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ن
َ
تيَكةل ثيَكهاتةيةكي ظيتامينةكان

ثيَويســـتيان لـــةش خانةكاني كـــة 
ضونكة طةشـــةكردن، بـــؤ ثيَيةتـــي
كيميـــاوي كـــة بريتـــين لةمـــاددةي
لةثاريَزطاريكردني زؤريـــان بايةخيَكي
هةية، جةســـتةدا باري تةندروســـتي
بؤ كؤنن ظيتامينةكان داني

َ
ســـةرهةل

دةطةرِيَتةوة،   1820-1910 سالآني
هةنديَك دةركةوت بؤيان زاناكان كاتيَك
و بيَري بيَري وةك لةنةخؤشـــيةكاني
بةهؤي ئيَســـكةنةرمة ئةسكةرثوت و
كةموكورِيلةهةنديَكماددةيتايبةتيدا

روودةدةن. ظيتامينةكان، وةك
كام هيض بةرهةمهيَناني تواناي لةش

لةظيتامين جطة نيية لةظيتامينةكاني
ئةواني وةرطرتني بـــؤ D، لةبةرئةوة
جؤراوجؤرةكان بةخؤراكة ثشت ديكة

دةبةستيَت.
سةرةكي ظيتاميني جؤر ســـيانزة
ظيتامين ،A ظيتامين ئةوانيش هـــةن،
ظيتامين ،E ظيتامين ،Dظيتامين ،C
ةكاني

َ
لةتيَكةل جطة ،B K، ظيتامـــين

رايبؤفلاظـــين  ،B1 ســـيامين وةك،
لةترشي هةريةك ،B3 B2، نياســـين
،B6 ثايرؤدؤكسين ،B5 ثانتوسينيك
و فؤليك B12، ترشـــي كؤمبالةمين

هةن. بايوتين،
بةركةوتني  D بةهـــــؤي ظيتامين

لةلةشدا ثيَست لةســـةر خؤر تيشكي
لةهةنديَـــك بـــةلآم دروســـتدةبيَت، 

بوونيدا هةية كة لةكاتي خواردنيشـــدا
ناسروشتي بةشيَوةيةكي لةش بةكةمي

ليَوةرطريَت. سوودي دةتوانيَت
ـــــــةرِووي ل ــان ــةك ــن ــي ــام ــت ــي ظ
دةكريَت بــةطشتــي توانــةوةيانــةوة
بةشي سةرةكييةوة: يةكةميان، بةدوو
وةك دةتويَنةوة، لةئاو ئةوظيتامينانةي
لةبةرئةوة ،B ظيتامين و C ظيتامين
لةلةشدا كــةم زؤر  بــؤمــاوةيــةكــي 
لةرِيَطاي بةزوويي لةش دةميَننةوة،
دةداتــة فــرِيَــيــان طورضيلةكانةوة

كة   B12 ظيتامين بــةلآم  دةرةوة،

ئاغا* ئاوات كوردة د.

بةظيتامينةكان  ذةهراويبوون
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لةئاودا ظيتامينة ةي
َ
بةكؤمةل سةر هةر

طلدةدريَتةوة لةجطةردا تواوةكانة،
ماوةي بؤ هةية مانةوةي تواناي و

خؤراكانةي  ئةو خواردني  ســالأ.  6
تيَداية ظيتامينانةيان ئةمجؤرة كة
لةذةمةكاني بةبةردةوامي ثيَويستة
واية باشتريش بخوريَن، رِؤذانــــةدا
بةتايبةتي بخوريَن، ي

َ
بةكال و بةتةرِي

ئةو ضونكة لةثاش كولآندني سةوزة،
تيايداية. كة لةدةستدةدات سوودانة

تواوةكان لةئاو ظيتامينة خواردني
ذةهراويبووني نابنة لةثيَويست، زياد
ظيتامين تةنيا ثيَطةياندن، زيان و لةش

زؤري  ثايريدؤكسين B6 نةبيَت، و C
و  رِةواني هـــؤي C دةبيَتة ظيتامـــين
هةنديَجاريش و ذانةســـك و طيَذبـــوون
زيادخواردنـــي طورضيلـــة، بـــةردي 
تيَكداني ثايريدؤكسينيش دةبيَتة هؤي
لةدةســـتداني ميَشـــك و دةمارةكاني

