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B1 ـ تيامين 
)Thiamine(

مركبات، س�بزيجات، و كدو، ميوه‌هاى زرد رنگ، هويج، سيب‌زمينى شيرين، كلم و كلم بروكلى، طالبى، ،پرتغال،  انبه،  

گوجه فرنگى، كنگر، گل كلم، زردآلو، اس�فناج، فلفل، توضيح در ميوه‌هاى زرد رنگ به صورت بتا كارتن م‌ىباشد كه در 

بدن به ويتامين A تبديل م‌ىگردد، 

حبوبات غنى از تيامين هس�تند عصارهى‌ مخمر ـ سي�ب‌زمينى آب‌پز ـ نان سبوس�دار ـ پرتغال ـ نخودفرنگى ـ برنج 

قهوه‌اى ـ مغزها ـ تخمه آفتابگردان ـ شير سويا

عصارهى‌ مخمر ـ سبوس گندم و در بسيارى از سبزيجات از جمله اسفناج، بادام، غلات

مخمر آب جو، جوانه غلات ـ سبوس غلات ـ خرما و جو

بادام زمينى، كنجد، گردو، آووكادو، سيب، انجير خشك، برگه زردآلو، دانه‌ها و غلات

دانه گندم ـ جو ـ برنج قهوه‌اى ـ كلم ـ موز ـ ميوه‌هاى خشك ـ گردو ـ سويا ـ غلات ـ و سبزيجات نشاسته‌اى

غلات كامل، گندم، جو، شبدر، بادام زمينى، فندق، گردو، كره بادام زمينى، دانه كنجد

لوبياى چش�م بلبلى، چغندر ) لبو(، نان، ماكارونى، لازانيا، بادام زمينى، اسفناج، كاهو، بروكلى، عدس، سبوس برنج، 

آرد سويا، لوبيا قرمز، مارچوبه

عصارهى‌ مخمر، تمپه، ميس�و، خمير سويا، كش�مش آلوئه‌ورا، قارچ نشس�ته، جوانه گندم منبع‌اى كه براى همگان قابل 

دست‌رس است، تمامى گياهان غددى مانند ترب ولى بايد تنها با آب شستشو شود نه با مايع شستشو

بادام زمينى، گل كلم، خيار

سويا ـ مغز بادام ـ فندق ـ پسته و مركبات و گندم

س�بزيجات سبز رنگ، مانند )جعفرى( كه 6 تا 7 برابر بيشتر از ساير سبزيجات ويتامين C دارد، ميوه گل رز، فلفل قرمز، 

يكوى، خرمالو، انگور، موز، توت فرنگى، پرتغال، ليمو، گل كلم، اس�فناج، سي�ب‌زمينى، گوجه فرنگى، آناناس، سي�ب، 

گيلاس، هويج، باميه

تابش اش�عه ماوراء بنفش به پوس�ت ،ماده‌اى به نام دهيدروكلس�ترول را طى مراحلى در كليه ها به ويتامين D تبديل 

مك‌ىند. منابع گياهى: غلات، سبزيجات و ميوه‌جات ،»ماندن 10 تا 20 دقيقه در روز در زير نور آفتاب«

روغن‌هاى گياهى: افتابگردان، زيتون، كنجد، ذرت، بادام، فندق، آووكادو، اسفناج، روغن دانه گندم

نيمى از ويتامين K مورد نياز بدن توسط باكتر‌ىها در روده ساخته م‌ىشود  علاوه بر آن در منابع غذایى شامل جعفرى، 

كلم، اس�فناج، كاهو، گل كلم، گوجه فرنگى، مارچوبه، كرفس، لوبيا سبز، شاهى، شلغم و روغن سويا،  نخود سبز، جلبك 

درياىي نیزموجود است .محلول در چربى

دانه كنجد، برگه زردآلو، حبوبات به ويژه عدس، خشك�بار، مغزجات و سبزيجات سبز برگ، مصرف با ويتامين C جذب 

آن را زياد مك‌ىند 8س�اعت خيس�اندن حبوبات براى تجزيه فيتات موجود در آن ،كه ىكي از ممانت كننده‌هاى جذب 

آهن در حبوبات است، به جذب آهن موجود در حبوبات كمك مك‌ىند.

