






ٍیتبهیي اكغلاح B12 ِتشکیجبت ث 

 کِ ؿَد هی اعلاق کجبلاهیي خبًَادُ

 هـبثِ کَسیي ّؼتِ داسای

 .داسًذ کجبلت هشکضیت ثب پَسفیشیي



ٍیتبهیي ّبی آًبلَگ  B12: 

 (کجبلاهیي هتیل) کجبلت ثِ هتلل هتیل ّبی گشٍُ -1

 (کجبلاهیي آدًَصیل) آدًَصیل دصٍکؼی-5 ّبی گشٍُ -2

 (ّیذسٍکؼَکجبلاهیي) (-OH) ّیذسٍکؼیل ّبی گشٍُ -3

 (ًیتشیتَکجبلاهیي) ًیتشیتَ ّبی گشٍُ -4

 (آکَاکجبلاهیي) آة -5



  ٍیتبهیي ّبی فؼبلیت ثیـتشیي کجبلاهیي، تشکیجبت توبم هیبى دس

B12  دٌّذ هی ًـبى کجبلاهیي ّیذسٍکؼی ٍ ػیبًَکجبلاهیي سا. 





 ثِ ػپغ ٍ ؿَد جذا ٍ ّضن پپؼیي تَػظ هؼذُ دس ثبیذ کِ اػت هتلل پشٍتئیي ثِ غزایی هَاد دس B12 ٍیتبهیي

 .کٌذ حشکت سٍدُ ػوت ثِ ٍ ؿذُ هتلل هؼذُ دس (کجبلَفیلیي) R ّبی پشٍتئیي

 ٍیتبهیي ثِ ؿًَذُ هتلل هخلَف پشٍتئیي یک کِ (IF) داخلی فبکتَس ٍ ؿذُ ّیذسٍلیض R پشٍتئیي سٍدُ، دس

B12 ُگشدد هتلل کجبلاهیي ثِ ؿَد، هی تَلیذ هؼذُ دس ٍ ثَد. 

 تٌْب ٍ اػت ضشٍسی فشآیٌذ ایي دس داخلی فبکتَس ٍ ؿَد هی جزة فؼبل اًتمبل عشیك اص B12 ٍیتبهیي ػوذُ لؼوت

 .ؿَد هی جزة ػبدُ اًتـبس عشیك اص ٍیتبهیي %1 حذٍد



 .اػت ایلئَم هؼَاکی ػغح ثش خبف گیشًذُ یک ٍجَد هؼتلضم ّب اًتشٍػیت داخل ثِ ٍیتبهیي ٍسٍد

  (TCs: TCI، TCII، TCIII) ّب کجبلاهیي تشاًغ ػٌَاى ثب پلاػوب R ّبی پشٍتئیي ثِ جزة، اص ثؼذ کجبلاهیي

 .اػت هحیغی ّبی ثبفت ثِ کجبلاهیي ًبلل پشٍتئیي تشیي ػوذُ TCII .ؿَد هی هتلل

 .کـبًذ هی داخل ثِ سا ٍیتبهیي ٍ TC هجوَػِ کِ گیشد هی كَست خبكی TC ّبی گیشًذُ تَػظ ػلَلی ثشداؿت

 .ؿَد هی سّب ٍیتبهیي ٍ گشفتِ كَست TC لیضٍصٍهی ّضن ػپغ،



ؿَد هی ػلَل داخل دس ریل ّبیی هتبثَلیت ایجبد ثِ هٌجش کَثبلاهیي ػلَلی ثشداؿت: 

 حلمِ کجبلت اتن ثِ سا آدًَصیي دصٍکؼی -5 ػٌتتبص، B12 ٍیتبهیي آًضین تَػظ کِ کجبلاهیي آدًَصیل -1

 .کٌذ هی اضبفِ کَسیي

 ثِ  هتیل گشٍُ یک تشاًؼفشاص هتیل َّهَػیؼتئیي :  FH4-هتیل-5  آًضین تَػظ کِ کَثبلاهیي هتیل -2

 .کٌذ هی هتلل کَسیي حلمِ کجبلت اتن



R-Binders هی تشؿح ثضالی غذد اص کِ ّؼتٌذ ّبیی گلیکَپشٍتئیي ّبپتَکَسیي، یب ّب کَثبلَفیلیي یب 

 .ؿًَذ

کَثبلاهیي تشاًغ پلاػوب دس ّبپتَکَسیي I (TCI) ُؿَد هی ًبهیذ. 



