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 نچوړ 

زمونږ بدن هر قسم ویټامینونو ته ضرورت لري ځکه چې د ویټامینونو په واسطه ډیری امراض د 

منځه ځې او د بدن داخلي تعملاتو کې پوره ونډه اخلي ولي ویټامینونه په عمده کې په دوه ډلو ویشل 

شوي دي یو ضروري ویټامینونه دي او دوهم غیر ضروري ویټامینونه دي چې بدن یي په خپله 

باید  Aڅخه دي چې ضرور دي ویټامین   Vitamin ( A )ړوي په ضروري ویټامینونو کې یو د جو

 Aتر څو مونږ وکولی شو چې د ویټامین  مونږ د خپلي روزمره ژوند کې د غذا ګانو څخه واخلو

خورا زیاتي ګټي لري لکه د پوستکې په ښکلا اونرم ساتلو   Aروزمره ضرورت پوره کړو ویټامین 

 د سپرمونو په وده کې او داسې نور ..رګو د نظر یا د شبکورۍ د مخې نیولو په خاطر ، کې ،د ست
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 هدف

زمونږ په عامه ټولنه کې افراد په دي تر ټولو زیات عامه پوهاوی دی چې  زمونږ د موضوع هد ف

و په فواید پوهه شي پوهه شې چې ویټامینونه څه ته واي او ویټامینونه ولي ضرور دي باید د ویټامینون

او وهڅول شې چې تر څو په خپل روزمره ژوند کې د هغه سبزیجاتو او تازه میوو څخه ګټه پورته 

کړي چې کوم سبزیجات او تازه میوه جات زیات او ضروري ویټامین په ځان کې ولري او د ښه 

 صحت خاوندان ووسي.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(c) ketabton.com: The Digital Library



3 
 

                                               Vitamins ویټامینونه څه شي دې؟

عضوی مرکبات دی چی په عمومي توګه د انسان په بدن کې نه جوړیږې باید د ویټامینونه یو شمیر 

. هغه عضوي  غذا د لارې واخستل شې ویټامینونه او هورمونونه دواړه فعال او هم مغذي مواد دې

 و کې په ډیره کمه اندازه د میتابولیزم لپاره ضرور دي.مرکبات چې د حیواناتو په نسجون

هغه عضوی مرکبات چې په کم مقدار سره په هډوکی د انسان او حیوان د ژوند د ارامی د نسل د 

 تولید صحت نورماله نمو او وده او د ژوند د سالمه ساتنی لپاره ضروری دي ویټامین نومیږي.

په شکل کار کوی پروټینونه  Co-Enzymeمونه فعالوي نو د د ویټامینو مهمه دنده دا ده چې انزای

فعالوی او په انرایم یي بدلوې بیا انزایم کیمیاوي تعاملات مخکې بیایي د حیوان لپاره انرژي او نور 

  ۳۸۳ ۳۲ضروري مواد تولیدوي 

 

 

 

 

 

 

 

ویټامین چې کله عضویت ته داخلیږي په حیوانی نسجونو کې د یو شکل څخه بل شکل ته اوړې 

ویټامین خپله په انرژۍ نه بدلیږي . ویټڼامسنونه په شلمه پیړۍ کې وپیژندل شول د هغي څخه مخکې 

 د اړتیاو خوړو په نامه پیژندل کیدل خو دکاربوهایدریتونه ، پروټینونه او غوړي )شحمي مواد ( 

چې ویټامینونه هم د بدن د ډول ډول دندو د پر مخ بیولو لپاره  ویټامینونو د کشف سره څرګنده شوه

او نشتوالی یي د ډیرو غړو په جوړښتونو او د ورځنیو کړو وړو کې ستري ستونځي اړینن دي 

امین د  Aminد ژوند او  Vitچې راولاړوي  ویټامین د دوو یوناني کلمو څخه اخیستل شوی دی 
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د ژوند د یمیاوي ګروپ چې د حیاتي امینو معنی ورکوې جوړه شوې کلیمه ده چې په ډیره لږه کچه ک

 پایښت په ډګر کې د پام وړ دندي په مخ بیایي .

ولی ویټامینونه د کتلست په ډول وظیفه اجرا کولائ شې چې په خپله په تعملاتو کې نه شاملیږي 

دي په همدي شان د عضویت تعاملات تنظیموي  موجودیت یي ډیر د شخص د تکامل لپاره ضروري

ضرورت لري همدارنګه ویټامینونه د غذا څخه ډیر په اسانه اخستل او عضویت ډیر جزي مقدار ته 

کیږي او د یوي غذا ویټامیني محتویات د بلي غذا د ویټامینو محتویات سره فرق کوي او غذا ټول 

  ۴۲ – ۴۱ – ۳۳۲،  ویټامینونه په کافی اندازه نه لري
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 History of Vitamins                 د ویټامینونو تاریخچه 

ډیر وروسته پیژندل شوي دي دا ځکه چې په ډیر کم مقدار نباتاتو په انساجو کې پیدا کیږي ویټامینونه 

او په نامه سره یادیدلو  Hopkinلومړنی عالم چې د ویټامینونو په باره کې یي کشفیات شروع کړل د 

موږکان یي د تجربی لاندي ونیول او داسی خوراک یي ورته ورکړ چې شکری ، شحمیات  یو ګروپ

