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 )فصل دوم( ليپيدها
 

 

 همین و رسانند می بدن به انرژی کالری ۹ گرم هر ازا به و هستند ها چربی همان لیپیدها ●

 شوند. تبدیل انرژی حاوی غذایی ماده ترین غنی به که است شده سبب کالری مقدار

  شوند. نمی حل آب در زیرا دارند تفاوت ها پروتئین و ها کربوهیدرات با لیپیدها ●

 ضروری بدن های اندام سالم عملکرد داشتن برای چربی از مشخصی مقدار مصرف ●

  است.

 برای بیشتری فواید ها چربی این از برخی و دارند وجود ها چربی از مختلفی انواع اگرچه ●

 حاوی غذایی مواد گروه ترین غنی ها آن که بدانید باید ولی آورند، می ارمغان به شما بدن

  شوند. استفاده کم مقدار به باید و هستند انرژی

 زیتون روغن ← مثال عنوان به

 يايیشيم ساختار
 

 یافت ها غذا در بیشتر که هایی چربی اما ندارد، وجود ها چربی برای واحدی ساختار هیچ

 اسید سه به که هستند گلیسرول پایه با هایی مولکول یا و هستند گلیسیرید تری شوند، می

 .اند شده متصل چرب
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 عملکرد

 کنند. می کمک K وA  ، D،   Eهای ویتامین از استفاده و جذب در شما بدن به ها چربی

 ایفا مهمی نقش هم عصبی های پیغام انتقال سیستم در ها چربی موضوع، این بر علاوه

 .هستند هم سلولی های دیواره از بخشی و کنند می

 از: هستند عبارت که داشت خواهد همراه به را متعددی موارد غذا در ها چربی وجود ●

 بدن چربی بافت شدن پر غذا، به عالی عطر و طعم بخشیدن سیری، احساس ایجاد

 و کنند می ایفا مهمی نقش ها اندام از حفاظت و بدن دمای تنظیم در که چربی( های )سلول

 . کنند می کمک درخشان و سالم مویی و پوست داشتن به ها چربی که این آخر مورد

  ←هستند کالری از غنی منبع یک ها چربی که است این اصلی مشکل ●

 برای جدی مشکلات تواند می چربی غیرسالم منابع انتخاب و چربی ازاندازه بیش مصرف

 .شود هم شما وزن افزایش باعث و کند ایجاد شما قلب

 ها آن تولید به قادر شما بدن که هستند ها چربی از دسته آن  ←ضروری چرب اسيدهای ●

 . آورد دست به خورید می که غذایی طریق از را ها آن باید شما بدن بنابراین نیست،
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 شدن لخته التهاب، کنترل به اسیدها این ← هستند لینولنیک اسید و لینولئیک اسید ←مثال

 .کنند می کمک مغز رشد و خون

 ها چربی انواع

 مربوط یک هر شیمیایی ساختار به ها آن بزرگ های تفاوت و نیستند یکسان همگی ها چربی

  هيدروژنه نسبتا   غيراشباع، پلی غيراشباع، مونو ،غيراشباع ،شده اشباع ← شود می

 :شده اشباع های چربی 

شتری تواند اتم بی است و دیگر نمی شده  های هیدروژن اشباع یک مولکول چربی کاملاً با اتم 

 .را نگه دارد

 جامد اتاق دمای در که است دلیل همین به گیرند، می قرار مرتب خیلی مولکولی سطح در

 . هستند

 از معمولً  ها چربی از گروه این دارند. زیاد چربی و سنگینی به تمایل شده اشباع های چربی

 شده اشباع های چربی از شما بدن آیند. می دست به گوسفند چربی و کره نظیر حیوانی منابع

 سلولی بین های ارتباط از برخی برای و ها اندام های لیه سلولی، غشا هورمون، تولید برای

 بنابراین هستند، عروق گرفتگی اصلی عامل نیز شده اشباع های چربی کند. می دهاستفا
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 کالری از % ۰۱ از بیشتر نباید شده اشباع های چربی مصرف که کنند می توصیه پزشکان

 فراوان قدری به شده اشباع های چربی منابع شود. شامل را روز طول در شما بدن موردنیاز

 از گروه این باشید. داشته نگرانی ها آن کردن مصرف و یافتن برای نیست لزم که هستند

 .دارند وجود ها پنیر و گوشتی محصولت در آسانی به ها چربی

    ←اشباع غير

 :غيراشباع مونو های چربی

 شیمیایی ساختار دلیل به دارند. خود مولکول در کربن با )غیراشباع( دوگانه پیوند یک  ●

 رنگ گل دانه روغن و زیتون روغن مانند نشده اشباع های چربی های مولکول ها، آن متفاوت

 از گروه این دلیل همین به و گیرند نمی قرار منظم و مرتب طور به اشباع های چربی همانند

  هستند. مایع معمولً  اتاق ایدم در ها چربی

 و شما خون در موجود بد کلسترول میزان کاهش به توانند می غیراشباع مونو های چربی ●

 منبع توانند می این، بر علاوه کنند. کمک سکته و قلبی های بیماری به ابتلا خطر کاهش

 . است قوی اکسیدان آنتی یک که باشند  Eویتامین از خوبی
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 :غيراشباع پلی های چربی