ثةنجةكان. دةست و تواناي
ئةو ظيتامينانةي لةضةوريدا دووةم،
ظيتامينةكانـــي وةك دةتويَنـــةوة،
لةطةلأ وK، ئةوانـــةن كة A، D، E

لةرِيخؤلةباريكةدا ضةوريدا توانـــةوةي
دةبن، بةخويَن تيَكـــةلآو دةتويَنةوةو
كؤدةبنةوةو لةجطةردا ظيتامينانة ئةم
لةش يَك

َ
ســـال ضةند بؤماوةي لةوانةية

زيادخواردنـــي بؤيـــة طليبداتـــةوة،
بؤماوةيةكي ظيتامينانـــة ئةمجـــؤرة
ذةهراويبووني دةبنةهـــؤي بةردةوام
بةردةوام لةرِيَطاي ثيَويســـتة لةش و
خؤراكيَكي هةموو جـــؤرة خواردنـــي
ظيتامينانة ئةمجـــؤرة لةش بةســـوود
لةشـــيَوةي نـــةك وةردةطريَـــت،
لةظيتامينةكاني هةنديَـــك دةرمانـــدا.

ظيتامـــينA،C،E وا ناســـراون  وةك
كةمكردنـــةوةي دةبنةهـــؤي كـــة 
لةلةشـــدا، زيانبةخـــش مـــاددةي 
كة ئةوانةن زيانبةخشـــةكان، ماددة
ئةندامةكاني بةكارهيَناني لةئةنجامي
بةرةو و كات لـــةش بةتيَثةرِبوونـــي
ماددةي دةرداني بةهؤي ضوون، ثيري
دروســـتدةبن زيانبةخش كيميـــاوي
دةبنةهـــؤي لةناونةضـــن ئةطـــةر و 
و دلأ نةخؤشـــييةكاني دروستبووني
نيشانةكاني دةركةوتني  و  شيَرثةنجة

بةزوويي. ثيري
جؤريَك لةظيتامينةكان، هةر كةمي
داني جؤريَك

َ
ســـةرهةل هـــؤي دةبيَتة

شيَوة باشـــترين  لةلةشدا، نةخؤشي
لةرِيَي ظيتامـــين كةمـــي بـــؤ زانيني
ثزيشـــكةوةية، دةستنيشـــانكردني
ظيتامينةكانيش بةكارهيَناني ضونكـــة
نةزانراو، مةبةستيَكي بؤ يان هؤ بةبيَ
يان ببيَتـــة هؤي تيَكـــدان لةوانةيـــة
ديكة ناهاوســـةنطيكردني ماددةيةكي
ةتدا

َ
حال لةهةنديَـــك بةلآم لةلةشـــدا،

بؤ بؤنمونة بةكارهيَنانيان ثيَويســـتة
ظيتامين ثارســـةنطكردنةوةي كةمـــي
يان دووطياني ةتي

َ
لةحال وةك لةلةشدا

يان بضوك ساواو ي
َ
مندال يان شيرداندا

كةسانةي ئةو يان بةســـالآضوو مرؤظي
ئةو و دةخؤن رووةكي خواردني تةنيا
كة ثاريَزدةكةن بةمةبةستي كةسانةي

دابةزيني كيَشيان.
لةلةشدا ظيتامينةكان طرنطي

ســـةرةكييةكاني فرمانة تائيَستا
بةتـــةواوي لةلةشـــدا ظيتامينـــةكان
يةكيَك هةر نةبووني بـــةلآم نةزانراوة،
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يان تيَكدانـــي لةوانـــة دةبيَتةهـــؤي
لةبةشةكاني بةشـــيَك زيانثيَطةياندني
طرنطي هةر طشتي لةش، بةشيَوةيةكي
ئةندامةكاني بؤ لةظيتامينةكان يةكيَك

بةمجؤرةية: لةش
 B1،و ظيتامينةكاني فؤليك ترشي
ظيتامـــينC بـــؤ  B5  B6 ، B12 و
ميَشك طرنطن، و دةمارةكاني ميَشـــك

