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سیینایب یبرا A نیتامیووجود   سلول یمنیا ستمی،  ست.  یدیکل هاو رشد  شکل وجود دارد.  A نیتامیدو نوع وا

است که از  A نیتامینوع دوم وشود. بتاکاروتن  یحاصل م یوانیاز محصولات ح - دهاینوئیرت - A نیتامیفعال و

 .ودش یم نیتأم اهانیگ

هس  تند که ممکن اس  ت از  یها مواد دانیاکس   یاس  ت. آنت یدانیاکس   یخواص آنت یدارا نیهمچن A نیتامیو

 یها یماریب ایجاد آزاد ممکن اس  ت در یها کالیراد .آزاد محافظت کنند یها کالیراد ریدر برابر تأث س  لول ها

 ها نقش داشته باشند. یماریب ری، سرطان و سایقلب

از بتاکاروتن  یغن یغذاها گریشود. منابع د یم افتی جگرو  اتی، لبناز غذاها مانند اسفناج یاریدر بس A نیتامیو

سبز سبز جاتیمانند  ستند یو طالب جی، هوبرگ   کیعنوان  به کند. یم لیتبد A نیتامیوتن را به وبتاکار. بدن ه

هستند که  یطیشرا یدارا ایمحدود دارند  ای فیضع ییغذا میکه رژ یعمدتا به افراد A نیتامی، ویمکمل خوراک

 است.  دی، مفسرخک ایچشم  یماری، بلوزالمعده یماری، مانند بدهد یم شیرا افزا A نیتامیبه و ازین

 است. کروگرمیم 700زنان بزرگسال  یو برا کروگرمیم 900مردان بالغ  یبرا A نیتامیشده روزانه و هیتوص مقدار

به خواص آنت یاکثر افراد قرار م اریرا در اخت یکاف A نیتامیس   الم و متنوع و ییغذا میرژ کی هد. اگر   ید

س ست A نیتامیو یدانیاک شخص ن نیبهتر یی، منابع غذادیعلاقه مند ه ستند. م  یمکمل ها ایکه آ ستیمنبع ه

 یاز حد م شیب A نیتامی. وریخ ایموجود در غذا را دارند  یعیطب یها دانیاکس    یآنت یایهمان مزا A نیتامیو

 مرتبط است. یمادرزاد صیبا نقا یدر دوران باردار یاضاف A نیتامیتواند مضر باشد و و

 ؟کردمصرف  A نیتامیو باید چرا

شها یو خوراک یموضع یدهاینوئیرت سا درمانمعمول  یاز جمله رو ست یهایماریب ریآکنه و  و  نیاز جمله چ یپو

ستند. و ستفاده مچشم  یسرخک و خشک یبرا یبه عنوان درمان نیهمچن یخوراک A نیتامیچروک ه شود.  یا

 شود. یستفاده مخون ا سرطاناز  یخاص درمان نوع یبرا نیهمچن A نیتامیو

 :یعوارض جانب

 عبارت است از: Aعوارض جانبی مصرف بیش از حد ویتامین تواند مضر باشد.  یم ادیز A نیتامیو

 تهوع حالت 

 استفراغ 

 جهیسرگ 
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 دید یتار 

مش  کلات  تواند باعث یمدت م یدر طولان A نیتامیو یدر روز مکمل خوراک کروگرمیم 10000از  شیب مص  رف

 :زیر شود

 شدن استخوان نازک 

 یکبد بیآس 

 سردرد 

 اسهال 

 تهوع حالت 

 پوست سوزش 

 در مفاصل و استخوان درد 

 هنگام تولد نقائص 

 مرتبط است. یمادرزاد صیبا نقا یدر دوران باردار A نیتامیاز حد از و شیاستفاده ب

 تجویز شود: Aزیر نباید مکمل ویتامین مصرف داروهای در موارد 

 نیتامیو یاز مکمل ها یاس  تفاده خوراک :ض  د انعقاد خون یداروها A یداروها برا نیهنگام مص  رف ا 

 دهد. شیرا افزا یزیاز لخته شدن خون ممکن است خطر خونر یریجلوگ

 بکساروتن (Targretin): نیتامیو یمصرف مکمل ها A ستفاده از ا ، سرطان یموضع یدارو نیهنگام ا

 دهد. یم شیپوست را افزا یدارو مانند خارش و خشک یخطر عوارض جانب

 س یداروها صرف مقاد :کیهپاتوتوک س یم A نیتامیو یمکمل ها ادیز ریم شود.  یکبد بیتواند باعث آ

 .برسانند بیتوانند به کبد آس یکه م یگرید یبا داروها A نیتامیو یمکمل ها یبالا یدوزها بیترک

 نیتامیو یاز مکمل ها نباید همزمانبه طور  :دهاینوئیرت A امر نی. اشوداستفاده  یخوراک یداروها نیو ا 

 و خطرات مسمومیت را ایجاد کند. دهد شیخون را افزا A نیتامیوسطح تواند  یم
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