی یا مبتلایان به 
اختلال تغذیه ای بی اشت هایی عصبی 
مشاهده می شود. همچنین در مبتلایان 
به الکلیسم یا ایدز تشخیص این بیماری 
در ۷۵ تا ۸۰ درصد موارد در بررسی های 
آزمایشــگاهی نادیده گرفته می شود. 
پزشکان معتقدند که اختلال آنسفالوپاتی 
ورنیکه یک فوریت پزشکی است و باید 
به سرعت تحت آزمایش و درمان قرار 
گیــرد. همچنین پزشــکان باید درمان 
با ویتامین B۱ را به محض تشــخیص 

بیماری آغاز کنند.
کمبــود ویتامیــن A چــه 

مشکلاتی ایجاد می کند؟
ویتامیــن A محلــول در چربی 
اســت. یعنی برای جذب آن به خوردن 
چربی غذایی نیــاز دارید. این ویتامین 
قبل از آزاد شــدن در جریان خون، در 
کبد ذخیره می شــود. کم پیش می آید 
فردی به کمبود ویتامین A مبتلا شود. 
بیشتر نوزدان زودرس دچار کمبود این 
ویتامین هستند. اگر میزان ویتامین A در 
بزرگسالان در هر لیتر از خون کمتر از ۴ 
میلی گرم باشد، معمولا به مکمل احتیاج 
دارد. سیستم عصبی مرکزی بین مغز و 
نخاع در تعامل اســت. اگر این ویتامین 
در بدن بسیار پایین باشد، آنتی اکسیدان 
کمتری برای محافظت از این چربی ها 
دارد و عملکرد طبیعی سیستم عصبی 

مختل می شود.
نشــانه ها و علائــم کمبود 

A ویتامین
اگر کمبود ویتامین A خفیف باشد 
علائمی ندارد. اما اگر کمبود شدید این 
ویتامین ممکن است موجب خستگی 
و ضعف شــود. از دیگر علائم کمبود 
ویتامین A می توان موارد زیر را نام برد: 
انــواع عفونت ها از جمله عفونت های 
گلو و ریه و التهــاب معده ای روده ای؛ 
تاخیــر در رشــد و رشــد غیرطبیعی 
اســتخوان در کــودکان و نوجوانان؛ 

ناباروری؛ سقط جنین.
C کمبود ویتامین

کمبــود ویتامین C در کشــور 
توسعه یافته کمتر دیده می شود چرا که 
محصولات تازه به راحتی در دسترس 
قرار دارند. کمبود این ویتامین تنها در ۷ 
درصد از بزرگســالان دیده می شود. از 
جمله شایع ترین عوامل پرخطر کمبود 
ویتامین سی رژیم غذای ناسالم، اعتیاد به 

الکل، بی اشت هایی عصبی، چند بیماری 
روانی، مصرف سیگار و دیالیز است.

علائم کمبود ویتامین ســی 
چیست؟

اگــر کمبود این ویتامین شــدید 
باشــد، چندماه طول می کشد تا علائم 
خودشــان را نشــان بدهند. از علائم 
کمبود ویتامین C شــامل مــوارد زیر 
است: زمخت و ناهموار شدن پوست؛ 
پیج خــوردن موی بدن؛ قرمز شــدن 
فولیکول مو؛ قاشــقی شدن ناخن ها با 
لک یا خطوط قرمز؛ پوشــت خشک و 
آسیب دیده؛ کبودی؛ کندی التیام جای 
زخــم؛ درد و التهاب مفاصل؛ ضعیف 
شــدن اســتخوان ها؛ خونریزی لثه و 
پوسیدگی دندان؛ ضعیف شدن ایمنی 
بــدن؛ کم خونی ناشــی از کمبود آهم 
مزمن؛ خستگی مفرط و روحیه پایین؛ 
افزایــش بی رویه وزن؛ التهاب مزمن و 

استرس اکسیداتیو.
بهتریــن منابــع غذایــی 

ویتامین C کدام هستند؟
از جملــه بهترین منابــع غذایی 
ویتامین سی می توان به موارد زیر اشاره 
کرد: گیلاس؛ فلفل قرمز شیرین؛ انگور؛ 
کیــوی؛ لیمو؛ پرتقال؛ تــوت فرنگی؛ 

بروکلی؛ جعفری.
K کمبود ویتامین

ویتامیــن K دو نوع دارد. نوع اول 
آن در گیاهانی مانند اسفناج و کلم یافت 
می شود. نوع دوم آن به صورت طبیعی 
در مجاری روده تولید می شود. وجود 
این ویتامین به تشــکیل لخته خون یا 
انعقاد خون کمــک می کند. زمانی که 
خونریزی شــدید داخلــی یا خارجی 
دارید ویتامین K با ایجاد لخته از دست 

رفتن خون جلوگیری می کند.
K علائم کمبود ویتامین

از جمله علائم کمبود ویتامین کا 
می توان به موارد زیر اشاره کرد: بدن فرد 
به راحتی کبود می شــود؛ خون مردگی 
زیر ناخن؛ خونریزی غشــای مخاطی؛ 
مدفوع تیره، قیر مانند یا همراه با خون؛ 
خونریزی قسمتی که بند ناف از آن جدا 
شده؛ خونریزی پوست، بینی، دستگاه 
گوارش؛ خونریــزی ناگهانی مغز که 

شدید و مرگبار است.
K درمان کمبود ویتامین

برای درمان و پیشگیری از کمبود 
این ویتامیــن جگر، گل کلم، بروکلی، 
نخود، چای ســبز و ســویا بخورید. 
همچنین با دستور پزشک می توانید از 

مکمل فیتونادیون استفاده کنید. 
معمــولا این مکمــل به صورت 
کپســول استفاده می شــود، اما اگر در 
جذب آن دچار مشکل شدید می توانید 

آن را تزریق نیز بکنید.

7 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

کمبود ویتامین عوارض زیادی دارد که در این گزارش به برخی از آنها اشاره شده است.

علائم کمبود ویتامین 
و عوارض آن
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