غذایي مواد دي ولی ، پروټینونه او مهدنی مواد پکي وو او دا فکر یي کاوه چې دا څلور مواد مکمل 

نو ولیدل شول چې ړل شوه له ویټامین څخه خبر نه وو نو کله چې موږکانو ته مصنوعي غذا ورک

د دي څخه داسی نتیجه لاس ته راغله چې د دي غذایي شول موږکان په بیلا بیلو ناروغیو باندی اخته 

د هم شته چې د ژوند لپاره مهم او ضروري دي چې دا نا معلومه ماده د موادو څخه نور موا

(Accessory Factor) چې کله یي په طبعې  په نوم سره یاده شوه او جهان ته یي اعلان کړه

خوراکونو سره موږکان تغذیه کړل نو صحت یي وموند او کله چې ورته په مصنوعې ډول ورکړل 

شوه نو په مختلفو ناروغیو دوباره اخته شول او بیا کله چې دغه ناروغه موږکانو ته بیرته طبعې 

په طبعې خوراک  علومیږي چېجوړ شول نو د دي څخه داسی مخواړه ورکړل شوه نو موږکان بیرته 

 Accessoryره پکاریږي او نوموړی مادی ته یيکې ځینی مواد داسی شته چې د ژوند د بقا لپا

Factor  او زیات مواد یي لاسته راوړل نو کله چې دغه نوم ورکړ او د دنیا علماء دی ته موجه شول

شول نو حیوانات به نه ناروغه کیدل نو بیا دغه مواد یي خوراکونه د خالصو خوراکونو سره یو ځائ 

ګروپ درلوده او د ژوند لپاره مهمه ده نو  NH2 Aminتجزیه کړل نو دوئ ولیدل چې دي موادو 

او بیا  ځکه یي د ویټامین په نوم سره یاد کړل څرنګه چې دا مختلفي مادی وي چې اول  کشف شوي

 په لاندي ډول طبقه بندي شویدي .
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Vitamin A 

Vitamin B 

Vitamin C 

( پوري نومونه ورکړل شول ولي وروسته له دی څخه یي یو یو د تجربی  ( Hاو داسې تر ویټامین 

 لاندي نیول پدي نږدي وختونو کې ځیني نور ویټامینونه نم کشف شول.

ه په واسطه استعمال شو Frankمیلادی کال د   ۴۱۴۳د ویټامین کلیمه د لومړی ځل لپاره په کال 

زیاتره ویټامینونه په بدن کې نه جوړیږي ضروري ده چې په ورځنی غذا کې شامل وی خو د دی تر 

څنګ یو شمیر حیواناتو لپاره ضروري نه بریښي چې په ورځنی غذا کی ورته ټاکلی ویټامینونه 

په  ( Intestinal Micro Flora )موجود وی او وجود یي په خپله جوړوی کله چې دغه ویټامینونه 

کورنۍ د دي تر څنګ خوګ ، انسان او شادی ویټامین  ( B – Complex )جوړ لکه ویټامین واسطه 

C .نه شي جوړولی باید په خوراک کی ورکړل شې 

د ویټامینونو د کمښت ستونزي یا خو په غذا کې د ټاکلی ویټامین نه موجودیت په وجه منځ ته راځي 

د نورو موادو په وسیله هغه میکانیزم له منځه ځي چې د ویټامین د جذب سبب او یا هم د ناروغۍ یا 

. کله چې صفراوی مالګه کمه وې نو په شحم کې منحل ویټامینونه سم نه جذبیږي د کولمو په ګرځې

د ویټامین کمبود او یا هم نشتوالی نه یوازی دا چې یو ناروغۍ کې ورته هم ستونزي منځته راځې 

پلوه خورا د لی علایمو د ښکاره کیدو سبب ګرځي بلکی د هغی د تولید د روزنئ له حیوان کی د ټاک

 اهمیت وړ دي.

 د ویټامینونه لاندي دوه عمده دولونه لري:

دي چې په داخل د عضویت کې نه جوړیږي او هغه ویټامینونه ضروري ویټامینونه :  -１

 د خارج څخه د غذایي موادو سره یو ځائ باید وخیستل شي.

هغه ویټامینونه دي چې په عضویت کې جوړیږي او د غیر ضروري ویټامینونه :  -２

 .څخه Cخارج قسمت څخه ورته ضرورت نه محسوسیږي پرته د ویټامین 
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  Classification                                                  طبقه بندي 

او نورو اصتلاحاتو سره یادیږي او ښایي تر چې  A B Cسره له دي چې ویټامینونه تر وسه پوری د 

لخوا څخه د دي لپاره نیمه بشپړ قوانین  IUPACتر اوږدي مودی لپاره په هم دی حال پاتی شې مګر د 

 په نومونو یاد کړي دي. ( Trivial )څیړلي دي په دی قوانینو کې په کیمیاوی نومونو او یا 

 

 له ویشل شوي دي.ویټامینونه د حل کیدو له مخی په دوه ډو

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ویټامینونه

 په اوبو کې منحل ویټامینونه

Water Soluble Vitamins 

 

 په شحمو کې منحل ویټامینونه

Fat Soluble Vitamins 
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  Classification                                                  طبقه بندي 