 دمای در ها آن دارند. خود مولکول در )غیراشباع( دوگانه پیوند با کربن یک از بیش  ●

  هستند. مایع شوند سرد که حالتی در و اتاق

 قلبی های بیماری خطر کاهش و کلسترول کاهش به توانند می غیراشباع پلی های چربی ●

 ترانس های چربی یا اشباع های چربی جای به ها آن از شما که وقتی خصوص به کنند، کمک

 ماهی سالمون، ماهی رنگ، گل دانه روغن ذرت، روغن سویا، روغن کنید. می استفاده

 برای عالی منابع از همگی آفتابگردان تخمه و گردو آل، قزل ماهی ماهی، شاه خالی، خال

 .روند می شمار به غیراشباع پلی های چربی جذب

 :9 امگا

 سلامت برای که هستند نشده اشباع پلی های چربی از خاصی نوع ۳ امگا چرب اسیدهای ●

 باید و بسازد را خود موردنیاز ۳ امگا تنهایی به تواند نمی شما بدن هستند. مفید بسیار بدن

 کند. تأمین ۳ امگا حاوی غذایی مواد مصرف واسطه به را ها آن

 ساردین، تن، خالی، خال سالمون، نظیر چرب های ماهی ۳ امگا جذب منابع بهترین از ●

 .هستند ماهی شاه
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 تواند می و است مفید بدن تمام در سوزش( و تورم )قرمزی، التهاب کاهش برای ۳امگا ●

  کند. کمک قلبی های بیماری و مفاصل ورم ازجمله ها بیماری از وسیعی طیف درمان در

 کمبود خستگی، احساس است ممکن ، یغذای رژیم از  چربی این حذف صورت در ●

 .باشید داشته خون گردش سیستم تضعیف و قلبی مشکلات افسردگی، پوست، خشکی حافظه،

 کلسترول
 
  شود. می استخراج حیوانی منابع از عمدتاً  که است چربی نوعی کلسترول ●

 و گوشت شیر، کره، در را آن هم شما و کند می تولید را ماده این از مقداری شما بدن ●

  کنید. می مصرف حیوانی های فرآورده دیگر

 .کنند می تولید کلسترول کمی بسیار میزان هم گیاهان●

 که دهد می تشکیل را صفرا از قسمتی شود، می شامل را سلولی دیواره از بخشی کلسترول ●

 هایی هورمون و D ویتامین که دهد می را امکان این شما به و کند می هضم معده در را غذا

 .کنید تولید را تستوسترون و استروژن نظیر

 آب شما خون ی پایه و شود نمی حل آب در ها چربی دیگر مانند هم کلسترول ازآنجاکه ●

 پوششی با میکروسکوپی کوچک بسیار های کپسول قالب در را کلسترول باید شما بدن است،

https://www.tanvarz.ir/academy/tag/%D8%AA%D8%B3%D8%AA%D9%88%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%86/
https://www.tanvarz.ir/academy/tag/%D8%AA%D8%B3%D8%AA%D9%88%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%86/
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 ها کپسول این کند. منتقل است نیاز که جایی به را ها آن بتواند تا دهد قرار هم کنار پروتئینی

  شوند. می امیدهن لیپوپروتئین

 ها لیپوپروتئین ها، آن ترین مهم از مورد دو اما دارند، وجود ها لیپوپروتئین از مختلفی انواع ●

 .هستند )LDL( پایین چگالی با ها لیپوپروتئین و )HDL( بال چگالی با

● LDLدر ایستادن به تمایل بودن ← است، شده شناخته ها لیپوپروتئین بد نوع عنوان به 

 .شود می قلبی حملات ساز زمینه و دارد را ها شریان دیواره

● HDLبه پروتئین نسبت و دارد کمی چربی چون شناسند می خوب لیپوپروتئین عنوان به را 

 .است بال بسیار آن در چربی

را در خون شما افزایش دهد، اما سیگار کشیدن و چاقی آن  HDL تواند مقدار می ورزش ●

 .دهد را کاهش می  LDL و HDL ژیم غذایی میزاندهد. حذف چربی از ر را کاهش می

  سيس و ترانس

در حالت طبیعی پیوندهای دوگانه ی اسیدهای چرب غیراشباع در موقعیت چرخشی  ●

قرار دارند، یعنی زنجیره های کربنی دو طرف پیوند دوگانه در مجاورت  (CIS)سیس

مجاورت هم قرار گرفته اند، اما یکدیگر هستند و اتم های هیدروژن نیز در سمت دیگر در 

https://www.tanvarz.ir/academy/tag/%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D9%87%E2%80%8C%DB%8C-%D8%AA%D9%85%D8%B1%DB%8C%D9%86%DB%8C/
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فرم ایزومری ترانس زمانی ایجاد می شود که زنجیره ی اتم های کربن تا حدی مستقیم شده 

