
ВИТАМИНЊОИ ДАР ОБ  ЊАЛШАВАНДА 

наќша: 

1. Витамини С, бемории синга (хунравии пилки дандон) 

2. Витамини В1,В2,В5,В9,В12 

3. Витамини Р, ва N 

Лексияи 5 

ВитаминиС. Бори аввал витамини сингаро соли 1927-1928 

татќиќотчии Вентгерй Алберт С.Д аз шираи афлесун, карам ва ќаламфури 

сурх људо карда буд. Витамини С яке аз витаминњои барои буняи одам 

зарурй буда, асосан дар таркиби меваю сазавот, растанињои шифоитю 

ѓизой мављуд аст. Миќдори  зарурии витамини  С  дар як шабонаруз барои 

кудакони то 1 сола 30млг, то 6 сола 40млг, то 12 сола 50млг ва то 18 сола 

70млг-ро ташкил медињад. Њангоми норасоии ин витамин одам ба бемории 

синга (хуншоршавии пилки дандон) гирифтор мешавад.  

Витамини В1- талаботи шабонарузи ин витамин 1,5-2,5млг-ро 

ташкил медињад. Витамини В1-ро витамини ќувватбахши тану асабњо низ 

мегуянд. Чунки асабњоро аз хастагию харобшавй емин нигоњ медорад. 

Манбаи асосии ин витамин мањсулотњои зироатй, нони гандумй, лубиѐ, 

нахуд, наск ва ѓайра мебошад. Њангоми инорасоии ин витамин шахс 

метавонад ба бемории берй-берй  гирифтор шавад.  

Витамини В2-номи дигараш ри бофлавин. Ин витамин дар соли 1933 

аз тарафи олимони олмонй кашф шудааст. Меъѐри шабонарузи он 2,5-

3млг-ро ташкил медињад. Витамини В2 дар таркиби растанињои ѓизой ва 

замбуруѓњо мављуд аст. Норасоии витамини В2 ба рагчањои хурди 

хунгард таъсири манфй мерасонад. Ва боиси сар задании бемории 

камхунй, илтињоби дохили дањон ва пардаи луобии чашм мегардад.   

Витамини В5-кислотаи пантетонй. Талаботи организм ба ин 

витамин дар як шабонарўз ба 5-7млг баробар аст. Витамини номбурда дар 

организм дар синтези сафедањо, карбогидратњо, чарбњо, холестерини хун 

ва баъзе дигар њормонњо иштирок мекунад. Њангоми норасоии ин 

витамин дар организм танзими сафедањо, њормонњо вайрон шуда одам ба 

бемории сустии буня, аз љумла беморињои гуногуни узвњои нафаскашй 

гирифтор мешавад. миќдори витамини мазкур дар таркиби гулмоњй-



1,82млг, сабуси гандумй-2,85 млг, чрмаѓз-0,9 млг, шир-0,31 млг, биринљ-

2,21 млг, љигару гарда-7,7 млг-ро дар 100г ташкил медињад. 

Витамини В6-номи дигараш пиридоксин 

Витамини В9-фолатсин. Номи дигараш fоjium мебошад. Fоjium 

калимаи лотинй буда, маънеояш барг мебошад. Фолатсин дар љараѐни 

хунофрй, синтези аминокислотањо дар организм, кислотањои нуклеинй ва 

ѓайра иштирок намуда, барои таќсимшавии њуљайрањо, инкишофѐбии 

системаи асаб, буня, афзоишѐбии тифли дар батни модар наќши баѓоят 

калон мебозад. Меъѐри шабонарузи он барои организм 5-10млг-ро ташкил 

медињад. Бояд тазакур дод, ки дар организми одамони майнуш норасоии 

ин витамин бараъло мушоњида мешавад. 

Витамини В12-сианокобаламин ягона витамине, ки дар таркиби худ 

метали кобалт аз њама зиѐд дорад ва номи худро аз њаминљо гирифтааст. 

4,5%-и вазни витаминро кобальт ташкил медињад. Меъѐри шабонарузи ин 

витамин 2-3мкг-ро ташкил медињад. Барои занњои њомила бошад- 3мкг-

ро дар бар мегирад. Агар одам 100 сол умр бинад барои ў њамагй 1гр аз ин 

витамин басанда аст. Инсон ин витаминро асосан аз гушти чорво, љигари 

чорво, гушти паранда, гушти хук ва тухми мурѓмегирад.  Ин витамин 

дорои табиати мусбати хунофарй, эритроситофарй, зидди камхунй дошта, 

мубодилаи моддањоро ба танзим медарорад.  

Витамини РР-номи дигараш рутин. Меъѐри шабонарузи он 30-

50млг-ро ташкил медињад. Њангоми норасоии витамини РР хунравии зери 

пуст ва чарбњои зури пуст(фарбењшавй), дида мешавад.  Витамини РР дар 

таркиби донагињо назар ба меваю сабзавот бештар дида мешавад. 

Истеъмоли витамини РР њангоми беморињои атеросклероз, диабети ќанд 

ва бемории љигар тавсия дода мешавад.  

Витамини N- номи дигараш липоевй. Талаботи шабонарузи он дар 

организми калонсол 16-24млг-ро дар як шабонаруз ташкил медињад. Дар 

тиб онро дар муолиљаи бемории атеросклероз (фаромушхотирй), бемори 

њои дилу рагњои хунгард ва зањролудшавињои гуногун истифода 

мебаранд. Витамини N- бештер дар таркиби себ, олуча, гелос. Зардолу ва 

ѓайра мављуд аст. 

 


