
 
 

 

 و بستگي به فصل سال و ميزان يد خاكي كه حيوان در 
آن پرورش يافته است دارد. اين ماده درغلات، حبوبات  ، 

ميوه ها و سبزي ها به ميزان كم يافت مي شود، البته 
.   مقدار آن به مقدار يد خاك بستگي دارد

از آن جايي كه آب و خاك كشور ما يد كافي ندارد جهت 
پيشگيري و كنترل اختلالات ناشي از كمبود يد ،مصرف 

   . نمك يد دار تصفيه شده الزامي است
 

 Aويتامين 
اين ويتامين براي رشد و نمو بدن ، سلامت پوست،حفظ 

و مقاومت  در مقابل بيماريها  ضروري  قدرت  بينايي
است. اين ويتامين در جگر ، قلوه، زرده تخم مرغ ، شير و 

انواع سبزيهاي  برگ سبز  (اسفناج)  و سبزيهاي زرد و 
نارنجي  (هويج و كدو حلوايي) و ميوه هايي مانند هلو، 

آلو، زردآلو، خرمالو، طالبي وساير ميوه هاي زرد و نارنجي  
.   وجود دارد

 
 D ويتامين

اين  ويتامين براي رشد ونمو  استخوان ها لازم است . 
در روغن ماهي و جگر به مقدار زياد  وجود  D ويتامين 

دارد . در ضمن تابش مستقيم  آفتاب بر روي  پوست  
.  سبب توليد  مقدار زياد اين ويتامين  در بدن مي شود

 

  Cويتامين 
   اين ويتامين مقاومت  بدن را در برابر  بيماريها بالا    
مي برد .  در بهبودي زخم ها و سلامت لثه نقش  دارد . 
به علاوه باعث  مي شود بدن آهن بيشتري جذب كند. 
اين ويتامين در مركبات، گوجه فرنگي، انواع فلفل سبز، 

، گل كلم ، شلغم ، ترب،  پياز، كاهو و انواع  كلم
سبزيهاي تازه وجود دارد.  سبزيهاي پخته و ميوه هايي 

 ندارند چون  Cويتامين  كه به شكل  كمپوت در آمده اند
 . اين ويتامين دراثرحرارت ازبين مي رود

 Bويتامين 
در دوران بلوغ به دليل افزايش نياز به انرژي نياز به 

 افزايش B1 و B6 ، B2 مانند : Bويتامين هاي گروه 
 براي آزاد B1 و B6 ، B2مي يابد . ويتامين هاي 

شدن انرژي ازكربوهيدراتها ضروري مي باشند . اين گروه 
ويتامين ها در گوشت ، جگر ، زرده تخم مرغ ، غلات و 

 فقط در B12حبوبات جوانه زده وجود دارند . ولي 
غذاهاي حيواني مانند : گوشت قرمز ، ماهي ، تخم مرغ ، 

جگر ، شير و لبنيات وجود دارد . 

 
تغذيه خوب دختران در زمان كودكي و نيز زمان بلوغ  

ضامن سلامت دوران مادري است. 
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تهيه و تنظيم : زهرا نعمتي نيكو 
 كارشناس بهداشت عمومي
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