باشد و اتم های هیدروژن نیز در جهت مخالف یکدیگر واقع شده باشند. ایزومر ترانس یک 

تر، قابلیت اسید چرب، غیرعادی است و در مقایسه با ایزومر سیس دارای نقطه ذوب بال

  .انحلال کمتر و واکنش پذیری کندتری است

 

  ايزومر ترانس

های تجاری  ها و نانوایی پزی های ترانس عموماً ساخته دست بشر هستند. شیرینی چربی ●

خواستند محصولت برای  قصد کنترل بیشتر بر بافت محصولت نهایی خود را داشتند و می

ها این بود که  حل خلاقانه آن زمان بیشتری در قفسه مغازه و خانه مشتری تازه بماند. راه مدت

فشار بال وادار به برقراری پیوند با هیدروژن کنند و  نشده را تحت ی اشباعهای چرب مولکول

بدین ترتیب چربی غیراشباع مایع را به چربی نیمه جامدی تبدیل کنند که قابلیت تحمل دمای 

زمان بیشتری تازگی خود را  بال را داشته باشد، بافت نرمی به محصول نهایی بدهد و مدت
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است، درواقع به ” تقریباً هیدروژنه“بینید که حاوی عنوان  را میحفظ کند. وقتی محصولی 

های چربی برای برقراری پیوند با هیدروژن دللت  فشار قرار دادن مولکول فرآیند تحت

پزی،  های ترانس در غذاهای فرآوری شده مثل محصولت نانوایی و شیرینی چربی .دارد

شود. این نوع  وفور یافت می شده به سرخکراکر، مارگارین، غذاهای فست فودی و غذاهای 

ها  ها برای شیرینی پزها مزایای اقتصادی فراوانی دارند. این مدل از چربی از چربی

تر هستند،  های دیگر ارزان شوند و از برخی چربی های طبیعی فاسد نمی سرعت چربی به

،  .شوند فاده میوفور است زمینی به بنابراین در غذاهای فرآوری شده، ازجمله کره بادام

توانند خطر احتمال  ای برای بدن شما ندارند و می شده های ترانس هیچ مزیت شناخته چربی

  .ها را افزایش دهند های قلبی و برخی سرطان ابتلا به بیماری

و نیز مقدار کمی طی عملیات  روغن نباتی جامد طی فرآیند هیدروژناسیون برای تولید ●

به وجود می آید و همچنین در بعضی مواد غذایی طبیعی  روغن های مایع بی بو کردن

  .ه میزان کم وجود داردب شیر مانند

https://article.tebyan.net/41313/%D8%B1%D9%88%D8%BA%D9%86-%D9%86%D8%A8%D8%A7%D8%AA%DB%8C-%D8%AC%D8%A7%D9%85%D8%AF-%D9%86%D8%AE%D9%88%D8%B1%DB%8C%D8%AF
https://article.tebyan.net/41313/%D8%B1%D9%88%D8%BA%D9%86-%D9%86%D8%A8%D8%A7%D8%AA%DB%8C-%D8%AC%D8%A7%D9%85%D8%AF-%D9%86%D8%AE%D9%88%D8%B1%DB%8C%D8%AF
https://article.tebyan.net/23909/%D8%B1%D9%88%D8%BA%D9%86-%D8%AC%D8%A7%D9%85%D8%AF-%D8%A8%D9%87%D8%AA%D8%B1-%D8%A7%D8%B3%D8%AA-%DB%8C%D8%A7-%D9%85%D8%A7%DB%8C%D8%B9-
https://article.tebyan.net/23909/%D8%B1%D9%88%D8%BA%D9%86-%D8%AC%D8%A7%D9%85%D8%AF-%D8%A8%D9%87%D8%AA%D8%B1-%D8%A7%D8%B3%D8%AA-%DB%8C%D8%A7-%D9%85%D8%A7%DB%8C%D8%B9-
https://article.tebyan.net/94390/%D9%85%D9%87%D9%85-%D8%AA%D8%B1%DB%8C%D9%86-%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%B4%DB%8C%D8%B1
https://article.tebyan.net/94390/%D9%85%D9%87%D9%85-%D8%AA%D8%B1%DB%8C%D9%86-%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%B4%DB%8C%D8%B1


 

12 
 

دلیل استفاده ی فراوان از این ها؛ ارزان بودن شان نسبت به بقیه ی روغن ها، حجیم  ●

حصولت غذایی، طعم طبیعی شان و همچنین افزایش زمان ماندگاری کردن فرآورده ها و م

  .محصول می باشد. اما ارزش تغذیه ای ندارند

 تري گليسريد

  کند. ایفا میاست که در بدن انسان نقش مهمی  لیپید نوعی ●

 .بدن، تری گلیسرید نقش عایق بندی و ذخیره انرژی را دارد چربی های در بافتر●

 .است کیل یافتهتش چرب اسید سهو  گلیسرول تری گلیسرید از یک ●

 

