
 

 

 

 

 

 

 

 Bهای گروه ویتامین

محلول در آب هستند که نقش مهمی را در فرایند متابولیسم سلولی ایفا  هایویتامین ای ازدسته b های گروهویتامین
 :باشدها شامل موارد زیر میویتامینکنند. این می

 تیامین (B1) 

 ریبوفلاوین (B2) 

 نیاسین (B3) 

 کولین (B4) 

 اسید پانتوتنیک (B5) 

 پیریدوکسین (B6) 

 بیوتین (B7) 

 لیکاسید فو (B9) 

 کوبالامین (B12) 

 

 تاریخچه

 هایی در ساختار و خواص شیمیایی اینوجود دارد؛ ولی پس از مدتی تفاوت Bشد که تنها یک ویتامین در ابتدا گمان می
ها داده های جدیدی که به هر کدام از آنکشف شد؛ بنابراین، علاوه بر نامشوند یافت می غذا ها که اغلب باهم درویتامین

 .و غیره نیز نگاه داشته شد B1  ،B2شد، نامگذاری 

 

 عملکرد

بدن شده و رشد و  متابولیسم چرخه متابولیسم سلولی نقش دارند لذا موجب افزایشطورکلی در به Bگروه های ویتامین
نقش دارند؛ و برای  عصبی و دستگاه ایمنی ا در عملکرد درستهدهند. این ویتامینها را افزایش میتقسیم سلول

باعث کاهش استرس و افسردگی، و سلامتی پوست و  B های گروهویتامین .روری هستندض هاماهیچه و پوست سلامت
خود دارند حتی اگر  خون است که افرادی که ویتامین ب زیادی درگردند. همچنین در تحقیقی نشان داده شدهاعصاب می

  .سیگاری باشند با خطر کمتری در ابتلاء به سرطان ریه مواجه هستند

 

    B1 ویتامین

ها مورد نیاز است. این ویتامین، ها و کربوهیدراتها، پروتئینبرای آزاد کردن انرژی از چربی« تیامین»یا  B1 ویتامین
ها دهد. این ویتامین برای رشد بچهانجام میهای خونی و عضلات اعمال متابولیکی مختلفی را در سیستم اعصاب، سلول

 .و باروری در بزرگسالان ضروری است

 

 

 

 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%DB%8C%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%DB%8C%D8%A8%D9%88%D9%81%D9%84%D8%A7%D9%88%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%DB%8C%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%88%D9%84%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D8%AF_%D9%BE%D8%A7%D9%86%D8%AA%D9%88%D8%AA%D9%86%DB%8C%DA%A9
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%DB%8C%D8%B1%DB%8C%D8%AF%D9%88%DA%A9%D8%B3%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%DB%8C%D9%88%D8%AA%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D8%AF_%D9%81%D9%88%D9%84%DB%8C%DA%A9
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%88%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%BA%D8%B0%D8%A7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%BA%D8%B0%D8%A7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AA%D8%A7%D8%A8%D9%88%D9%84%DB%8C%D8%B3%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AA%D8%A7%D8%A8%D9%88%D9%84%DB%8C%D8%B3%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87_%D8%A7%DB%8C%D9%85%D9%86%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87_%D8%A7%DB%8C%D9%85%D9%86%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87_%D8%B9%D8%B5%D8%A8%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87_%D8%B9%D8%B5%D8%A8%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D9%88%D8%B3%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D9%88%D8%B3%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C%DA%86%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D9%88%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D9%88%D9%86


 

 

 

 

 

 

  B1 نقش ویتامین

 برای افراد عصبی، نگران و مضطرب بسیار مفید است. 

 کندتوانایی مغز را زیاد می. 

 کندبه رفع سو هاضمه کمک می. 

 برای عملکرد صحیح قلب بسیار مفید است. 

