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ویتامین خونتان کم نشود
معرفی منابع غذایی سرشار از ویتامین ها و نقش آن ها در سلامتی بدن انسان

رژیم 
غذایی

سیب زمینی رژیمی و سیرکننده

شادفر

 پـوره سـیب زمینی غذایـی مقـوی و سـیرکننده بـرای افرادی اسـت کـه رژیـم دارند. در 

دسـتور پختـی کـه بـا شـما در میـان می گذاریـم، مـوادی بـه پـوره سـیب زمینی اضافه 

شـده اسـت کـه مانـع بالارفتن فـوری قند خـون می شـود و شـما را در مدتـی طولانی تر 

سـیر نگه مـی دارد.

مواد لازم برای سیب زمینی رژیمی

طرز تهیه سیب زمینی رژیمی

سـیب زمینی های پختـه شـده را به خوبـی بکوبیـد و لـه کنیـد. درون ماهیتابـه ای بـا 

روغـن زیتـون پیازهـای خردشـده را سرخ و سـپس نمـک و فلفـل را بـه آن اضافـه کنیـد.

شـیر را همـراه بـا کـره درون ظرفـی جـدا روی حـرارت بگذاریـد تـا کـره به خوبـی ذوب 

شـود. درنهایت پیاز سرخ شـده و شـیر را به سـیب زمینی های له شـده اضافه و به خوبی 

مخلـوط کنیـد. پوره رژیمی شـما آماده اسـت.

ارزش غذایی دوسـوم فنجان از پوره سـیب زمینی رژیمی به شرح زیر است:

۱۵۲ کالری

۵/۶ گرم چربی

۳ گرم پروتئین

۲۳ گرمکربوهیدرات

یک میلی گرم آهن

۵۱ میلی گرمکلسیم

A ویتامین

D ویتامین

K ویتامین

E ویتامین

B گروه ویتامین های

B2 ویتامین

B3 ویتامین

B9 ویتامین

B12 ویتامین

c ویتامین

غذاهای پرنمک، استرس را ۲برابر می کند

به تازگـی دانشـمندان دریافتنـد کـه مـصرف زیـاد نمک نیـز ممکن اسـت به مغز فشـار 

وارد کنـد. نتایـج آزمایـش آن هـا نشـان می دهـد که مـصرف زیاد نمـک می توانـد تولید 

هورمون اسـترس را افزایش دهد.

پژوهشـگران همچنیـن متوجـه شـده اند کـه رژیـم غذایـی پرنمـک بـه افزایـش 

گلوکوکورتیکوئیدهـا منجـر می شـود؛ هورمون هـای طبیعـی کـه بـه تنظیـم پاسـخ 

اسـترس و عملکردهـای قلبی عروقی، شـناختی، ایمنـی و متابولیک کمـک می کنند.

به گفتـه ایـن پژوهشـگران، درک اینکه چگونـه غذای پرنمک سـلامت روان مـا را تغییر 

می دهـد، گامـی مهـم بـرای بهبـود رفاه اسـت. مـا می دانیـم که خـوردن نمک زیـاد، به 

قلـب، رگ هـای خونـی و کلیه هـای مـا آسـیب می رسـاند. حـال ایـن مطالعـه نیـز به ما 

می گویـد که نمـک زیـاد در غذاهای فراوری شـده، شـیوه مدیریت اسـترس مغـز را هم 

تغییـر و آن را دو برابـر افزایـش می دهـد.

تیک 
سلامتی

چند نکته ایمنی

 هنگام وقوع حوادث رانندگی و بروز حادثه

شادفر

 در زمـان حـوادث رانندگـی، کمک هـای اولیه را تـا قبل از رسـیدن نیرو هـای امدادی و 

اورژانـس برای مصدومـان انجام دهید؛ اما هیـچ گاه مصدوم را قبـل از تثبیت وضعیت،

بی حرکت کـردن گـردن و اندام هـای آسـیب دیده و کنـترل خون ریزی از خـودرو خارج 

نکنیـد، مگـر اینکـه ضرورت و احتمال انفجار یـا خطرات محیطـی ایجاب کند.