 ساختمان شیمیایی تری گلیسیرید

 

https://fa.m.wikipedia.org/wiki/%D9%84%DB%8C%D9%BE%DB%8C%D8%AF
https://fa.m.wikipedia.org/wiki/%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C
https://fa.m.wikipedia.org/wiki/%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C
https://fa.m.wikipedia.org/wiki/%DA%AF%D9%84%DB%8C%D8%B3%D8%B1%D9%88%D9%84
https://fa.m.wikipedia.org/wiki/%DA%AF%D9%84%DB%8C%D8%B3%D8%B1%D9%88%D9%84
https://fa.m.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D8%AF_%DA%86%D8%B1%D8%A8
https://fa.m.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D8%AF_%DA%86%D8%B1%D8%A8
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 فسفوليپيدها

و یک  چرب اسید دو مولکول، گلیسرول است که از یک مولکوللیپید نوعی ●

 است.  تشکیل شده فسفات مولکول

دارد  اسيدچرب دو ليپيد نوعفسفولیپیدها یک سر آبدوست و دو دم آب گریز دارند. این  ●

 اند. که معمولً سیر نشده

های آب گریز این  بخشفسفولیپیدها هم بخش آب دوست دارند و هم بخش آب گریز.  ●

های آب  کنند و بخش ها به سمت یک دیگر قرار گرفته و ساختار دو لیه ایجاد می مولکول

 گویند. می دوستی دوگانه دوست نیز در کنار هم قرار دارند. به این قابلیت خاص فسفولیپیدها

تمام موجودات زنده وجود دارد.  سلولی غشاء این ماده نقش ساختاری داشته و در●

فسفولیپیدها اجزای اصلی سازنده غشای سلولی هستند. یکی از فواید آنها در ساختار غشاء 

 در حفظ آب است. یاخته کمک به

 

https://fa.m.wikipedia.org/wiki/%D9%84%DB%8C%D9%BE%DB%8C%D8%AF
https://fa.m.wikipedia.org/wiki/%DA%AF%D9%84%DB%8C%D8%B3%D8%B1%D9%88%D9%84
https://fa.m.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D8%AF_%DA%86%D8%B1%D8%A8
https://fa.m.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%B3%D9%81%D8%A7%D8%AA
https://fa.m.wikipedia.org/wiki/%D9%84%DB%8C%D9%BE%DB%8C%D8%AF
https://fa.m.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D8%AF_%DA%86%D8%B1%D8%A8
https://fa.m.wikipedia.org/wiki/%D8%BA%D8%B4%D8%A7%D8%A1_%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%84%DB%8C
https://fa.m.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%84
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 ساختار فسفوليپيدها
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 وم(س)فصل  ويتامين ها

 
  تعريف:

 : به معنی آمین حیاتی Vitamine ویتامین

 

  اتم هیدروژن است  ۳آمونیاک دارای(NH3)  اگر به جای اتک های هیدروژن در آمونیاک ،

  (NH2)گروه های الکیل قرار بدهید ، آمین تشکیل می شود 

  اجزای کوچک مواد غذایی هستند که در تغذیه انسان نقش اساس دارند و در فرایندهای بیشماری

استفاده می به عنوان مثال در تولید هورمون ، آنزیم و سلول های خونی ← در بدن موثر هستند 

 شوند ، همچنین پوست ، ماهیچه ها، عصب و سیستم ایمنی همگی به ویتامین ها وابسته هستند.

 تامین از طریق رژیم غذایی ← ویتامین ها توسط بدن ساخته نمی شوند ● 

بسیاری از ویتامین ها تحت شرایط خاص فراوری و ذخیره سازی ناپایدار هستند ، بنابراین ●

 ای فراوری شده به میزان قابل توجهی کاهش یابد.سطوحشان در غذاه

ویتامین هایی که به صورت مصنوعی سنتز می شوند به طور گسترده برای جبران از دست رفتن ●

 ها و بازیابی سطح ویتامین در مواد غذایی استفاده می شود.
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ت جدی می به صور (deficiency)کمبود ویتامین مدت ها است که منجر به بیماری های کمبود ● 

 شود.

همچنین مشخص شده است که مصرف دوزهای بیش از حد برخی ویتامین ها خصوصا بعضی  ●

به همین دلیل ، ← ویتامین های محلول در چربی ، ممکن است منجر به اثرات جدی سمی شوند 

 افزودن ویتامین ها به مواد غذایی باید با دقت کنترل شود.

