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Ба гуруњи витаминњои дар равѓан  њалшаванда витамини А, Е, К, 

Д ва Ѓ дохил мешавад. 

Витамини А- номи дигараш ретинол мебошад. Меъёри 

шабонарўзи он барои одами калонсол 3-4,5млг аст. Витамини А асосан дар 

таркиби мањсулотњои ширй, тухм, чарби моњй, љигар ва гурдаи чорво 

мављуд аст. Њангоми норасоии витамини А дар организм лоѓаршавй, 

камќувватй мушоњида мешавад ва одам ба бемории шабкурй гирифтор 

мешавад. Зеро биниши чашм коста мегардад. Витамини А дар таркиби 

ѓизоњои зерин равѓани моњй-19млг, љигари гов-8млг, равѓани маска 0,4-

0,5млг, каду-1,5млг,зардолу 1,6млг дар 1000млг ѓизо мављуд аст.  

Витамини Е-дар буняи инсон наќши муњим мебозад. Аз љумла 

холестеринро кам мекунад, ки он боиси сар задании бемории дил ва 

бастани рагњои хунгард, бемории безурётй мегардад пешгири менамояд. 

Талаботи шабонарузи ин витамин дар организм ба 20 млг дар як 

шабонаруз ташкил медињад. Витамин Е дар тариби равѓани пахта-99млг, 

офтобпараст-67млг,  заѓер 118млг, гандум 28млг, љуворимакка 15-20млг 

аст.  

Витамини К-филохинон. Ин витамин аз тарафи корманди 

пажуњишгоњи биокимиёи донишгоњи Копенгаген- Генрих Дам соли 1992 

муайян шудааст. (дар фермаи мурѓпарварии назди донишгоњ ба чуљањо 

беморие омад, ки рагњоим хунгарди онњо кабут шуда, чуљањо камњаркат 

шуда, аз нулашон хун љорй мешуд. Дар таљрибањои худ исбот сохт, ки 

сабаби ин беморй нарасидани витамини К мебошад.). њангоми норасоии 

витамини К одам ба бемории витамини К одам ба бемории камхунй 

гирифтор мешавад.  

Витамини Д-калсиферон. Ин витамин ќобилияти ба танзим 

овардани мубодилаи елементњои муњими организм- калсий ва фосфорро 

бар уњда дорад. Витамини Д асосан дар таркиби гушт, љигар ва равѓани 

моњй, тухм, равѓани маска ва ѓайра мављуд аст. Меъёри шабонарўзи он 

2,5млг-ро ташкил медињад. Њангоми норасоии он дар организм љараёни 



ташаккули инкишофи устухонњо вайрон шуда,  системаи њаракату такягоњ 

вайрон мегардад.  Кудакон бо сабаби нарасидани ин витамин ба бемории 

рахит гирифтор мешаванд.  

Витамини Ѓ- меъёри шабонарўзи он барои буняи одам 1-2грамро 

ташкил медињад. Манбаи асосии ин витамин равѓани растанињо, пахта, 

љуворимакка, офтобпараст, заѓир, кунљит, мањсар ва ѓайра мебошад.  

Аз витамини Ѓ доруи БИЕН тайёр мекунанд. Доруи мазкур др 

беморони љароњати рудаи 12-ангушта, рудаи рост ва газаки меъда тавсия 

дода мешавад.    
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