 په شحم یا غوړو کې منحل ویټامینونه   -الف 

لیت دی چې په شحم کې د انحیلالیت قابپه شحم کې منحل ویټامینونه د هغه ویټامینونو څخه عبارت 

عموما په شحمي غذا ګانو وجود لري ځینی له دغه څخه زمونږ د بدن په شحمو کي هم ذخیره  ولري

چې په لاندي جدول کې  .یي په مصرف ورسوو کیږي او په دي خاطر مجبور نه یو چې هره ورځ

 لیدل کیږي.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 په اوبو کي منحل ویټامینونه : –ب 

کې د انحلالیت قابلیت په اوبو په اوبو کی منحل ویټامینونه د هغو ویټامینونو څخه عبارت دی چې 

 ( c ) ګروپ ویټامینونه او ویټامین ( B )ولري او په غوړو کې د انحلالیت قابلیت ونه لري چې دا د 

چې د ادرارو کوم چې په غوړو کی نه شي حل کیداي او نه هم قابلیت د ذخیره کیدو ولري ځکه  دی.

 خاریجیږي نو روزانه باید په مصرف ورسول شې.په وخت کې د بدن څخه 

دی او کیداي شې د غذایي موادو د پخولو په وخت کې د حرارت بی ثباته بلي خوا زیاتره ویټامینونه 

او حرارت هغه ویټامینونه چې په اوبو کې د منحل کیدو قابلیت لرې د په واسطه له منځه ولاړ شې 

تنوصیه څرنګه چې سبزي جات دا ډول ویټامینونه په زیات مقدار لري نو غذا شناسان وړي. منځه

تر  کوي چې سبزي جات باید د بخار ورکولو او یا هم د الکترومقنطیس د وړانګو په ذریعه پاخه شي

 څو چې ویټامینونه یي له منځه ولاړ نه شې ځکه زیات حرارت د سبزیجاتو ضروري مواد له منځه 

په شحم ) غوړو (  کي منحل 

 ویټامینونه

Vitamin – A – 

Retinal 

Vitamin – D – 

Or Culciferol  

Vitamin – E – 

Or Tocperol 

Vitamin – K – 

Or Phylouinoe  
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  Classification                                     ه بندي طبق

کې په وسیله او یا هم په ازاده هوا سربیره پر دی ځیني ویټامینونه کیدای شې چې د لمر وړانګو وړي 

کنګل سبزیجات چې تازه تر هغي غوره دي چې ډیر لیري ځایونو ته انتقال شویدي له منځه لاړ شي 

 سبزیجات له اخیستلو وروسته پاخه کړای شي.بله دا تازه 

 په اوبو کې منحل ویټامینونه په لاندې جدول کې وینۍ:
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          Vitamin ( A )                                              ویټامین ای

کې یي کیمیاوي فورمول  ۴۱۲۴میلادی کال کې کشف شوی دی په  ۴۱۴۲په  ( A ) دغه ویټامین

 معلوم شو.

 

 

 

 

 

 

 

عملیه اجرا شوی په دوه شکلونو سره زیات پیدا کیږي   Synthesisکال کی یي د  ۴۱۱۳او په 

Vitamin A1  اوVitamin A2  چې اول شکل یي الکولی اوVitamin A2  یا الدیها یدي شکل لري د

 :دي ویټامینونو مترادف نومونه عبارت دي له

Retinoic Acid  چېPro Vitamin – A Retinal   

Retinal  میلادی کال په لاندی ډول  ۴۱۴۱پیش قدم او دا ویټامینونوCroton  بیتا ، ګاما

Kitptoxoanthin  بیتا کرونین د دوو مالیکولونو څخه لاس ته راځې او نورو څخه یواځې یو

عادې حرارت کم ضایع ي لري خو بیا هم د پخولو په زیاتي جفتې رابط Vitamin ( A )مالیکول 

 .قلوی په مقابل کې مقاومت لري کیږي د حرارت اسیدي او 

Ultra Violet  د ویټامین ی شعاع په واسطه تخریبیږي د نارینه په وینه کA  سویه نسبت ښځو ته ډیره

ځیګر او لږه په پښتورګو او د سږو په شحمي انساجو کي ذخیره  Vutamin ( A ) %90ده تقریبا 

 Rhodopsin نومیږي Opsinچې  شکل د یو مخصوص پروټین سرهکیږي د ویټامین ای الدیهایدي 

 Aیوه کم رنګه ژیړ بیلوري ماده ده چې په اوبو کې نه حلیږي ویټامین  Retinolجوړوي ویټامین ای  

  Vitamin Aپه شکل وي ولی په نباتاتو کې د  Aد څارویو په انساجو کې د ویټامین په عمومي توګه 

 

    Retinol            CH2OH 

Vitamin ( A ) 
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          Vitamin ( A )                                              ویټامین ای

د حیواناتو په ینه ، سږو ، پښتورګو او د  Vitamin Aلومړۍ ماده یا د کروتین په شکل پیدا کیږي 

 شحم په ذخیروي انساجو کي د شحمو سره یو ځائ ذخیره کیږي .