ضاو و ظيتامين  بؤ B2 و A ظيتامـــين
هةروةها  خويَن، E بؤ دةمارةكانـــي
لةظيتامين سوودوةردةطرن سييةكان
E، هؤرِمؤنـــي AوE و دلأ لـــة B1و

 B5،ي ســـوودوةردةطريَت لة
ئةدرينالَ

 B3، B6، B2،A،هةرضي ،B2، C
كؤئةندامي  طرنطن، زؤر E بؤ ثيَســـت
و فؤليك لةترشـــي ســـوود زاوزيَـــش

A وةردةطريَت و ماسولكةكان  ظيتامين
B6،B1،Eو لةظيتامينةكانـــي
لةظيتامين سوود شانةكانيش بةستةرة

ثـــووك  ددان و بـــؤ C وةردةطـــرن.
ظيتامين  طرنطة، زؤر A،C،D ظيتامين
و  هةرس B5، B6 بـــؤ كؤئةندامـــي
طرنطة،  A،C،D بؤ ئيَســـك ظيتامين
 B و فوليك ترشي هةروةها بايوتين و
بةخشيني  ظيتامينE بؤ Complexو
بؤ بةســـوودن، بـــةلآم وزة ـــةو

َ
جوول

فوليك ترشي طةورةبوون و طةشةكردن
ظيتامين  هةروةها  طرنطن،  B12وAو
و ترشي بةرطري بؤ كؤئةندامي Cيش

 B5، B6، B12،لة هةريةك فوليك،
سوودبةخشن. خويَن بؤ E، K

لةمرؤظيَكةوة ظيتامين ثيَويســـتي
بةلآم ديكـــة دةطؤرِيَت، بؤ مرؤظيَكي
بةشي ياســـاكاني بةثيَي بةطشـــتي
خـــؤراك تةندروســـتي كؤميتـــةي
ياساي و 1991دا ي

َ
لةسال لةبةريتانيا

بؤ ئةمريكا يةكطرتووةكاني نةتـــةوة
ي

َ
لةســـال رِؤذانةي خؤراك ثيَويســـتي

رؤذانةي ثيَويستي كة هاتووة 1989دا
تةندروست كةسيَكي بؤ ظيتامينةكان
بةمشيَوةيةية: لةتةمةني50-19سالأ

Biotin بايوتين
 Coenzyme يَـــن

َ
دةل ثيَشـــي

ظيتامينH، بوونـــي بايوتين R يـــان
حـــةب لةطةلأ لةشـــيَوةي بـــةزؤري
وةك هةيةو تيَكةلآوةكانـــدا ظيتامينة
دةتوانريَت ناسروشـــتي شـــيَوةيةكي
ياريدةدةريَكي بايوتـــين وةربطيريَت.
لةلةشدا، ئةنزايميَك ضةند بؤ طةورةية
كة سةرةكييةكان لةظيتامينة يةكيَكة
ترشـــة ضةورييةكان و كاربؤهيـــدرات
وزة، بؤ لةخؤراكةوة تيَكدةشـــكيَنيَت

دةيانطؤرِيَت.
بؤ طرنطـــة بايوتـــين هةروةهـــا
و لةلةشدا باش  دروستبووني ضةوري
لةلةشدا كة ثرؤتين بةرماوةي فرِيَداني

كؤدةبيَتةوة.
خؤراكـــة لةزؤربـــةي بايوتـــين
بةتايبةتي هةيـــة، جؤراوجؤرةكانـــدا
هيَلكة، زةرديَنـــةي ثاقلـــة، جطةر، 
هةرة بةشي بةلآم قةرنابيت، قارضك،
ســـوودي لةش كة ظيتامينة ئةم زؤري
ليَوةردةطريَـــت لةرِيَي بةكتريايةكةوة
لةرِيخؤلةباريكةدا كة دروســـتدةبيَت
بةتةواوي تائيَســـتا هةروةها دةذي.
بةضةند ثيَويستي لةشرؤذانة نةزانراوة
بةطشـــتي بةلآم هةية، ظيتامينانة لةم