دانه گندم، تخمه كدو، حبوبات، غلات و مغزها مانند گردو، پسته و بادام و بادام‌زمينى و فندق

تخمه آفتابگردان، قارچ، بادام‌زمينى، نان سبوس‌دار، كشمش

پودر كاكائو، تخمه آفتابگردان، تخمه كدو، آجيل مخلوط، كره بادام زمينى، ذرت بو داده

گردو، آجيل مخلوط، تخمه آفتابگردان، نان سبوس‌دار، بادام هندى، برنج، كلم بروكلى، پياز، گوجه‌فرنگى

تمام سبز‌ىهاى برگ دار سبزه تيره مثل كاهو و پونه- كلم بروكلى، شلغم ،كلم پيچ، ،دانه كنجد، انجير خشك ،شير سويا، 

توفو »پنير سويا«، لوبياى سويا ،دانهى‌ آفتابگردان ، منابع غنی از كلسيم هستند 

نان سفيد، نان سبوس‌دار، سس كوجه فرنگى )نمك طعام: كلريد سديم(

آرد سويا، لوبياى سفيد، عدس، ، اسفناج، پوره گوجه فرنگى، زردك )هويج سفيد(،سيب‌زمينى، چاى  و در بيشتر ميوه‌ها 

مثل يكوى، هلو، موز

آجيل، لوبيا، نخود، عدس، كرهى‌ بادام‌زمينى

غلات س�بوس‌دار، لوبياى چشم بلبلى، نخودفرنگى، فندق، مخمر، سيب‌زمينى، قارچ، آلو، روغن ذرت، فلفل سياه، برنج 

قهوه‌اىي )غذاهاىي كه در ظروف استيل طبخ م‌ىگردد حامل كروم م‌ىشوند.(

گندم، ارزن، جو، برنج، پياز، چغندر قرمز )لبو(، يونجه

عدس، لوبياى قرمز، لوبياى چشم بلبلى، پياز، سير، كلم، كلم بروكلى، شلغم، كاهو، جلبك درياىي

 لوبيا، نخود فرنگى، سبزيجات سبز برگ، نان سبوس‌دار، ماكارونى سبوس‌دار، عدس، كلم پيچ سبز

سبزيجات برگدار، ميوها، گردو

كلم بروكلى، كلم معمولى، پياز، سويا، سير

پياز، نمك يُددار، اسفناج و انواع سبزيجات سبز رنگ و روغن‌هاى گياهى

فندق، گردو، پودر نارگيل، بادام، بادام هندى، سويا، موز، چغندر، سبوس، آناناس، چاى

محلول در چربى است، عمق گرفتن خطوط صورت را كند مك‌ىند. باعث م‌ىگردد در تارىكي بتوانيم ببينيم براى مرطوب 

بودن مخاط پوششى� دهان و ريه، حفظ نمو قدرت استخوان‌ها، متعادل نمودن دستگاه تناسلى و در حفظ ايمنى بدن و 

مبارزه با باكتر‌ىها و ويروس‌ها و قارچ‌ها نقش دارد آنتى اكسيدان، براى بازسازى پوست و خاصيت ارتجاعى آن

تأثير مهمى در سوختن قندها در بدن دارد ـ از راه رود جذب م‌ىگردد نقش اساسى در عملكرد چرخه كربن و اعصاب، 

در انتقال پيام‌هاى عصبى نقش بس�زاىي ايفا مك‌ىند ـ براى افراد عصبى و نگران مفيد است تواناىي مغز را زياد مك‌ىند 

ـ به سوء هاضمه كمك م‌ىنمايد ـ براى عملكرد صحيح قلب مفيد م‌ىباشد ـ محلول در آب م‌ىباشد.

