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ډولونهد ویټامینونو 

د ویټامینونو ډولونه

ویټامینونه په دوو ګروپونو وېشل شوي دي،

ویټامینونهپه غوړو کې منحل 1.

په اوبو کې منحل ویټامینونه 2.
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په غوړو کې منحل ویټامینونه

،هغه ویټامینونه چې په غوړو کې منحل دي

. څخه عبارت دي A, E, D, Kله

ویټامینونه په بدن کې مختلفې دندې سرته رسوي، دا 

لاندې یې په اړه بحث کووچې 
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A (Retinol)ویټامین

دا ویټامین په غذا کی ده ریتنول  دیهایدروریتنول کروتنوید په شکل موجود

دی ،

کرتنوید رنګه لرونکی صبغات  دی چی په سبزیجاتو او میوجاتو کی 

.پیداکیژی او په بدن کی په ریتنول تبدیلیژی 

:منابع
کېشیدو، لبنیاتو، ځیګر، هګۍ، ګازرو پاڼی لرونکی سبزیجاتو کی ،په

.اکیږیپید
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:فزیولوژیکی وظیفی

سترګو د حجرو په جوړښت کې برخه اخلي، د  Aویټامین

،لیدلو کې مهم رول لري په 

،کويد پوستګي په سلامتیا کې مرسته او 

د بدن په معافیتی سیستم او نشونما کی رول لری،

:اعراض او علایمکموالی یی په بدن کې . 

د سترګووچوالی او خارش ، نس ناستس ،کورۍ،بد ش

ګرځيد بدن د مقاومت د کموالي سبب ،او خارش دلیوچد پوستکي 
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: کمبودت عل

، استرس 

،انتانات

،سوء جذب چربی 

نوزادی ، 

،(، باربیتورات مسهل ، ښکته کونکی درملکلسترول د )رمل د

،دیابت 

هیپوتیروئیدیسم ، 

، الکل 

، سیگار 
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: مصرفروزانه 

3000___5000 IU

:احتیاط
birtه لوړ مقدارریتنول کیدای شی د پ)امیندواری  defictسبب شی

(نوپدی خاطر نباید ضمیموی مصرف شی 

هغه میندی چی ماشومانو ته شیدی ورکوی 
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:استعمالیدونکی حالتونه

.د ویټامین ا د تداوی وقایه او کمبود په خاطر

روزانه په هغه حالاتو کس IU 5000___3000: د وقایه په خاطر1.

.چی ویتامین ا ته ضرورت وی

50000___100000د تداوی په خاطر2. IU فمی یا عضلی

یق و پوری او وروسته یی تعقبیه دوز فمی ضمیموی تطبور۳ـــــ۱د 

.تطبیق شی

اکنی ــــــ ریتینوییک اسید او یا انالوګ د ویټامین ا       

(Tertinion~Isotertinion)په شکل استفاده کیژی.
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A:هایپرویتامیوزیس 

شيکه په بدن کې اندازه له ټاکلي حده زیاته 

رسويپښتورګو، ځیګر او هډوکو ته زیان 

،خرابوالي، سرخوږي او د لید د کانګود او 

بی اشتهای ،تبه ،هایپرکلسیمیا، هپاتومیګالی،

ادیما، انیمیا،د ویشتانو تویدل،

.ګرځيسبب ، پوستکی قرحاتو د 

(c) ketabton.com: The Digital Library



Dویټامین 

په غیر فعال ویټامین ډي د ځیګر د انزایم په مرسته  Cholecalciferol

.بدلیژی

پهپه کبد کی  D3کولی کلسفیرول یا ویټامین 

تبدلیژی او بالاخره  calcifediol(25-hydroxycholecalciferol(

Calcifediolپه بډوډي کې 

کیږي او پدي توګه د ویټامین ډي hydroxylatedبیا هم 

یفعال شکل چ

calcitriol 1,25یا-dihydroxycholecalciferol نومیږي،را منځ ته

.کیږي
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:منابع
Vit)ارگوکالسیفرولد 1. D2 )Ergocalciferol په شکل له نباتاتو په

.لاس راځی 

په غوړو کيدجګراو د کبجګر،د د هګیو په ژیړو کی،په شیدو،2.
کیژی ،پیدا

.37_Dehyddrocholesterol

ه راځی د لمر د وړانګو په واسطه لاس تکي کې ستپوپه چېهغه ویټامین ډي 

Calcitriolکی فعال شکل د ویټامین ډی چی په د وینی په دوران سیستم
وجود لری 
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:فارمکولوژیک تاثیرات 

.د کالسیترول مهم تاثیرات په لاندی ډول دی 

.د کلسیم او فوسفات جذب د کلمو له طریقه1.