نخسـتین کار در برخـورد بـا خـودرو تصادفـی، خاموش کـردن موتور خودرو، گذاشـتن 

سـنگ مقابـل چرخ هـا، قـراردادن دنده دسـتی مخالف شـیب، کشـیدن ترمز دسـتی و 

برداشـتن بسـت باتری خودروست.

در صـورت وجود هرگونه خطر، پس از تثبیت کردن خـودرو، این موارد را در نظر بگیرید:

     فـوری علائـم هشـداردهنده را در مسـیر بگذاریـد تـا بـرای راننـدگان عبـوری 

حادثـه ای رخ ندهـد.

     از صـد متر قبل از تصادف، جاده را با علائم هشـدار، سـنگ چین و رانندگان عبوری 

را از وضعیـت موجود مطلع کنید.

     در روز برای هشـدار، از پارچه های رنگی اسـتفاده کنید.

     در تصادف هـای شـبانگاهی و در صـورت نبـود بنزیـن و روغـن در جـاده، در ابتدای 

محـل سـنگ چین، آتش روشـن کنید.

     درصورتی کـه در جـاده، بنزیـن، روغـن و گازوئیـل جـاری شـده اسـت، بـا پاشـیدن 

مقـداری خـاک یـا شـن بـر زمیـن، محـل تصـادف را ایمـن کنید.

     کپسـول خاموش کننـده خـودرو را آمـاده کنیـد تـا در صـورت آتش سـوزی اقـدام 

لازم را انجـام دهیـد.

     اگـر آتـش خـودرو در قسـمت موتـور اسـت، هرگـز درِ کاپـوت را کامـل بـاز نکنید. در 

چنیـن وضعـی از دو راه بـرای خاموش کـردن آتـش اقـدام کنیـد:

۱     محتویات کپسـول خاموش کننده را زیر موتور بپاشـید.
۲     فقـط به انـدازه ورود شـیلنگ کپسـول، کاپـوت را بـاز و سـپس حادثـه را بـه عوامـل 

امدادونجـات جـاده ای اطـلاع دهیـد.

     شـیوه خـروج مصـدوم از داخـل خـودرو را فرابگیریـد و در زمـان تصادف هـا از آن 

بهـره بگیریـد.

نکته 
روز

سـمیرا شـاهیان |                     تجویـز مکمل هـای غذایـی و ویتامین هـا بـرای جـبران بعضـیکمبودهـا در بـدن بیـماران معمـولا بیـن پزشـکان رایج اسـت؛ اما بسـیاری از افـراد پس از تمام شـدن دوره   
سوژه 

 روز
درمـان و بـدون تجویـز پزشـک مـصرف مکمل  هـای غذایـی را ادامه می دهنـد. این مـصرف در دوران شـیوع کرونا تـا آنجا پیـش رفتکـه خیلی ها خودسرانـه یا با درخواسـت از پزشـک، در

کنـار درمـان نیـز سراغ مـصرف ویتامین هـا و مکمل هایـی رفتنـدکـه بـه سیسـتم ایمنـی بـدن و کاهـش ریـزش مو کمـک می کند. بـا اینکـه مسـئولان امـر ازجملـه سرپرسـت اداره کل امور 

فراورده هـای طبیعـی، سـنتی و مکمـل سـازمان غـذا و دارو، تبلیـغ مکمل هـا و ویتامین هـا را در فضای مجـازی غیرقانونـی اعـلامکرده انـد، همچنـان میزان مـصرف مکمل هـا و ویتامین ها 

بیـن مـردم رو بـه افزایـش اسـت و فـروش ایـن مـواد در سـال۱۴۰۰ از ۵.۷میلیـارد تومـان که مربوط بـه سـال۱۳۹۹ بوده نیـزگذرکـرده اسـت. مکمل هاییکه مـصرف بیـش از اندازه برخـی آن هـا می تواند در 

