
علائم کمبود، بیماری های مرتبط
ویتامین ها

و مواد معدنی
نقش و عملکرد در بدنمنابع
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C یا اسید 
اسکوربیك 

)Ascorbic Acid(

D یا کلسیفرول 
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)Tocopherol(
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فُسفر
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سیلیکون

گوگرد

مولیبدن

بور

سولفور

یُد

منگنز

B1 ـ تیامین 
)Thiamine(

مرکبات، سـبزیجات، و کدو، میوه های زرد رنگ، هویج، سیب زمینی شیرین، کلم و کلم بروکلی، طالبی، ،پرتغال،  انبه،  

گوجه فرنگی، کنگر، گل کلم، زردآلو، اسـفناج، فلفل، توضیح در میوه های زرد رنگ به صورت بتا کارتن می باشد که در 

بدن به ویتامین A تبدیل می گردد، 

حبوبات غنی از تیامین هسـتند عصاره ی مخمر ـ سـیب زمینی آب پز ـ نان سبوسـدار ـ پرتغال ـ نخودفرنگی ـ برنج 

قهوه ای ـ مغزها ـ تخمه آفتابگردان ـ شیر سویا

عصاره ی مخمر ـ سبوس گندم و در بسیاری از سبزیجات از جمله اسفناج، بادام، غلات

مخمر آب جو، جوانه غلات ـ سبوس غلات ـ خرما و جو

بادام زمینی، کنجد، گردو، آووکادو، سیب، انجیر خشك، برگه زردآلو، دانه ها و غلات

دانه گندم ـ جو ـ برنج قهوه ای ـ کلم ـ موز ـ میوه های خشك ـ گردو ـ سویا ـ غلات ـ و سبزیجات نشاسته ای

غلات کامل، گندم، جو، شبدر، بادام زمینی، فندق، گردو، کره بادام زمینی، دانه کنجد

لوبیای چشـم بلبلی، چغندر ) لبو(، نان، ماکارونی، لازانیا، بادام زمینی، اسفناج، کاهو، بروکلی، عدس، سبوس برنج، 

آرد سویا، لوبیا قرمز، مارچوبه

عصاره ی مخمر، تمپه، میسـو، خمیر سویا، کشـمش آلوئه ورا، قارچ نشسـته، جوانه گندم منبع ای که برای همگان قابل 

دست رس است، تمامی گیاهان غددی مانند ترب ولی باید تنها با آب شستشو شود نه با مایع شستشو

بادام زمینی، گل کلم، خیار

سویا ـ مغز بادام ـ فندق ـ پسته و مرکبات و گندم

سـبزیجات سبز رنگ، مانند )جعفری( که 6 تا 7 برابر بیشتر از سایر سبزیجات ویتامین C دارد، میوه گل رز، فلفل قرمز، 

کیوی، خرمالو، انگور، موز، توت فرنگی، پرتغال، لیمو، گل کلم، اسـفناج، سـیب زمینی، گوجه فرنگی، آناناس، سـیب، 

گیلاس، هویج، بامیه

تابش اشـعه ماوراء بنفش به پوسـت ،ماده ای به نام دهیدروکلسـترول را طی مراحلی در کلیه ها به ویتامین D تبدیل 

می کند. منابع گیاهی: غلات، سبزیجات و میوه جات ،»ماندن 10 تا 20 دقیقه در روز در زیر نور آفتاب«

روغن های گیاهی: افتابگردان، زیتون، کنجد، ذرت، بادام، فندق، آووکادو، اسفناج، روغن دانه گندم

نیمی از ویتامین K مورد نیاز بدن توسط باکتری ها در روده ساخته می شود  علاوه بر آن در منابع غذایی شامل جعفری، 

کلم، اسـفناج، کاهو، گل کلم، گوجه فرنگی، مارچوبه، کرفس، لوبیا سبز، شاهی، شلغم و روغن سویا،  نخود سبز، جلبك 

دریایی نیزموجود است .محلول در چربی

دانه کنجد، برگه زردآلو، حبوبات به ویژه عدس، خشـکبار، مغزجات و سبزیجات سبز برگ، مصرف با ویتامین C جذب 

آن را زیاد می کند 8سـاعت خیسـاندن حبوبات برای تجزیه فیتات موجود در آن ،که یکی از ممانت کننده های جذب 

آهن در حبوبات است، به جذب آهن موجود در حبوبات کمك می کند.