 ويتامر

 

یک ویتامین اطلاق می گردد. ۹)فعال ویتامر ها به اشکال مختلف  

 

اگرچه ویتامین ها ، شباهت های شیمیایی اندکی با یکدیگر دارند ، عملکردهای متابولیک همه آنها در ● 

 گروه کلی زیر قرار دارد : 4محدوده ی یکی از 

 تثبیت کننده های غشا    • ۰

 و الکترون  (+H)دهنده یا گیرنده هیدروژن • 2

 هورمونینقش های • ۳

 نقش های کوآنزیمی• 4
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 کوآنزيم 

برخی از آنزیم ها به آنهایی که قادر به انجام نقش متابولیسم خود نیستند و برای فعال شدن 

به مواد آلی دیگری به کوآنزیم نیاز دارند ، کوآنزیم ها )برخلاف بخش پروتئینی آنزیم ها 

کوآنزیم ها مانند : ← )آپوآنزیم ها( در برابر حرارتت ، فعالیت خود را از دست نمی دهند  

، )نیکوتین آمید آدنین  FMN، )فلاوین مونو نوکلئوتید(  FADوین آدنین دی نوکلئوتید( )فلا

  NAD  دی نوکلئوتید (

 ويتامين ها به دو دسته تقسيم می شوند :← تقسيم بندی  

 C، ويتامين  Bويتامين های گروه ← محلول در آب  ویتامین های (۰

  K  ،D ،  E  ،A  ←ویتامین های محلول در چربی   (2

 ويتامين های محلول در آب 

 )تيامين( : B1 ويتامين 

 

 ← دارای دو حلقه هتروسیکلیک است ← ساختمان شيميايی 

 حلقه گوگرد دار است به نام تیازول (۰
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 حلقه ازت دار پیریمیدین (2

 

 است.  (TPP)شکل کوآنزیمی آن تیامین پیروفسفات  ●

)شکل فعال ویتامین (  TPPتیامین در مغز و کید به سرعت توسط تیامین دی فسفو ترانسفراز به ● 

 تبدیل می شود.

 تاثیرات بسیار مهمی در سوختن قندها در بدن و عملکرد اعصاب دارد .● 

 از راه روده جذب خون می شود.● 

 

 

 منابع 

 

 حبوبات ، کبد ، کلیه ها غنی از تیامین هستند .• 
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 B1منابع غذایی ویتامین 

 پخت طولنی غذاها تیامین را غیر فعال می کند .• 

 قهوه و الکل باعث از بین رفتن این ویتامین می شوند.• 

 

 (Thiamine deficiency)کمبود تيامين 

 

که ناشی از رژیم غذایی غنی از  ← (Beriberi)بیماری بری بری ← کمبود حاد تیامین 

 .کربوهیدرات و کمبود تیامین است
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 بری بریبيماری 

 

 )ريبوفلاوين( B2ويتامين 

این رنگ ناشی از وجود حلقه فلاوینی ← رنگ این ویتامین زرد متمایل به نارنجی استت 

 است.

 

 B2شيميايی ويتامين ساختمان 
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 برای متابولیسم کربوهیدرات ها ، آمینواسید ها و لیپیدها ضروری است.● 

 ر حساس است و زود از بین می رود.نسبت به نو● 

 منابع

 

این ویتامین به مقدار زیاد در شیر و محصولت لبنی موجود است. همچنین چگر نیز از 

 است. B2منابع غنی ویتامین 

 

 B2منبایع غذایی ویتامین 

 کمبود ريبوفلاوين 

 پس از چند ماه محرومیت از این ویتامین ، علائم کمبود ظاهر می شود.● 



 

22 
 

، سوزش ، خارش و ریزش اشک در چشم ،  ۹فوتوفوبی )ترس از نور← علانم اولیه ● 

 زخم در دهان ، قرمز شدن لب ها 

 

 )نياسين يا اسيد نيکوتونيک( B3ويتامين 

 در بدن از اسید آمینه تریپتوفان ساخته می شود.● 

 B6بنابراین کمبود ویتامین ← است  B6برای تبدیل تریپتوفان به نیاسین نیاز به ویتامین ● 

 موجب کمبود نیاسین می شود.
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 منابع 

 

 غنی ترین منابع آن شامل گوشت های لخم ، ماکیان ، ماهی ، مخمر ، بادام زمینی 

 

 B3منابع غذایی ویتامین 

 کمبود نياسين 

 شود.تواند منجر به مرگ درصورت عدم درمان می ←بیماری پلاگر ←کمبود شدید نیاسین
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 )اسيد پانتوتنيک( B5ويتامين 

 

برای متابولیسم کربوهیدرات ها ، چربی ها و پروتئین ها ضروری است ←  B5ویتامین ● 

و در سنتز هورمون ها نقش دارد ف همچنین موجب رشد و مقاومت پوست و غشاهای 

 مخاطی می شود .

 این ویتامین توسط گرما از بین می رود .● 

 

 پانتوتنيک اسيدساختمان شيميايی 
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 منابع 

ادو ، بروکلی ، زرده تخم مرغ ، شیر مهمترین منابع :  گوشت ها )خصوصا جگر( ، آووک

 بدون چربی ، سیب زمینی شیرین ، قارچ ها

 ) پيريدوکسين ( B6ويتامين 

 

دخیل در ← است  PLPپیریدوکسال فسفات ← حالت کوآنزیمی آن )فرم فعال ویتامین( 

 واکنش های بیوشیمیایی گسترده مانند متابولیسم گلیکوژن و اسیدهای آمینه و ....