بلندمـدت بـهکلیـه و کبـد آسـیب برسـاند درحالی کـه موادغذایـی مختلـف و سرشـار از انـواع ویتامیـن وجـود دارنـدکـه بـا آگاهـی از فایده هـا و مقـدار لازم آن ها بـرای بـدن،  می توانیـم خودمـان را از مصرف 

قرص های اضافی بی نیازکنیم. موضوعیکه قرار اسـت امروز درباره آن بیشتر بدانیم.

    سیب زمینی پخته، یک کیلو

شیر، یک و یک چهارم پیمانه

پیاز خردشده، دو پیمانه

کره، یک چهارم پیمانه

روغن زیتون، یک قاشق غذاخوری

نمک و فلفل به میزان لازم

ویتامین ها 

را به دو دسته 

اصلی تقسیم 

می کنند:

ویتامین هـای محلـول در چربی مانند E،K،D و A که در بدن به ویژه 

در کبد ذخیره می شـوند و به همین دلیل

 اختـلالات حاصل از کمبود آن ها 

دیرتر ظاهر می شود.

C ویتامین هـای محلـول در آب ماننـد

و ویتامین هـای گـروه B کـه بعـد از چند 

سـاعت مانـدن در خـون از راه کلیـه و از 

طریـق ادرار دفـع می شـوند.

۲  
دسته

A و A و A E،K،DD  D

C وC وC BB  B

میکروگرم در ۱۰۰ گرمنام ماده غذایی

۸۳۵هویج خام

۶۳۳زردآلو آب گرفته شده (کم رطوبت) و نپخته

۵۵۸کدو تنبل پخته یا تنوری بدون نمک

شلغم تنوری، آب پز یا فریزری بدون نمک یا 

با نمک

۵۳۸

۴۶۹اسفناج خام

۳۸۶شوید تازه

۳۱۶زرده تخم مرغ خام یا فریزری

۳۱۶چغندر (لبو) خام

ویتامین هـای A یـا رتینول بـرای بهبـود بینایی افراد 

در نـور کم مانند شـب و حفظ سـلامتی سـطح چشـم،

دفاع از بدن و سـلامتی پوسـت است.

ویتامیـن D کـه آن را کلسـیفرول می نامنـد، بـه رشـد و اسـتحکام 

اسـتخوان ها از طریق کنترل تعادل کلسـیم و فسـفر کمـک می کند.

ایـن ویتامیـن بـا ایجـاد افزایـش جـذب فسـفر و کلسـیم از روده هـا و 

کاهـش دفـع از کلیـه بـه متابولیسـم اسـتخوان ها یـاری می رسـاند.

بـدن انسـان بـرای اصـلاح پروتئین هـای خاصـی کـه بـرای انعقـاد خون اسـت،

همچنیـن در اسـتخوان و دیگـر بافت هـا بـه ویتامیـن K احتیـاج دارد.

ویتامیـن E در بـدن نقـش آنتی اکسـیدان را ایفـا و از سـلول ها در مقابـل تخریـب حفاظـت 

می کنـد. ایـن ویتامیـن مهم تریـن عامـل بـرای داشـتن سیسـتم ایمنـی قـوی و پوسـت و 

چشـم های سـالم است.

جوش هـای ریـز در کنـار بینـی و گوشـه دهـان و 

همچنیـن رگ هـای خونـی در سـفیدی چشـم از 

نشـانه های کمبود ویتامین B2 اسـت. کمبود شـدید 

ایـن ویتامیـن بـرای فـرد بـاردار، عواقبی 

وخیم تـر به دنبـال دارد، ازجملـه ایجـاد 

عارضـه لـب شـکری در جنیـن.

