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 سريزه
الحمدالله رب العالمين وخالق الارض والسواة  وموصل الرزق الحيوانات وله الحمد كما ينبغي لجلال وجهه وعظيم سلطانه وصولا 

زرياته اجمعين .ة والسلام على نبى الرحمة ونبى توبتة محمد وعلى اله وجمع اصحابه و  

مانانو ته يې دراحت او ارام ژوند ټولې روښانه لارې په چې موږ مسل،امابعد : زه دلوى اومتعال خداى )ج( شكر اداكوم 

خپل روښانه كتاب قرآن كريم كې  په پوره وضاحت سره بيان كړي دي او زموږ دژوندداړتيا وړشيان يې په ځمكه كې 

ځمكي ( اودخپل ځان دپيدايښت په باره كې ،موږ ته يې دموجوداتو )اسمانونو ،په پوره نظام اوحكمت سره پيدا كړي 

 دددې لپاره چې دالله )ج( په مخلوقاتو كي فكر وكړو او،يې دپوهېدلو لپاره عقل راكړى  ېپه حكمت باند ېدتفكر او دهغ

خپل موقف ادراك وكړو ځكه چې موږ دې دنيا ته ددې لپاره رالېږل شوي يو چې يواځې اويواځې ديوه الله )ج( عبادت 

تن تعالى ټول نعمتونه چې په انسانانو يې پېرزوكړي دي دهريوه په يواځېتوب ياد كړو څېښ ،وكړو او دهغه لوى ذات

ارزښت ډېر لوړ او په خپل ځاى كي ورته اهميت وركول كيږي ويټامينونه هم يوداسي نعمت دى چې دانسان بدن روغ 

ابروو اوسلامت ساتي دانسان دبدن وده يوې ودانۍ ته ورته والى لري كه يوه ودانۍ موږجوړوونو مختلف شيان ورته بر

دبېلګي په ډول دبنسټ لپاره ډبري،دېوالونو لپاره خښتي، ددروازو او كړكيولپاره لرګي ، ددېوالونو دښكلا لپاره پلستر او 

رنګونه لنډه داچې لكه څنګه چې يوې ودانۍ دښكلا لپاره ډول ډول ښكلي شيان كاروو اوښكلې اوښايسته ودانۍ ترېنه 

قوت لپاره ښواوقوي خوړوته اړتيالري لكه څنګه چې په ودانۍ كي جوړيږي همدغه راز زموږ بدن د ودې او 

زموږ  ېته اړتيا لري همدغس ېڅخه لږوخت وروسته هم هغه ودانۍ ژر خرابيږي او بيا رغاونې دخرابوشيانو د كارون

بدني بدن كه ښه اوپوره خواړه ترلاسه نه كړي ژر دى چې كمزورى او له نوې ناروغۍ سره به په لاس اوګرېوان شي د

ښه (Vitamins)ودانۍ دټولوڅخه سترګلكار ژوند ځواك )قوت حيات( دى چې دڅومرستيالانو له ډلې څخه يې ويټامينونه 

او غوره مرستيالان دي دغه د بدن په رغاوي او جوړونه كي هم هغه ډول چارې پر مخ بيايې لكه ديوې ودانۍ په 

 رسوي .رغاوي كي چې يې خټګر ، رنګمال ، تركاڼ او نور سرته 

او  Eاو ويټامين  D،ويټامين  C،ويټامين  B،ويټامين  Aاو هم دغه ډول ويټامينونه هم جلا جلا نومونه لري لكه ويټامين 

دغه ويټامينونه  هريو دبدن په رغاوي او جوړونه كي ديو بل سره مرسته كوي  دويټامينونو دكمښت له امله دبدن وده او 

و كمزورى كيږي او هغه ځواك چې دناروغۍ مخنيوى كوي له منځه ځي دناروغيو نشو نما په ټپه دريږي بدن ورو ور

مخه نيول او بيا روغتيا تر لاسه كول څه اسان كار نه دى نو دناروغۍ له راتګ څخه پخوا بايد دا فكر وكړو هغه لګښت 

غتيا اصول وپېژنو او هغه چې دناروغۍ دمخ نيوي لپاره ددرملو په رانيولو كوو بايد دخوړو په رانيولو يې وكړو درو

ويټامين په روغتيا بښنه كي ځكه لوى لاس لري چې هغه  Bخواړه وپيژنو چې ويټامينونه لري او په ځانګړي ډول د

دناروغيوپه سلو كي اتيا مخنيوى كوي او درمل په سلو كي شل خوكه درملنې پرمهال كه له ناروغۍ سره برابر او 

واځې دغه په سلوكي شل مخنيوى هم نشي كولاى لا چې ناروغۍ نورې هم پنجې موافق خواړه ونه كارول شي نو نه ي

كلكوي او لا زياتيږي  اودا ترلمر روښانه ده چې يو چاته څو ورځې سر په سر خواړه ورنه كړل شي كمزورى كيږي، 

 تيا وربښي .   وچېږي )مانده كيږي( او په پاى كي مري لنډه دا چې هم دغه خواړه چې انسان ته قوت او دبدن سلام

 ،لارښونو او مشورو ته ضرورت او اړتيا ولپاره دمسلكي پوهانو او علمي شخصيتون ېڅرنګه چې ديوې علمي څېړن

.نو ما سره هم ددې مونوګراف په ترتيبولوكي محترم استادپوهيالى سيد محمد خان هراړخيزه او پوره همكاري ،شته 

 ې مننه كوم او دخداى )ج( له دربار څخه ورته اجر العظيم غواړم .همكارۍ څخه دزړه له كوم ه له زه دد ،كړې ده

 په درنښت
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 اکرام الله )درانى(

 ننګرهار پوهنتون 

دښوونې او روزنې پوهنځى دكېميااو بيولوژي 

 څانګه

 

 

 

  (Vitamins) ويټامينونه 

ه موادوڅخهه عبهارت دي ويټامينونه دهغ 

ودې ،فعاليهت اوسهاتنې لهه چې دانسهاجود 

روري دي .يادغذايې موادومهمهه پاره ض

 اوحياتي برخه ويټامينونه دي .

ويټامينونهه پههه حيههواني اونبههاتي انسهاجوکې پيههداکېږي .ورځنههى احتيههاج يهې دعضههويت لههه پههاره کههم د 

ى،ويټامينونه په عمهومي توګهه دانسهان پهه بهدن کهې نهه جهوړيږي ،بايددغذالهه لارې واخسهتل شهي . 

ل مههواد دي خواساسههي تههوپيريې دادى چههې هورمونونههه تنظههيم ويټامينونههه اوهورمونونههه دواړه فعهها

کوونکې مواد دي اودبدن په دننه کې جوړيږي، امها ويټامينونهه مغهذيې مهواد دي اوپهه بهدن کهې کهم 

 ځنې ويټامينونه جوړيږي اودغذاله لارې باېدواخستل شي . B.Complexداو Vit_Kشمېريې 

چې دژوند معني لري  (Vita)ه دوه کليموڅخه _م کال کې دويټامين نوم ل١٩١٢په  (Funk)ډاکتر

 کلېمې څخه مشتق کړ. (Amine)اميناوبل يې د

دتورې دلرې   Eدکلېمې څخه د (Amine)_م کال کې د ١٢٢٠په  (Drummond)پروفيسر

روسته يې دويټامين کليمه  داستفادې وړوګرځېده اوداکليمه دخاص اوعام وکولوپيشنهاوکړ اودقبول 

ويټامينونه پېژندل شوي دي اونوروپسې  څېړنې روانې  ٢٢. تراوسه پورې  په خوله کې پريوته

 دي .