يك ويتامين محلول در آب، فعال در سوخت ساز بدن، باعث فعال شدن B3 و B6 م‌ىگردد

در رش�د مو و پوست، حفظ سلامت اعصاب و دس�تگاه گوارش،برای توليد هورمون تيروئيدضروری است، در تنظيم قند 

خون 

در فرايند رش�د و نمو بدن، مب�ارزه با عفونت‌ها، در توليد هورمون‌هاى ضد اس�ترس كه از غدهى‌ فوق كليوى ترش�ح 

م‌ىش�وند، در درمان خستگى بعد از عمل جراحى، رفع يبوست ،در توليد انرژى و عملكرد صحيح غده فوق كليوى نقش 

دارد.

در هضم غذا اثر دارد ـ در س�اخت هورمون‌هاى تيروئيدى و س�وخت و ساز بدن ـ تعادل هورمون‌هاى جنسى در بدن 

،مقاوم در برابر حرارت و محلول در آب

ويتامين محول در آب، در متابوليس�م اسيدهاى چرب، كربوهيدات‌ها و اسيد آمينه و همچنين سنتز ويتامين‌ها ب 6 و ب 

12 نقش دارد

مفيد براى زنان، در تكامل لولهى‌ عصبى و حفظ سلامت نخاع جنين در طى باردارى ـ براى تجزيه پروتئين‌ها

در بهب�ود روحيه و خل�ق ـ براى انتقال پيام‌هاى عصبى، كنترل اش�تها و توليد گلبول‌هاى خ�ون، حفاظت از اعصاب و 

سلول‌هاى خونى

در متابوليسم و سوخت سازچربى و سوزاندن آن در بدن

به همراه كولين در متابوليسم و تجزيه چربى كمك مك‌ىند.

از بين بردن رادكيال‌هاى آزاد در نتيجه ضد سرطان بودن، افزايش قدرت ايمنى بدن، استحكام لثه و دندان، در پيشگيرى 

از بالا رفتن كلس�ترول خون و از بين بردن لخته‌هاى خونى مؤثر اس�ت، در جذب بهتر آهن عمل مك‌ىند. جلوگيرى از 

سكته مغزى، افزايش تراكم استخوانى، از بين بردن سفتى و خشىك رگ‌ها در بيماران قلبى، محلول در آب

ويتامين D محلول در چربى ،در جذب كلسي�م كه از طريق غذا وارد بدن م‌ىش�ود شركت مك‌ىند، بطور مستقيم باعث 

افزايش رسوب مواد معدنى در استخوان‌ها م‌ىشود، در سلامت مغز و جلوگيرى از آلزايمر نقش دارد، پوست را مرطوب 

نگاه م‌ىدارد.

يك آنتى اسي�دان فوق‌العاده، كمك به جريان خون، باعث افزايش فعاليت ويتامين A، جلوگيرى از سكته قلبى ،داراى 

خاصيت ضد انعقادى ـ بالا بردن س�طح ايمنى بدن ـ جلوگيرى از پيش�رفت آلزايمر، كاهش احتمال حملات قلبى در 

بيماران ديابتى ـ كند كردن روند پيرى و كمك به بهبود سرطان‌هاى پروستات ، پوست و دهان

مهمترین عمل آن جلوگیری ازخونریزی است، کنترل ودرمان خونریزی ناشی ازبیماری های كبدى، زردى و زخم معده، 

همچنين اين ويتامين در درمان خونريزى ش�ديد دوران قاعدگى مفيد اس�ت، به نوزادان زودرس كه امكان خونريزى 

در آنها زياد است پس از تولد ،اين ويتامين تزريق م‌ىشود، در پيشگيرى از سنگ كليه و درمان پوىك استخوان سودمند 

است.

رنگدانه قرمز هموگلوبين توس�ط آهن س�اخته م‌ىش�ود و رنگ قرمز خون به خاطر وجود هموگلوبين در آن م‌ىباشد 

هموگلوبين به انتقال اكسي�ژن در بدن كم�ك مك‌ىند قند ميوه )فروكتوز( و همچن�ين ويتامين C جذب آن را افزايش 

م‌ىدهد.

