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: هلاقم 	 هصلاخ
لمع 	 نیمه 	 هک 	 ددرگ 	 یم 	 اه 	 تفاب 	 هب 	 هیر 	 زا 	 نژیسکا 	 لاقتنا 	 ثعاب 	 نیبولگومه 	 زا 	 یشخب 	 ناونعب 	و	 دراد 	 تلاضع 	 تیلاعف 	 رد 	 یتایح 	 شقن 	 نهآ

	. 	د یامن 	 مهارف 	 اه 	ی	 ردنکوتیم 	 فرصم 	 یارب 	 ار 	 سرتسد 	 رد 	 نژیسکا 	 زا 	 یعبنم 	 ات 	 دهدی 	م	 ماجنا 	 نژیسکا 	 هدنریگ 	 ناونعب 	 هلضع 	 نیبولگویم 	 رد 	 ار
یرمت 	و	 اه 	 تیلاعف 	 ماجنا 	 دیلوت 	 یارب 	 اه 	 مورکوتیس 	ATP	، نآ 	 زا 	 یشان 	 ینوخ 	و	ک	م	 نهآ 	 دوبمک 	 رد 	 نیاربانب 	. دشاب 	م	ی	 مزلا 	 رد 	 ءزج 	 کی 	 نهآ
ثعاب (	 اه 	ن	 اگداپ 	 رد 	 یماظن 	 لنسرپ 	 تانیرمت 	 دننام 	) نیگنس 	 یاه 	 شزرو 	 ماجنا 	. دوش 	م	ی	 دودحم 	 یراک 	 تیفرظ 	و	 یزاوه 	 یتماقتسا 	 یاه ن	
یدراوم 	 زا 	 یکی 	 نیگنس 	 یاه 	ش	 زرو 	 نیح 	 رد 	 قرع 	 رد 	 نهآ 	 نداد 	 تسد 	 زا 	. دوش 	 یم 	 مرس 	 نیبولگومه 	و	 نیتیرف 	 نازیم 	 رد 	 تقوم 	 شهاک 	 کی

نهآ 	. تسا 	 نانز 	 زا 	ر	 تشیب 	 نادرم 	 رد 	 قرع 	 هار 	 زا 	 نهآ 	 نتفر 	 تسد 	 زا 	.	 	د درگ 	 یماظن 	 دارفا 	 رد 	 نهآ 	 نداد 	 تسد 	 زا 	 ثعاب 	 دناوت 	م	ی	 هک 	 تسا
ثعاب 	 هلاسم 	 نیا 	RDA	 (Recommended	 Dietary	 Allowance )	 لنسرپ 	 یارب

مرس 	 نیتیرف 	 یریگ 	 هزادنا 	. دیامن 	 ناربج 	 تانیرمت 	 نیح 	 رد 	 یماظن 	mg	 ار 	 قرع 	 زا 	 نهآ 	 فلاتا 	 ات 	 دوش 	 هدز 	 نیمخت (	 نادرم 	 یارب 	) زور 	 رد 	۱۲	 ات 	 هدش
نهآ 	 دوبمک 	 یعطق 	 دوجو 	 تروص 	 رد 	C	 بذج 	 شیازفا 	 تهج و	 	 تسا 	(	 نایماظن 	 دننام 	) لاعف 	 دارفا 	 نهآ 	 ریاخذ 	 یبایزرا 	 یارب 	 دیفم 	 یشور

. دشاب 	 یم 	 دیفم 	 نهآ 	 نیماتیو 	 هارمه 	 هب 	 نآ 	 لمکم 	 زا 	 هدافتسا
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