ادامې  ويټامينونه هغه عضوي مواد دي چې په کمه اندازه په خوړلوکې دانسان اوحيوان دژوند د

دنسل دتوليد ،صحت نورماله نمواوودې ،دژوند دسالمې روزنې له پاره ضروري دي . 
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چې انزايمونه فعالوي اودکوانزايم په شکل عمل کوي ،پروتينونه دويټامينونومهمه وظيفه داده 

 فعالوي اوپه انزايم يې بدلوي ،بياانزايم کېمياوي تعاملات مخکې بيايې .

 

                                                       History of Vitamins )   )   دويټامينونو تا ريخچه

باتاتوپههه انسههاجوکې يههر کههم مقههدارد نشههوي دي دا ځکههه چههې پههه ډوروسههته کشههف ويټامينونههه ډېر 

پهه نهوم    Hop kinکشهفيات شهروک کهړه د  يهېعالم چې د ويټامينونو په باره کهې  پيداکېږي لمړنى

ورتهه ورکهړ چهې  يهېخهورا   داسهېلانهدې ونيهول او  تجربهېتهر  يهېياديده او يو ګروپ موږکهان 

کاوه چې د اڅلور مواد مکمل  يېپکې وو  او دافکر شکري ، شحميات ، پروتينونه او معدني مواد

 ږکانو ته مصنوعي غهذا ورکهړل شهوه مواد دي ولي دويټامين څخه خبرنه وه.نو کله چې مو يېغذا

نتيجهه لا س تهه  داسهېڅخهه  ددېاختهه شهول  بانهدې نهاروغېولهو ېلا بېوليدل شهو چهې موږکهان پهه به

شته چې ژوند لپاره مهم او ضروري دي چې ر نور مواد هم ېموادو څخه غ يېغذا ددېراغله چې 

اعلان کړه چهې کلهه  يېپه نوم سره ياده شوه او جهان ته  Accessory Factorدا نامعلومه ماده د 

وموندکلهه چهې ورتهه مصهنوعي  يهېپه طبعي خوراکونو سهره موږکهان تغذيهه کهړل  نهو صهحت  يې

چهههې  دوههههم ځهههل لهههه پهههارهددوبهههاره اختهههه شهههول  نهههاروغېوډول غهههذا ورکهههړل شهههوه نهههو پهههه مختلفهههو 

 داسههېڅخههه  ددېجوړشهول نههو بېرتهههناروغوموږکانوتهه طبعههي خوراکههه ورکههړل شهوه نههو موږکههان 

 ۍمواد شته چې د ژوندد بقالپاره په کار يږي . اولومړ ځينېمعلوميږي چې په طبعي خوراکه کې 

 يېمهوادتهه متوجهه شهول او زيهات  ېنوم ورکړ او ددنياعلماء د  Accessory Factor يېته  ېماد

لاس ته راوړل نو کله چې دغه خوراکونه د خالصوخوراکو نو سره يو ځاي شول نو حيوانهات بهه 

د NH2 Amin د ،مهوادو  ېوليهدل چهې د ىتجزيهه کهړل نهو دو يهېنه ناروغه کېهدل بيها دغهه مهواد 

پهه نهوم سهره يهادکړل څرنګهه چهې دا   Vitaminنوځکهه د درلوده او دژونهد لپهاره مهمهه ده ګروپ 

( پهه Aي مادي وي چې اول کشف شوي اوپهه لانهدې ډول طبقهه بنهدي شهوي دي  د ويټهامين )مختلف

( پوري نوم ورکړل شو ولهي  وروسهته لهدي Hنور تر ويټامين ) داسې( اوBنوم ،دوهم د ويټامين )

نور ويټامينونه  هم کشف شهول  ځينېوختونو کې  نږدېلاندې نيول  پدي  تجربېيو يو د  يېڅخه 

په واسطه استعمال شوه   Frank( ميلادي کې د ١٩١٢ه د لومړي ځل لپاره په کال )د ويټامين کلم

 ددېزياتره ويټامينونه په بدن کې نه جوړيږي ضروري ده چهې پهه ورځنهي غهذاکې شهامل وي خهو

غذاکې  ورته ټاکلي ويټامينونه  ځينېترڅنګ يوشمير حيواناتو لپاره ضروري نه بريښي چې په ور

 خپله جوړوي . پ يېموجود وي اووجود
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-Vitamin B( پواسههطه جههوړيږي لکههه ) Intestinal micro floraکلههه چههې دغههه ويټامينونههه )

Complex  ددې( کورني ( تر څنهګ خهو، ، انسهان او شهادي ويټهامينC نشهي جهوړولي بايهد پهه )

يهها خههو پههه غههذاکې د ټههاکلي ويټههامين نههه  سههتونزېخههورا  کههې ورکههړل شههي د ويټههامينونو د کمښههت 

په وجه منځته راځي او يا هم د ناروغي يا نورو موادو په وسيله هغه ميکانيزم له منځه موجوديت 

 ځي چې د ويټامين د جذب سبب ګرځي . 

وي نو په شحم کې منحل ويټامينونه سم نه جذبيږي د کولموپه  ېکم ېکله چې صفراوي مالګ

توالي نه يواځې داچې يو منځته راځي د ويټامين کمبود او يا هم نش ستونزېکې هم ورته  ۍناروغ

حيوان کې د ټاکلي علايمو د ښکاره کېدوسبب ګرځي بلکې هغوي  دتوليد د روزني له پلوه خورا 

 د اهميت وړدي .

 

 ډولونه د انحلال په لحاظ د ويټامينونو

 په لحاظ په دوه ډوله تقسميږي  انحلال يټامينونه د وټول 

   يږکېحل  کېپه غوړيو  چېهغه ويټامينونه  –الف 

  ږيکېحل  کېپه اوبو  چېهغه ويټامينونه   -ب 

 عبارت دى له : ږيکېحل  کېپه غوړيو  چېهغه ويټامينونه  –الف 

   Provitmine-Corotienيا(A)ويټامين اي

 Colciferol ا  ي D) ويټامين ډي

 Tocopherol يا  (E)ويټامين يې 

 Minadione يا (K)ويټامين کا 

 عبارت دى له : ږيکېحل  کېوبو په ا چېهغه ويټامينونه  –ب 

 د ويټامين نوم مياوي نوم کېد ويټامين 

Ascorbic Acid  ويټامينC 

Thiamin ويټامين B1 

Ribo flovine ويټامين B2  
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Niocin (nicotinic) Acid ويټامين PP  

Citrin (rotine) ويټامين P  

Panto thenic Acid ويټامين B5  

Pyridoxine ويټامين B6  

Cobala Amine ويټامين B12  

Biotin ويټامين H  

Folacine  ويټامين B9 

Pare Amino Binzoic Acid پارا امينونه بنزويک  ويټامين
 اسيد 

Inocitol ويټامين اينوسيتول 

Coline ويټامين کولين 

  

