
 

 

 

 

 

 

 برای بدن و عوارض کمبود آن C فواید ویتامین
 : )اسکوربیک اسید( یا )آسکوربات-ال( یا (vitamin C)  ویتامین ث

های دیگر ها(، شمار اندکی از گونهها و مانند این)انسان، میمون پستانداران های پیشرفتهریز مغذی حیاتی برای گونه
هاست. تقریباً بجز موارد که های پرندگان و برخی ماهی، تعدادی از گونه(هاخفاش و خوکچه هندی ویژهپستانداران )به

و در جریان مبتلا شدن بسیاری از  سده نوزدهم در .سازندر شد بقیه جانداران این ویتامین را در بدن خود میدر بالا ذک
این  ۱۹۲۸ این دریانوردان چاره کار را در مصرف مرکبات دیدند و بالاخره در سال اسکروی ریدریانوردان به بیما
های محلول در آب است،در این ویتامین که از ویتامین .کشف شد و اسید اسکوربیک نام گرفت پرتقال ویتامین در میوه

ها موجود است. در برابر حرارت ها و گیاهان سبزیجات و صیفیهای ترش و مرکبات و دیگر میوهها مخصوصاً میوهمیوه
است و از  الکترون کنندههای شیمیایی بدن یک حملواکنشرود. این ویتامین در و طول زمان از بین می قلیایی و مواد
جامدی سفید رنگ و محلول  C ویتامین .دارد دستگاه ایمنی است که نقش مهمی در سلامتی بدن و هاآنتی اکسیدان ترینمهم

است و در محیط  استر حلقوی دهد. دارایدر آب و غیر سمی است که مصرف آن سامانه ایمنی بدن را افزایش می
غذاهای  طور روزانهشما باید به .گویندمی« اسید آسکوربیک»سازد؛ به همین دلیل به ان شود و اسید میمی آبکافت آبی

تان را تأمین کنید. با ما باشید تا در این مقاله ریق این ویتامین موردنیاز بدنمصرف کنید تا از این ط C حاوی ویتامین 
کند و حتی قادر هم نیست که این تولید نمی C بدن شما خودش ویتامین .بیشتر با این ویتامین مفید برای بدن آشنا شویم

و سبزیجات حاوی  مقدار زیادی میوه تانویتامین را ذخیره کند؛ درنتیجه بسیار مهم است که در رژیم غذایی روزانه
 :اند ازعبارت C مصرف کنید. مزایای ویتامین C ویتامین

 های سیستم ایمنیجلوگیری از نارسایی 

 های قلبی و عروقیمحافظت در برابر بیماری 

 محافظت در برابر مشکلات سلامتی ارثی 

 های چشممحافظت در برابر بیماری 

 از چروک شدن پوست پیشگیری 

ی ویتامین سی انجام شده است و هر کدام از آنها فهرست مزایای درباره مطالعه ۱۰۰سال گذشته، بیش از  ۱۰در طول 
شود، کمبود این ویتامین مشکل بسیار رایجی در در بدن تولید نمی C اند. ازآنجاکه ویتامینتر کردهاین ویتامین را طولانی

 .استمیان افراد مختلف 

 Cفواید ویتامین 

های بدن جلوگیری کرده و باعث و بافت هاسلول به رادیکال آزاد اکسیدان است، یعنی از آسیبآنتیC ویتامین 
شود. این ویتامین موجب محافظت پوست در مقابل آثار مخرب اشعه ماورای بنفش نور خورشید می دستگاه ایمنی تقویت
این ویتامین همچنین  .کندها کمک میها و دندانشود. همچنین این ویتامین به افزایش قدرت ایمنی بدن استحکام لثهمی

شده و در پیشگیری  ) داردترین بخش بافت پیوندی که تمام اعضای بدن را در کنار هم نگه میقوی (کلاژن باعث ساخت
است که این ویتامین برخلاف تفکر اشاره شده .های خونی در رگ مؤثر استخون و ایجاد لخته کلسترول از بالارفتن

کند و فقط طول دوره بیماری را کوتاه و به تخفیف عوارض آن همگان کمکی در پیشگیری از بروز سرماخوردگی نمی
خونی هستند توصیه و به افرادی که دچار کم شودمصرف این ویتامین باعث جذب بهتر آهن در بدن می .کندکمک می