ډیر وي یعنی د خوړلو لویه برخه ویټامین  Vitamin Aنو شته ویټامینونه څرنګه چې په خوړو کې 

ډیره پکي په پوره کچه د روغتیا په برخه کې پر بدن  Vitamin A که هغه خواړه چېای تشکیلوي 

پوستکی غوړ او روڼ شې پوست . بدن غښتلی او پیاوړی کیږي روښانه ، تازه او ښکلی شېاغیزه لري

د سږو اږ کولمو ناروغیو څخه  لطیف او ملایم شې سترګې روښانه ځلانده شې یعني نظر یي تیز شې.

ودي ته نه پریږدي او په ځانګړي ډول د ناروغیو ده مخ نیوي قدرت پوستکي ناروغې بدن ژغوري 

 .زیاتوي 

 

 

 

 

 

 

 

په خوړو کي په پوره کچه نه وی پر بدن او روغتیایي ډیره بدي اغیزي لري  Vitamin ( A )خو که 

د بیلګی په ډول که د ژوند په لومړی پړاو کې بدن ته ویټامین ونه رسیږي بدن وده او نشونما د لاسه 

ورکوي یعني وده نه مومي بدن د ډول ډول ناروغیو سره مخ کیږي د سترګو نظر یي کمیږي او په 

.هډوکي وده  او د وړو هډوکي بي ودی پاتی کیږي کوري رامنځته کوي او د کوچنیانو ځانګي ډول شب

 لا څه چې پاسته او کاږه هم شې.

 دی   Retinoid مین عمومې نوم نوټ : د ویټا
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 A-Physiological Function of V                    د ویټامین ای فزیالوژي دندي

Vitamin ( A )  فزیالوژیکي سیستم کې لاندي مهمې دندي اجرا کوي.د حیواناتو په 

１- Vitamin ( A )  د حیواناتو د داخلی بشروي نسجونو په نورمال حالات کې ساتي

اپتلي انساج هغه انساج دي چې بدن د داخلي خالیګاوی پوښي او په دي ترتیب د مکروب د 

ین د کموالي په وخت داخیلیدو مانع ګرځې او د هضم جهاز او د تنفسي سیستم پوښوي ویټام

کي داخلې عضوي بشروي انساج خپل اصلي الاستکې خاصیت د لاسه ورکوي او کلکیږي 

نسجونو په نوم یادیږي په دي نسجونو کې د هغه د  ( Keratinized )چې داسې نسجونه 

کموالی په نسبت مکروبونه په اسانۍ سره داخلیږي نوموړي مکروبونه د حیواناتو په نسجونو 

لړ ناروغیو سبب کیږي په تنفسي سیستم ، هضمي سیستم ، عصبي اړ پوششي  کې د یو

 د تخریب څخه یي ساتي د انسانانو په وړندي مقاومت لوړوي. انساجو اثر لري

２- Vitamin ( A )  د هډوکو د ودي لپاره ضروري دی که دا ویټامین نه وي هډوکي وده

مو وکړي او هډوکي نمو ونه نه کوي ولی عصبي سیستم وده کوي کله چې عصبي سیستم ن

کړي په دي وخت کې عصبي سیستم او د هغه سوري څخه راوزي او هډوکي سره تماس پیدا 

 د دردونو سره مواجه کیږي.کوي او انسانان او حیوان 

３- Vitamin ( A )  په سترګو کېRhodopsin یو بانجیاني رنګه ماده ده چې د  جوړوي

 .شپي د لیدو لپاره ضرور ده

په عملیه کې هم  ( Ontogenesis )د سپرمونو په وده کې هم رول لرې همدا رنګه  -４

د دي ویټامین د کموالی په نسبت هغه غشاوی چې د حیواناتو په رحم کې د  فعاله ونډه اخلي

نطفي د تغذیی لپاره ضروري دي په ښه توګه وده نه کوې همدا رنګه د شیدو په غدو باندي 

 Vitaminکراتو سلفیټ مادي د   د  ناتو د هډوکو د کارنداتین سلفیټهم فعال رول لري د حیوا

( A )  په موجودیت کې جوړیږي نو لکه څرنګه چېVitamin ( A )  د هډوکو جوړولو کې

 .مهم رول لري

د ځینو انساجو د طبعي فعالیت د پاره دضروري دي چې د  Vitamin ( A )حقیقت دی چې  دا یو منلی

 ي ړوندتوب دې مګر بشپړ اعراض عبارت دی له.فقدان لومړي اعراض ی

د د سترګو د قرنیو نرمیدل نشونما دریدل  Kerala Acid د پوستکې وچوالی ، د سترګو وچیدل 

 عصبي نشونما او د غدواتو کوچنی کیدل شامل دې.
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 Vitamin ( A ) Deficiencyد کموالي ناروغۍ       Vitamin ( A )د 

 د کموالې په وخت کې حیوانات په عمومي توګه په لاندي ناروغیو اخته کیږي. Vitamin ( A )د 

1- Exeroderma     ) د پوستکي وچیدل (Exeropthalmia  ) د دي ) د سترګو وچیدل

 Keratomatacidپه وخت کې د حیواناتو د سترګو د احاطی نسجونه کلکیږي او د  ناروغۍ

جلد ، نسجونو شکل ځانته غوره کوې که چیري دغه  د سترګو د قرني نرمیدل یا خشکې

تداوي نه شي نو حیوان به حتما ړوند شې ناروغۍ په حیواناتو کې د اوږدي مودي لپاره 

 .نوموړي ناروغي په کوچنیانو کې ډیره زیاته لیدل کیږي

Exeropthalmia  په انسانانو کې د هغه حالات څخه عبارت دي کله چې سترګه د نیمي

 زیات وخت لپاره د زیاتي رڼا سره مخامخ شې د هغه ګاټی وچیږي .دقیقي یا 

په کموالي کي د عضویت اپیتل نسجونه هم خپل طبعي  Vitamin ( A )نه یواځې سترګه بلکه 

 افراز د لاسه ورکوي او وچیږي.