 په ي(په نوم ياديږVitamin B Complexلکس )پاته ويټامينونه دبې کم يلومړن يپورتن

دبدن د ضرورت  جوړيږي کېڅخه په نباتاتو B12ويټامين منحل ويټامينونه پرته د  کېاوبو

داى کېوړمقدار د سبزيجاتو ،حبوباتو،ميوه جاتو اوهمدارنگه د شيدو او غوښي له  لارى اخستل 

ږي له کېذخيره   نه  کېدازه په بدن منحل ويټامينونه په زياته ان کېپه اوبو  چېشي .څرنکه 

 شيمخنيوي و يېتر څو د نسيتمنۍ )فقدان(څخه  شيبايد استعمال  مله په دوامداره  ډولهمدي ا

د څوکالونولپاره ذخيره  کېگر ځکه په ځي ،لوى حالت څخه مستثنى دى B12ويټامين  ېبلک

په تشو  يېاضافى  مقدار  شيمنحل ويټامينونه زيات واخستل  کېپه اوبو که چېرې شيداکې

اما په  يم شحم منځ ته نه راوړمنحل دى او هم ک کېکه په اوبوځ ږيکېاطراح  کېازومتي

شحم ليدل  Vit Dاو Vit A،د چې يمنحل ويټامينونه  دزيات مقدارله کبله شحم پيداکو کېشحمو

 شوى دى .

ه منحل ويټامينون کېبه اوبو  ږيکېفقدان اعراض اکثرآ ليدل  ود منحلو ويټامينون کېپه اوبو

  ږيکېاى پيدايو ځ کېآ په غذاگانواکثر

فقدان يو ځاي  بشپړ غذاونه خورى د څو ويټامينونويوانسان د اوږدى مودى لپاره  که چېرې

  شيي لپاره بايد ټول ويټامينونه توصيه د تداو کېوخت  ېپه د چې يظاهريږ کېوخت يواو په 
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 (Vitamin B)ويټامين بي 

ډيره موده  چېه شو هغه کسان پدي يو کېپه جاوا Eljkamر ډاکټ يم  کال يوهالينډ ١٨٩٧په  

په نوم  Beri__Beriد چېشين شوب شوى وريجى خوړلى وى دوى ته يو ډول ناوغى  کېيې پا

ممکن دغه گټورماده  دوريجو څخه دشين شوب  چېاودى داکټر فکر وکړ ږيکېپيدا ، ياديږى

کشف په نوم  Bننوروعالمانو دا ماده دويټامي کېجدا شوى ده او بيا به شلم قرن  کېکولو په وخت 

  .کړه

دى چهې دانسهان لپهاره ضهرورى  يهېڅلهور  چهېمنحهل ويټهامين دى  کېپهه اوبهو  B  و يټهامين

 Vitamin)عبهههههههههههارت دې لهههههههههههه 

B1,B2,B6,B12)  څخه دي  

 

 

ناروغۍ عمده علايم  Beri-Beriد   

 عبارت دى له :

او نور  عضلاتى فلج ،عصبى ناقراري

ناروغۍ دعصبى سيستم او يا دوينى  سې دا

ارتباط لرى په ځوانانو باندى  کېپه دوران 

 يناغيړ کېاحساس په کار ،ړتيا د ست يېعوامل  ومړنيه ډول حمله کوى او لپپه ناڅا ۍدا ناروغ

او  يوالىخرابيدل ،دزړه غټيدل او اعصابوضعف ن ،نا اميدى ډير زر عصبانيت داشتها،خفگا

  ي.څخه عبارت دناروغېونورو

 گټي : (Vitamin B)بي  د ويټامين

زړه او مغزوته ډير گټور دي د ژوند په  يکو يدبدن رگونه اواعصاب پياوړ Bويټامين 

پوست غوړونو  کېى رنگ ترو تازه ،پوستکوورويټامين په څير بدن ته وده  Aد کېومړي سرل

 ساتي ،اوشفاف 
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 : ېستونز د کمښت Bد ويټامين

بو له زيانمنيدوسره هاضمه بدن ته ونه رسيږى  د زړه ،ماغزو ، او اعصا Bکه ويټامين 

بدن اواعصاب خوږيږي د زړه سکون  شياشتهابنده لوږه له منځه ځى يعنى  ،کوى رېکمزو

 يو ډول سوى پيداکوى او ځينى وخت وپړسيږى . لېعض ير  شو

 :عمده منابعBد ويټامين 

 چېکاروى .غنم ،دال ،جوار ، د لاسته راوړلو لپاره بايد دغه لا ندي خواړه وBد ويټامين 

ېر شته په سابو ترکاريو،شودو،ماستو ،پن  B ددوئ په پوستکې کې ويټامين  لرى يعنىو کېپوست

اوپه تيره  په زياته اندازه موجود دى B ويټامين  يې کېهگۍ په ژيړو د،پسته ،ينه ،غوښه او ،بادام

هم  کېووپه ميB ويټامين  پرته معدن دى دسابواو ترکاريو څخه  B بيا د هگى ژيړ خود ويټامين 

 شته .

 

  Thiemine)تيامين( Fيا  B1ويټامين 

حرارت  که چېرېمقاومت لرى او کېاو د حرارت په مقابل  ږيکېل دا ويټامين په اوبو کې ح

خرابيږى  چې دوه ساعته دوام وکړيي گريد حرارت سره تدرجى سان ١١٠ مرطوب وي بيا په 

 ٥٠څخه تر ٢٥ )تقريبآ د کېپه وخت  د پخولو کې پوره مقاومت لري د غوښېاما په وچ حرارت 

حساس دى  کېپه مقابل  وښنايېررابيږي داويټامين دنورد خ B1ويټامين  ه پورېفيصد(

اوهم د بدن د نريو کولمو دمفيده ميکروبونو په واسط په وجود  کې جوړيږيپه نباتاتو   B1ويټامين

 B1ويټامين  کېږيلو سره تهيه د نباتي مواد په خوړ B1ويټامين وړ.اود بدن د اړتيا  کې جوړيږي

د ډيرې  کېدا ويټامين په بدن  کې جزبيږي دحيرانتياخبره خوداده چېسره په  کولمو په اسانۍ

وسته دبدن څخه دفع اود متيازواو خوړلوسره ساعتو څخه ور رېاودد .ږيکېلپاره نه ساتل  مودې

ضروروت ويټامين  ورځنىکېږي د انسان د بدن تجزيه  کېپه  يېاو نور ډيره اندازه  خاجيږي

B1 ( پورېملى گرام ٣څخه تر  ٢ لپاره د ) ويټامين  ى،دت شوى ديثبB1  د ضرورت اندازه د

 . ږيکې ضرورت پوره  B1په خوړلوسره د ويټامين ډوډۍ

له دوه  B1ويټامين . غوره منابع دى  يې د حيواناتو ينه )ځيگر( او پښتورگي B1ويټامين 

 څخه جوړشوى دى  (Thiazone)او  (Pyrimidile)کړيو څخه

 ډول دى لاندې په  يېفارمول 
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C12  H10  O6  N4 SCL                 (Vitamine B1) 

 لوى کېپايروفاسفيت تشتيامين سره تعامل کوى  (ATP)تيامين د

Thiamine +ATP→ Thiamin Pyrophosphate   

همدارنګه د  oxidativacidKeto،dPyruvicaci،aseDecarboxylتيامين پايرو فاسفيټ د

aseTransketol  بچې دګلوکوز په استقلالپاره(Pentose Phosphate  Pathway ) کې رول

 د کوانزايم په حيث کار کوى . لري 

شيدو ورکولو او عصبى انساجو دطبعي دندولپاره طبعى هضم ،شنډوالى ، ،ءاشتها تيامين د ښې