 

 

 B6ساختمان شیمیایی ویتامین 
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  کمبود پيريدوکسين :

 کم خونی، زبان صاف و زخمی ، تغییرات خلقی ف کاهش حافظه ← علائم کمبود ● 

 

 منابع

گوشت های دیگر ، سیب زمینی و سایر  ماهی ، کبد گوشت گاو و← غنی ترین منابع 

 سبزیجات نشاسته ای و میوه ) غیر از مرکبات (

 

 B6منابع غذایی ویتامین 

 

 (B9اسيد فوليک )فولات ، 

 

اسید فولیک، برای تکثیر سلولی ، سلامتی سیستم عصبی ، حفظ بدن در مقابل نقص های 

 مادرزادی ، پوکی استخوان و ... ضروری می باشد.
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 B9شیمیایی ویتامین ساختمان 

 

 منابع 

سبزیجات از جمله اسفناج ، بروکلی و کاهو ، لوبیا ، نخودفرنگی ، جگر و قلوه ، عدس و 

...... 
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 کمبود اسيد فوليک

 

موجب اختلال رشد ، سفید شدن زودرس مو ، افسردگی ، اسهال ، نقائص لوله عصبی در 

 جنین

 

 )کوبالامين( B12ويتامين 

 

توسط ← و جانداران میکروسکوپی آن را می سازند این ویتامین در گیاهان وجود ندارد ● 

 باکتری ها سنتز می شود.

 سیانوکوبالمین← فراوردت تجاری آن ● 

 سیانوکوبالمین  و  هیدروکسی کوبالمین← فعال ترین اشکال ● 

 

 منابع 

 جگر ، تخم مرغ ، کلیه ، ماهی ، شیر ، پنیر و گوشت های عضلات← عنی ترین منابع 

 

، سطوح خونی این  (Vegan)که رژیم های سخت گیاه خواری دارند  در افرادی● 

مگر اینکه از مکمل این ویتامین استفاده ← سال کاهش می یابد  6 – 5ویتامین پس از 

 کنند.

 

 گیاه خوارانی که از تخم مرغ و شیر استفاده می کنند ، کمبود این ویتامین را ندارند.● 
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 B12منابع غذایی ویتایمن 

 

 کمبود کوبالامين 

 

باعث بروز اختلال در تقسیم سلولی ،  DNAبه دلیل توقف سنتز ←  B12کمبود ویتامین 

کم خونی ، ناهنجاری های عصبی ، شکستگی استخوانی ، اختلالت عصبی ، زبان صاف 

 و قرمز گاوی و ...

 

 )آسکوربيک اسيد( Cويتامين 

 

 گالکتوز سنتز می شود.در گیاهان و بیشتر جانوران از گلوکز و ● 

انسان ها و سایر پریمات ها )پستانداران نخستین ( ، برخی خفاش ها ، خوکچه هندی و ● 

 برخی گونه های پرندگان ، قادر به سنتز این ماده نیستند.
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 Cساختمان شيميايی ويتامين 

 

 در واکنش های بيوشيميايی : Cنقش های ويتامين 

 

 سنتز کلاژن  (۰

 آنتی اکسیدان (2

 تسهیل جذب آهن  (۳

 مقاومت در برابر عفونت را افزایش می دهد  (4

در سرماخوردگی ، دوزهای بال در سرماخوردگی  Cاهمیتمقادیر بالی ویتامین  (5

 منجر به کاهش شدت علائم اما از ابتلا به آن پیشگیری نمی کند

 حفظ عملکرد صحیح ریه )خصوصا در مبتلایان به آسم( (6

 و ......
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 منابع 

میوه ها ، سبزیجات ، گوشت اندام ها ←بهترین منابع آن   

 

 

 Cمنابع غذایی ویتامین 

 

 نگهداری در یخچال و انجماد سریع به حفظ ویتامین کمک می کند. ●

 در اثر حرارت دادن زیاد از بین می رود. Cویتامین  ●

 

 کمبود آسکوربيک اسيد 

 می شوند : Cعواملی که باعث کمبود ویتامین 

شیگار کشیدن ، مصرف داروهایی از قبیل آسپیرین ، قرص های ضد بارداری ، سوء 

 مصرف الکل و .... 

 بیماری اسکوروی  ← Cکمبود حاد ویتامین 
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به بعد دیده شد .  ۰5اسکوروی اغلب در ملوان ها در سفرهای طولنی اقیانوسی از قرن 

بسیاری از مردان از این بیماری فوت شدند تا زمانی که کشف شد اسکوروی را می توان به 

از طریق لیمو ، پرتقال ، مانع کاهش این  Cطور موثر درمان کرد و با مصرف ویتامین 

 ویتامین در بدن شد.

نقص در سنتز کلاژن ، التهاب لثه و خونریزی آن ، از دست دادن  ←بیماری باعث  ای

دندان ، رخوت و بی حالی ، خستگی ، زخم های پوستی و تغییرات روانی گوناگون می 

 شوند.

مصرف مقادیر بالی این ویتامین باعث تشکیل سنگ کلیه در افراد با سابقه سنگ های  ●

 کلیوی می شوند.
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 ويتامين های محلول در چربی 

 برای جذب این ویتامین ها به چربی غذایی ، نمک صفراوی و شیره لوزالمعده نیازمندیم.