ئاسايية. mcg 200-10 رِيَذةي
بةكتريـــاي لةرِيَطـــاي بايوتـــين
بةتةواوي خؤراكي رؤذانـــةوة لةش و
بةهةرحالأ بـــةلآم دةســـتدةكةويَت،
روويدا، يان كةمبووني نةبووني ئةطةر
خواردنـــي بةهـــؤي زؤر بةتايبةتـــي
ي

َ
بةكال بةتةنيـــاو هيَلكـــة ســـثيَنةي

زؤر بةهـــؤي هةروةهـــا روودةدات
كة بايؤتيكةوة ئةنتـــي بةكارهيَناني

جؤرة ئةو لةناوبردنـــي دةبيَتةهـــؤي
بايوتين كة  سوودبةخشـــةي بةكتريا
ثيَويستة ئةوا لةلةشدا، دروستدةكات
زياتـــر بخوريَن، كة ئـــةو خؤراكانـــة
ةمةندن.

َ
دةول تياياندا بايوتين بةبووني

دةبيَتةهؤي لةلةشدا بايوتين كةمي
بيَهيَـــزي، بةهيلاكـــي، هةســـتكردن
خةمؤكي قذرِووتانـــةوة، كةمخؤري،
زؤرو بةشـــيَوةيةكي نةبوونيشـــي و 
لةوانةية ببيَتةهؤي بؤماوةيةكـــي زؤر
و ثيَســـت خورانـــي  داني

َ
ســـةرهةل

زمان. هةوركردني
بةشـــيَوةي بايوتين وةرطرتنـــي
كةمي زؤرو دةكةويَتةســـةر دةرمـــان
كـــة نةخؤشـــييةكاني داني

َ
ســـةرهةل

بايوتينةوة روودةدةن، كةمي  بةهؤي
رؤذانة طشـــتي بةلآم بةشـــيَوةيةكي

حـــةب  لةرِيَـــي  mcg300-150
بةكارديَت.

Folic acid فؤليك ترشي
بةتةنيا بةطشـــتي فؤليك ترشـــي
شـــروب يـــان  حةبـــدا لةشـــيَوةي 
بةتيَكةلآوي يـــان دةســـتدةكةويَت،
بةبرِي ديكةدا، ظيتامينةكانـــي لةطةلأ
بةلآم ،400mcg يـــان   200mcg

 500mcgلة زياتر ثيَويســـت لةكاتي
ثزيشـــكيةوة نوســـراوي لةرِيَـــي
كة بؤ ئةو كةســـانةي وةردةطيريَـــت
سووري خرِؤكةي تيَكشكاندني تووشي
تووشـــي بةهؤيةوة و خويَـــن دةبـــن

دةبن. كةمخويَني
فؤليـــك ترشـــي بـــؤ كاركردنـــي
و طرنطة ئةنزايميَـــك ضةند لةلةشـــدا
لةخانةكاني نـــاوك بةرهةمهيَناني بؤ 
هةية، بؤية ســـةرةكي يَكي

َ
رِؤل لةشدا

لةدروستبووني هةية زؤري طرنطييةكي
و طةشـــةكردن لةكاتي خانـــةي ثتةو
لةسكي كؤرثةلة  ثيَطةيشتني لةكاتي 
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دايكدا.
لةظيتامينـــة فؤليـــك ترشـــي 
خرِؤكةي دروستبووني سةرةكييةكاني
و مؤخةوة ســـووري خويَنـــة لةرِيَـــي
بةهيَزبووني بؤ ثتةوة ياريدةدةريَكي
كاركردنيان و ميَشـــك دةمارةكانـــي

ثشت. برِبرِةي بةتايبةتي و بةرِيَكي
ةمةندة

َ
دةول كة خـــؤراك طرنطترين

لاســـك ســـةوزة بةترشـــي فؤليـــك
ثرتةقالأ، جطةر، هةروةها سةوزةكانة،
زةرديَنـــةي و طويَزةمةنييـــةكان 