 ى .د ضروري

 :)فقدان(  ينسيتمن (Thiamine)دتيامين  

ختيځ په  دا ناروغۍ په  لرې چې ږيکېپيدا ناروغۍ Beri_Beriدتيامين له فقدان څخه د 

 چې لک عمومآ د وريجو څخه استفاده کوي،منطقو خ ښځې ددې کېحامله ښځو،شيدو ورکون

زيات  کېکو ماشومانو . او شيدو رو دون منې ديامين څخه نيستدا وريجى د تي صيقل شوى وي

ليدل  دوامداره الکول  څښي چې کېپه کمه اندازه په هغو کسانو  کې ده او په غربي نړۍکېليدل 

 . ږيکې

 وجود لرى.  Beri-Beri دوه ډوله

  چېيوه مزمنه ناروغى ده  کېپه لويانو  (Dry Beri_Beri)_وچ بيري بيري ١

Neuropoly عمده خصوصيات دى .  يې 

زړه  کې دا يوه حاده ناروغي ده په دې ناروغۍ(Wet Beri_Beri)بيري _مرطوب بيرى ٢

 ايد او پړسوب عمده علايم دى .عدم کف

 Peripheral خپل عضلات ضايع کوى او په  ينگريږاخته کسان زر ډ کېپه وچ بيرى بيرى 

Neuritis شينه ي داکې اوددغومريضانو سره مرسته ږيکېتيا اخته رکمزوپه او عضلى . 
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 :راضعن د کميدو ادتيامي

Retrobulbar neurition   مريض د  شيڅاپى ډول ممکن منځ ته راوالى په ناسره ړوند

کې احساس کوى د عضلاتو ضعيفى حساسيت او درد په نهايت  ستومانۍ

 Toeاو foot drop، Wrist dropد شيداکېاو راځي منځته(Atrophy)دعضلاتواتروفي

drop کېپه سفلى نهاياتو  شيسبب (Ales Thesia) او(Paraes Thesia)  د پښو عموميت لري

ږي کېشي ولېدل شي دناروغ تګ مشکل  ىداکې (Burniny Feet Synd)  رولسوځيدنى سنډ

  شيناروغ ممکن بستر باندى محکوم 

 :ضرورت متاثرکوى B1 ياويټامين دتيامين چېهغه فکترونه 

دترايددغدى دفعاليت زياتوالى (Feverلکه تبه ) شيليک فعاليتونه  زيات متيابو چېکله _١

(Hyper Thyrodismاو )په منظمه توگه سخت عضلى تمرينات سرته   چې کېاشخاصو هغوه پ

 رسوى .

 ل کړى .کېريت تشيددکالورى  داخستلو زيات مقدار کاربوها چې کله _٢

په   تيامين د پلازماځکه  کېوغانو په نارHemodialysis  او  Peritoned Dialysisد _٣

اير عمومآ د تيامين پ کېشکل په عضويت  محدود. تيامين په  ږيکېضايع  کېليز شوى مايع ديا

 . ږيکېهم  ذخيره ما دمونواو  تراى فاسفيت په شکل ذخيره ا شکل  وفاسفيت په

  :ى تشخيصلابرتوار B1ويټامينتيامين ياد

 د تيامين په  Pyruvic acidخصوصآ د تمرين او ګلوکوز د اخستلو څخه وروسته د کېپه وينه 

 په هغه تعامل په پايرويک اسيد په چېد تيامين پايروفاسفيت  چېسويه لوړيږى داځکه  کېکميدو 

د تيامين پايروفاسفيټ  چېلوبوى او څرنگه  رول کوانزايم بدليږى د کوانزايم په حيث اسيتايل 

نه بدليږى او  (Acytyl co -Aکوانزايم  اي ) اسيتايلکميدل موجود دى نو ځکه پيرويک اسيد په 

فعاليت هم کميږى په  Transketolasد RBC لوړيږى  د کېپايرويک اسيد سويه په وينه 

دتيامين سويه کميږى تر ټولو حساس   ټيسټ د تيامين د کميدو د تغينولو  کېپلازما او تشو ميتازو

کميدو په د تيامين  د  کېپه دى فعاليت  چېت تعينول دى يفعالTransketolasد  RBCلپاره د 

 فعاليت زياتيږى . يېکم وى او د تيامين د توصيه کولو څخه وروسته   کېوخت 
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  Riboflavin)رايبوفلاوين(B2ويټا مين 

 (Iso Alloxazine)د ايزوالواکسازينB2مين ويټا 

 Dimethyl Isoيومشتق دى چې د

Alloxazineحلقې او Dimethyl Ribital   څخه

 لاندې ډول دى.ل شوى دى فرمول يې په کېتش

C12 H20 O6 N4        (Vitamine B2)     

حرارت  وچ په  ږيکېحل  کېاوبو او الکوپه  شباهت لري  ديسره نيږB1دويټامين   B2دويټامين

کله کله .حساس دى   کېپه مقابل  او دنور، پوره مقاومت لري کېاکسجن او اسيد په مقابل د کې

پنير د د کېکال _م ١٩٣٥په ياديږى او د اولين ځل لپاره  په نوم سره هم Gد ويټامين  B2ويټامين

د اطفالو رشداو نمولپاره ډيرضرورى دى داويټامين دبدن وينى  B2اوبو څخه حاصل شو ويټامين 

ثر دى ويټامين د بدن اعضاوى دريت مواد د ميتابوليزم لپاره موکاربوهاي دته اکسيجن رسوى او

عصبى   B2ويټامين .ى او همدارنگه عمر هم اوږديږىساتى او انسان ځوان معلوميږ ياسلامت

ونه  B2ته ويټامين  بدن چېاو کله  ږيکېذخيره  کېسيستم تقويه کوى او ځيگر او پښتورگو 

په شيدى دوه ساعته  که چېرېاو ذخيره کميږى  ږيکېرسيږى بيا د همدى ذخيرى څخه مصرف 

 خرابيږى او له منځه  B2ده ويټامين(فيص٥٠تقريبآ پنځوس) کېنو په دى حالت  شيوساتل لمرکې 

 . ږيکېرفع  او لږ څه ضرورت پرې جوړيږيB2ويټامين  کېځى په وړو کولمو 

   :ېدکمښت ستونزB2دويټامين 

شونډى   ږيکېد سترگو څخه د اوښکو بهيدل شروک  ږيکېدانى پيدا کې کېدبدن په پوست

د  ،دلکېږ اوپوزى تغلى او د ژبي سوروالى د غو (Cheilosis)چاوديږى )شونډى دپړسوب 

ورځنى احتياج اندازه B2د ويټامين  ږيکېعصبى سيستم خرابوالى  انسان خفه او گوشه گير 

 ملى گرام تثبيت شوى دى ٣،٥_٢،٥
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 :زياتوالىB2ويټامين د

لکه سردرد ،دغاښونو  ږيکېپيدا کېزياتوالى سره مختلف عوارض دانسان په بدن  B2ويټاميند

 . ږيکېړتيا پيدازياتوالى سره عمومى ست B2و جوړيدل دى دو يټامينيدل او هډوکو دحجراتتسس

