
ندب یرورض  یندعم  داوم  اھ و  نیماتیو 

 

 

لمکم زا  هدافتسا  ھنازور و  ھیذغت  قیرط  زا  ناوت  یم  ار  اھ  نیماتیو  یندعم و  داوم  نیا  .میزادرپ  یم  ندب  یتملاس  یارب  یرورض  یندعم  داوم  اھ و  نیماتیو  حیرشت  ھب  ھلاقم  نیا  رد 
.درک فرصم  اھ 

"A  " نیماتیو آ

.دوش یم  ناردام  ریم  گرم و  رطخ  شیازفا  یروک و  بش  ببس  رادراب  نانز  رد  نیماتیو آ  دوبمک  .تسا  ناکدوک  رد  یروک  زا  یریگشیپ  رد  یلصا  یاھ  نیماتیو  زا  یکی  نیماتیو آ 
.دراد اھ  مشچ  تسوپ و  تملاس  رد  یا  هژیو  شقن  تسا و  یرورض  یاھ  نیماتیو  ھلمج  زا  نیماتیو آ ،

"D  " نیماتیو د

دوش رجنم  ناکدوک  رد  ستکیر  ھب  دناوت  یم   D نیماتیو دوبمک  .دنک  یم  کمک  ندب  رد  تافسف  میسلک و  رادقم  میظنت  ھب  لاثم ، ناونع  ھب  .تسا   مھم  درکلمع  نیدنچ  یاراد   D نیماتیو
نیماتیو د) دیدش  دوبمک   ) یسلااموئتسوا یرامیب  تلع  ھب  نلااسگرزب   رد  یناوختسا  درد  فعض و  نینچمھ   دوش ، یم  هدھاشم  اھناوختسا  یمرن  مرف و  رییغت  یرامیب  نیا  رد  ھک 

.دیآ یم  دوجوب 

"E  " یا نیماتیو 

، تسوپ تملاس  ھب  دراد و  ینادیسکا  یتنآ  تیلاعف  ، E نیماتیو .تسا  یرورض  نیماتیو  نیا  یواح  ییاذغ  داوم  فرصم  لاح  نیا  اب  دیآ  یم  دوجو  ھب  تردن  ھب   E نیماتیو دوبمک 
.دنک یم  کمک  ینمیا  متسیس  تیوقت  اھمشچ و 

”K  “ اک نیماتیو 

.دوش نامرد  یتسرد  ھب  ات  دنک  یم  کمک  مخز  ھب  ھک  ینعم  نیا  ھب  تسا ، زاین  دروم  نوخ  ندش  ھتخل  یارب  لاثم ، ناونع  ھب  .تسا  ندب  رد  یمھم  یاھدرکلمع  یاراد   K نیماتیو
داوم اھ و  لمکم  زا  تسا  رتھب  لاح  نیا  اب  تسا ، ردان  اک  نیماتیو  دوبمک  .دنک  یم  کمک  اھ  ناوختسا  تملاس  ظفح  ھب  نیماتیو   نیا  ھک  دھد  یم  ناشن  ھک  دراد  دوجو  یدھاوش  نینچمھ 

.دوش لصاح  نانیمطا  نآ  دوبمک  مدع  زا  ات  درک  هدافتسا  یفاک  هزادنا  ھب  نیماتیو  نیا  یواح  ییاذغ 

”C  “ یس نیماتیو 

کیبروکسآ  C نیماتیو رگید  مان  .دوش  یم  هدید  مدرم  بلغا  ندب  رد  نآ  دوبمک  ھک  تسا  ییاھ  نیماتیو  نیرتفورعم  زا  یکی  دوش و  یم  هدھاشم  عقاوم  بلغا  رد  ، C نیماتیو دوبمک 
رد ھک  دوشن  دیلوت  ای  هدش و  فیعض  تسوپ  نژلاک  دوش  یم  بجوم  یس  نیماتیو  دوبمک  .دیآ  یم  باسح  ھب  تسوپ  رد  نژلاک  تخاس  یارب  یرورض  مھم و  نیماتیو  تسا و  دیسا 