ون  ،سمپه وینه کې د کلسیم او مګنیزیم د اندازې 2.

د کلسیم جذب د بډوډو له لاری ،3.

کالسیترول د هډوکو د منرالایزیشن ،4.

د حجراتو په نشونما،5.

د اسکلیتی عضلی په انقباض ،6.

:ورځنی ضرورت

400 iu (10mg)
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:فارمکوکینتیک

که دی ویټامین د خولی له طریقه تطبیق شی  په کولمو کی د صفرا په 
.موجودیت کی په ښه ډول جذبیږی

:جانبی عوارض

ژی،په لوړ مقدار تطبیق یی د زیاتی مودی لپاره  د هایپرویټامینوزس سبب کی

:او اعراض یی

د هډوکو  عمومی دی کالسیفیکیشن، 

هایپرکالسیمی،

هایپرفوسفاتیمیا،

چی سبب د ضعیفی ،خواب الودګی ،دلبدی،د نس دردونه،تږوالی،

د ګردو تږی،د وینی لوړ فشار  
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:مضاد استطباب

هیپرکالسیمیا

،میتاستاتیک کالسفیفیکشنونه

یونټ عضلی هر ۳۰۰۰۰۰یونټ روزانه او یا ۴۰۰: د وقایه په منظور1.

وی میاشتی وروسته د ډی ویټامین د نشتوالی څخه مخنیوی ک۶یا 2۳.

۶یا ۴یونټ ۳۰۰۰۰۰ریکتیس او اوستیومالاسی  د عضلی له طریقه 3.

کلسیم همزمان ورسره . اونی وروسته همدا مقدار تکراریدلی شی

ضمیموی ورکوالی شو،

ضمیموی  CALCIMA+VIT D: اوستیوپوروزس د زړښت له امله 4.

.تطبیق کیدای شی
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Kویټامین

.په جوړونه کې عمده رول لريتحثری فکتورونووینې د 

که چیري په بدن کې کم شي نو ټپ په چټکۍ سره نه بندیږي 

.  د زیاتې وینې د بهیدو لامل ګرځياو 

،احهالسوسیعبیوتیکآنتی)رملد،الکل،ځګرناروغید:علتکمبودد
یدیشموردماشومانچیزیږدلینوی،جذبسوء(کومارین،کلستیرامین

،خوری

ییعلایماواعراض:

کبودیسریعپوستکید،خونریزیمهالهاوږد،

وینه،مقدارکمپهکیموادوغایطهپه
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Eویټامین

یا الفاتوکوفیرول  Eویټامین

ویټامین په نباتي غوړو، دغه 

کیږی،وچې میوې لکه بادام، پسته، غوزان او داسي نورو کې پیدا

:نقشفزیولوژیک

.د انتی اوکسیدانت په حیث کار کوی 1.

.د نارمل عصبی سیستم وظایفو لپاره اړین دی 2.

غشا د تداوم او سلامتیا لپاره یی شتون اړین دی ،د حجرو د . 3.

کمبود یی جنسی ضعیفی منخ ته راوړلی شی4.

(c) ketabton.com: The Digital Library



:ورځینی مصرف
میلی گرم10ـــــــ15

:مال حالتونهتعداس

په کمبود کی،د ای ویتامین 1.

(بی اولادی)عقامت 2.

د مینوپوز په سندروم کی ،3.
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دوهم 

په اوبو کې منحل ویټامینونه 

په اوبو کې منحل ویټامینونه

                      B1تیامین ویټامین1.
               B2ریبوفلاوینویټامین2.
                    B3نیاسینویټامین3.
                      B4ویتامین  ادنین4.
          B5ویتامین پانتیونیک اسید5.
          B 6پایرویدوکسینویټامین6.
                     B7ویتامین بیوتین7.
             B8ویتامین مونوفاسفیت8.
              B9ویتامین فولیک اسید9.

 B10ویتامین پارامینوبنزویک اسید10.
                    B11ویتامین کولین11.
B12سیانو کوبالامینویټامین12.
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(تیامین) B1ویتامین 

:رولفزیولوژیک

دشکلپهانزایموکیوداوتبدیلیږیپیروفاسفیتتیامینپهتیامینکیبدنپه

.لریرولکیمتابولیسمپهکاربوهایدریتو

.کیژيویل(کړیتقیویهفعالیتانزایمدچیمادههغههر)انزایمکو

:ضرورتروزانه

ګرامهملی۲-ــ۱
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:اعراضکمبوددتیامیند

.کیژيسببناروغیدبریبرید

Beriberi

بب د محیطی  اعصابو د التهاب او عضلاتو د اتروفی س: وچ بری بری1.