کموالی په غذا کي د ښځینه حیوان په تناسلې نسجونو باندي هم منفي تاثیر  Vitamin ( A )د 

د کموالي په وخت کې د حیواناتو تخمدان کې د وجینیسیز عملیه په ښه توګه  Vitaminلري 

    سر ته نه شي رسولی.
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 Vitamin ( A ) Deficiencyد کموالي ناروغۍ       Vitamin ( A )د 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ( Night Blindness )شب کوري ناروغي  -2

حیوانات هغه وخت پري اخته کیږي د کموالي ناروغي ده  Vitamin ( A )دا ناروغي هم د 

د کموالي په سبب په  Vitamin ( A )سترګو په رټینا کې او راپسین ماده د  چې د حیواناتو د

د حیواناتو په ریټینا کي د لاندي تعمل په ذریعه  Rhodesianکافي اندازه جوړ نه شي . 

 .جوړیږي

 الدیهاید + اپسین Vitamin ( A )        دلمر وړانګيدوډاپسین        

Vitamin ( A )  + الکهول روډاپسین = اپسینVitamin ( A ) الدیهاید 

د پورتنیو تعملاتو څخه ښکاري چې د لمر د وړانګو په شته والي کې روډوپسین مرکب د 

Opsin  او په پروټینVitamin ( A )  و بدلیږي په الدیهایدVitamin ( A )  الدیهایدN-A-D 

په الدیهاید باندي د   Vitamin ( A )الکهول باندي بدلیږي  Vitamin ( A )په  په شتوالي کې

 .مرکب په تیاره کې بیرته د اپسین پروتین سره تعامل کوي او په روډوپسین بدلیږي 

د جوړیدو او ماتیدو په وخت کې یو اندازه ویټامین د  Rhodopsinد یادولو وړ ده چې 

په  Vitamin ( A )که چیري د تخریب شوي  .یږيک ه نتیجه کې تخریبکیمیاوي تعملاتو پ

 حیوان ته ورنه کړل شې نو حیوان به په شب کورۍ اخته شې. Vitamin ( A )عیوض نور 
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 Vitamin ( A ) Deficiencyد کموالي ناروغۍ       Vitamin ( A )د 

اخته کیږي د د کموالې په وخت کې حیوانات په بیلا بیلو ناروغیو  Vitamin ( A )همدارنګه  -3

هضمې جهاز ، تنفسي جهاز ، اطراحي جهاز په سیستمونو کې ناروغي مینځته راځې د 

، تنفسی جهاز ناروغي لکه سینه بغل او د اطراحې جهاز هضمي جهاز ناروغي لکه اسهال 

 ناروغي لکه په سوزک اخته کیږي.

4- Vitamin ( A )  د کموالي په وخت کې حیوان په عصبي ناروغۍ اخته کیږي علت یي دا دی

د کموالي په وخت کې هډوکي په نورماله توګه وده نه کوي اما د هغي  Vitamin ( A )چې 

په عصبي سیستم په نورماله توګه وده کوي د دي عملی په نتیجه کي هډوکي د حیواناتو 

 په عصبي ناروغۍ اخته کیږي. عصابو فشار راولې او د دي فشار په سبب

 

 

 

 

 

 

 

 

5- Vitamin ( A )  د کموالي په وخت کي د حیواناتو پوستکی ګونځي کوي او خپل ټینګوالی د

 لاسه ورکوي

6- Vitamin ( A )  د کموالي په وخت کي د حیواناتو په داخلي سیستم کې ترشحي غدي په ښه

اناتو کي ویښتانو د رژیدلو توګه خپلي دندي سرته نه شې رسولي شب کوري په بالغو حیو

ځیګوالی او د پوستکي د سپیره کیدو سبب کیږي که دغه کموالی دوامداره شې نو سترګو ته 

قرني نرمیدل کونج ) کتنوس ( وچیدل او سترګي په اوبلن کیدل د  د سترګو هم زیان رسوي

په حامله حیواناتو کې جنین مړه زیږول نسلي حیوانات شنډیږي مکمل ډول سره ړندیږي 

 په پسونو کې برسیره په شبکورۍ پیدا شوي وري ډیر کمزوري او یا مړ پیدا کیږي خو کیږي 
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 Vitamin ( A ) Deficiencyد کموالي ناروغۍ       Vitamin ( A )د 

دا رنګه موازنه د لاسه  په الوتونکو کې د دي ویټامین د کموالي په وجه وده یي بطي کیږي