د و در افرا ٪۳۰در افراد غیر سیگاری را تا  سکته مغزی ویتامین ث به عقیده برخی کارشناسان احتمال بروز. گرددمی
ها را از فشار هایی مانند ویتامین ث احتمالاً سلولاکسیدانآنتیدهد. به اعتقاد این محققان کاهش می ٪۷۰سیگاری تا 

کند. البته به گفته دانشمندان ویتامین ث که از طریق مصرف طبیعی اکسیدی که در سکته مغزی مؤثر هستند، حفظ می
همچنین در تحقیق دیگری دانشمندان مصرف این ویتامین را در تراکم استخوانی  .کسب شود، اثرش بسیار بیشتر است

به افرادی که  Cاست که تزریق مقدار زیادی ویتامین در پژوهشی دیگر نیز گفته شده .اندافراد مؤثر دانسته
ای مخرب در تواند زنجیرهها را متوقف کند. این ویتامین میشود که رشد سرطان در آنهستند باعث می سرطان دچار

های هایی که دچار تومور بودند، اندازه توموردرون سلول بیمار بوجود آورد. گفته شده که تزریق این ویتامین به موش
 .است آنان را به نصف کاهش داده
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کند؛ با تداوم توسط عوامل اکسیدکننده جلوگیری می غشاء سلولی های چرب حاضر دراین ویتامین از اکسید شدن سلول 
محققان  .شودها میو ماده ژنتیکی سلول باعث بروز برخی سرطان سلول یراتی درهای چرب و ایجاد تغیاکسید شدن سلول

باعث  اند. زیرا کمبود ویتامین ثبرند نیز توصیه کردههای قلبی رنج میمصرف این ویتامین را به کسانی که از بیماری
شود و باعث بوجود آمدن درد در این ها میتصلب شریان شده و کمبود آن در بیماران قلبی همراه با خشکی و سفتی رگ

، پختن، گرمای هوا، نور و دخانیات باعث از بین رفتن این ویتامین می نگهداری طولانی مدت در یخچال. گرددافراد می
است و به C ویتامین نیاز بیشتری دارند. شیر مادر دارای مقادیری از ویتامین شوند؛ از این رو افراد سیگاری به این 

  .همین جهت بانوان باردار باید از مقدار بیشتری از این ویتامین مصرف کنند

 Cکمبود ویتامین 

اگر فردی به مدت یک ماه به میزان کمتر  .استگرم در روز توصیه شدهمیلی ۶۰مورد نیاز برای هر فرد سالم  Cویتامین 
ریزی لثه و همچنین ، خونبیماری اسکروی از حداقل مورد نیاز یک فرد این ویتامین را دریافت کند دچار عوارضی مانند

در پژوهشی دانشمندان به این نتیجه رسیدند که وجود چربی در  .شودخون مردگی در زیر آن می خشکی پوست و آثار
و  بزاق گویند وقتی مخلوط ازخاصیت ضد سرطانی خود را از دست بدهد. دانشمندان می Cشود که ویتامین غذا باعث می
، یعنی همان های آزادرادیکال تواندموجود در مواد غذایی می Cشوند، ویتامین با شیره آن مخلوط می معده مواد غذایی در

، کنسروی مواد غذایی آماده وکه در  نیتریت های آزادی مانندزا هستند را از بین ببرد؛ رادیکالموادی که سرطان
به مقدار زیاد وجود دارند. اما در یک تحقیق، هنگامی که مقدار بیشتری چربی به همین مخلوط  کالباس و سوسیس مانند

شود سبب می C انجام دهد. کمبود ویتامین تواند این واکنش شیمیایی رانمی Cغذایی اضافه شد دیده شد که دیگر ویتامین 
، نوعی بیماری خونی اسکوربوت. شودموارد ناباروری در مردان می ٪۱۶ها به هم بچسبند و این حالت سبب که اسپرم
 .شوداز کمبود ویتامین ث میناشی 