دانه گندم، تخمه کدو، حبوبات، غلات و مغزها مانند گردو، پسته و بادام و بادام زمینی و فندق

تخمه آفتابگردان، قارچ، بادام زمینی، نان سبوس دار، کشمش

پودر کاکائو، تخمه آفتابگردان، تخمه کدو، آجیل مخلوط، کره بادام زمینی، ذرت بو داده

گردو، آجیل مخلوط، تخمه آفتابگردان، نان سبوس دار، بادام هندی، برنج، کلم بروکلی، پیاز، گوجه فرنگی

تمام سبزی های برگ دار سبزه تیره مثل کاهو و پونه- کلم بروکلی، شلغم ،کلم پیچ، ،دانه کنجد، انجیر خشك ،شیر سویا، 

توفو »پنیر سویا«، لوبیای سویا ،دانه ی آفتابگردان ، منابع غنی از کلسیم هستند 

نان سفید، نان سبوس دار، سس کوجه فرنگی )نمك طعام: کلرید سدیم(

آرد سویا، لوبیای سفید، عدس، ، اسفناج، پوره گوجه فرنگی، زردك )هویج سفید(،سیب زمینی، چای  و در بیشتر میوه ها 

مثل کیوی، هلو، موز

آجیل، لوبیا، نخود، عدس، کره ی بادام زمینی

غلات سـبوس دار، لوبیای چشم بلبلی، نخودفرنگی، فندق، مخمر، سیب زمینی، قارچ، آلو، روغن ذرت، فلفل سیاه، برنج 

قهوه ایی )غذاهایی که در ظروف استیل طبخ می گردد حامل کروم می شوند.(

گندم، ارزن، جو، برنج، پیاز، چغندر قرمز )لبو(، یونجه

عدس، لوبیای قرمز، لوبیای چشم بلبلی، پیاز، سیر، کلم، کلم بروکلی، شلغم، کاهو، جلبك دریایی

 لوبیا، نخود فرنگی، سبزیجات سبز برگ، نان سبوس دار، ماکارونی سبوس دار، عدس، کلم پیچ سبز

سبزیجات برگدار، میوها، گردو

کلم بروکلی، کلم معمولی، پیاز، سویا، سیر

پیاز، نمك یُددار، اسفناج و انواع سبزیجات سبز رنگ و روغن های گیاهی

فندق، گردو، پودر نارگیل، بادام، بادام هندی، سویا، موز، چغندر، سبوس، آناناس، چای

محلول در چربی است، عمق گرفتن خطوط صورت را کند می کند. باعث می گردد در تاریکی بتوانیم ببینیم برای مرطوب 

بودن مخاط پوششـی دهان و ریه، حفظ نمو قدرت استخوان ها، متعادل نمودن دستگاه تناسلی و در حفظ ایمنی بدن و 

مبارزه با باکتری ها و ویروس ها و قارچ ها نقش دارد آنتی اکسیدان، برای بازسازی پوست و خاصیت ارتجاعی آن

تأثیر مهمی در سوختن قندها در بدن دارد ـ از راه رود جذب می گردد نقش اساسی در عملکرد چرخه کربن و اعصاب، 

در انتقال پیام های عصبی نقش بسـزایی ایفا می کند ـ برای افراد عصبی و نگران مفید است توانایی مغز را زیاد می کند 

ـ به سوء هاضمه کمك می نماید ـ برای عملکرد صحیح قلب مفید می باشد ـ محلول در آب می باشد.

یك ویتامین محلول در آب، فعال در سوخت ساز بدن، باعث فعال شدن B3 و B6 می گردد

در رشـد مو و پوست، حفظ سلامت اعصاب و دسـتگاه گوارش،برای تولید هورمون تیروئیدضروری است، در تنظیم قند 

خون 

در فرایند رشـد و نمو بدن، مبـارزه با عفونت ها، در تولید هورمون های ضد اسـترس که از غده ی فوق کلیوی ترشـح 

می شـوند، در درمان خستگی بعد از عمل جراحی، رفع یبوست ،در تولید انرژی و عملکرد صحیح غده فوق کلیوی نقش 

دارد.

در هضم غذا اثر دارد ـ در سـاخت هورمون های تیروئیدی و سـوخت و ساز بدن ـ تعادل هورمون های جنسی در بدن 

،مقاوم در برابر حرارت و محلول در آب

ویتامین محول در آب، در متابولیسـم اسیدهای چرب، کربوهیدات ها و اسید آمینه و همچنین سنتز ویتامین ها ب 6 و ب 

12 نقش دارد

مفید برای زنان، در تکامل لوله ی عصبی و حفظ سلامت نخاع جنین در طی بارداری ـ برای تجزیه پروتئین ها

در بهبـود روحیه و خلـق ـ برای انتقال پیام های عصبی، کنترل اشـتها و تولید گلبول های خـون، حفاظت از اعصاب و 

سلول های خونی

در متابولیسم و سوخت سازچربی و سوزاندن آن در بدن

به همراه کولین در متابولیسم و تجزیه چربی کمك می کند.