دس افشاد داسی تغزیِ هٌبػت، همذاس لبثل تَجْی اص ٍیتبهیي 

دس کجذ رخیشُ هی ؿَد کِ دس آدًَصیل کجبلاهیي ثِ ؿکل 

 .ػبل ًیبص ؿخق سا تبهیي هی کٌذ 5-7حذٍد 







ٍیتبهیي ٍ ؿَد هی اًجبم کن ثؼیبس کَسیي حلمِ ػیؼتن هتبثَلیؼن B12 ًِخَسدُ دػت كَست ث 

 كفشاٍی ٍ کلیَی هجشای عشیك اص هتیلِ، یب آدًَصیل اؿکبل ًِ ٍ (پلاػوب دس هَجَد آصاد کجبلاهیي)

 .اػت دفغ لبثل





ٍیتبهیي B12  ِهی ػول ّب کشثي تک ٍ آهیٌِ اػیذّبی پشٍپیًَبت، هتبثَلیؼن دس کَآًضین دٍ ؿکل ث 

 :کٌذ

 (هَتبص لَػیي ٍ کَآهَتبص هبلًَیل هتیل ثب) کجبلاهیي آدًَصیل -1

 (ػٌتتبص هتیًَیي ثب) کجبلاهیي هتیل -2





هغض گَاسؽ، دػتگبُ ّبی ػلَل خلَكب اػت، ضشٍسی ّب ػلَل توبهی هتبثَلیؼن ثشای هشاحل ایي 

 .ػلجی ثبفت ٍ اػتخَاى

ّوَػیؼتئیي هبلًَیک، هتیل اػیذ پلاػوبیی ٍ ادساسی ػغح افضایؾ ثب ٍیتبهیي کوجَد ٍ 

 .ؿَد هی هـخق (فَلات -هتیل تلِ عشیك اص) FH4 فمذاى ٍ آهیٌَایضٍکبپشٍات





اػت هیکشٍگشم ثشحؼت غزایی هَاد دس کَثبلاهیي گیشی اًذاصُ هؼیبس. 

ِخًَی کن ٍ داخلی فبکتَس تَلیذ فمذاى ثب ّوشاُ آتشٍفیک گبػتشیت ٍ هؼذُ اػیذ فمذاى ؿیَع دلیل ث 

 رخبیش ثبلغیي، ثشای سٍصاًِ دسیبفت ؿذُ تَكیِ هیضاى ؿَد، هی دیذُ ػبل 60 ثبلای ػٌیي دس کِ کـٌذُ

 .گیشد هی ًظش دس ًیض سا ثذى



DRI یب دسیبفت هشجغ سطیوی 

 ، ثش حؼت ػي ٍ جٌغهیکشٍگشم دس سٍص 2/8-0/4





هبّیچِ گَؿت ٍ پٌیش هبّی، هشؽ، تخن ؿیش، کلیِ، ٍ جگش :ٍیتبهیي غٌی هٌبثغ 

ٍیتبهیي تَلیذ هٌبثغ ػبیش B12: 

 ّبی هیکشٍاسگبًیؼن تَػظ ؿذُ تَلیذ ّبی ٍیتبهیي اهب ؿَد هی تَلیذ ًیض ّب ثبکتشی تَػظ B12 ٍیتبهیي -1

 .ًیؼت جزة لبثل ثضسگ سٍدُ

 .ؿًَذ هی B12 ٍیتبهیي حبٍی ثبکتشیبیی ػٌتض یب آلَدگی عشیك اص تٌْب گیبّی غزایی هَاد -2



کبفی ثشای سفغ  B12هؼتمذًذ کِ غزاّبی تخویش ؿذُ ًیض حبٍی ٍیتبهیي ثؼیبسی 

 .اػتًیبصؿبى اػت ٍلی ایي ًظشیِ دس ّیچ تجضیِ غزایی تبییذ ًـذُ 



 دس ثؼضی هَاد غزایی B12هحتَای ٍیتبهیي 

 هبدُ غزایی (هیکشٍگشم) B12همذاس ٍیتبهیي 

 گشم 90كذف دٍکفِ ای، کٌؼشٍ ؿذُ،  84/06
 گشم 100جگش گبٍ،  70/66

 ػذد هتَػظ 6 كذف خَساکی خبم، 16/35
 گشم 90خبم،  ،Alaskam kingخشچٌگ  9/78

 گشم 90هبّی تَى، گَؿت ػفیذ،کٌؼشٍ ؿذُ دس آة،  2/54

 گشم 100گَؿت گبٍ، ّوجشگش، ثذٍى چشثی، کجبة ؿذُ،  2/39

 هبّی ّبلیجَت، پختِ ؿذُ دسٍى فش، ًلف فیلِ 2/18

 پٌیش هحلی، یک لیَاى 1/60



ٍیتبهیي خًَی ػغح گیبّخَاس هٌحلشا افشاد دس B12 عجیؼی حذ اص تش پبییي ػبل 5-6 اص ثؼذ خلَكب 