  :هستندC افراد زیر در معرض کمبود ویتامین 

 کننداستفاده مینوزادانی که در سال اول زندگی از شیر گاو یا شیرهای تغلیظ شده 

 )افراد در معرض سوء تغذیه )شامل الکلیسم، افراد مسن، بی اشتهایی و ایدز 

 افراد مبتلا به دیابت تیپ یک 

  های رودهٔ کوچک )مانند بیماری کرون، سلیاک، ویپل(بیماریافراد دارای 
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شوند. از این رو مینگهداری طولانی مدت در یخچال، پختن، گرمای هوا، نور و دخانیات باعث از بین رفتن این ویتامین 
باشد و به همین همچنین شیر مادر نیز دارای مقادیری از ویتامین ث می .افراد سیگاری به این ویتامین نیاز بیشتری دارند

های تیره برگ سبزی ۲ها جهت زنان باردار باید از مقدار بیشتری از این ویتامین مصرف کنند. همچنین در میان سبزی
 .باشدها دارای ویتامین ث میرند و جعفری شش تا هفت برابر سایر سبزیویتامین ث بیشتری دا

 مصرف بیش از اندازه

اما مصرف خیلی زیاد آن باعث تکرر ادرار، سنگ کلیه و اسهال  .شودمعمولاً اضافه این ویتامین از راه ادرار دفع می
لات گوارشی، خطر ابتلاء به سنگ اگزالات شود. همچنین مصرف زیاد این ویتامین به صورت دارو باعث بروز اختلامی

 .شوددر مجاری ادراری و اعتیاد بدن به مقدار زیاد مصرف این دارو می

 ها و سبزیجات مختلف دریافت کنیم؟را از میوه Cچگونه بیشترین مقدار ویتامین 

کردن بخورید تر پس از قاچسریعها و سبزیجات را هرچه غذاهای قرمزی بخورید که خام و نپخته هستند، سعی کنید میوه
های تازه و ارگانیک بهترین منبع جای اینکه بجوشانید، بخارپز کنید. توجه داشته باشید که میوهها و سبزیجات را بهو میوه

شان بهترین منبع تغذیه برای بدن شما هستند، درنتیجه اگرچه اکثر افراد برای جذب ها در حالت طبیعیغذا.غذایی هستند
انواع ویتامین  کنیم که بهترین منبع برای کسبروند، ما به شما توصیه میمی مکمل های غذایی تامینِ بیشتر به سراغوی

 .یا مغذی منابع غذایی تازه و خام هستند ها و مواد معدنی

 برای سلامتی C ویتامین فواید

 سازیکلاژنبهبود سلامت پوست و  .۱

بیشتری  C دهد، زنانی که ویتامیننشان می ۷۴تا  ۴۰زن در سن  ۴۰۰۰ای بر روی بیش از شدهی جامعِ انجاممطالعه
طور تواند بهیرا این ویتامین میکند، زآنها کاهش پیدا می خشکی پوست و وچروکچین کنند، احتمال بروزدریافت می

کار برای تولید پروتئین مهمی که در ساخت پوست به C طبیعی سرعت فرایند پیری پوست را کاهش دهد. از ویتامین
براین  علاوه.کندشود. این ویتامین به بهبود زخم نیز کمک میهای خونی استفاده میها و رگها، رباطرود، تاندونمی

تواند باعث کاهش مدت زمان های پوستی میدر کرم C دهد استفاده از ویتامینجود دارد که نشان میشواهد زیادی و
های درمان پوست مانند برطرف کردن چروک یا زخم شود. حفظ سلامت پوست با استفاده از قرمزی پوست در روند

 .است جلوگیری از سرطان پوست ها برایترین روشیکی از مهم اکسیدانرژیم غذایی سرشار از آنتی یک

 معدنیبهبود جذب مواد  .۲

شما باید این  تان مواد غذایی مورد نیازش را دریافت کند و عملکرد مناسبی داشته باشد، سیستم گوارشبرای اینکه بدن
های تان دریافت کند تا آنها در جریان خون جذب شوند. سپس سلولهای مصرفیخورید یا مکملمواد را از غذاهایی که می