  :عبارتند از  B1  ویتامینمنابع خوب 

 – قرمز  گوشت – لبنیات – مغزها – سبوس دارنان های  – لوبیا – جو – نخود – تخمه آفتاب گردان – ایبرنج قهوه
  مخمر

 .رودها و خشک کردن از بین میطی فرایند پختن، دما و گرمای زیاد، اضافه کردن نگه دارنده B1 ویتامین

 :عبارتند از B1 علائم کمبود ویتامین

  ضربان – د وزن کمبو – ، گیجی سردرد – سوهاضمه –ن بود  عصبی – تیبوس – احساس خستگی و کم اشتهایی
   رنجی  زود – قلب

حس شدن اگر کمبود ادامه داشته باشد گرفتگی ماهیچه ساق پا، درد و سنگینی در ساق پا، گرمی پا، خواب رفتن و بی
بری  شود. در صورتی که در این مرحله متوجه کمبود این ویتامین نشویم، فرد دچار بیماریمیانگشتان دست و پا احساس 

شود و اگر در این مرحله فرد بیمار درمان می (Wernicke-Korsakoff) سندرم ورنیکه کورساکف و همچنین بری
 .میردنشود، می

 .اشتها، گیجی، درست راه نرفتن، بیماری قلبی و آدمکمبود  علائم هشدار دهنده بری بری:

 .دوبینی، کمبود حافظه و رفتارهای غیرعادی Wernicke-Korsakoff:  معلائم هشدار دهنده سندر

گردد. برخلاف آنها سوسیس و باشند که موجب جذب این ویتامین در بدن میمی آلانین ای به نامحاوی ماده سیر و پیاز
 .کنددر بدن جلوگیری می  B1 باشند که از جذب ویتامیناکسید میکالباس دارای سولفور دی

 

  B2 ویتامین

باشد. منابع غذایی دارای این العاده زیادی میو سوخت و ساز بدن دارای اهمیت فوق غده تیروئید برای عملکرد صحیح
 ند از: ویتامین عبارت

    غلات – برگ سبز  سبزیجات – گندم – ى تخم مرغ زرده – پنیر – بادام – و قلوه  جگر – شیر

 

  B3 ویتامین

باشد. این ویتامین همچنین قسمتی از فاکتور برای تولید هورمون تیروئید لازم می  B2 نیز همانند ویتامین B3 ویتامین
 شود. منابع غذایی این ویتامین عبارت است از: باشد و هرگاه که قند خون بالا رود، آزاد میتحمل گلوکز می

 -ک میوه خش - پنیر – جو – ماهی سالمون )آزاد( - تخم مرغ -مرغ، گوشت  - بوقلمون – تن –جگر  – سبوس گندم
 مخمرآبجو –ای برنج قهوه

 

 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B1%DB%8C_%D8%A8%D8%B1%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B1%DB%8C_%D8%A8%D8%B1%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B1%DB%8C_%D8%A8%D8%B1%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%86%D8%AF%D8%B1%D9%85_%D9%88%D8%B1%D9%86%DB%8C%DA%A9%D9%87_%DA%A9%D9%88%D8%B1%D8%B3%D8%A7%DA%A9%D9%81
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%86%D8%AF%D8%B1%D9%85_%D9%88%D8%B1%D9%86%DB%8C%DA%A9%D9%87_%DA%A9%D9%88%D8%B1%D8%B3%D8%A7%DA%A9%D9%81
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D9%84%D8%A7%D9%86%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D9%84%D8%A7%D9%86%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%BA%D8%AF%D9%87_%D8%AA%DB%8C%D8%B1%D9%88%D8%A6%DB%8C%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%BA%D8%AF%D9%87_%D8%AA%DB%8C%D8%B1%D9%88%D8%A6%DB%8C%D8%AF


 

 

 

 

 

 

  B5 ویتامین

دهد و تحمل رژیم کند، توانایی بدن را برای سوزاندن چربی ذخیره شده افزایش میانرژی بدن را زیاد می ویتامیناین 
شده بستگی دارد. این هر گونه کمبود این ویتامین به مقدار چربی مصرف .کندلاغری را برای شما قابل قبول تر می