1/5 تا 2/5 گرم روى در بدن وجود دارد، براى عملكرد 70 نوع آنزيم لازم اس�ت، در رش�د كودكان دخيل است. در 

توليد اسپرم‌هاى سالم داراى اهميت فراوانى است، در سيستم ايمنى بدن و التيام زخم‌ىها و سم‌زداىي فلزات مضر مثل 

كادميوم و س�رب كمك مك‌ىند، كمك مك‌ىند تا حس بوياىي و چشاىي ما درست كار كند، براى ترشج انسولين در بدن 

حياتى م‌ىباشد.

 براى تسهيل بسياری از كارهاى بدن ضرورى م‌ىباشد، براى به وجود آمدن هموگلوبين وجود مس لازم م‌ىباشد، براى 

ايجاد رنگدانهى‌ پوس�ت و مو، براى عملكرد بسي�ارى از پروتئين‌هاىي كه در رشد بدن دخيل هستند و براى آزاد شدن 

انرژى در بدن

در تمام بافت‌هاى بدن ذخيره م‌ىش�ود و براى رش�د اس�تخوان‌ها و دندان‌ها لازم اس�ت، براى سلامتى قلب و عضلات 

ضرورى اس�ت، به آزاد شدن انرژى غذاها كمك مك‌ىند، مواد معدنى مانند روى، فسفرو ويتامين‌هاى ب 6 و ب 1، ث و 

د ،به جذب بهتر منيزيوم كمك مك‌ىند، مصرف بيش از حد كلسيم باعث ناتوانى در جذب منيزيوم م‌ىشود.

به عنوان قسمتى از يك سيستم آنت‌ىاكسيدان، سلول‌ها را از صدمات رادكيال‌هاى آزاد محافظت مك‌ىند، با متصل شدن 

به فلزات سمى مثل آرسنيك و جيوه از بيمار شدن بدن جلوگيرى مك‌ىند، در حفظ و توليد اسپرم‌ها و غده پروستات نقش 

مهمى دارد ،  ويتامين ث ، آ و اىي به جذب آن كمك مك‌ىند و بر عكس مقادير زياد گوگرد باعث كاهش جذب م‌ىشود.

ضربان قلب را تنظيم مك‌ىند، به كاهش ب‌ىخوابى كمك مك‌ىند، در متابوليسم آهن نقش مؤثر دارد، در تنظيم كار سيستم 

اعصاب نقش اساسى� ايفا مك‌ىند ،عامل استحكام و تراكم استخوان است، براى عملكرد عضلات ضرورى است، كلسيم در 

ىكي از مراحل انعقاد خون دخيل است، 99 درصد كلسيم موجود در بدن در دندان‌ها و استخوان‌هاست.

در مايعات بدن وجود دارد، براى تعادل ميزان آب در بدن و جلوگيرى از اسي�دى و قلياىي ش�دن بيش از حد، انقباض 

عضلات بدن، مصرف مقادير زيادى پتاسيم م‌ىتواند باعث كاهش سديم بدن شود و بر عكس

براى عملكرد اعصاب و عضلات ،برای تعادل ميزان آب بدن و حفظ اسيدى و قلياىي بودن آن، جلوگيرى از دفع كلسيم 

از طريق ادرار

همراه كلسيم تشيكل فسفات كلسيم م‌ىدهد و در استحكام دندان‌ها و استخوان نقش دارد، در توليد انرژى در بدن، بايد 

در تعادل با كلسيم در بدن باش�د به صورتى كه زيادى ىكي موجب كمبود ديگرى م‌ىشود. مصرف آلومينيوم و منيزيوم 

نيز باعث اختلال جذب فسفر م‌ىشود.

باعث تقويت عمل هورمون انسولين در بدن م‌ىشود.