.کیژی

په قلبی او عروقی سیستم تاثیر کوی : مرطوب بر بری2.

ژی،باعث د ضعیف دورانی سیستم کیژی او بالاخره د ادیما سبب کی
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: اعراضکمبود

، بی خوابی یسردرددوامدار ، په یادګیری کی مشکل، ونه  کمیدلرفلاکسد 
،د زړه ضربان، نامنظمنرمیعضلاتد، تغییر خلق ،

قبضیت، بی اشتهایی ،د ټپ ژر نه جوړیدلتنگی، کم خونی ، نفس 

:استمالیدونکی حالتونه

دان،په حاملګی ،شیدی ورکوونکی میندو کی،او نوز: په وقایوی شکل1.

عضلی کله چی ناروغ شه شو تعقبی دوز 50m/day:بری بری2.
10mg/day oral

50m/day:مزمن الکولیک اشخاص3.

په تجریبوی شکل په قلبی وعایی نیورولوژیکی امراضو کی،4.
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(ریبوفلاوین) B2ویتامین 

:فزیولوژیک رول

نت ، د کوانزایم په شکل ،اکسیداآنتی 

:د کموالی اعراض

د ژبی پاړسوب ،د خولی زخمونه، وچ جلد،

د پشو په تلو کی د سوزش احساس، 

د سترګو په قرنیه کی د کوچنی رګونو زیاتیدل، او اوښکی کول،

:د استمال ځایونه

د ریبوفلاوین د کمبود او وقایه په منظور

2__10 mg /day
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(نیکوتینیک اسید )او ( نیکوتینیک اماید)B3ویتامین 

.دیږیړه د نیاسین په نوم یادوااسید نیکوتینیک او نیکوتینیک اماید   

:نیاسین د کمبود اعراضد 

 ( درماتیت ،اسهالات )پلاګرا

،جلدی پګمینتشنونه

Stomatitis( مخاط ،ژبی،تالود خولی،)،پاړسوب ته وایی

Glossitis (پاړسوبژبی د)گلوسیت

، سردردی

،بیخوابی

،میګالوبلاستیک انیمیا
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:حالتونهاستمالیدونکی 

100mg/day___50))د پلاګرا تدوای او وقایه لپاره 1.

هایپرلیپیدیمیا2.
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(اسید پانتوتنیک) B5ویتامین 

:فزیولوژیک رول

.پانتونیک اسید په مختلفو میتابولیزمی پروسو کی د کوانزایم  رول لری 

: د کمبود علت

مزمن ناروغی، الکل ، سخت غدای پرهیزونه،

:د کمبود نشانه یی

، د سرویښتانو کم رنګه کیدل 
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(پیریدوکسین) B6ویتامین 

:فزیولوژیک رول

د امینواسیدونو په ترکیب کی د کوانزایم په شکل رول لری،

:د کمبود اعراض یی

د ژبی پاړسوب، انیمی ،درماتیت

:استمالیدونکی حالتونه

د پایرودکسین په کمبود او تداوی ،

په نیوریت محیطی کی ده توبرکلوز د دواګانو د تطبیق له خاطره

د نوزادی دوران په اختلاجاتو کی،

د امیندواری په دوران کی استفراقات،
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(سیانوکوبالامین)B12ویتامین 

:فزیولوژیکی  دندی 

د کوانزایم په شکل د بدن په مهمو او حیاتی متابولیزمی ۱۲وټامین بی 
ه ضروری دهپارد ترکیب ل  DNAاو د . پروسو کی رول لری

:غذای منابع

په  B12ویټامین

.،ځیګر، ماهی، د هګیوژیړ، پنیرغوښه،

.په کبد کی ذخیره کیژی

:روزانه ضرورت

مایکروګ رامه او د امیندواری او شیردهی په وخت کی ۳ــــــ۱: په لویانو کی
مایکروګرامه دی۵ـــــ۳
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:د کمبود اسباب یی

:معدی امراض 

Gastrecectomy

،.د معد مزمن التهاب ، او سوجذب

:د درملو شکلونه یی

عضلی ،    Ing_ 100 mcgسیانوکوبال امین 1.