 ( نقش دارد. منابع این ویتامین عبارت است از: )آدرنال غده فوق کلیه ویتامین، در تولید انرژی و عملکرد صحیح

 برگ سبز  سبزیجات – گندم  نان – لوبیا – جو – مرغ تخم – گندم  سبوس – آجیل – مرغ – گوشت – قلوهجگر و 

 

   B6 ویتامین

های گذارد. همچنین در ساخت هورمونبه کمک عنصر معدنی روی، بر روی هضم مواد غذایی اثر می ویتامیناین 
 تیروئیدی و سوخت و ساز بدن نقش دارد. منابع غذایی آن عبارتند از: 

 مرغ تخم –خشک  میوه – کلم – ایقهوه برنج – گوشت – مرغ – ساردین – جو – سبوس گندم

 

  B9 ویتامین

اسید فولیک، برای زنان مفید است. در تکامل لوله عصبی و حفظ سلامت نخاع جنین در طی بارداری یا  ویتامیناین 
  : نقش مؤثری دارد. غذاهایی که شامل میزان چشمگیری از اسید فولیک هستند شامل

 بادام – قرمز لوبیا – مرمری لوبیای – چشم بلبلی نخود –سویا  آرد – آبجو مخمر – برنج  سبوس – عدس – جگر
  آجیل – پرتقال – مارچوبه – گندم – شلغم برگ – اسفناج – زمینی

 

  B12 ویتامین

سال است، بدنتان به مقدار بیشتری  ۵۰کند. اگر سن شما بالای های خونی محافظت میاز اعصاب و سلول ویتامیناین 
گردد. منابع غذایی از این ویتامین احتیاج دارد. کمبود این ویتامین موجب کم خونی، تخریب اعصاب و کمبود حافظه می

 آن عبارتند از:

 شیرسویا – مرغ تخم – گوساله فیله – آزاد ماهی – جگر گوساله

 

 کولین اسید چرب

کولین برای  .(Vitamin B4) باشد و یک ویتامین واقعی نیستمی B های گروهجزئی از ویتامین (Choline) کولین
بدن مصرف کنید. این ماده بسیار مهم متابولیسم و سوخت و ساز چربی مفید است. کولین را برای سوزاندن چربی در 

شود. منابع کولین عبارت است از: باشد. اگر مقدار کولین در بدن شما خیلی کم باشد، چربی اضافی در کبد جمع میمی
 .دل و جگر گاو، زرده تخم مرغ، گل کلم، خیار و بادام زمینی

 

 

 

 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%BA%D8%AF%D9%87_%D9%81%D9%88%D9%82_%DA%A9%D9%84%DB%8C%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%BA%D8%AF%D9%87_%D9%81%D9%88%D9%82_%DA%A9%D9%84%DB%8C%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%A7%D8%B1%DA%86%D9%88%D8%A8%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%A7%D8%B1%DA%86%D9%88%D8%A8%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%88%D9%84%DB%8C%D9%86


 

 

 

 

 

 

 

 اینوزیتول

گردد. اینوزیتول با کولین به بدن ساخته می باشد و درمی B های گروهاینوزیتول، نیز مانند کولین جزئی از ویتامین
 .، سویا، تخم مرغ، آجیلکنند. منابع آن عبارتند از: دل و جگر گاو، گندمها کمک میمتابولیسم چربی

 

 

 

 

  ، حتما با پزشک خود مشورت کنیداین بیماری قبل از هرگونه استفاده از دارو و یا اقدام به درمان 

 به هیچ عنوان جایگزین پزشک و تشخیص و تجویز آن نیستاین مقاله مطالب ارائه شده در 

 برعهده نخواهد گرفتگونه مسئولیتی را  در این رابطه هیچ گروه پاتوبیولوژی رهسا 

 

 

 

 دپارتمان علمی گروه پاتوبیولوژی رهسا
 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%DB%8C%D9%86%D9%88%D8%B2%DB%8C%D8%AA%D9%88%D9%84