 Kويتامين 

 به سه شکل وجود دارد:

K1  )توسط گیاهان سنتز می شود ←)فیلوکینون 

K2  )توسط باکتری های روده سنتز می شود ←)مناکینون 

K3  )به صورت مصنوعی سنتز می شود و در خونریزی شدید به فرم تزریقی  ←)منادیون

 مورد استفاده قرار می گیرد.
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 Kساختمان شیمیایی ویتامین 

توسط داروهایی مانند وارفارین مختل می شود که اساس عمل ضد  Kچرخه ویتامین  •

  انعقادی این داروها است.

 منابع

 بروکلی غنی از این ویتامین هستند.سبزیجات برگ سبز مانند کاهو و کلم 

 

 

 Kمنابع غذایی ویتامین 

 

 Kکمبود ويتامين 

در انسان نادر بوده اما در شرایطی مانند اختلال جذب لیپیدها، تخریب ن کمبود این ویتامی

 فلور روده ای به دلیل درمان مزمن با آنتی بیوتیک ها ، بیماری کبدی و ... ایجاد می گردد.

به آنمی کشنده مهمترین عارضه این ویتامین خونریزی است که می تواند در موارد شدید 

 منجر شود.
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 Eويتامين 

  این ویتامین مهمترین آنتی اکسیدان محلول در چربی در سلول ها است.

 شامل دو گروه ترکیبات فعال بیولوژیکی است :

 به صورت های آلفا )فعال ترین شکل( ، بتا، گاما وجود دارد. ←توکوفرول ها  (۰

 توکوتری انول ها )فعالیت بیولوژیکی کمتر( (2

 توکوفرول ها توکوتری انول ها انحصارا توسط گیاهان سنتز می شوند. •

 

 منابع 

 Eجوانه گندم ، روغن آفتاب گردان ، روغن ذرت و سویا همگی منابع خوبی از ویتامین 

 هستند.
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 Eمنابع غذایی ویتامین 

 Eکمبود ويتامين 

عروقی ، کم خونی در نوزادان نارس، لیز شدن گلبول های قرمز ،  –ناراحتی های قلبی  

 ضعف عضلانی 

 حداقل مسمومیت زایی را دارد. Eویتامین  ←مسموميت 

  Dويتامين 

 این ویتامین تحت عنوان " ویتامین نور خورشید " شناخته می شود.

این ویتامین در بدن قابل تولید است ، و مواجهه مختصر و متوسط صورت ، بازوها و  ●

 دست ها با نور خورشید این ویتامین را تامین می کند.
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 دو منشاء حیوانی و گیاهی دارد : Dویتامین  ●

 ارگواسترول نامیده می شود. ←منشاء گیاهی 

 کوله کلسیفرول نامیده می شود. ←منشاء حیوانی 

 

 منابع

به طور طبیعی در فراورده های حیوانی وجود دارد و غنی ترین منبع آن روغن جگر  ●

 ماهی است.

 در خامه ، زرده تخم مرغف جگر و کره یافت می شود.به میزان کم ) و بسیار متغیر(  ●
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 Dمنابع غذایی ویتامین 

 کمبود کلسيفرول :

 

افسردگی ، فشار خون بال، خواب آسیب های استخوانی و شکستگی ، ضعف عضلانی، 

آلودگی، خطر سرطان های رایج، بیماری های خودایمنی ، بیماری های عفونی و ... را 

 افزایش می دهد.

 )رتينوئيدها( Aويتامين 

 ←دارای دو منشاء است 

 کاروتن )نوعی رنگدانه کاروتینوئیدی( –گیاهی : بتا  •

 حیوانی : رتینول •
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 ←)فرم فعال(  Aسه جزء پیش ساخته ویتامین  ●

 رتینول  •

 رتینال یا رتینالدئید •

 اسید رتینوئیک  •

 

 Aساختار شیمیایی ویتامین 

 

نقش در بینایی ، در رشد و تمایز سلول ، عملکرد های  ←نقش های این ویتامین شامل  ●

 ایمنی و باروری 

 

 منابع

کبد کاد و هالیبوت، تخم مرغ، سبزیجات زرد و بهترین منابع این ویتامین ، روغن های 

 نارنجی و میوه ها می باشد. 



 

40 
 

 

 Aمنابع غذایی ویتامین 

 

 علائم کمبود شامل :

 شب کوری ، شکنندگی موها  ، کم خونی ، خشکی پوست و ...
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 م(چهار)فصل  آنزيم ها
 

 

۰۱آنزیم ها ترکیباتی هستند که می توانند سرعت واکنش را تا حدید  ●
7

 برابر افزایش دهند. 