 .سػذ هی خَد

هشؽ تخن ٍ ؿیش کِ گیبّخَاساًی هَسد دس هغلت ایي (Ovo-lacto-vegetarian) هلشف 

 .کٌذ ًوی كذق کٌٌذ، هی



ٍیتبهیي سفتي ثیي اص ؿشایظ B12: 

 .ؿَد هی حفظ پخت عی دس آى %70 غزایی، هَاد دس پشٍتئیي ثِ ٍیتبهیي اتلبل دلیل ثِ -1

 .سٍد هی ثیي اص ٍیتبهیي تَجْی لبثل همذاس ؿیش کشدى تجخیش یب ٍ پبػتَسیضُ ٌّگبم دس -2





 کوجَد هضهي ٍیتبهیي

 اػلبة دائوی كذهِ•

 صسد سًگ ثِ ٍاکؼی پَػت•

 لیوَیی

  ثِ) تیشُ كبف لشهض صثبى•
 (گبٍ گَؿت سًگ

 اختلالات ػلجی

 کوجَد ػلاهت دیشتشیي•

 پیـشًٍذُ ًَسٍپبتی ایجبد•

  اػلبة صدایی هیلیي ثب ّوشاُ
  ػلاین ثب هشکضی تب هحیغی

 :صیش

  ػَصؽ ٍ گضگض حؼی، ثی•

 پبّب

 پبّب دس ػوَهی ضؼف ٍ ػفتی•

  هبًٌذ ًَسٍلَطی اختلالات•
 افؼشدگی ٍ فکش دس اختلال

 

 آًوی هگبلَثلاػتیک

 هیتَص ػشػت کبّؾ•

  ثضسگ ّبی ػلَل تَلیذ•

 غیشعجیؼی

 دلیل ثِ فَلات ثبًَیِ کوجَد•
 .داسد استجبط فَلات هتیل تلِ

 ًبؿی خًَی کن فَلات هکول•
 هی تخفیف سا B12 کوجَد اص

  ثِ ػلاین ػبیش اهب دّذ
 .دٌّذ هی اداهِ پیـشفت،

 DNAتَلف ػبختي 

 ثِ ػلَلی تمؼین دس اختلال•

  ػشػت ثب ّبی ػلَل ٍیظُ
  ٍ هغضاػتخَاى دس ثبلا تکثیش
 ّب سٍدُ هخبط



ٍیتبهیي کوجَد کٌٌذُ ایجبد  ػَاهل: 

 :دلیل ثِ جزة ػَء -الف

 (افشاد %15 دس) ػبل 65 اص ثبلاتش ػي -1

 ّلیکَثبکتشپیلَسی ػفًَت ًتیجِ دس هؼذُ آتشٍفی -2

 (کوجَد ػلت تشیي ؿبیغ) هؼذُ داخلی فبکتَس ًبکبفی تشؿح ٍ تَلیذ -3



 سطیوی ًبکبفی دسیبفت -ة

   هغلك گیبّخَاسی -ج

 ((Roux-en-Y) سٍؽ ثِ هؼذُ پغ ثبی هبًٌذ،) لاغشی جشاحی -د



ٍیتبهیي ٍضؼیت ثشسػی: 

 .ًیؼت ٍیتبهیي اسصیبثی ثشای هٌبػجی هؼیبس :ٍیتبهیي ػشهی ػغح -1

 ػشم هبلًَیک اػیذهتیل ػغح -2

 ػشم َّهَػیؼتئیي ػغح -3



 ٍجَد ٍیتبهیي ایي اص گیبّی هٌجغ ّیچ صیشا ؿَد، هی ایجبد گیبّخَاساى دس تٌْب B12 ٍیتبهیي کوجَد

 .ًذاسد

 ؿبیغ آتشٍفی گبػتشیک ثِ هجتلا هؼي افشاد دس جزة دس ًمق دلیل ثِ ػولکشدی، کوجَد

 .اػت

 .ؿَد هی هگبلَثلاػتیک آًوی -پشًیـض آًوی ایجبد ثبػث ٍیتبهیي کوجَد

 هتیل دِهتیلاػیَى دس ًمق دلیل ثِ .افتذ هی اتفبق ًیض فَلات کوجَد دلیل ثِ آًوی

 ػٌتتبص هتیًَیي ثِ ٍاثؼتِ  B12 ٍیتبهیي ػولکشدی ًمق اص ًبؿی تتشاّیذسٍفَلات

 دٍص تؼت اص ثؼذ ادساس دس ؿذُ تشؿح هبلًَیک اػیذهتیل هیضاى اػبع ثش B12 ٍیتبهیي ٍضؼیت

 .گشدد هی اسصیبثی ٍالیي اػیذآهیٌِ