۱۰۰۰mcgـــ۵۰۰ــــ۱۰۰زرقی محلول هایدروکسوکوبال امین 2.

.لری۱۲ټی ویټامین چی په کافی اندازه وټامین بی مل3.
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:استعمالیدونکی حالتونه

د تداوی او وقایه په منظور

 کمبود وی ،۱۲میګالوبلاستیک انیما چی سبب یی د وټامین بی

 عصبی نیوروپاتی
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 FOLIC ACIDفولیک اسید

:منابع

.،ځیګر،خمیرمایه،هګی، شیدی او بعضی میوجاتنباتات 

:د فولیک اسید دنده

او د ری لد کوانزایم په شکل د بدن په مهمو او حیاتی متابولیزمی پروسو کی رول 
DNA دهضروری ره پال  د ترکیب.

:د کمبود علتونه یی

غذای فقدان، سوجذب ، د کوچنی کولمو ناروغی،

بعضی درمل

،(ازولکانتراسیفتیب فمی ،فینوباربیتال ،میتوتروکسات ،کوتری مکس)

:کمبود اعراض یید 

میګالوبلاستیک انیمیا، د ژبی پاړسوب ،اسهال، ضعیفی
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:استعمالیدونکی حالتونه

میګالوبلاستیک انیمیا په تداوی کی،1.

د فولیک اسید د فقدان په وقایه کی،امیندواری ، شیردهی ،2.

:مقدار

میاشتو لپاره  ۴ملی ګرامه روزانه د ۵
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( اسیداسکوربیک) Cویتامین 

:فزیولوژیک رول 

په ډیرو متابولیزمی پروسو کس رول لری 

د منظم نسج روغتیا ،   غضروفی انساجو په رشد ، هډوکی  ، غاښونو ،د زخمونو 
:په ترمیم کی رول لری

:د کمبود اعراض یی

(د غاښونو د وریو خونریزی ،سوروالی، حساس والی ) سبب د اسکوروی 

د زخمونو جوړیدلو ځند،

:استعمالیدونکی حالتونه

د غاښونو سو شکل ،د هډوکو ماتیدونکی کیدل، انیمیا ، د رشد او نمو تاخیر،

ملی ګرامه روزانه،۱۰۰۰ــــ ۵۰۰وقایه او فقدان د ویتامین سی کی 

ملی ګرامه روزانه،۱۰۰۰ــــ ۵۰۰کی اسکوروی 

. کی common coldد ادار اسیدی کول، 
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دوهم بخش 

Mineralsمنرالونه 

:تاثیرات

،جوړویترکیباصلیغاښونواوهډوکود

لری،رولکیکیدولختهپهوینید

لری،رولکیانتقالپهسیالوعصبیاوانقباضعضلاتوپهد

:ییعلتونهکمبودد

سنلوړ،

مینوپوز،

سیستمبولیلهاطراحکلسیمدچیمصرفزیاتموادوهغهد

،(کافئین،سدیم،پروتئین)،زیاتویڅخه

(هااستروئید،اسیدآنتی)درمل

ویتامیندD،کمبود
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:د کمبود اعراض یی

،شخوالی عضلات د، پوکی  د هډوکی 

،ضربهزیاتیدل وروسته لهخونریزی د

:حالتونهاستعمالیدونکی 

ملی ګرامه روزانه۳۰۰۰ــــــ۱۰۰۰د تداوی پخاطر د 

ملی ګرامه روزانه۱۲۰۰ــــــ۱۰۰۰د وقایه په خاطر
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Fe( اهن)اوسپنه 

:اوسپنه 

اوسپنه د هیموګلوبین د جوړیدو لپاره ضروری ده

.په واسطه په سرو کرویاتو کیهموگلوبین دد اوکسیجن انتقال 

ګرام ده ۵ـــــ۲.۵په بدن کی یی مقدار 

برخه یی په هیموګلوبین کی ده ۲/۳چی 

:روزانه ضرورت

ملی ګرام۱ـــ۰.۵:      لویان

ملی ګرام۲ــــــــ۱: میرمنی 

ملی ګرامه۵ـــــ۴امیندواره او شیردهی میرمن 
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:غذای منابع

ځیګر ،  د هګی زیړ ، غوښه ، ماهی ،  وچه میوه ، پالک ، مڼه ، 

:هغه فکتورنه چی د اوسپنی جذب باندی تاثیر لری

ویتامین سی، امینواسیدونه ، د معدی د اسید زیاتوالی ، د اوسپنی1.
.جذب  ډیروی 

ذب انتی اسید ،تتراسکلین، او غذا موجودیت په معد کی د اوسپنی ج2.
.کموی

ایع په میرمنو کی د میاشتنی مریضی په دوران کی یو تعدا د اوسپنه ض
کیژی، 
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: مقدار

