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 به نام خدا 

 ،ویتامین سلامتیCویتامین 
تمام    ،ويتامين شامل  گوناگون  غذايي  مواد  حاوي  و  كامل  تغذيه  است.  اصلي  غذايي  مواد  مكمل ضروري 

يك ويتامين محلول در  آب  است كه به     Cباشد. اسيد آسكوربيك يا ويتامينها به مقدار كافي ميويتامين

خوني، تأخير در بهبودي زخم و يا ناقص  باعث اسكوروي، كم  Cكمبود ويتامينچندين شكل  وجود دارد.  

التيام زخم و كاهش مقاومت نسبت به عفونت مي براي    Cگردد. مقدار مصرف توصيه شده ويتامينبودن 

 (.گرم در روز است )براي زنان باردار و شيرده مقدار بيشتري توصيه شده استميلي  45بزرگسالان در حدود 

   : Cمينفوايد سلامتي ويتا

مقادير   • دريافت  در صورت  است.  مؤثر  آن  به  ابتلاي  از  پيشگيري  و  سرماخوردگي  درمان  در  ويتامين  اين 

ويتامين از  ريه  Cبالاي  بسياري  انواع  به  ابتلا  از  ويتامين  اين  همچنين  داشت.  خواهند  بهتري  عملكرد  ها 

ميعفونت جلوگيري  ويروسي  و  ميكروبي  آمهاي  عمل  به  مطالعات  طبق  بيماريكند.  از  بعضي  هاي  ده 

اين   وسيله  به  پروستات  و  ديفتري  سل،  رماتيسمي،  تب  مننژيت،  پهلو،  سينه  سرماخوردگي،  مانند  عفوني 

   . يابدويتامين بهبود مي

 شود. وي طبيعي براي قلب محسوب ميبه عنوان يك دار  Cويتامين •

گردد. تحقيقات نشان  ها ميرگ  كند. اين ويتامين موجب استحكام ديواره ها كمك ميبه حفاظت از شريان •

 . هاي قلب را به دنبال دارد  ها و گاهي دريچهدر بدن، سختي ديواره رگ Cداده است كه كمبود ويتامين 

 كند. جلوگيري  مي از بروز خستگي بدن   •

ناراحتي روحي و عصبي سريع  Cويتامين • افرادي  تر مصرف ميتحت شرايط  اين ويتامين در  بنابراين  شود. 

   .شودبا سرعت بيشتري استفاده مي باشندتر تحت فشار روحي و عصبي ميكه بيش

 شود. موجب پايين آمدن فشار خون بالا مي •
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هاي سرباز دستگاه ايمني بدن  كند. اين ويتامين بر روي سلولدفاع طبيعي و توان ايمني بدن را تقويت مي  •

باعث ضعف     Cكه حتي كمبود جزيي ويتامين  دهدتأثير به سزايي دارد. نتايج تحقيقات انجام شده نشان مي

 گردد.در سيستم ايمني بدن مي

ترميم سلول  • و  براي رشد  )كه  لثهبراي تشكيل كلاژن  دارد(،  اهميت  بسيار  بدن  هاي خوني، ها، رگهاي 

 كند.  ها نقش مهمي ايفا ميها و دنداناستخوان

    .هاي جنسي لازم استبراي توليد هورمون •

   دهد.بدن كمك مي كند. همچنين ميزان جذب آهن را در بدن افزايش مي به جذب آهن در  •

تواند  به ميزان معيني مي   Cدر پايين آمدن ميزان كلسترول خون )چربي خون( مؤثر است. مصرف ويتامين •

ها شود كه در نتيجه ميزان كلسترول زيان آور  ضد انسداد شريانو   (HDL)بموجب افزايش كلسترول خو 

LDL  يابد.  گردد، كاهش ميها ميآسيب شريان كه موجب 

ويتامين   • آور     Eهمانند  زيان  كلسترول  تبديل  از  جلوگيري  رگ  (LDL)با  ديواره  به  ميكه  چسبد  ها 

 دارد. ه ميها را جوان نگشريان

ج  به عنوان پيشگيري از بروز مرگ ناگهاني و غير منتظره نوزادان به ظاهر سالم )كه غالبا بين سه هفته تا پن  •

 افتد( توصيه شده است.  ماهگي كودك اتفاق مي

لثه • خونريزي  و  سوختگي  لثه(  زخم،  )خونريزي  اسكوربوت  بيماري  به  ابتلا  از  و  بخشد  مي  التيام  را  ها 

   .كندجلوگيري مي

 كند. به عنوان ملين عمل مي •

نيتريت • احيا نمودن  آنتي اكسيدان عمل نموده و ممكن است از طريق  ابه عنوان يك  نيتروز  ها،  ز تشكيل 

از ويتامين   هاي  جلوگيري كند؛ مصرف ميوه و سبزيزا  هاي سرطانآمين برخي   Cسرشار  بروز  با كاهش 

بررسيسرطان اساس  بر  دارد.  ارتباط  كاليفرنياي  ها  دانشگاه  از  سرطان  كارشناسان  توسط  شده  انجام  هاي 
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المعده، حفره دهان و احتمالا دهانه رحم،  هاي معده، مري، لوزبركلي، نسبت ابتلا به سرطان، به ويژه سرطان

بيشترين ميزان ويتامين افرادي كه همواره  در  بزرگ و سينه  كنند تقريبا نصف كساني  مصرف مي  Cروده 