هيَلكةية.
ساوا ي

َ
مندال رِؤذانةي ثيَويســـتي

ظيتامينة ئةمجـــؤرة بؤ ســـالأ تا يةك
 70 ســـالأ ســـيَ 50mcgو يـــةك تا
 100 ســـالأ شـــةش تا mcgو ضوار
ســـالأ 150  mcgو حـــةوت  تا دة
 200 ذوور بةرةو mcgو يانزة ســـالأ
 4 تا شيردان ثيَش سكثرِبوون ،mcg

.mg
ســـةرةكييةكاني خؤراكة ذةمـــة
ثيَويست لةترشي تةواوي رِؤذانة بةشي
دةبةخشـــن، بةخانةكاني لةش فؤليك
هةنديَجار ئةوةشـــدا بـــةلآم لةطـــةلأ
ظيتامينة ئةمجؤرة بةكةمي تووشبوون
لةكاتي سكثرِيدا، نموونة رِوودةدات، بؤ
فؤليك زياندةطةيةنيَت ترشـــي كةمي
بؤية كؤرثةلـــة، ثشـــتي بةبرِبـــرِةي
بؤ دةرمـــان بةشـــيَوةي وةرطرتنـــي
ســـكثرِبووندا برِيارداني لةماوةي ذنان
ســـكثرِي دوانزةهةمي تـــا هةفتـــةي
ولآتة لةزؤربةي ئيَســـتا زؤر طرنطـــةو
ياساييةكي بؤتة ثيَشـــكةوتووةكاندا
ثزيشك بةرِيَنمايي كة ذنان، بؤ بنةرِةتي
ظيتامينة جـــؤرة برِي ثيَويســـت لةم
بؤ ترشي فؤليك وةردةطرن. هةروةها
وةخت ثيَش لةدايكبووي تازة كؤرثةي
كيَشي يان ئةطةر كؤرثةلة طرنطة، زؤر

بؤئةوةيطةشةو لةثيَويستكةمتربيَت،
بةردةوامبيَت، ثيَويســـت زيادبووني
بؤ فؤليك ترشـــي وةرطرتني هةروةها
تووشبوون زؤر طرنطة كة كةســـانيَك
ة

َ
رِيخؤل و بةنةخؤشـــييةكاني جطـــةر

زؤر بةرِيَذةيةكي كةسانةي ئةو باريكةو
ضونكة كهولييةكان دةخؤنةوة، ماددة
لةخويَنياندا ظيتامينـــةكان ثالآوتةي

ئاسايي. لةكةساني كةمترة
هةنديَك دةرمانهةنكةبؤ نةخؤشي
دةبنةهؤي و بةكارديَـــن جؤراوجـــؤر
لةلةشدا فؤليك ترشي كةمكردنةوةي
دذة حةثي مةلاريا، دذة وةك دةرماني
يان ئيسترؤجين ماددةي كة ســـكثرِي
تيَدابيَت. شكينةكاني لةئازار هةنديَك

لةلةشـــدا فؤليك كةمـــي ترشـــي
كةمخويَني، دةركةوتني دةبيَتةهـــؤي
ســـورِي خرِؤكةي كةمبوونةوةي واتة
تووشبوو بةطشـــتي خويَن لةلةشـــدا.
هةستبةبيَ هيَزيدةكات، حةزنةكردن
و رِةواني و تيَكهةلآتن

َ
بةخـــواردن، دل

ظذرِووتانـــةوةو هةروةها برينداربووني
برذانةوة. زمان و ثووك لةطةلأ ناودةم
تازةلةدايكبوودا، ـــي

َ
لةمندال بةلآم

دةبيَتةهؤي فؤليـــك ترشـــي نةبووني
لةطةشةوةستان. 

و ثيَويست تاقيكردنةوةي لةثاش
كةمخويَني، و نةخؤشـــي هؤي زانيني
mg5- بةرِادةي دةتوانيَت ثزيشـــك

نةخـــؤش  بـــؤ 15 ترشـــي فؤليـــك
ئةمظيتامينة زؤرجار دةستنيشانبكات،

وةردةطيريَت،  B12 ظيتامـــين لةطةلأ
ظيتامين هةردوو كة زانراوة وا ضونكة
ثيَكةوة باشترة يةكترن و تةواوكةري
ضاكبوونةوةي بـــةلآم ثاش بةكاربيَن،
بةباشبوون، هةستكردن يان نةخؤش