نیاسـین ویتامینـی اسـت کـه مانـع بـروز بیـماری پلاگـر 

می شـود. پلاگـر، بیـماری ای اسـت کـه روی سـه انـدام 

مهـم بدن شـامل دسـتگاه گوارش، پوسـت و اعصـاب اثر 

منفـی می گـذارد.

فـولات کـه بـه ویتامیـن B9 نیز شـناخته شـده اسـت، ویتامیـن موجود 

در میوه هـا و سـبزیجات بـرگ سـبز اسـت. ناتوانـی در جـذب فـولات 

می توانـد بـه کمبودهـای شـدید منجـر شـود. افزون بـر ایـن، ویتامین 

B9 عمـل سـاخت و نگهـداری سـلول       ها را برعهـده دارد. ایـن 
وظیفه در هنگام تقسـیم سـلولی و رشـد بسـیار مهم است؛ پس 

مـصرف آن برای زنـان بـاردار و نوزادان ضروری اسـت.

کم خونـی مگالوبلاسـتیک از مهم تریـن انـواع 

کم خونـی اسـت. ایـن نـوع کم خونـی در بیشـتر 

مـوارد به دلیـل کمبـود اسـیدفولیک یـا ویتامیـن 

B12 و البته کمبود سـایر ویتامین ها بروز می کند.

ویتامین c شناخته شـده ترین ویتامین موجود اسـت و همۀ ما  دست کم برای 

یک بار هم که شـده قرص ویتامین c یا جوشـان را امتحان کرده ایم.

A موادغذایی حاوی ویتامین

B2 منابع سرشار از ویتامین

جگـر بهتریـن منبـع ویتامیـن B2 اسـت. همچنیـن ایـن ویتامین بـه میزان 

زیـاد در شـیر و محصـولات لبنـی، آب جو طبی، گوشـت و تخم مرغ، سـبوس 

گنـدم و در بسـیاری از سـبزیجات مانند اسـفناج موجود اسـت.

D منابع ویتامین

منبـع اصلـی دریافـت ایـن ویتامیـن نـور آفتـاب اسـت، به طوری کـه ۱۰ تـا 

۲۰دقیقـه مانـدن در زیر نـور آفتاب، نیاز روزانه بدن انسـان به ایـن ویتامین 

البتـه بهتریـن زمـان بـرای بهره منـدی از نـور آفتـاب در  را تأمیـن می کنـد.

فصل هـای مختلـف قبـل از سـاعت ۱۰ صبـح و بعـد از سـاعت ۴ بعدازظهـر 

اسـت. غـلات و منابع حیوانـی مانند ماهی های سـاردین و شـیر و تخم مرغ 

نیـز سرشـار از ویتامین D هسـتند.

K منابع حاوی ویتامین

برخـی موادغذایی ازجملـه جعفری، کلم، اسـفناج، گل کلم، زرده تخم مرغ،

کاهو، چای سـبز، گوجه فرنگی، مارچوبه، کرفس، لوبیاسـبز، شاهی، شلغم،

روغـن سـویا و نخودسـبز پختـه منابـع ویتامین K هسـتند. افزون بـر این ها،

نیمـی از ویتامین K موردنیاز بدن را باکتری ها در روده انسـان می سـازند.

E مواد غذایی حاوی ویتامین

B3 منابع سرشار از ویتامین

گوشـت قرمـز، ماهی و مرغ منابع اصلی نیاسـین هسـتند؛ امـا از آنجایی که 

ایـن ویتامیـن در بیشـتر موادغذایـی وجـود دارد، اگـر غـذا به مقـدار کافی 

مـصرف شـود، معمولا شـخص با کمبـود آن روبه رو نخواهد شـد.

B9 منابع سرشار از ویتامین

در اسـفناج، کلم پیـچ و بروکلـی، آووکادو، مرکبـات، تخم مـرغ و جگـر گاو 

یافـت می شـود.

A مقدار نیاز بدن به ویتامین

B2 نیاز بدن به ویتامین

انسـان متوسـط برای هر هـزار کالری انـرژی غذایی موردنیـاز، روزانه 

به ۰/۵میلی گرم ویتامیـن احتیاج دارد.