 نمايند.  است كه مقدار كمي از اين ويتامين را دريافت مي

 شود.باعث افزايش طول عمر مي •

تواند از  مي Cميايي نقش دارد. ثابت شده است كه ويتاميندر سم زدايي، دفع داروها و تركيبات دارويي و شي •

 يابند، جلوگيري كرده و آن را از بين ببرد.مواد شيميايي موجود در هوا كه به داخل بدن راه مي

 ت. موميت حاصل از سرب و برم مؤثر اسبراي از بين بردن مس •

 نمايد. ن خون را كنترل ميزا  را كم مي كند و ميزان  هيستامياثر بسياري از مواد حساسيت   •

 كند.ها را كمتر مياحتمال بروز ناگهاني لخته در سياهرگ •

در افراد سالم به مدت چند   Cگرم ويتامين  10تا    5در چند مطالعه بزرگ مشخص گرديد كه مصرف روزانه   •

فته نماند  سال هيچ گونه عوارض جانبي، به جز چند مورد تهوع، شلي مدفوع و اسهال نداشته است. البته ناگ

 هاي كليوي نيز وجود دارد يد سنگو افزايش خطر تول  Cهايي مبني بر مصرف مقدار فراوان ويتامينگزارش

 نمايد.  تر ميرا سريعبيمار   بهبودي،اين ويتامين پس از عمل جراحي  •

 : Cمنابع طبيعي ويتامين 

انواع گل كلم، كلم فندقي، كلم سبز، هاي    در بيشتر سبزي   Cويتامين   آنها به ويژه اسفناج،  تازه و برگ سبز 

وشيرين،   تازه  فلفل  شلغم،  برگ  آووكادو،  مارچوبه،  چغندر،  برگ  فرنگي،  نخود  پياز،  ترب،  انواع  فرنگي،  گوجه 

مركبات  انواع  و  سياه  شيرين،  فلفل  و  ليموترش  پرتقال،  سيمانند  فرنگي  انگور  نارنگي،  فروت،  توت  گريپ  اه، 

ميوه بيشتر  و  آناناس، خرمالو، كيوي  يافت ميفرنگي، تمشك،  پ هاي گرمسيري  اثر  در  ويتامين  اين  ختن  شود. 

نوبت در روز(    5است )حداقل    Cي با مصرف ميوه و سبزي كه سرشار از ويتامين  كلگردد. به طور  زياد ضايع مي

پيشگيريمي لازمه  كه  ويتامين  اين  بالاي  مقادير  به  بيماري  توانيد  بروز  و  از  مرواريد  آب  مانند  مزمن  هاي 

 سرطان است، دست يابيد.  
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 هم:م هاي توصيه 

ناپايدارترين ويتامين بوده و به محض تماس با نور و هوا به آساني اكسيده شده و در اثر حرارت   Cويتامين  •

غذايي ميزان ويتامين  شود. به طور كلي ذخيره سازي و پخت زياد مواد  زياد، مواد قليايي و مس تخريب مي

C دهد. بنابراين سعي كنيد تا اندازه امكان اين مواد را به صورت تازه مصرف نماييد.  را كاهش مي 

به ويتامين   • يا سيگار مي  Cنياز  آلودگي هستيد  با  به ويژه آن هنگام كه در معرض  يا زماني كه  كشيد و 

در هر يك از اين شرايط در هر يك از اين شرايط    يابد. بنابراين چنانچه كنيد افزايش ميعفونت مبارزه مي

افزايش دهيد. اكسيد كربن ويتامين    Cبه سر مي بريد مقدار مصرف ويتامين   از بين مي  Cرا  برد. به  را 

 همين دليل مصرف آن حتما بايد در بين افراد بيش از اندازه معمول باشد.  

مي • مصرف  آسپيرين  قرص  مياگر  يا  و  ويتاميكنيد  شوند،  نخواهيد  واقع  مؤثر  شما  ديگر  مصرفي  هاي 

 كنيم.  را به شما توصيه مي  Cافزايش مقدار ويتامين 

نوعي خريداري كنيد كه در داخل مغازه باشند و نور حورشيد بر آنها اثر نكرده باشد .سعي    را به   ميوه ها •

 .ميوه هاي را داخل يخچال قرار دهيد كنيد بلافاصله بعد از خريد كردن،

سبزي تازه  توانيد ميوه و  تري داشته باشيد از هم اكنون شروع كنيد و تا ميخواهيد عمر طولانييچنانچه م •

 )تحت نظر پزشك( مصرف نماييد.  Cو قرص و ويتامين 

يا دو   • استفاده كنيد. يك  اين ويتامين  از منابع طبيعي  در مواقعي كه وضعيت سلامتي شما معمولي است 

رتقال طبيعي، سالاد، ماهي، ميوه تازه به عنوان پيش غذا و غذاي ميان روز.  پرتقال در روز، يك ليوان آب پ

مشاهده   بدن  در  آب  كمبود  علايم  كه  اين  ويژه  به  نبود  كافي  شما  براي  طبيعي  ويتامين  مقدار  اين  اگر 

   استفاده نماييد. Cضمن مشورت با پزشك مقدار معيني از قرص ويتامين  .گرديد

شود.اما    از حد مصرف كنيد،تاثير ابتدايي اين موضوع در ادرار شما مشخص ميرا بيش  Cويتامين    اگر شما •

 .مسلما همان طور كه تفريط سلامت را به خطر مي اندازد ،افراط نيز همين موضوع را ايجاد مي كند
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