ثيَويست كةمدةكريَنةوة. بةثيَي
ترشي زيادبةكارهيَناني هةرضةندة

لةضةند بةلآم نيية، زيانبةخش فؤليك
تيَكداني ببيَتةهؤي لةوانةية ةتيَكدا

َ
حال

لةشـــداو  ظيتامـــينB12 لةخانةكاني
زؤرجار ثزيشك بؤية تيَكشـــكاندني،
دةكات تووشـــبووةكان ئامؤذطـــاري 

لةطةلأ  B12ظيتامين بةبةكارهيَناني
فؤليك. ترشي

B3 ظيتامين يان Niacin نياسين
حةث،  وةك نياســـينB3 بةطشتي
لةطةلأ بةتيَكـــةلآوي يـــان بةتةنيـــا

 Multi ديكـــةدا ظيتامينةكانـــي
بةتايبةتي  وةردةطريَت،  vitamins
نياسين ثزيشكةوة. ئامؤذطاري لةرِيَي

يَكيطرنطيهةيةلةوكارانةيكة 
َ
B3 رِؤل

جيَبةجيَيدةكةن، لةلةشدا ئةنزايمةكان
ســـةرةكية ياريدةدةريَكي هةروةهـــا
وزة و بؤ لةخويَندا شـــةكر بؤ طؤرِيني

ضةوري. دروستكردني
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ظيتامينB3 ثيَويستيةكيبنةرِةتية 
ثيَست دةمار كؤئةندامي كاركردني بؤ
هؤرِمؤني هةروةها هةرس كؤئةندامي و
ياريدةدةرة كة دروستدةكات ستيرؤيد
بـــؤ كؤئةندامـــي بةرطري لةلةشـــدا،
بةكارهيَناني و شـــكاندن بؤ هةروةها

كانزاكان. و كاربؤهيدرات ماددةي
سروشتي  B3 بةشيَوةي ظيتامين
هةروةك هةيـــة خؤراكيَكدا لةضةنـــد
ماسي، ثةلةوةر، سور، طؤشتي جطةر،
ثيَويســـتي طويَزةمةنييةكان. جـــؤ، 
بؤ ظيتامينـــة لةمرؤظيَكةوة بةمجؤرة
ديكة هةروةها لةقؤناغةكاني مرؤظيَكي
جياوازة ميَ و توخمي نيَر بةثيَي و ذيان

دةطؤرِيَت. ثيَويست بةثيَي و
مانط سيَ تازة لةدايكبوو تا ي

َ
مندال

 5 مانط نؤ مانـــط تا mg 4، حةوت
،mg 8 مانط تا دوانزة مانط دة ،mg

ضوا ،mg 11 سالأ سيَ تا سالأ يةك
حةوت ،12mg تا شـــةش سالأ

َ
سال

تا ثانزة ،mg 15 ســـالأ تا ضواردة
نيَرينة توخمي ،mg 17 سالأ هةذدة
توخمي ،mg 13 19 تا 50 ســـالأ

 mg، 51 16 19 تا 50 سالأ ميَينة
.mg 12 ذوور بةرةو سالأ

ظيتامين كة  ئةوةدةكريَت تيَبيني 
بؤلةش  لةكاتيرِةسيوبووندا B3 زؤرتر
طؤرِانكارييانةوة ئةو بةهؤي ثيَويستة
بةلآم دروستدةبن، لةهؤرِمؤنةكاندا كة
سكثرِيدا طشتي لةكاتي بةشيَوةيةكي
ناطؤرِيَت، ظيتامينة ئةمجؤرة ثيَويستي
كة نةبيَت لةكاتـــي شـــيرداندا تةنيا 

 mg 2 بةرِيَـــذةي رِؤذانة ثيَويســـتي
زياددةكات.