D مقدار نیاز بدن به ویتامین

    افراد بین یک تا هفتاد سـال:ششـصد IU در روز

    افراد بیش از هفتاد سـال:هشتصد IU در روز

K مقدار نیاز بدن به ویتامین

B3 نیاز بدن به ویتامین

    نوزادان از بدو تولد تا شش ماهگی و از شش ماهگی تا یک سالگی 

به ترتیب پنج و شـش میلی گرم

     بیشـینه نیـاز در پسرهـای پانزده تا هجده سـال، بیسـت میلی گرم 

در روز و در بازه سـنی نوزده تا پنجاه سـالگی نـوزده میلی گرم در روز

    زنـان یـازده تا پنجاه سـاله پانزده میلی گرم (البتـه برای خانم های 

باردار و شـیرده بیشتر است)

۲ تا ۳ ماه

    زنـان بایـد مکمـل اسـیدفولیک را دو تـا سـه مـاه قبل از بـارداری و 

در سـه ماهه اول بـارداری مـصرف کننـد.

E مقدار نیاز بدن به ویتامین

    میـزان نیـاز روزانـه بـدن انسـان بـه ایـن ویتامیـن ۷ تـا ۹میلی گـرم اسـت.

ویتامیـن E جـزو داروهـای اعتیـادآور محسـوب می شـود.

در نـور کم مانند شـب و حفظ سـلامتی سـطح چشـم،

A موادغذایی حاوی ویتامین

کودکان
۶۰۰میلی گرم  ۴۰۰ تا

در روز

خانم ها
۸۰۰میلی گرم 

در روز
مادران شیرده

۱۳۰۰میلی گرم 
در روز

آقایان
۹۰۰میکروگرم

در روز

در ایران دست کم ۸۰درصد 

از کودکان کمبود شدید 

ویتامین D دارند.

٪۸۰

IU یکای بین المللی اندازه گیری مقدار ماده در داروشناسـی است.
یک یکای بین المللی، معادل زیسـتی ۰/۰۲۵میکروگرم کلکلسـیفرول/

ارگوکالسیفرول است.

مقداری از 

ویتامین K در کبد 

ذخیره می شـود که جواب گوی نیاز یک 

هفته بدن انسان است.

یک هفته
مردان 

۸۰  میکروگرم

زنان  
۶۵  میکروگرم

میکروگرم در ١٠٠ گرمنام ماده غذایی

۱۵۰روغن جوانه گندم

۴۱روغن آفتاب گردان

۲۱آجیل ها

میکروگرم در ١٠٠ گرمنام ماده غذایی

۱۵روغن خرما

سبزیجات برگ دار و پررنگ 

مانند اسفناج و برگ چغندر

۲٫۵

 در بـدن نقـش آنتی اکسـیدان را ایفـا و از سـلول ها در مقابـل تخریـب حفاظـت 

 ایـن ویتامیـن مهم تریـن عامـل بـرای داشـتن سیسـتم ایمنـی قـوی و پوسـت و 

میکروگرم در ١٠٠ گرمنام ماده غذایی

۲٫۱آووکادو

۱٫۵کیوی

۱کلم بروکلی

مکمل ها و ویتامین ها ارزان نیسـتند؛

قیمت آن ها از ۷۰هزار تومان شروع 

می شـود و به یک  میلیون تومان می رسد.

۷۰هزار تومان
می شـود و به یک  میلیون تومان می رسد

میـزان موردنیاز روزانۀ افراد به ویتامین 

c با توجه  به سـن از ۴۰ تا ۱۲۰ میلی گرم 
متفاوت اسـت. این درحالی است که 

مصرف یک عدد پرتقال متوسـط می تواند 

نیاز کامل روزانه بـه این ویتامین را تأمین 

کند.

یک عدد پرتقال

ویتامین 


