
  چيست؟Aويتامين 
يكي از مهمترين ويتامينهاي بدن مي باشد Aويتامين 

 جز ويتامينهاي E و D ،Kكه به همراه ويتامين هاي 

محلول در چربي طبقه بندي مي شوند و شامل سه گروه 

از تركيبات پيش ساخته با منشاء حيواني يعني رتينول، 

رتينال و اسيد رتينوئيك و يك گروه  پيش ساز با منشاء 

 گياهي به نام كاروتنوئيدها مي باشد.

  در بدن:Aنقش ويتامين 
-نقش اساسي در فرآيند بينايي دارد. اين نقش از 1

طريق يكي از زيرمجموعه هاي اين ويتامين به نام 
 اعمال مي شود. رتينال 

 داراي يك نقش مهم در تنظيم بيان  A-ويتامين 2
P0Fژنها

�
P مي باشد كه اين نقش از طريق فرم اسيدي آن 

  اعمالمي شود. اسيد رتينوئيكيعني 
 هم يكي  ساخت گليكوپروتئين ها-شركت در3

 مي باشد و گليكوپروتئين Aديگر از اعمال ويتامين 
ها هم درانجام برخي از عملكردهاي طبيعي سلول 

 دخالت دارند. 

                                                
 موادمغذي كه باعث بروز يا عدم صفات ژنتيكي مي شوند.-1

 براي توليد مثل  (رتينول) Aالكلي ويتامين فرم  .1

طبيعي، عملكرد و تكامل استخوان و عملكرد سيستم 
 ايمني ضروري مي باشد.

 داراي نقش  ( بتا كاروتن) Aگياهي ويتامين فرم  .2
آنتي اكسيداني مي باشد و بدن را در برابر راديكالهاي 

 آزاد محافظت مي كند.

 Aعلل كمبود ويتامين 
-كمبود اوليه اين ويتامين در صورت دريافت ناكافي 1

 آن 

 - كمبود ثانويه آن در صورت بروز عواملي نظير :2

  سوء جذب چربي ناشي از دريافت ناكافي چربي 

  نارسايي سيستم صفراوي و پانكراس 

  بيماري كبدي 

 كمبود روي 

  سوءتغذيه پروتئين- انرژي 

 

 

چه افرادي بيشتر در معرض كمبود اينويتامين 

 قرار دارند؟

كودكان در سنين پيش دبستاني به خصوص در 

كشورهاي جنوب آسيا بيشتر از ساير گروه هاي 

سني در معرض كمبود اين ويتامين قرار دارند ولي 

شيوع كمبود اين ويتامين در ساير گروه هاي سني 

 شيوع چنداني ندارد. 

 

 :Aعوارض ناشي از كمبود ويتامين 
 در كشورهاي در حال كوريشايعترين علت  .1

 است  كه با علائمي Aتوسعه كمبود ويتامين 
مانند زخم قرنيه شروع شده و در نهايت به كوري 

 مي انجامد. 

ضعف در عملكرد باعث A كمبود ويتامين .2

 شده و زمينه را براي ابتلا طبيعي سيستم ايمني
 به انواع عفونت ها فراهم مي كند.

 خشكي، زبري و پوسته پوسته شدن پوست .3
 هم از عوارض كمبود اين ويتامين هستند.

 

 آيا مي دانيد :
 باعث تأخير رشد و ابتلا ء بيشتر كودكان به Aكمبود ويتامين 

 بيماريهاي باكتريايي ، ويروسي ،انگلي و تنفسي مي شود.

1 2 3 



 ميزان مورد نياز :
 400-500 ( كودكان در Aنياز روزآنه بدن به ويتامين 

 ميكرو گرم ) 600-900( نوجوانانميكرو گرم)  ، 
  ميكرو گرم) مي باشد.700-900(بزرگسالان و

 توضيح: هر ميكرو گرم معادل يك ميليونيوم گرم مي باشد.
 
 
 
 
 
 

  A  منابع غذايي ويتامين 
 

  مي تواند به دو صورت براي بدن تأ مين شود  : Aويتامين 
 مخصوصاً كبد و چربي غذاهاي حيواني از طريق  -1

 موجود در شير، تخم مرغ، ماهي وگوشت بوقلمون

 Aتركيبات پيش ساز ويتاميناز طريق  -2

 كه در سبزيهاي برگي شكل تيره و (كاروتنوئيدها )
ميوه ها و سبزيهاي زردو نارنجي مثل هويج، اسفناج، 

آب پرتقال، سيب زميني شيرين و طالبي وجود 
دارند. هر چه سبزي تيره تر باشد ميزان كاروتنوئيد 

 بيشتري دارد.

 Aمسموميت با ويتامين 
 

مصرف بي رويه اين ويتامين باعث مسموميت مي شود 
كه علائم آن از نشانه هاي كبدي شروع شده وبا علائم 
پوستي شامل خشكي ،پوسته پوسته شدن وريزش مو 
ادامه مي يابد .در زنان باردار دريافت بيش از اندازه به 

بروز ناهنجاريهاي جنيني منجر مي گردد. ميزان سميت 
كاروتنوئيدها پائين بوده ودريافت روزانه آن عوارض 

 خاصي ندارد .
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 منابع :
،مترجم دكتر شيدفر،زير نظر دكتر كشاورز،انتشارات 2012كتاب كراوس -1

 سالمي 
 ويرايش منصور صابري،انتشارات 2006كتاب اصول و مباني تغذيه مدرن -2

 خسروي

 
 
 

 

 
 دانشگاه علوم پزشكي استان قزوين 

 معاونت بهداشتي
 مركز بهداشت شهيد بلنديان شهرستان قزوين

 

 ريز مغذي 

 Aويتامين

 (ويژه كاركنان بهداشتي ودرماني)

 دكتر مازيار معاونيتهيه و تنظيم :

 با همكاري:مرضيه آقا زماني،عطيه رزازي(كارشناسانتغذيه )

 )187انتشارات كميته علمي - اجرايي آموزش و ارتقاي سلامت   (

 1392پاييز
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  حاوي مقادير زيادروغن كبد ماهي
 است.Aويتامين 
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