در بافت‌هاى آئورت قلب، ناى، ريه‌ها و بافت‌هاى پيوندى وجود دارد، در استخوان‌ها هم وجود دارد و به استحكام آنها 

كمك مك‌ىند، مقدار آن با افزايش س�ن در ش�ريان‌ها قلبى كاهش مي‌ىابد، در مراحل اوليهى‌ س�اخته شدن تاندون‌ها 

جديد نقش دارد و با اثرات آلومينيوم مقابله مك‌ىند.

براى س�اخته ش�دن كراتين وجود گوگرد ضرورى است، كراتين يك پروتئين است كه در سالمت مو و پوست شركت دارد ،در تمامى 
س�لول‌ها گوگرد وجود دارد در تاندون‌ها، غضروف بين استخوان ،همچنين براى ساخته شدن هورمون انسولين، و براى توليد هپارين 
كه در فرآيند لخته ش�دن خون شركت مك‌ىند، براى ايجاد و حفظ دستگاه تناسلى سالم، و حفظ پوشش سالم ديوار رگ‌ها، براى سم 
زداىي بدن از الكل و سيانيدهاىي كه در غذا وجود دارد و آلودگ‌ىهاى هوا و دود سيگار نقش مهمى دارد ،براى انجام عمل سم‌زداىي 

گوگرد به مادهى‌ سمى متصل م‌ىشود و از طريق ادرار از بدن خارج م‌ىگردد. جذب آن همراه با ويتامين E بهتر م‌ىگردد.

در فرآيند بدست آوردن انرژى از كربوهيدرات‌ها و چرب‌ىها شركت مك‌ىند اين ماده معدنى همچنين به بدن اين اجازه 

را م‌ىدهد كه از آهن اس�تفاده نمايد و همچنين براى حفظ تواناىي بارورى و جنسى مردان موليبدن ضرورى م‌ىباشد. 

سم‌زداىي از بدن و از بين بردن سولفيت‌ها وسموم غذاهاى كنسروى

مادهى‌ معدنى نادرى اس�ت كه براى متابوليس�م كلسيم، فسفر و منيزيوم و همچنين تشيك�ل استخوان ضرورى م‌ىباشد 

برخى به اين عقيده هستند كه بور،با افزايش تستسترون خون ،عملكرد ورزشكاران را بهبود می بخشد 

براى تشيكل كلاژن لازم است، ضد عفونى كردن خون، در ايمنى بدن و دفاع بدن از مواد سمى دخیل است

در غدهى‌ تيروئيد در تشيكل دو هورمون‌ ترى یدوتیرونین و تيروكسين شركت مك‌ىند، اين هورمون‌ها سرعت متابوليسم 

بدن را كه ش�امل سرعت سوزاندن چربى و كالرى در بدن م‌ىباشد را تنظيم مك‌ىنند، براى حفظ بافت پيوندى در بدن 

که تاندون‌ها و لگامان‌ها را م‌ىسازد ضرورى است.

براى س�اختن آنزيمى به نام سوپراكسي�د ديس موتاز لازم اس�ت ،كه اين آنزيم رادكيال‌هاى آزادى كه، منجر به سرطان و بيمارى 
قلبى م‌ىشودرا از بین می برد، براى ساختن هورمون‌ها جنسى ضرورى است، براى اعصاب و تندرستى، عملکرد ورزشكاران را بهبود 
می بخشد. لغزندگى مفاصل، توليد خوب تيروئيد، ساختن اسكلت بدنى، وبا ويتامين های ث ، ب 1، اي‌،كا و روى بهتر جذب م‌ىشود.