تابلیت روزانه۱فیرس سلفیت تابلیت په وقایوی شکل 

د اوسپنی د کمبود له خاطر کمخونی د تدوای لپاره

واری اخستـل کیدای شی، ۳ـــ۲تابلیت په ورځ کی ۱

میاشتو پوری ادامه ورکړل شی تر څو پوری د اوسپنی ذخایر په بدن کی ۶تر ۳
.پوره شی

تداوی په امیندواری ، نوزادی ، کی ضرورت شته،وقایوی او 

زرقی اوسپنه باید ډیر په اهسته شکل تطبیق شی او یا د انفیوژن په شکل اهسته
وروسته له تیسټ څخه،

:جانبی عوارض

د اپی ګاستریک ساحه دردونه ،دلبدی ،استفراق ،ګستریت ،

طعم  فلزی ، قبضیت  او یا اسهال ،

شربت یی د غاښونو رنګ ته تغیر ورکوی،
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د اوسپنی حاد تسمم

په ماشومانو کی یی تسمم معمعول او 

.ګرام یی د  مرګ سبب کیژي۲ـــــ۱

:اعراض یی

دلبدی ، استفراق ، د نس دردونه ،  د 

وینی اسهال ، خواب الودګی ، 

سیانوزس ،دیهایدریش ،کوما ، د 

دورانی ، سیستم کولاپس 

تشخیص او تداوی ډیر مهم دی او که 

ساعت خپل ژوند ۱۲ـــ۶ونشی ناروغ 

له لاس ورکوی 

:د زرقی اوسپنی د استمال موارد

هغه صورت کی چی د فمی په 1.

طریق تحمل نکړل شی ،

سندروم د سوجذب د هضمی 2.

سیستم مزمن ناروغی،

.د ناروغ نه اطاعت 3.

یزی د اوسپنی شدید فقدان له خونر4.

سره، 
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znicزینک  

:تاثیرات یی

.د حجراتو په رشد او په  معافیتی سیستم  کی رول لری 

د حجراتو حفاظت د زهری موادو ، باکتریاوو ، مضری شعاوی ، په مقابل 

کشی،

.او دی انتی اوکسدانت په حیث  کار کوی

:د کمبود علتونه یی 

د رشد په دوران کی  ، د خوړو په رژیم کی ،د کلسیم زیات مصرف ،

د ځیګر ،ګردو، شکر ناروغی ،

(ارتریت روماتوید) مزمن یا التهابی ناروغی 
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:د کمبود اعراض یی 
،اکنه ،درماتیت 

د زخم د ترممیم ځنډ، 

دویښتانو تویدل ،

د بویایی حس کمیدل ،

د اسپرم کمیدل ،

: تسمم 
ملی ګرام کم په ورځ کی زهری تاثیرات نلری ،۱۰۰تر 

ملی ګرام یی سویه زیاتیدل د استفراق سبب کیژی ۱۵۰تر 

ملی ګرام  یی د اندازی لوړوالی  د۳۰۰او تر 

معافیتی سیتم د خرابوالی کیژي،
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مګنزیم

:تاثیرات 

پروتین  په متابولیسم کی رول لری ، اود شحمو

د کلسیم مربوط انقباضاتوتنظیم،

د غاښونو ا و هډوکو ساختمانی اجزاوی تشکیلوی ،

:د کمبود علتونه یی

غذای رژیم  ، 

شدید ورزشی فعالیتونه ، د رشد دوران،

هیپرپاراتیروئیدیسمدیابیت، ( د سرطان ضد درمل ، استرویید) درمل 
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:د کمبود اعراض 

د وینی  کلسیم او پوتاشیم کمبود ،

دیم بی اشتهایی ، دلبدی ، استفراق ،د سدیم او کلسترول زیاتوالی  ،د اوبو او س

تجمع په بدن کی ،

:تسمم

.ګرام په ورځ کی سمی تاثیرات نلری ۱په لویانو کی تر

.هغه کسان چی مزمن عدم کفایه  د ګردو ولری  د مګنیزیم اطراح خرابیژی

او په بدن کی یی سویه  لوړږی او سبب د اسفراق ، دلبدی ، اریتمی ، 

د هایپوتینشن ، کیژی
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