ورکوي او په یو لویو چرګانو کې د هګیو د حاصلاتو او چرګوړو ویستلو ته سخته صدمه 

 .رسوي 

7- Vitamin ( A )  کموالی د ښځینه حیواناتو په تناسلي نسجونو بانندي هم منفي اغیزه لري د

Oogenesis د عملیه هم په ښه توګه سر ته نه رسیږي همدارنګه Vitamin ( A )  د کموالي

  او د استروجنونو په مقابل کې حساسیت پیدا کوي. په وخت کې د شیدو غدي تبخیر خوري

د نوموړو ناروغیو په وخت کې د حیواناتو صدیو کې په نورماله اندازه شیدي نه جوړیږي 

ویټامین ای د کموالي په وخت کې لږ امکان لرې یو د هغوي علتونو څخه وي چې حیوانات د 

ځیني داخلی غدي خپل اصلي خاصیت د لاسه ی شیدي ورکوي د ویټامین ای په وخت کې 

ورکوي او د نورمال وزن څخه کوچني کیږي د یادولو وړ ده چې د ویټامین ای د کموالی په 

لات څخه نورمال حا ( Epithelial Tissues )وخت کې د حیواناتو د خسیو بشروي نسجونه 

 کوچنۍ کیږي او په هغه کې سپرمونه په کافي اندازه سره نه تولیدیږي.
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 A                           osistaminHyperviد ویټامین ای زیاتوالی

په حیواناتو کې سختوالی د پوستکي غټوالی د ګیډي غټوالی زیاتوالی عموما  Vitamin ( A )د 

د ځیګر لویوالی مینځته راځي په انسانانو کې ډیر زیات مقدار د  ( Hypo Culciumia )همدارنګه د 

Vitamin ( A ) ( Over Dose )  ، شاید د صحت لپاره ډیر مفر وي او په انسانانو کې سر دردی

زړه بدوالی ، استفراق په مزمن حالاتو کې سبب دي اشتهایي د پوستکي وچوالی ، ښارښت ، د 

 .ونډو چاودیدل ، د هډوکو درد او د سږو د سرطان زیاتويویښتانو تویدل ، د ش

 ډیر ویټامین ای د سږو د سرطان خطر زیاتوی

څیړونکو دا په ثبات رسولي چې که څوک ویټامین ای په زیاته اندازه  د زیاتي مودي د امریکایي 

امریکایي ډلې د څړونکو دغه لپاره وخوري نو په هغوي کې د سږو سرطان د پیښو ګواښ زیاتیږي 

ملي   ۱۷۷اووه اویا زره کسانو باندي سر ته رسولي چې هغوي په ورځ کې   ۰۰۷۷۷دغه څیړنه په 

په دغه کسانو کې د سږو د د زیاتي مودي لپاره هره ورځ تر لاسه کولو  Vitamin ( A ) ګرامه

وه چې ه له دي زیاتبیا په هغه کسانو کې زیات شوي وو او دغه سلنه  %28سرطان ګواښ کابو 

سګریټ یي څکول له دغه څیړنو څخه وروسته داسي نتیجه اخیستل کیږي چې څوک بیټا کاروټین 

 څخه ګټه اخلي هغوي ته به هم د سږو سرطان ګواښ متوجی وي.
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 A                           Hypervitaminosisد ویټامین ای زیاتوالی

لارو چارو په اړه معلومات خپرو یو  کړکیچونو روغتیایيد امریکایي ژورنال کې د سږو او 

متخصص داسې ویلي دي چې خلکو ته پکار ده چې د اړتیا وړ ویټامینونه د میوو ترکاریو څخه تر 

په کلوراډو پوهنتون لاسه کړي او ډیره هڅه دي وکړي چې د ګولیو په وسیله ویټامینونه ونه خوري 

د خلکو لپاره د خوړو یو متوازن رژیم ضروري دې په دي معنی کې ډاکټر ټیم بایر په دي اړه واي 

په دوي کې د چې دوي په خپلو خوړو کې ټول اړین توکي او منرالونه ولري او په دوي سره به 

 50سرطان د راپیدا کیدو ګواښ کم کړي په دي څیړنه کې څیړونکو داسي کسان چې عمرونه یي 

وو تر څلورو کلنو لپاره تر خپلو څیړنو لاندي ونیول او په شپږ اویاو کلونو تر مینځ  76پنځوسو او 

ای رژیم له نظر څخه تیروي له ټاکلي مودي  دي موده کې د دوي د ویټامین سی فولیک اسیډ ویټامین

کسانو کې د سږو د سرطان پیښي رامینځته شوي د سرطان په   ۲۳۴وروسته له دوي څخه په 

داسي څه وو چې پرته د حیرانتیا څخه د سرطان سره یي  رامینځته کیدو د کورنۍ تاریخچې اوعمر

او تري سترګي نه پټیږي نو ویټامین سي او فولیک اسیډ په خپل وار د ډیره غښتلي اړیکي درلودي 

سږو په سرطان باندي څه اغیزه نه درلوده نو دا په حقیقت کې همدا ویټامین ای وو چې د سرطان 

للي خپلي لاسته راوړني د پخوانیو لاسته راوړنو بشپړونکي بڅیړونکو ګواښ یي دومره لوړ کړی وو 

هره  چې ملی ګرامه ویټامین ای په خوړلو سره ۴۷۷دي او زیاته کړي یي ده چې یوه لسیزه پخوا د 

 زیاتیږي %7د سرطان د پیښي ګواښ یي  ورځ تر لاسه شې

غه اندازه زیاته وه او د له امله د Vitamin ( A )په هغوئ کې د هغه کسانو کې چې سګریټ یي څکل 

چې د بدن اوکسیډانټ ضد ماده هم ویل کیږي چې نه پریږدي دوي پري خبر نه وو  ویټامین ته 

ژوندي حجري د ازادو راډیکلونو په وسیله له مینځه ولاړ شې د دغي ویټامین څخه زیات خلک ګټه 

 اخلي او د ورځنی تقویتي درملو د ډلي ګڼي .