افزايش ابتلاء به عفونت‌ها، شب كورى، خشىك پوست، ب‌ىحالتى چشم ، التهاب لثه، عدم رشد كافى 

ميناى دندان در كودكان

موج�ب بيمارى برى برى كه معمولا با عوارض قلبى عروقى و عصبى همراه اس�ت، ضعف عضلات و 

ب‌ىاش�تهاىي ـ كم ش�دن حركات معده ـ حالت تهوع ـ لاغرى توام با ختلالات رويشى و عوارض 

پوس�تى ـ آلزايمر ـ مرتبط با ام‌اس ـ س�ر درد ـ گيجى ـ ضربان قلب ـ گزگز كردن انگشتان ـ 

گرفتگى ماهيچه ساق پا ـ دو بينى وَاِدِم

كس�انى كه مبتلا به گواتر هس�تند و تيروئيد كم كار يا پر كار دارند بايد مراقب ميزان دريافت اين 

ويتامين باشند و از اين ويتامين بيشتر استفاده كنند ـ علائم كمبود اين ويتامين زخم در گوشه دهان 

س�رخى زبان و متورم ش�دن آن ـ ترك خوردگى لب‌ها ـ حساسيت به نور ـ خارش چشم ـ زبان 

دردناك ـ ايجاد لكه اگزما در پوست ـ جدا شدن ناخن ـ چرب شدن مو ـ ريزش مو

ب‌ىاش�تهاىي، ضعف حافظه ـ ايجاد زخم‌ها در دهان، تحريك پذيرى و زود رنجى ورم لثه، تهوع ـ 

حساسيت به نور زياد

اضطراب و دلش�وره داشتن، افس�ردگى، سوزش دردناك كف پاها و پاش�نه، ب‌ىرمق بودن، ضعف 

عمومى بدن، ب‌ىحسى، دندان قروچه در هنگام خواب، هر گونه كمبود اين ويتامين به مقدار چربى 

مصرف شده بستگى دارد.

مشك�لات قبل از هر عادت ماهيانه ـ استرس ـ خشىك پوست و پوسته پوسته شدن آن ـ كم خونى 

ـ لب‌هاى خش�ك و ترك خورده ـ ملتهب شدن زبان ـ احساس سوزش پوست ـ التهاب پلك‌ها ـ 

بيمارى قلبى ـ سوء جذب ـ اورمى ـ سرطان ـ گلوسيت ـ استوماتيت ـ آنمى ـ سيروز

خشىك� پوس�ت اطراف بينى، ريزش تكه تكه از موى س�ر، خستگى، توهم، شك�نندگى مو، تهوع، 

افسردگى

پوىك استخوان، كم خونى، افسردگى، بيمارى قلبى، رنگ پريدگى ـ سرطان دهانه رحم، نقص‌هاى 

مادرزادى

كم خونى وخيم و غيرطبيعى ش�دن گويچه‌هاى قرمز خون، خستگى، مرض قند، ضعف بيناىي، عدم 

تمركز، اضطراب، درد عضلات، سوزش زبان بد حالت شدن مو

چرب شدن کبد

اسك�روى، خونريزى لثه، خشىك پوس�ت، آثار خون مردگى در زير پوست، كند شدن التيام زخم، 

خونريزى از بينى، كم شدن انرژى، ايجاد جوش‌هاى قرمز در پوست، ابتلا مكرر به انواع عفونت‌ها، 

كبود شدن آسان پوست

كاهش رشد بدن، تغيير شكل پيدا كردن استخوان‌ها، )را شيتيسم(، استئومالاسى، دردهاى استخوانى، 

ضعف عضلات، يبوست. پوىك استخوان، نافرم شدن لگن در دختران كه باعث تنگى لگن م‌ىشودکه 

به ناچار بايد از طريق سزارين زايمان كنند. باعث افزايش احتمال ابتلاء به سرطان سينه و پروستات 

م‌ىشود ـ ديابت، سرطان و عفونت

خس�تگى زياد بعد از انجام كارهاى سبك، كبود شدن آسان پوست، ايجاد واريس، نازاىي و كاهش 

ميل جنسى

اسهال ش�ديد، خونريزى آسان، خونريز‌ىهاىي كه بند آمدن آن‌ها كُند و مشكل است، افرادى كه 

در گرما دچار خونريزى بينى م‌ىشوند، كمبود آن در پوىك استخوان قابل توجه است.