جؤرةكاني جؤراو خؤراكة زؤربةي
ظيتامينة، بةمجؤرة ةمةندة

َ
دةول رِؤذانة

كةمـــي داني
َ
ســـةرهةل لةبةرئـــةوة

بةرضاودةكةويَت كةمدا لةكةســـانيَكي
بةنةخؤشـــي تووشـــبووان بؤنموونة،
ثالآوتن بةهؤيـــةوة كاتيَـــك ـــة

َ
رِيخؤل

ســـوودبةخش ماددةي مذينـــي
َ
و هةل

كة كةســـيَك تيَكدةضيَت لةخؤراكـــدا
ئةوانةي جطةري هةبيَت يان نةخؤشي

دةخؤنةوة. زؤر كهولييةكان ماددة
 B3 ظيتامين ثزيشـــك هةنديَجـــار
ئةو بؤ دةستنيشاندةكات حةث، وةك
تووشي كاتيَك بةسالآضوون كةسانةي
هةروةها دةبن، بةدخؤراكي نةخؤشي
لةخويَنياندا ضـــةوري رِيَذةي ئةوانةي

ظيتامين  6mg رِؤذانـــة بةبـــرِي زؤرة
وةردةطرن. B3

B3 دةبيَتةهؤي  ظيتامـــين كةمي
يَن

َ
دةل ثيَـــي كة جؤرة نةخؤشـــييةك

يَشـــان 
َ
قل واتة  Pellagra ثيَلاطـــرا
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تووشـــبوو ثيَســـت، فرِيَداني و تويَذ
و ثيَســـت زؤري هةســـت بةئـــازاري
ئةو بةزؤري دةكات ســـووربوونةوةي
بوون شةق و يشان

َ
قل تووشي ثيَســـتة

ليَي دةدات كة تيشـــكي خؤر دةبيَت
يان رِووبةرِوي خشاندن دةبيَتةوة يان
و هةوكردن هةروةها لةذيَرفشـــارداية
تيَكهةلاتن،

َ
دل زمان، و دةم برذانةوةي

دةروونييةكان نةخؤشـــيية رِةواني،
و تورِةيي و ةكوتيَ

َ
دل خةمؤكي، وةك

طيَلي. و شيَتي
بةنةخؤشـــي تووشـــبووان  بـــؤ 
بؤ تةمةني طـــةورة، رِؤذانة ثيالاطـــرا

mg100-500 لةشـــيَوةي  بةبـــرِي
بةكارديَت، نيكؤتينةيد بةناوي حةثدا

12 ســـالآن  خوار تةمةن ي
َ
مندال بـــؤ

بةكارديَت،  300mg - 100 رِؤذانـــة
كةمي ئةمجؤرة كة بؤ كةسانيَك بةلآم
ثيالاطرا، رِيَذةي نةطةيشتؤتة ظيتامينة
وةردةطيريَت. 50mg-25رِؤذانة برِي

 B3ظيتامين لةثيَويست خواردني زياد
لةوانةية  زياتر لـــة50mg لةرِؤذيَكدا،
و ثيَســـت خـــوروي ببيَتةهـــؤي
هةروةها ذانةســـةر، ئارِةقكردنةوةو
رِووشاندني و برينداربوون و رِشانةوة
ثزيشـــكيش ئامؤذطاري بؤية طـــةدة،
لةســـةرتيَري بخوريَت. ئةوةيـــة كـــة
خواردني لةثيَويســـت زياد هةنديَجار

لة 2g كة  زياتر B3 بةبـــرِي ظيتامين
خويَن بؤ نةخؤشـــييةكاني ضـــةوري
داني

َ
ســـةرهةل دةبيَتةهؤي بةكارديَت،

هةوكردني و جطةر نةخؤشـــييةكاني
رِيَـــذةي زيادبوونـــي و جومطـــةكان
ئةمانةش لةئةنجامي لةخويَندا، شةكر
دةم و بةتينويَتـــي هةســـتكردن

وشكبوون.
B5 ظيتامين - ثانتؤسينيك ترشي

حةث  بةشـــيَوةي  B5ظيتامـــين

و كانزاكاندا ظيتامين بةتيَكةلآوي لةطةلأ
دةتوانيَت نةخؤش و دةســـتدةكةويَت

 B5ظيتامين ليَوةربطريَـــت. ســـوودي
بةرِيَكـــي بـــؤ طرنطـــة لةلةشـــدا زؤر
دروستبووني بؤ ئةنزايمةكان كاركردني
ضةوري دروستبووني و وزة لةشـــةكر
بؤ طرنطـــة هةروةهـــا زؤر لةلةشـــدا،
و كؤرتيكؤستيرؤيدةكان دروستبووني