خو سره د دي چې دغو امریکایي څیړونکو په ډاګه کړي چې که ویټامین په زیاته اندازه واخیستل شې 

 نو بیا د اوکسیډانټ ضد ځانګړنه د ځانه نه ښایي او د دي پر ځاي د اوکسیډانټ ملا تړ کوي.

حجرو د مرګ لامل ګرځې د دي څیړندوی ډلي مشر ښاغلی چې د همدي ځانګړني له امله د بدن 

ویلي دي تر دي مخکي به تل داسي ګڼل کیده چې ویټامین د ځانه سره ګټي ډاکټر کریسټو فرسلاتور 

 لري او کمښت یي زیان لري.
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 A                           Hypervitaminosisد ویټامین ای زیاتوالی

تر څو  یو په نورو ترکیباتو باندي لا نوري څیړني تر سره شېهغه زیاته کړي ده د میوو ترکار

کې مرسته وکړي چې د خپلو ناروغانو سره د معلومه شې چې امکان د سرطان د ګواښ په راکموالي 

او ورته ووایي چې دغه توکي کولی شې چې د سرطان پیښي په سرطان په هکله مشوره وکړي 

 .احتماله توګه راکمه کړي 

ډلي مشري په غاړه ټ چې د برتانیا د سرطان په څیړنیز مرکز کې معلوماتي ساینسي هنري سکو کرف

لري داسي وویل : تر اوسه پوري خبري په دي کیږي چې ایا ویټامین او منرال د سرطان په برخه 

 کې اغیزه لري او که نه ؟ 

هغه زیاتوي چې ځیني څیړني وایی چې ګټه رسوی خو نور یي بیا زیانمني بولی هغه واي چې څیړنو 

که متوازن خواړه وخوړل شې اوپه هغي کې ویټامینونه چې بدن په وار وار سره دا سرګنده کړیده 

 ورته اړتیا لري شتون ولري نو بیا د ځینو سرطانونو په وړاندي ګواښ راټیټوي.

تر وسه پوري سګرټ څکول هغه فکتور ګڼل کیږي چې د هر سرطان د مخنیوي لپاره هغه زیاتوي  

یا د ویتامینونوخوراک تر وسه پوري د سګرټو په څیر خترناک هیڅ داسي پرهیز  یي سپارښتنه کیږي

نهه ویشت زره نارینو سګریټ څکونکو  ۳۱۷۷۷په هیواد کې په کال کې د فنلنډ   ۲۷۷۳په نه دی 

 وي چې هغوئ د بیټا کاروټین تر لاسه کول. باندي څیړني شوي
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 ویټامین ای استقلاب د

Vitamin ( A ) د مکوزا د لاری د د حیواناتو  د حیواناتو په وړو کولمو کې د کروټین څخه جوړیږي

داخیلیږي نوموړي ویټامین د حیواناتو په نسجونو کې د اړتیاسره سم حیواناتو په نسجونو کې 

په دي وخت کې ایضافي ویټامین د که چیري د دي ویټامین اندازه په وینه کې زیاته شې نو  داخیلیږي 

اخلي څرنګه حیواناتو په وینه کې زخیره کیږي ذخیره شوئ ویټامین د اړتیا په وخت کې ترینه ګټه 

 په شحمو کې جذبیږي نو له دي کبلهد حیواناتو په وړو کولمو کې  Vitamin ( A )چې ویټامین ای 

 .جذب کې هم مرسته کوي Vitamin ( A )رول لري نو د هغه عوامل چې د شحمیاتو جذب کې 
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 Sources of Vitamin ( A )                         د ویټامین ای منابع

 .د لاسته راوړلو لپاره باید دغه لاندي خواړه وکاروو Vitamin ( A )د 

 حیواني منابع :

  ( Fish )او ماهي   ( Milk )، شیدي  ( Liver )، ځیګر  ( York )، د هګۍ ژیړ  ( Meet )غوښه 

 نباتي منابع :

 منابع : په میوه جاتو کې

 ( Fruit )  انګور :( Grapes )  ناک ،( Pear )  زردالو ،( Apricot )  شفتالو ،( Peaches )   

 ) مڼه  ( Walnut )، چار مغز  ( pistachio )، پیسته  ( orange )، مالټه  ( plums )الوچه 

Apple )  انځیر ،( Figs )   بادام ،( Almond )  خورما ،( Datepalm )  ، کیلا( Banana )  

 او داسي نور.... ( Raisin ) ممیز  ، ( Watermelon ) هیندواڼه 

 په سبزیجاتو کې منابع :