که  هستندآنزیم ها مولکول های پروتئینی هستند که دارای یک یا چند جایگاه فعال  ●

سوبسترا یعنی ماده ای که آنزیم بر آن اثر می کند ، به این نواحی متصل می شود. تحت 

 وبسترا تغییر می کند و به یک یا تعدادی محصول تبدیل می شود.تاثیر آنزیم هاف س

بیولوژیکی است که سرعت واکنش شیمیایی را در  (catalyst)آنزیم یک نوع کاتالیست  ●

 موجود زنده تنظیم می کند، یعنی تقویت یا تضعیف می کند اما خودش دگرگون نمی شود.

 آنزیم ها برای حفظ حیات ضروری هستند. ●

اکثر بیماری های ارثی نتیجه ی یک جهش ژنتیکی ، تولید بیش از حد یا کمبود یک انزیم  ●

 حساس هستند.

 آمینو اسید یک آنزیم را شکل می دهد. ۰5۱یک زنجیره کوچک از  ●
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در حالی که تمام آنزیم ها نقش بیولوژیکی دارند، بعضی از آن ها به صورت تجاری  ●

 مورد استفاده قرار می گیرند. )مانند بسیاری از پاک کننده های خانگی(

 فعالیت آنزیم اختصاصی است. ●

مدل "  ←دو مدل برای توضیح چگونگی ایجاد پیوند بین آنزیم و سوبسترا وجود دارد  ●

  (induced fit)و " تناسب القایی "  ( lock & key)"  قفل و کلید

 

 

 

 طرز کار آنزيم ها 

از ویژگی های مهم آنزیم ها این است که پس از انجام هر واکنش و در پایان آن سالم و 

دست نخورده باقی می مانند و می توانند واکنش بعدی را کاتالیز کنند. در یک واکنش ساده 
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سوبسترا  –ترکیب می شود و کمپلکس آنزیم  (S)با ماده اولیه یا سوبسترا  (E)ابتدا انزیم 

ایجاد می شود و انزیم  (P)می دهد در مرحله بعدی با انجام واکنش ، فراورده یا محصول 

 رها می گردد . 

P + E   ES   S + E 

به ان هر آنزیم بر سوبسترای ویژه خود اثر کرده و فراورده ویژه ای را تولید می کند. 

منظور هر آنزیم ساختار سه بهدی ئیژه خود را دارا است که ان را برای انجام فعالیت 

از آنزیم که با سوبسترا بند و بست می یابد، جایگاه فعال کاتالیزی مناسب می سازد و بخشی 

 نام دارد.

 

 عوامل بازدارنده / مهارکننده ها

 

 (competitive inhibitor) بازدارنده های رقابتی  •

 (Uncompetitive) بازدارنده های نارقابتی •

 (noncompetitive)بازدارنده های غیر رقابتی  •
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 (competitive inhibitor) مهار رقابتی

 

مهارکننده به طور مستقیم به جایگاه های فعال نشان داده شده متصل شده و از اتصال 

بنابراین سوسترا و مهارکننده برای چایگاه های فعال آنزیم با هم سوبسترا جلوگیری می کند. 

 رقابت می کنند.

مهارکننده های رقابتی از نظر ساختمانی به سوبسترا شباهت داشته و می تواند به صورت 

 برگشت پذیر به جایگاه فعال آنزیم متصل شوند.

 مثال مهار رقابتی : مسمومیت با متانول رقابت با اتانول 

   (noncompetitive inhibitor)ار کننده های غير رقابتیمه 

 

بلکه ساختمانی به سوبسترا ندارد و برای اتصال به آنزیم با سوبسترا رقابت نمی کند شباهت 

به جایگاهی غیر از جایگاه فعال آنزیم وصل می شوند یعنی به دیگر قسمت های آنزیم 

 گاه فعال می گردد . اتصال برقرار می کنند که باعث دور شدن از جای

 مثال مهار غیر رقابتی : مانند داروها ، سموم ضد حشره ، گاز های اعصاب

 کاربردهای صنعتی آنزيم ها 

 

 آنزیم مواد غذایی نقش بسیار مهمی در پردازش بسیاری از محصولت صنایع غذایی و 
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و نوشیدنی  نوشیدنی ها و همچنین مواد تشکیل دهنده مورد استفاده در محصولت غذایی

 دارند.

: یک نوع پروتئاز است که از معده حیوانات پستاندار نشخوار کننده جوان  Reninرنین  ●

 )گوساله ، بره( بدست می اید و برای تقسیم پروتئین طی تولید پنیر استفاده می گردد.

نامیده شده، برای پیش خضم غذاهای  (Trypsin)نوع دیگری از پروتئاز که تریپسین  ●

 کودک مورد استفاده قرار می گیرد.

یک آنزیم گوارشی مورد استفاده در تجزیه کربوهیدرات ها است ،  (Amylase)آمیلاز  ●

که به حذف باقی مانده های نشاسته ی مقاوم در برابر پاک کننده های ظرفشویی کمک می 

 کند.

تجزیه نشاسته در آرد  (Fungal –alpha amylase)" قارچی -آنزیم های " آمیلاز آلفا●

را به ترکیبات قند آن کاتالیز می کند.این آنزیم ها در تولید نان سفید ، نان کماج و نان 

 استفاده می شوند.ساندویچی 