: لماش  C نیماتیو دوبمک  مئلاع  .دوش  یم  سردوز  یریپ  اھتفاب و  فیعضت  تسوپ ، یگداتفا  ندش و  لش  دننام  تفاب  یتسوپ و  یاھ  بیسآ  ھب  رجنم  تیاھن 

یلصفم ینلاضع و  درد  - 



یگتسخ - 

تسوپ یور  زمرق  طاقن  ندش  رھاظ  - 

ھثل مروت  یزیرنوخ و  - 

فرصم ھنازور  زاین  هزادا  ھب  یس  نیماتیو  تسا  رتھب  .دنک  یم  کمک  اھ  ناطرس  زا  یخرب  یقورع و  یبلق  یاھ  یرامیب  زا  یریگولج  ھب  ھک  تسا  نادیسکا  یتنآ  کی   C نیماتیو
.دوش یم  ھیلک  گنس  زورب  بجوم  نآ  دح  زا  شیب  فرصم  اریز  دوش 

نیمایت

یم مھارف  ار  یبصع  متسیس  زغم و  هژیو  ھب  ندب ، یارب  یژرنا  تاردیھوبرک  .دننک  لیدبت  یژرنا  ھب  ار  اھ  تاردیھوبرک  ھک  دنک  یم  کمک  ندب  یاھ  لولس  ھب   B1 نیماتیو (   ) نیمایت
بیسآ و  یگتسخ ، فعض ، بجوم  دناوت  یم  دوش و  یم  هدیمان  یرب  یرب  نیمایت  دوبمک  .دنک  یم  افیا  ار  یبصع  یاھ  لانگیس  ماجنا  یا و  ھچیھام  ضابقنا  شقن  نینچمھ  نیمایت  .دنک 

.دوش یبصع 

نیولافوبیر

داوم زا  یژرنا  یزاس  دازآ  ھب  نینچمھ  .دنک  یم  کمک  ملاس  یبصع  متسیس  اھ و  مشچ  تسوپ ، تملاس  ھب  نیولافوبیر.تسا  هدش  ھتخانش   B2 نیماتیو ناونع  ھب  زین  نیولافوبیر 
.دنک یم  کمک  میروخیم  ھک  ھچنآ  ییاذغ و 

نیساین

تسوپ تملاس  یبصع و  متسیس  ظفح  ھب  کمک  میروخ و  یم  ھک  ییاھاذغ  زا  یژرنا  ندرک  دازآ  یارب  ندب  کمک  یارب  نیساین  .تسا  هدش  ھتخانش   B3 نیماتیو ناونع  ھب  زین  نیساین 
.دوش یدبک  بیسآ  ثعاب  دناوت  یم  نیساین  دح  زا  شیب  فرصم  .تسا  مھم   

B6 نیماتیو

لوبلگ رد  هدام  نیا  .دنک  یم  کمک  نیبولگومھ  لیکشت  ھب  دنک و  هریخذ  ار  نآ  یژرنا  دنک و  هدافتسا  اذغ  رد  اھ  تاردیھوبرک  نیئتورپ و  زا  ھک  دزاس  یم  رداق  ار  ندب   B6 نیماتیو
تسا نکمم  تیاھن  رد  ھک  دوش  یم  یبصع  بیسآ  ثعاب  دشاب و  یمس  دناوتیم   B6 نیماتیو تدم  دنلب  یاھزود  .دنک  یم  لمح  ندب  فارطا  رد  ار  نژیسکا  ھک  تسا  زمرق  یاھ 

.دشاب تشگرب  لباقریغ 

تلاوف

دننام یزکرم ، یبصع  متسیس  ضراوع  رطخ  شھاک  ثعاب  لاح  نیع  رد  دنک و  یم  راک  نوخ  زمرق  یاھ  لوبلگ  داجیا  روظنم  ھب   B12 نیماتیو لکش  ھب  کیلوف  دیسا  ای  تلاوف و 
اھتشا و نداد  تسد  زا  لاھسا ، فعض ، ینوخ ،) مک  زا  یشان   ) یگتسخ بجوم  ھک  دوش  نھآ  رقف  ینوخ  مک  ھب  رجنم  دناوت  یم  تلاوف  دوبمک  .دوش  یم  دازون  نادازون  رد  ادیفیب  انیپسا 