ها کنند تا تورم را کاهش دهد و باعث بهبود بیماریتان کمک میکنند و به بدنا جذب میها و مواد معدنی رشما این ویتامین
 .کندتواند باعث افزایش میزان آهنی شود که بدن بزرگسالان و کودکان دریافت میمی C شود. جذب ویتامین

 کاهش خطر ابتلا به نقرس .۳

نوعی آماس مفصلی دردناک است. در این بیماری شصت پا به شود که باعث کاهش خطر ابتلا به نقرس می C ویتامین
مدت بر ای طولانیمطالعه.شودگیری کریستال در مفصل، سفت، متورم و دردناک میدلیل افزایش اسیداوریک و شکل

خطر  اند، نشان داده است کهدریافت کرده C گرم ویتامینمیلی ۱۴۹۹تا  ۱۰۰۰سال که روزانه بین  ۴۰روی مردان بالای 
گرم میلی ۱۵۰۰کاهش پیدا کرده است. در این مطالعه افرادی که در روز بیشتر از  ٪۳۱ابتلا به نقرس در این افراد 

 .کنند، در معرض خطر ابتلا به نقرس قرار دارندکنند، نصف افراد دیگری که مکمل دریافت نمیدریافت می C ویتامین
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 های آزادمبارزه با رادیکال .۴

های های خطرناک که رادیکالهای ناشی از مولکولتواند جلوی آسیبهایی است که میاکسیدانیکی از آنتی C یتامینو
توانند در های آزاد میرادیکال.هایی مانند دود سیگار را بگیردشوند و نیز مواد شیمیایی خطرناک و آلودگیمی آزاد نامیده

تان که بدنورم مفاصل نقش دارند. هنگامیو  های قلبیبیماری ی مانند سرطان،هایبدن ساخته شوند و در بروز بیماری
 .شوندهای آزاد تولید میگیرید، رادیکالکه در معرض دود سیگار، تنباکو یا تشعشع قرار میکند یا زمانیغذا را تجزیه می

 مبارزه با سرماخوردگی و آنفلوانزا .۵

شود و نقش مهمی در توانایی می بهبود سیستم ایمنی باعث C اند که ویتامینهاست دانشمندان به این نتیجه رسیدهمدت
گرم در روز، میلی ۴۰۰۰تواند روزانه با مصرف ها دارد. شما میو ویروس سرماخوردگی تان برای مبارزه بانبد

در  C دهد مصرف ویتامیندرمان کنید. همچنین شواهد بسیار خوبی وجود دارد که نشان میزودترسرماخوردگی خود را 
 .و عفونت ریه را کاهش دهد الریهذات تواند خطر ابتلا به عوارض بیشتر مانندمی آنفلوانزا زمانِ سرماخوردگی و

 بهبود سیستم ایمنی تحت فشار .۶

خاطر فشارهای روحی و شان بهتواند به افرادی که سیستم ایمنیمی C ای نشان داده است که مصرف ویتامینتحقیق تازه
فشار روحی به یکی از شرایط رایج در زندگی ما تبدیل  روانی ضعیف شده است کمک کند. با توجه به این واقعیت که

 .مان درنظر گرفته شودآل برای سلامت کلیعنوان ابزاری ایدهتواند بهمی C شده است، مصرف کافی ویتامین

 کمک به درمان سرطان .۷

شوند، افزایش دهد. همچنین میدرمانی استفاده تواند اثر ضدسرطانی داروهایی را که در شیمیمی C مصرف زیاد ویتامین
ها احتیا  دارند؛ برخلاف دیگر هایی را هدف بگیرد که به این داروتواند تنها سلولمی C مشخص شده است که ویتامین

تواند درمانی ایمن و می C زنند. محققان بر این باورند که ویتامینهای عادی نیز آسیب میها که به سلولدارو
 .و ریه باشد سرطان تخمدان ی انواع مختلف سرطان و نیز درمانی برایصرفه برابهمقرون

 ی مغزیکاهش خطر سکته .۸

کافی وجود  C شان ویتامینا نشان داده است، افرادی که در خونی بالینی آمریکی تغذیهای منتشرشده در مجلهنتایج مطالعه
 C جات باعث افزایش سطح ویتامینشوند. مصرف میوه و سبزیمی ی مغزیسکته کمتر از افراد دیگر دچار ٪۴۲دارد، 