كم خون‌ىهاى ناشى از فقر آهن، كاهش تمركز حواس، قاعدگ‌ىهاى دردناك، خستگى، تنگى نفس، 

رنگ پريدگى پوست صورت، ابتلاء مكرر به عفونت‌ها، شياردار و شكننده شدن ناخن‌ها، ريزش مو.

رش�د كم در دوران كودىك ـ پوست خشك و زبر، اگزما، ابتلاء به عفونت‌ها ـ ب‌ىاشتهاىي ـ اسهال 

ـ ب‌ىمزه بودن دهان ـ اختلال در حس چشاىي و بيناىي

اختلال در تغذيه و رش�د، كم خونى فقر آهن، خستگى، تغيير رنگ موها، تغيير در رنگدانه پوست- 

كم بود آن در بيمار‌ىهاى قلبى، عفونت‌ها، پوىك استخوان ،آرتريت ،م‌ىتواند دخيل باشد.

تهوع، خس�تگى، بيخوابى، اس�تفراغ، تغييرات ش�خصيتى، بيمار‌ىهاى قلبى، قاعدگى دردناك، 

سردردهاى قبل از عادت ماهيانه.

كم شدن تواناىي بارورى مردان، ابتلاء مكرر به عفونت‌ها، اشكال در غده پروستات، ضعف عضلات، 

پيدا شدن نشانه‌هاى پيرى زودرس، شوره زدن موها

دردهاى عضلانى، گرفتگى عضلات، كم ش�دن تراكم استخوان، راشتيسم، استئومالاسى، استئوپروز 

همراه با كمبود ويتامين D ـ) ورزش و تحرك + اس�تفاده مداوم از نور خورشيد + محيط اسيدى 

معده، جذب آن را در بدن بالا م‌ىبرد(، افزودن جوش شي�رين به غذا، باعث عدم جذب كليس�م 

م‌ىگردد.

س�رگيجه، گرفتگى عضلات، تهوع و اس�تفراغ، عدم تمركز حواس، پائين بودن فشار خون، ب‌ىآب 

شدن بدن )دهيدراسيون(، گرما زدگى، ب‌ىاشتهاىي

ضعف عضلات، گيجى، افسردگى

كم ش�دن تراكم استخوان )پوىك(، نارساىي رشد، خس�تگى، ب‌ىاشتهاىي وضعف ، نرمى استخوان، 

گرفتگى و اسپاسم عضلات دس�ت و صورت و پا،) مصرف نوشابه‌هاى حاوى اسيد فسفريك م‌ىتواند 

باعث اختلال در ميزان جذب كليسم و در نتيجه پوىك استخوان گردد.(

ميل شديد به خوردن غذاهاى شيرين، بالا رفتن چربى خون، تشنگى بيش از حد، ديابت، هپوگليسمى 

)پائين بودن قند خون(، آب سياه چشم.

پوس�ته دادن ناخن‌ها ـ پيدايش لكه‌هاى س�فيد روى ناخن‌ها ـ پوىك استخوان  ـ چين و چروك 

شدن پوست ـ شكنندگى و نازك شدن مو

ريزش مو، سمى شدن بدن و مسموميت، كمبود انسولين بدن.

كمبود اين ماده در رژيم غذاىي ىكي از علل بروز ناتواناىي جنسى در مردان مسن م‌ىباشد همچنين 

كمبود آن باعث پوسيدگى دندان و بيمار‌ىهاى دهان و لثه م‌ىشود.

خس�تگى، سرد بودن دست‌ها و پاها، عدم تمركز، كم ش�دن حافظه، ضعف عضلانى، بيمارى گواتر، 

دردناك شدن پستان‌ها، سرطان پستان، مشكلات وزنى افراد.

درد مفاصل، بروز جوش‌هاى قرمز رنگ در پوست به همراه لكه، ضعف حافظه پرش و انقباض عضلات 

)گرفتگى(، سرگيجه، عدم تعادل بدن.