 :منابععمده B2ويټامين د
په شيدواو دشيدوپه ټولو  ږيکېليدل  کېپه پراخه ډول په  ټولو حيوانى او نباتى حجرو B2ويټامين 

،وربشو ،خميره  کېلکه )ماسته ،پنير ،او چکه(د هگى په زيړ ودغنموپه پوست کېمحصولا تو 

گر ،ماغزه ،ماهى ،راز راز حبوبات لکه لوبيا،چڼى ،مۍ،او داسى نور ي،ځ ټولې غوښې،

 . ږيکېپه ډيره اندازه پيدا کېسبزيجات لکه کرم ،پالک ،کاهو ،گازره او نورو

 :نيستمني)رايبوفلاوين ( B2د ويټامين

درايبوفلاوين له کميدوڅخه  ږيکېه ليدل وين له فقدان څخه کوم مشخص مرض ن فلاايبود ر

د رايبوفلا  ږيکېعصبى سيستم زيات متاثر ،سترگى ، کېانساج لکه پوست  Ectodermalعمومآ 

الکوليک  کېوين کميدل عمومآپه غريب قشر 

 چې کېاشخاصواو هغه نوو تولد شوو ماشومانو 

 Photoدزياتوالى له امله   Hyperbllirub inemiaد

Therapy  همدارنکه شيدو سره مخامخ وى او

څخه Lysis زيات   R B Cورکونکو ماشومانو د 

راځى )ځکه انسانى شيدى دويټامين کم مقدار لرى 

په مزمن او همدارنگه  ږيکې(ليدل 

Peritoneldialysis   او Hemodialysis   ناروغانو

 . ږيکېکموالى ليدل  B2دو يټامين کې

د کميدوڅخه  B2د ويټامين چېراض هغه اع
 :پيداکېږي

ليدل  (Cheilosis)والىد شونډو التهاب ،د خولى کونجونو التهاب او شونډو پړسوب اوسور_١

 . ږيکېهمواروالى او اتروفى ليدل   Papillaeهمدارنگه د ژبى التهاب او د ژبى  د  ږيکې

  ږيکېدل ( ليدل کېهمدرنگه د غوږ او پزى تفلسات او فيوژورونه )په خطى شکل څيرى _٢
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و د قرنى التهاب ،د قرنى همدارنگه دسترگ_٣

د قرنې دسترګو سور والى  دل ،کېوعايوى 

سوزش اووچ والى لېدل  (Etching)،دسترګوخارښ

 ږي اوبالاخره دلېدلوقوه کميږي.کې

 R.B.Cد کې( Bone marrowدهډوکوپه مغزو ) -٤

ک يونو کېږي دويني په محيطي دوران کېکميدل ليدل 

  Reticulocyteدويني کموالي منځ ته راځي اود 

 تعداد کميږي

بوافت اداعص کېپه بعضي حالاتو -٥

(Neuropathy ليدل )ږي. کې 

 ( Panto thenic acid) انتوتينک اسيدپيا B5ويټامين

( B5وه . ويټامين ) ى( په نوم يا دشوFit trade factorانتوتينک اسيد)پ د کېپه ابتدا  

له  منځه  کېاوم اماپه وچ حرارت مق کېيوسريـښناکه اوزيړ رنګه تيل دي په مرطوب حرارت 

ږي داويټامين دويښتانودسپينيدو کېدسوديم اوکلسيم مالګوپه شکل پيدا کېځي دتجارت په بازار 

په  يېويټامين تاثير تراوسه پوره واضح نه دى فارمول  ددې چېدضدپه نوم شهرت لري اګر 

  لاندى ډول دى 

 Sources): (منابع B5د ويټامين

 ږيکېپه پراخه ډول پيدا کېعت يپه  طب چې يېوا  Pantothenic acidه ته ځک B5ويټامين 

او عضويت ته  بيږيکې)  بکتريا( په واسطه تر    Escherchia coliد  کېدانسان په کولمو

غوښه ،سره  کېدوريجو پوټ يرمايه ،غنم ،کچالو ،د چرگانو هگۍجزبيږى دغه ويټامين په خم

په نوم هم ياديږي ددى ويټامين د  B ٣يټامين  د  ويټامينسابه ،لوبيا،نخود ،اوداسى نور دا و

 ( ملى گرام تثبيت شويدى .١٠-mg٥ورځنى اختياج اندازه )
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 :دکمښت ستونزې   B5دويټامين

لفې دپانتوتينيک اسيد ويټامين په انسان کې مخت

 ناروغۍ منځته راوړي لکه جلدي

 (Diarrhea)اسهالات (Dermatitis)ناروغۍ

دغه  (Dormentia)لىاوداعصابوخرابوا

ويټامين لږمقداردتوصيې په  PPناروغۍ د

 ږي .کېاثردرمان 

 :اعراض کېکلينB5دويټامين 

 کېدکمبود کلين  B5په عمومي ډول دويټامين 

 ږي .کېاعراض په لاندې ډول ذکر

 (Restessess)عصبي تظاهرات :نارامي _١

 سره .دخوب دنظم تغيرياتشويش اوزياته ستومانتياپه کم خفيف تمرين 

 (Disorder)_ دمعدې عصايې تشخيص ٢

  .دتعامل دکمبود له امله وي  Acety lationدسنډروم ممکن ددپښوسوځونې)سوزش( سنډروم:_٣

 

 

 

  :( pyridoxineکسين )يا پريدو    B6ويټامين 

     pyridoxamin. ١ي له:عبارت د چېد درى مرکباتو څخه جوړه شوى دى  B6ويټامين 

2.pyridoxine  ٣ .Phrodoxal  ويټامين  ږي کېويل يا د دي دري واړو مجموعى تهB6  په

او بي رنگه کرستلونه لرى  (Heat Stable)يا مقاوم کېمنحل او د حرارت په مقابل  کېاوبو

ستر رول  کېبوى او د امينو اسيدونو په مقابل کېبکترياوى تر ين شنه نباتات او زياتېسکپريدو

د کاربن هايدروجن اواکسجن څخه جوړشوى د ى د رڼا په  B6ټامين و ي چېلرى بايد يادونه وکړو

  ږيکېحل  کېمقاومت نه لرى او خرابيږى په اوبواوالکول  کېمقابل 

(c) ketabton.com: The Digital Library



 

 

 

 

17 
 

د امينو اسيدونو او شحمياتو) غوړيو ( د ميتابوليزم لپاره ضرورى څيزدي ويټامين  B6و يټامين 

B6  مخنوى په خاطر مفيد دى . ويټامين دد زړه بدوالى او استفراق  کېدښځو د حمل په مودهB6 

 د کوانزايم په حيث کارکوى . کېب کېاسين په تروفان څخه دنيد ترپت

dox Pyri يېاو امينو شکل  Pyridoxal يې(الديهايدى شکل Pyridoxine)  B6د ويټامين 

amine  فارمول يې په لاندې ډول دىپه نوم ياديږي 

C8 F12 O8 N8                                             (Vitamine B6)                                

 :منابع  B6ويټاميند

اندازه اړتيا ورته  هپه کم جوړيږيبکتريا په واسط  کېپه کلمو  B6ويټامين  چېلکه څرنگه 
،حبوبات  له خميرمايه ،ځيکر ،ډوډي دې ځينى خواره غنى  منابع عبارتموجوده ده خو 