.دوش یراتفر  تلالاتخا  و  بلق   شپت  دردرس ، ثعاب  دناوت  یم  نینچمھ  تلاوف  دوبمک  .دوش  یم  نزو  شھاک 

B12 نیماتیو

دازآ هدش ، فرصم  ییاذغ  داوم  زا  ار  یژرنا  دراد و  یم  ھگن  ملاس  ار  یبصع  متسیس  دنک و  یم  کمک  نوخ  زمرق  یاھلولس  ھب  دراد ، ندب  رد  تلاوف  اب  یھباشم  شقن   B12 نیماتیو
.تسا هارمھ  ھظفاح  تلاکشم  یگدرسفا و  ینلاضع ، فعض  اپ ، تسد و  ندش  نزوس  نزوس  یژرنا ، دوبمک  دیدش ، یگتسخ  مئلاع  اب   B12 دوبمک .دنک  یم 

نھآ

مک ببس  نھآ  دوبمک  .دنک  یم  کمک  نوخ  زمرق  یاھ  لوبلگ  طسوت  نژیسکا  لمح  ھب  لاثم ، ناونع  ھب  .دراد  ندب  رد  یمھم  یتایح  یاھ  شقن  ھک  تسا  یرورض  یندعم  هدام  کی  نھآ 
طسوت رگا  صوصخ  ھب  دنشاب ، هدنشک  تسا  نکمم  نھآ  دایز  رایسب  یاھزود  .دوش  هدعم  درد  غارفتسا و  عوھت ، تسوبی ، ثعاب  دناوت  یم  نھآ  یلااب  زود  .دوش  یم  نھآ  دوبمک  ینوخ 

.دیھد رارق  ناکدوک  سرتسد  زا  رود  ار  نھآ  یاھ  لمکم  ھشیمھ  نیاربانب  دنوش ، فرصم  اھ  ھچب 

میسلک

یم تدم  هاتوک  دوبمک  .تسا  زاین  دروم  ھلضع  ضابقنا  یارب  میسلک  .تسا  اھ  نادند  اھ و  ناوختسا  هدنھد  لیکشت  یلصا  هدام  اریز  تسا ، ام  ندب  رد  یندعم  هدام  نیرت  ناوارف  میسلک 
اھناوختسا ندش  لکش  دب  یمرن و  زا  ات  تسا  یرورض  یرادراب  یناوج و  یکدوک ، نارود  رد  میسلک  یفاک  فرصم  .دوش  کرحت  مدع  یتفس و  ینلاضع ، یگتفرگ  ثعاب  دناوت 

.دنشاب ھتشاد  ناوختسا  لیلحت  تعرس  شھاک  ھب  کمک  یارب  ار  میسلک  یفاک  فرصم  دیاب  نینچمھ  یگسئای  زا  دعب  نانز  .دوش  یریگشیپ 

یم ندب  یرورض  حلاما  اھ و  نیماتیو  عاونا  دیفم ، کیتویبورپ  ھنوگ  زا 3  ییلااب  ریداقم  یواح  ھیلا و  ود  صرق  تروص  ھب  یلوصحم  ریمخت   تسیز  تکرش  تکلااتیو  لوصحم 
.دنک  یم  کمک  فلتخم  یاھ   یرامیب  دوبھب  یریگشیپ و  ھب  ینمیا  متسیس  تیوقت  اب  ھتشاد و  یرثؤم  شقن  یشراوگ  تلالاتخا  ندرک  فرطرب  رد  لوصحم  نیا  .دشاب 

: عبنم

https://huel.com/pages/information-on-vitamin-and-minerals-in-huel-deficiencies-and-toxicity

http://zisttakhmir.com/product/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%84%D8%A7%DA%A9%D8%AA
http://zisttakhmir.com/
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