توخمي. هؤرٍِمؤني
سوودبةخشـــة بؤ ئـــةم ظيتامينة
ديكةش ظيتامينةكانـــي كاركردنـــي
و ميَشـــك بـــؤ لةلةشـــدا، هةروةهـــا
بةشـــيَوةيةكي ئةدرينالأ رِذيَنةكانـــي
طةورةبوون، و طةشـــةكردن بؤ طشتي

هةرزةكاردا. و لةمندالأ بةتايبةتي
سروشتي  ظيتامينB5 بةشـــيَوةي
وةك هةية، ســـةوزةكاندا لةزؤربـــةي
ييةكاني

َ
ئاذةل خؤراكـــة ـــةو

َ
لةدانةويَل

و ماســـي دلأ، جطةر، طورضيلة، وةك
بةشيَوةي تائيَستا  هيَلكة. زةرديَنةي 
مرؤظ رِؤذانةي ثيَويســـتي زانســـتي

بةلآم  ديارينةكراوة، B5 بةظيتامـــين
ئاسايي مرؤظيَكي ثيَويســـتة بةطشتي

 B5 7-3 ظيتامـــينmg لةرِؤذيَكـــدا
هةبيَت. سةرةكييةكانيدا لةذةمة

B5 تةنيا  ظيتامـــين وةرطرتنـــي
كة تووشي ثيَويستن كةســـانة بؤ ئةو
ذةمة ضونكـــة بـــوون، بةدخؤراكـــي
لةمجؤرة تةواو برِي رِؤذانة خؤراكةكان
بةكةمي تووشبوون تيَداية، ظيتامينةي

بيَري  بيَري يَـــن 
َ
ثيَيدةل  B5 ظيتامين

مةبةســـتةش لةشيَوةي حةثدا بؤ ئةو
وةك ـــةكان

َ
تيَكةل لةطـــةلأ ظيتامينـــة

هةرضةندة وةردةطيريَـــت، دةرمـــان
زياد كة وايـــة كـــةس رِايان هةنديَـــك
ئةمجـــؤرة خواردنـــي لةثيَويســـت
هيَشـــتنةوةي دةبيَتةهؤي ظيتامينة
واتة سةر سثي ســـةر بةرِةشي مووي

كةمكردنةوةي هةروةهـــا نةبـــوون،
نةخؤشـــيية شـــةكرةو نةخؤشـــي 
هيض تائيَســـتا بةلآم دةروونييـــةكان،
بةتةواوي زانســـتي ينةوةيةكي

َ
ليَكؤل

نةسةـِّاندووة. ئةمةي
كةمي داني

َ
ســـةرهةل نيشانةكاني

رِوودةدات  كةسانةدا B5 لةو ظيتامين
بةدخؤراكـــي دةبـــن كـــة تووشـــي
ثيَ هةنديَجـــار بنـــي وةك ذانةســـك،
بةثيَي ثيَويست برذانةوة، سوتانةوة و

20mg-5 لةرِؤذيَكدا  بـــرِي ثزيشـــك
لةثاش دياريـــدةكات. بؤ تووشـــبوو
دةركةوتووة زانســـتي تاقيكردنةوةي
ظيتامين خواردنـــي زياد لةثيَويســـت
زياتريش تـــا100mgو B5 بةبـــرِي
ذةهراويبوون، هؤي نةبؤتة لةرِؤذيَكدا
ظيتامينـــة ئةمجـــؤرة لةبةرئـــةوةي
تواوةكانة، لةئاودا ظيتامينة لةجؤري
زؤر لةلةشـــدا ذةهراويبووني ئةطةري
ئاسان بةشـــيَوةيةكي ضونكة كةمة،
فرِيَي لـــةش ميزكردنـــةوة لةرِيَطـــاي
بةلآم خواردني زياتر دةرةوة، دةداتة

دةبيَتة هؤي رِةواني. mg 2000لة
دةرمانسازي *ثسثؤرِي
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