ويټامين  دسابه او،گازرۍ ،  يوزړهڅاروغوښه ، کېشيدي،کب ، رومى ،زيړ جوار ،پالک ،خوس
B6 منابع دي  ېښ 

 : ستونزېکمښت  B6ويټامين د

 ېدد يډون کوګشکل په د کو انزايم  کې وملاتامي تعيانزا ٤٩ په تقريبا B6ويټامين  چېڅرنگه 

 کېپه نتيجه  ږيکېد ستونزو سره مخامخ  ويټامين فقدان له کبله د ترپتوفان استقلاب

kynurenine ،Hydroxy  ،xan Thurenic کېږي په نتيجه  کېاطراح  کېپه تشوميتازو 

کمپلکس د کورنى اختلافات او په  Bويټامين دپه نيستمنو غذاگانو باندى تغذيه کوى  B6ويټامين 

Hypo chromic ،Macrocytic  د بدن د عضلاتو ضعيف  برسيره پردي ږيکېاخته  باندېانيما

د ورځنى  B6بدن ته د ويټامين .والى ،جلدي امراض او نور عصبى اختلا لات )گډوډي (پيداکوي 

 .(تثبيت شويدهmg٢اړتيا وړ اندازه دوه ملي گرامه )

  :دکمبود اثرات  B6دويټامين 

مادويټامين له ډېراوږد محلي کمبودڅخه ظاهريږي اوعموکې ودکمبود اثرات په نارينو B6ويټامين 

B6  ږي .کېتولدشووماشومانوکې لېدل ونو دکمبوداثرات په حامله ښځوکې اوتي رودونکو 

. ږي کېپوستکى اوعصبي سيستم ډېربدمتاثره  (Erythro poiesis)ويني دسروکروياتوتوليدد

ږي . دلمفوسايتونوکموالى موجود کېوينې کموالى پيدا Microcytic اوHypochromicناروغ ته 

زيات افراز لري  Sebumخ يې جلدي افات ظاهريږي اوناروغ دپوزې اوشونډوڅخه دوي په م
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،دژبې التهاب موجودوي ،نوي زيږيدلې ماشومان دهاضمي سسيستم مشکلات اواختلاجات لري 

اسيد چې يوانحطاطي )غورځيدلې ( ،اختلاجات ممکن دګلوتاميک اسيد څخه دګاماامينوپيوتريک 

کمبود ديوتعداد   B6دي ،همدارنګه ويټامين  نيوروترانسميټر نه تولېدېدل

هم  (Serotonin)اوسيروتونين  (Noradrenaline) نوروترانسميټرونوکمبودلکه نورادرينالين

اوحسي اعصابوبي نظمي  کېدحرمنځته راوړي . دمحيطي اعصابوافت په متناظرډول 

 ږي.کېپه صفيلي نهايتوکې لېدل خصوصا

  :ورت زياتوىضر B6دويټامين  چېهغه فکتورونه 

د   vit.B6 کېد پروتينو په زيات مقدار اخستل ځکه د پروټنو او ا مينو اسيدو په ميتابوليزم  – ١

 لرى .رول کوانزايم په حيث عمده 

 (Infants)ماشومان  کېځينى تي رودن – ٢

 د خولى له لاري د حمل ضد دوا خورى. چېهفه ښځى  - 3

 pyridoxalkinaseدغه دوا د اوضد دوا  TBد  چې  INH چېڅرنگه   Drugsيا  دواگانې – ٤

نه جوړيږي .نو ځکه هغه ناروغان  pyridoxal phosphate کېکوى په نتيجه  ښېنپه انزايم 

زيات مقدارته ضرورت لري اما دا تاثير په ټولو   B6ضد دوا خورى دويټامين   TBد  چې

 Pencillinamine ،Cycloserineځينى نورى دواګانى لکه  ږيکېنه ليدل  کې وناروغان

دغه  دواگانى استعماليږى بايد  چېکله  .ضد تاثير لري B6هم  د ويټامين  Hydralazineاو

  شيلوړ دوز ورکړل  B6ناروغان ته د ويټامين 

   Biotin )بيوتين( Hيا B7ويټامين 

 کې کال ١٩٢٩په نوم هم ياديږي د لمړي ځل لپاره په  Anti egg white injury factorبيوتين 

د  چې کېموږ   يېپه صحرا Anti egg white Injury Factorدغه  Boasېميرمن ېيو

Dermatitis مشاهده  ،شامل وه کېاعراض په  ۍحرکاتو د بي نظم يدلو ،د عضليېد ويښتانو تو

 يېشي صحرا ىکول چېي يوه ماده لر داسېمواد  يېاو نورو غذا yestکړي وه او ځيګر ، 

او   Gyorgy کېم کال  ١٩٤٠وساتى مګر په  کېپه مقابل  Egy whit injuryموږ  د 

vigneaud  بيوتين او  چېوښودلAnti egg white injury  دى . شيفکتورونه دواړه سره يو 
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اندازه منحل او د حرارت  هپه کم کېبيوتين بي رنگه اوږده دستنې په شان کرستلونه دى په اوبو

کاربوکسيلک اسيد جوړوى دبيوتين په کموالى سره  او يومونو Heat stableم ومقا کېپه مقابل 

ږي ددى ويټامين کېتحريش ،داشتها کموالى ضعيفى او نور عوارض پيدا کېانسانانو ته د پوست

د هگى سپين يو مخصوص  چېځکه ،ږي کېکموالى د هگيود زياتو سپينوپه خوړلو سره رامنځ ته 

تين بيوتين د ځان سره نښلوى او جذب ( په نوم ياديږي .دا پرو Avidineد ) چېپروتين لرى 

د ميتابوليزم و مواد يېد کاربوهايدريت او شحمى غذا کېڅخه  مخنوى کوى  دا ويټامين په بدن 

شامل دى دا ويټامين  دوينى گلسرين  کېکمپلکس گروپ  Bخپله لارا اجرا کوى او په  کېپه عمل 

ى .دبيوتين کميدل د پانقراس په کونو جلدى امراض پيدا شيکم  کېپه بدن  که چېرېزياتوي او 

 ،ږيکېهم پيدا کې Malabsorption syndانزايم د کمبود او په   Biotinidaseد  کېه عصار

 منځ ته راځى .

 :راضاو اعد بيوتين د فقدان 
( د  Alopeciaدل )يې( د يښتانو تو Perioral dermatitisداطرافو د ګز  )التهات () ېد خول

د نمو يا ودى روسته پاتى والى  کې و( په ماشومان Conjunctivihi satxiaتک بي توازنى )

 ږي .کېعصبى يا نيورولوژيک نقصان ليدل 

  :غوره او عمده منابع يا بيوتين B7ويټامين د

په  چېده ځکه  هويټامين اړتيا کمې ږي ددکېپيدا کېدا ويټامين په حيوانى او نباتى خوړو 

 شيسلفايد زيات مقدار درمل استعمال  که چېرېاما  يږيجوړد بکتريا په واسطه  کېوړوکولمو 

په  B7ويټامين بيوتين کموالى منځ ته راځى  کېدا بکتريا له منځه ځى او پاي  کېپه هغه صورت 

،خميرمايه ،پسته ،د هگيو زيړ،شيدو ،سبزيجات ،ميوجات  يزړه ،پښتورگڅارويو، غوښه ، يتور

  . ږيکېپيدا کېاو نورو
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 Cobala amine) مينيا کوبالا B12ويټامين 