 .کنید افزایش دهیدشود، پس سعی کنید میزان میوه و سبزیجاتی را که در روز مصرف میمی خون

 بهبود عملکرد فیزیکی .۹

هایتان شود. این تان باعث بهبود عملکرد فیزیکی و تقویت ماهیچهدر رژیم غذایی C ممکن است مصرف بیشتر ویتامین
تواند باعث افزایش جذب اکسیژن می C های دارای ویتامیندر افراد مُسن صادق است. مصرف مکمل ویژهموضوع به

نیز  کاهش فشار خون تواند باعثهنگام انجام تمرینات ورزشی شود. برخی از مطالعات نشان داده است این ویتامین می
ها وقتهای تنفسی فوقانی که گاهیممکن است از عفونت C های سنگین مانند ماراتن، مصرف ویتامینپیش از ورزش.شود

ها و مجاری تنفسی شما تواند عملکرد ریهمیشود جلوگیری کند. این ویتامین همچنین ها ایجاد میپس از این نوع ورزش
 .را بهبود بخشد

 در روز C میزان مصرف ویتامین

ها و سیزیجات محلی و تازه هستند. اگر مجبور هستید که از میوه C طور که پیش از این گفتم بهترین منبع ویتامینهمان
یی دارد، از مواد طبیعی درست شده است و فاقد مواد تان کیفیت بالاها استفاده کنید، مطمئن شوید که مکمل انتخابیمکمل

 .توانند در درازمدت به شما آسیب بزننداعتیادآور و مواد مصنوعی دیگری است که می
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اند؛ به این معنا که این ویتامین سازی شدهغنی C ها با ویتامینهای گیاهی و نوشیدنییاد داشته باشید که برخی از غلات به
موجود در  C ی روی محصول از میزان ویتامیناند. با بررسی نوشتهشده مواد معدنی دیگر به این مواد غذایی افزودهیا 

 تواند باعث کاهش میزان ویتامینها میبا فلفل بروکلی مانند C محصول اطمینان حاصل کنید. پختن غذاهای حاوی ویتامین

C تواند باعث کاهش سطح ویتامینشان نیز میآنها شود. فریز کردن، قرار داد آنها در ماکروویو و بخارپز کردن C 

ها نشان رژیم غذایی پیشنهادی برای ویتامین .ندنشده هستها و سبزیجات خام و پختهمیوه C بهترین منابع ویتامین.شود
به شرح  C دهد که افراد مختلف در هر روز باید چه میزان از هر ویتامینی را دریافت کنند. این میزان برای ویتامینمی

 :زیر است

 :برای نوزادان

 ۰-۶  :گرم میلی ۴۰ماه 

 ۷-۱۲  :گرم میلی ۵۰ماه 

 :برای کودکان

 ۱-۳  :گرم میلی ۱۵سال 

 ۴-۸  :گرم میلی ۲۵سال 

 ۹-۱۳  :گرممیلی ۴۵سال 

 :برای جوانان

  گرم میلی ۶۵سال:  ۱۸تا  ۱۴دختران 

  :گرم میلی ۸۰دختران باردار 

  :گرم میلی ۱۱۵زنان شیرده 

  گرم میلی ۷۵سال:  ۱۸-۱۴پسران 

 :برای بزرگسالان

  گرم میلی ۹۰سال و بالاتر:  ۱۹مردان 

  گرم میلی ۷۵سال و بالاتر: ۱۹زنان 

  :گرم میلی ۸۵زنان باردار 

  :گرم میلی ۱۲۰زنان شیرده 

دریافتی در هر روزشان  C کشند و کسانی که در معرض دود سیگار قرار دارند، باید میزان ویتامینافرادی که سیگار می
 .گرم افزایش دهندمیلی ۳۵را 

 

 تشخیص و تجویز آن نیستبه هیچ عنوان جایگزین پزشک و این مقاله مطالب ارائه شده در 

 گونه مسئولیتی را برعهده نخواهد گرفت در این رابطه هیچ گروه پاتوبیولوژی رهسا 

 

 دپارتمان علمی گروه پاتوبیولوژی رهسا
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