 )، کرم  ( Turnip )، شلغم  ( Carrot )، ګازري  ( Radish ) ، مولۍ  ( Spinach )پالک 

Cabbage )   رومي بانجان( Tomato )  تور بانجان ،( Eggplant )  ګلپي( Cauliflower )  کدو ،

( Pumpkin )  بادرنګ ،( Cucumber )  او داسي نور لکه وریژي بعضي وچې میوي چې د

 ذخیري په ځان کې لري.ویټامینونو 
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 !شکلونو کې ښودل شوي ديد ویټامین ای منابع په لاندي 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خربوزه یا خټکی

 مڼه
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 چهار مغز یا غوز

 بادام

 اینځر

 ممیز
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 تور بانجان
 کاهو

 بانجان رومې
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 Importance of Vitamin ( A )                    د ویټامین ای ارزښت

Vitamin ( A )  بدن غښتلی او پیاوړی کوي مخ روښانه ، تازه او ښکلی کوي پوستکی نرم شفاف

بدن ، سږي او کولمي د لطیف او ملایم ساتي سترګې روښانه او ځلانده ښکاري ) نظر تیزوي ( 

او په ځانګړي ډول وکړي  یا انکشاف پریږدي چې ودهد پوستکي ناروغۍ نه ناروغیو څخه ژغوري 

ویټامین د کوچنیانو په رشد او نمو کې مقاومت زیاتوي ) لوړوي ( د ناروغیو د مخنیوي لپاره د بدن 

 کې پوره رول لري او ډیر موثر دي.کوي په کوچنیانو کې د غاښونو په جوړښت ښه ساتنه 

چې مزمین په جلدي امراضو کې په کافي ډول موثر دي او هغه کسان  Vitamin ( A )همدارنګه 

 .ریزش ولري هغوی ته باید ویټامین توصیه شې 

Vitamin ( A )  اوVitamin ( D )  نو لدي کبله کله چې ویټامین ای ډیري نږدي اړیکي لري

Vitamin ( A )  چا ته تجویز کیږي باید دVitamin ( D ) .سره یو ځائ وخوړل شې 

 Eسره هم نږدي اړیکې لري نو لازمه ده چې ویټامین  Vitamin ( E )د  Vitamin ( A )همدارنګه 

 سره تجویز شې په دي صورت کې به د تداوۍ نتیجه ډیره مثبته وي. Vitamin ( A )یو ځائ د 
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 پایله

او موضوع په دغه کوچنۍ لیکنه کې ما هڅه کړیده چې د باوری منابعو څخه معلومات راغونډ کړم 

وروڼو په مخکی کیږدم او هره موضوع په ښه ډول وڅیړم  مؤمنو په ساده ژبه په روانو ټکو د خپلو

وه ورڅخه ګټه واخلي دا چې دا موضوع یو څه پیچلي کې زمونږ ګران هیوادوال تر څو په راتلونکې 

ته د زړه له کومي وړاندي کړم امید  ه معلومات خپلو مؤمنو شائقینو ورونوڅما هڅه کړیده چې ډیر 

 دي چې الله )ج( ماته او نورو شائقینو ورونو ته ورباندي فایده ورکړي.

 ) ومن الله التوفیق (

 ) شینواری (عطاءالله 
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 خلاصه :

Vitamin ( A )  د هغه ویټامینونو څخه دي چې ضروري بلل کیږي باید مونږ په خپل غذا کې په

یو څه تاثیر لري ځکه که هر یو څیز د حده زیات یا کم شې نو خامخا متوازن ډول ویټامینونه واخلو 

په خپل روزمره خواړو کې وا نه خلو یا کم واخلو نو د ډیرو  Vitamin ( A )همدارنګه که مونږ 

د سترګو : د پوستکي خرابوالی ، د هضمې سیستم جهاز خرابوالی ،  به مخ شو لکه ګواښونو سره

 او داسې نور، د هډوکو کمزورتیا  خرابوالی ، شب کوري

شې   Over Dose درملو د لاري واخلو کیداي شې چې Vitamin ( A )خو که بلي خوا که مونږ د 

څخه غني وي نو بیا هم   Vitamin ( A )او یا د خوراک د لاري دوامداره هغه خواړه وخورو چې د 

لکه د پوستکی غټوالی ، د ګیډي غټوالی ، د ځیګر  زیات نقصانات یا ناروغۍ رامنځته کولی شې

ړ وي باید ویټامین چې د انسان بدن ورته اد سږو سرطان ګواښ هم زیاتوي نو باید هر لویوالی حتا د 

 .په خپله اندازه واخیستل شې

ټماټر رومي او داسی ډیري سبزي د ویټامین ای منابع مونږ په سبزیجاتو کې لکه تور بانجان ، ګلپي ، 

واخلو لکه مڼه ، انځیر ،  Vitamin ( A )د څخه هم مونږ کولی شو چې  میوو د پالک او داسي نور

څخه هم مونږ کولی شو چې د ویټامین حیواناتو  د،  ويکیله ، مالټه او داسي نوري تازه او وچې می

 ، شیدي او ماهې لکه غوښه ، هګۍ لاسته راوړو ای 
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 وړاندیزونه

Vitamin DeficiencyHyper Vitaminosis
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