)  

 Anti pernicious anemiaدغه ويټامين د

vitamin  هم ياديږى پخواد په نومExtrinsic 

factor  ياFood Factor دا  .په نوم هم ياديده

څخه  ېديو ټن تازه وين کېم کال  ١٩٤٨ويټامين په 

mgويټامين ٢٠B12  م کال  ١٩٧٣تجريد شو او په

 ب شو .کېتردا ويټامين  کې

ب شوى او کېاکسجن ،فاسفورس او کوبالت څخه ترنايتروجن ،دا ويټامين  د کاربن .هايدروجن ،

( يو سل شل درجى د سانتى گريد حرارت  120سره رطوبت ځانته جذبوى او د) ۍاسان ېپه ډير

 کېدونو او قلوياتو په مقابل داسې کېحرارت درجى  ېمقاومت لرى او په همد کېپه مقابل 

رشد او نمو لپاره ډير مهم اثر لرى د پورتنى دخرابيږي دا ويټامين  د اطفالو ،قاومت نه لرى م

(ملي ګرام تثبيت ٨_٥دورځني احتياج اندازه د) ويټامين ې ميتابوليزم لپاره ډير ښه اثر لرى دد

(ته اړتيا  Glycoprotineپروتين  جنيکوگلا کېلمووب لپاره په کذدج B12 شوې ده .ويټامين

فرمول په نوم ياديږى . Intrinsic factorء څخه خرابيږى او د د مخاطى غشا ېد گيډ چې .ىلر

 يې په لاندې ډول دى

C63  H90  O14  N14 Vitamine B12 

 :منابع B12د ويټامين 

ينه او پښتورگى خورا غنى منابع دى اما  يبيږکېمونو په واسط تردا ويټامين د مايکرو اورګانيز

د کولمو د باکتريا په واسطه هم   B12ويټامين ږيکېهم پيدا کېدو هگى او ماهى داويټامين په شي

 بيږى .کېتر
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 cyano چېسيانايدايون سره تړلى دى کله  چېکوبالت موجوددى  کېويټامين په ساختمان  ېدد

cobalamine  ويټامين  ږيکېد سيانايدايون ورڅخه جدا  شيعضويت ته داخلB12  په فعال

په دى شکل خرڅيږى  کېوکوبال امين ددى ويټامين ثابت شکل دى  او په بازار شکل بدليږى سيان

. 

 Hydroxyد  شيد سيانايد په عوض دهايدروکسل گروپ د کوبالت سره يو ځاي  که چېرې

coalamine  د شي د کوبالت اتوم سره مختلف ګروپونه يو ځا ي   که چېرېپه نوم ياديږى

 چېدوه مختلف ډولونه    B12اځي،په تدواۍ کې دويټامين قسمونه په لاس رمختلف  B12ويټامين 

 امين استعماليږى . کوبال ېسکامين اوهايدرو سيانوکوبال

ماهيان او  ،شيدى ،هگى ،ځگر ،پښتورگى سره غوښه  :ددى ويټامين غوره منابع عبارت دى له

په هکله ې ويټامين ډير فعال دى کم مقداريې هم له درمان له پاره موثردى ددنور دا ويټامين  ېداس

اته زيپه ډيره  کېمواد په هر ځاي او په هر وخت  يېړى غذاوتشويش مه کوى دا پورتنى نوم

 ګټه واخلى کېد خپل صحت او روغتيا لپاره ورڅخه په ورځنيو خوړو ږيکېاندازه پيدا

 :جذب B12د ويټامين 

په  R.binding Proteinد  چېمعدى ته ننوځى لومړى د يو پروتين سره  B12ويټامين  چېکله 

انزايمونو په    proteasesاو پانقراس د   Hclبيا روسته د معدى د  چې يورسره نښل ينوم ياديږ

 Factorد  چې Glycoproteinبيا روسته ديو بل  چېدوباره ازاديږى  B12ويټامين  واسطه 

Intrinsic (داخلى فکتور)  ږيکېپه نوم ياديږى تړل . 

Intrinsic Factor مخاطى غشاء معدي دparital cell   په واسط افرازيږي او دمعدى د

Fandus  لوړ غلظت سره موجوديت لرى ويټامين  کېپه قسمتB12  او داخلى فکتور

د   B12او ازاد شوى ويټامين  ږيکېتجزيه کې برخه  يېليوم په نهامجموعه د اييا complexهمدا

ويټامين  چېته داخليږى (  portol vein)يد اوبيا د باب الور يجراتو په واسطه جذبيږايليوم د ح

B12 او  څخه صفرا ود جذب لپاره علاوه دداخلى فکتورونHco3يو مساعد(P H ) هم ضروردى

 Trans cobalamine )امين د يو بل پروټين ترانس کوبال کېپه وينه  B12ورسته ويټامين 

ذخيره  کېکر يوصليږى او ځ يو بل پروټين سره کېوړى او په وينه  يېسره نښلى او نساجو ته (

 کېينه  چېد منحلو ويټامينونوله جملى څخه يواځى ويټامين دى  کېپه اوبو  B12ويټامين ږيکې

 . ږيکېڼل منابع ګغوره  B12د ويټامين ياځيګراوله همدى امله ينه  ږيکېذخيره 
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 :ېستونز يد کموال B12د ويټامين 

له همدى  ږيکېذخيره  کېپه ځگر  چېروتين دى دمنحلو پروتينونو څخه يو پ کېداپروتين په اوبو

داخلى ( Intrinsic factorکوکس د  که چېرېگر ګڼل شوى دى ېغوره منابع ځ B12کبله ويټامين 

 چې ږيکېپيدا جذب نه کړ يو ډول دوينې کمښت ورته  B12له کبله ويټامين  يدنشوال )فکتور

pernicious anemia  ټا مين دويني يدغه و چېوونه وکړم بايد ياد ږيکېاخته ،په نوم ياديږى

 ږي کېکم خوني رامنځ ته  کېډير مفيد دي اوپه دي وخت  کېل کېدکروياتوپه تش

منځ ته راځي  کېدفوليک اسيد دکمبود په نتيجه  کېکمخوني په انسان  ،دکمبود B12دويټامين 

 folic acidږي دکېله کميدوڅخه پيدا B12دويټامين  چې haematologic abnormality هغه 

نقصان  کىه ګرځيدونويټامين دعصبي سستم ته ن ددېږي ليکن کېپه توصيه کولو سره اصلاح 

 Opic دسرګودعصب افت Ataxia paraesthesiaناروغ  کېپه دي حالت  چېمنځ ته راوړي 

(neuropathy)    لري مريض خپلPosition احساس له لاسه ورکوي دويټامين  کېاوحرB12 

ميتونين چې دکمبودله امله  (methionine)ميتونين  د ورولوژيک اعراضنستمني له امله ني

 (Lecithin)وسفوليپيدونوخصوصاايل ګروپ نه تهيه کوي اوکولين دفب لپاره دميتکېدکولين دتر

ن دکمبودله امله دليستي B12ب لپاره ضروري دي دويټامين کېپوخ دتر دحجراتودپردو دميالين چې

(Lecithin)  چېږي يوځل بيا يادونه کوم کې ب مشوشکېلين پوخ تراراځي دميکموالي منځ ته 

 Pernicious  چېمريضانوته نه يواځي دا Pernicious anemiaددفوليک اسيد توصيه 

anemia  نيورولوژيک تغيرات ممکن زياتوالي وکړي  کېتشخيص ترسيوري لاندي راولي بل. 

  :دکمبودلابراتواري تشخيص B12ويټامين 

 غلظت ټيټ وي . B12ې دويټامين _په سيروم ک١

دى،داټيسټ  Schilimgدکمبوداوخبيثه وينې کمبودله پاره بل مهم ټيسټ د B12_دويټامين ٢

 .ږي کېدجذب کموالي له پاره اجرا B12 (Labeled Vit B12)دنشان شوې ويټامين 

 اطراح په تشومتيازوکې زياتيږي . Methyl Nalomic_دهموسيستين او٣

 ي باډي ممکن په پلازماکې ښکاره شي .تانورضد_دداخلي فکت٤
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  folic acid يافوليک اسيد falacinيا فلاسين  B9ويټامين 

يوه لاتني کليمه ده اودپاڼي څخه اخستل شوي ده ځکه  چېله کلمي څخه  foliumفلويک اسيد د

په  کېوبوږي فوليک اسيد يوه زيړرنګه کرستالي ماده ده په اکېپيدا کېفوليک اسيد دنباتاتوپه پاڼو

کمه اندازه منحل دي فوليک اسيد په خنثي اوقلوي وسط 

ثابت دي اما په اسيدي وسط  کېدحرارت په مقابل  کې

 نا مقاوم ياغيري ثابت دي  کې

دري ډوله ماليکولونه شته  کېسيد په ساختمان فوليک ا

 para amino اوGlutamicoعبارت دي له  چېدي 

benzoic acid,pteridin دانسان بدن له  اسيد دي اما

پورته دري ډوله مرکباتوڅخه فوليک اسيد نه شي 

 جوړولي بايد په مکمل ډول دغذا له لاري واخستل شي .

شامل دي  کېکمپلکس په ګروپ  Bفوليک اسيد د

ډيره اهمه ماده ده  کېاودويني دسروحجراتوپه جوړولو

په موجوديت   B12فوليک اسيد داوسپني ،مس،ويټامين 

ملي ګرام تثبيت شوي (  mg050 )لري دفوليک اسيد ورځني اړتيا اندازه بدن تهرابطه  نږدې کې

  ددېموجو کېدي داويټامين په لاندي موادو

 

 

 وليک اسيد موجوديتدف کېوپه غذايې مواد

 دفوليک اسيد موجوديت په ملي ګرام فيصد غذايې مودونوم  ګڼه

 % ٣٨ــــ ٣٣ ينه  ١

 %  ١٦ــــ١١ زړه  ٢

 % ١٤ــــ١٢ دچرګوړي غوښه  ٣

(c) ketabton.com: The Digital Library



 

 

 

 

24 
 

 %      0.1 دغوايې غوښه  ٤

 %      0.9  هګۍ ٥

 % ١٤ــــ ١١ ګلپي  ٦

 %0.1 خريړي  ٧

 %0.13 دنخود وپلي  ٨

 %0.1. ګا زري  ٩

   %0.8 کچالو  ١٠

 %0.6 کرم )بندګلپي( ١١

 يږکېهم پيدا کېد اوشنوسبوغذايې مواد په تازه ميووسلادغه پورته   

 دفوليک اسيد منابع

په  چېفوليک اسيد په نوم ياديږى  ه پراخه شکل وجود لرى ځکه د پ کېفوليک اسيد په طبيعت 

 په نوم ياديږى . Folicinاو د  ږيکېپيدا کېخاص ډول د نباتاتو په پاڼو 

دي د فوليک اسيد غوره منابع  ينه ،  Ptroyl Mono gluamoc Acid  يېمياوى نوم کې

بيږى اما دغه مقدار کېغنم دى فوليک اسيد د کولمو د بکتريا وو په واسطه هم ترپښتورگى او 

ذخيره  کېپه ينه  يې%  60( تقريبا  10mg-6کافى نه دى د عضويت د ټول ذخيره شوى مقدار)

دادى  يېلرى اما فرق  له نظره مهم دى شتوالى يېد تغذ چېږي درى ډوله فوليک اسيد کوم کې

 دى . يو ،درى او اووه  يېشمير ګلوتاميک اسيدونو  چې
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 د فوليک د کمبود اثرات 

د  چې( لرى  Macrocytictypeد فوليک اسيد د کمبود له امله ناروغ يونوک دوينى کموالى )

سره مشابه اما په دى قسم  Pernicious aneminد  يې(  Blood filmوينى تصوير )

anmemia ږيکېاف عصبى سيتم نه مص کې . 

د   pyrimidinesاو  Parinesد  سره نښتى د ى THPAد  چېکاربونه ټوټي  وههغه ي چېڅرنگه 

برخه  اخلى  کېب کېيسونه بيا د نوکليک اسيد په ترعمده ډول لرى او دغه پ کېسونوپه شکل پي

د حجراتو د نارمل  DANاو  جوړيږينه  DNAنودفوليک اسيد کموالى په وجه په کافى مقدار 

نو او پرټينو RNAوجود نه لرى اما د   DANکافى مقدار  چېه تقسيم لپاره ضروري دى څرنگ

 توليديږى غير نارمل شکل لرى . چېدوينى سره کرويات  هغه م پيداکوى تشکليل دوا

د هستى د نا قص پخوالى له امله منځ ته راځى اما د سايتو پلازم  R B Cاو دغه غير نارمل 

له امله  Defdctناقص والى   rbcتقسيم د پخوالى په شمول هيموگلوبين نارمل دى دحجراتو د

 يېداد عت Segmentsنى د عکوى ي (Hyperseemen )ترفيلونههمدارنگه نيو ږيکېرامنځ ته 

او  Azospermiaنارينه و ته  کېد شکل  د بي کفايتى په نتيجه  A DNزياتيږى د نوکليک اسيد

د د فوليک  چېدوڅخه د هغومين چېمينځ ته راځى هغه ماشومان  Amenorrhea کېپه ښځو 

 لرى   spina bieda  دعصبى کانال نقصان لرى مثلا شياسيد کمبود لرى توليد

 استعمال  کېدفوليک اسيد کلين

په ناروغانوکې  (Sproe)کې چې د Micro Cytic Anemia_فوليک اسيد استعمال په ١

Pregmancy,Inifancy,Pellag  دمعدېResection ي ږکېاوالکوليک اشخاصوکې پيدا

 ډېرګټوردي .
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ياخبيثه کمخونې په ناروغانوکې وينې توليد نارمل حالت ته  Pernicious_فوليک اسيد توصيه ٢

نه اصلاح کوي په بعضي   Degenerationراګرځوي ليکن نقص يې دادى چې داعصابو

نخاک  استهاله تېزه يعني سريع وي  کېحالاتوکې دفوليک اسيد توصيه په خبيثه کمخونۍ کې شو

 درنه شي په يواځي ډول توصيه نه شي . Pernicious Anemiaتر B6فوليک اسيد  نوځکه

سره يوځاي ددې له پاره استعماليږي چې پلازما  B12اوويټامين B6_فوليک اسيددويټامين ٣

لوړه سويه  Homo Cystenieسويه راټيټه کړي داځکه چې پلازماد Homo Cysteineد

 طريوفکتوردىله پاره دخ  Heart disease ischemicد
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