از بین بردن رادیکال های آزاد در نتیجه ضد سرطان بودن، افزایش قدرت ایمنی بدن، استحکام لثه و دندان، در پیشگیری 

از بالا رفتن کلسـترول خون و از بین بردن لخته های خونی مؤثر اسـت، در جذب بهتر آهن عمل می کند. جلوگیری از 

سکته مغزی، افزایش تراکم استخوانی، از بین بردن سفتی و خشکی رگ ها در بیماران قلبی، محلول در آب

ویتامین D محلول در چربی ،در جذب کلسـیم که از طریق غذا وارد بدن می شـود شرکت می کند، بطور مستقیم باعث 

افزایش رسوب مواد معدنی در استخوان ها می شود، در سلامت مغز و جلوگیری از آلزایمر نقش دارد، پوست را مرطوب 

نگاه می دارد.

یك آنتی اسـیدان فوق العاده، کمك به جریان خون، باعث افزایش فعالیت ویتامین A، جلوگیری از سکته قلبی ،دارای 

خاصیت ضد انعقادی ـ بالا بردن سـطح ایمنی بدن ـ جلوگیری از پیشـرفت آلزایمر، کاهش احتمال حملات قلبی در 

بیماران دیابتی ـ کند کردن روند پیری و کمك به بهبود سرطان های پروستات ، پوست و دهان

مهمترین عمل آن جلوگیری ازخونریزی است، کنترل ودرمان خونریزی ناشی ازبیماری های کبدی، زردی و زخم معده، 

همچنین این ویتامین در درمان خونریزی شـدید دوران قاعدگی مفید اسـت، به نوزادان زودرس که امکان خونریزی 

در آنها زیاد است پس از تولد ،این ویتامین تزریق می شود، در پیشگیری از سنگ کلیه و درمان پوکی استخوان سودمند 

است.

رنگدانه قرمز هموگلوبین توسـط آهن سـاخته می شـود و رنگ قرمز خون به خاطر وجود هموگلوبین در آن می باشد 

هموگلوبین به انتقال اکسـیژن در بدن کمـك می کند قند میوه )فروکتوز( و همچنیـن ویتامین C جذب آن را افزایش 

می دهد.

1/5 تا 2/5 گرم روی در بدن وجود دارد، برای عملکرد 70 نوع آنزیم لازم اسـت، در رشـد کودکان دخیل است. در 

تولید اسپرم های سالم دارای اهمیت فراوانی است، در سیستم ایمنی بدن و التیام زخمی ها و سم زدایی فلزات مضر مثل 

کادمیوم و سـرب کمك می کند، کمك می کند تا حس بویایی و چشایی ما درست کار کند، برای ترشج انسولین در بدن 

حیاتی می باشد.

 برای تسهیل بسیاری از کارهای بدن ضروری می باشد، برای به وجود آمدن هموگلوبین وجود مس لازم می باشد، برای 

ایجاد رنگدانه ی پوسـت و مو، برای عملکرد بسـیاری از پروتئین هایی که در رشد بدن دخیل هستند و برای آزاد شدن 

انرژی در بدن

در تمام بافت های بدن ذخیره می شـود و برای رشـد اسـتخوان ها و دندان ها لازم اسـت، برای سلامتی قلب و عضلات 

ضروری اسـت، به آزاد شدن انرژی غذاها کمك می کند، مواد معدنی مانند روی، فسفرو ویتامین های ب 6 و ب 1، ث و 

د ،به جذب بهتر منیزیوم کمك می کند، مصرف بیش از حد کلسیم باعث ناتوانی در جذب منیزیوم می شود.

به عنوان قسمتی از یك سیستم آنتی اکسیدان، سلول ها را از صدمات رادیکال های آزاد محافظت می کند، با متصل شدن 

به فلزات سمی مثل آرسنیك و جیوه از بیمار شدن بدن جلوگیری می کند، در حفظ و تولید اسپرم ها و غده پروستات نقش 

مهمی دارد ،  ویتامین ث ، آ و ایی به جذب آن کمك می کند و بر عکس مقادیر زیاد گوگرد باعث کاهش جذب می شود.

ضربان قلب را تنظیم می کند، به کاهش بی خوابی کمك می کند، در متابولیسم آهن نقش مؤثر دارد، در تنظیم کار سیستم 

اعصاب نقش اساسـی ایفا می کند ،عامل استحکام و تراکم استخوان است، برای عملکرد عضلات ضروری است، کلسیم در 

یکی از مراحل انعقاد خون دخیل است، 99 درصد کلسیم موجود در بدن در دندان ها و استخوان هاست.

در مایعات بدن وجود دارد، برای تعادل میزان آب در بدن و جلوگیری از اسـیدی و قلیایی شـدن بیش از حد، انقباض 

عضلات بدن، مصرف مقادیر زیادی پتاسیم می تواند باعث کاهش سدیم بدن شود و بر عکس

برای عملکرد اعصاب و عضلات ،برای تعادل میزان آب بدن و حفظ اسیدی و قلیایی بودن آن، جلوگیری از دفع کلسیم 

از طریق ادرار

همراه کلسیم تشکیل فسفات کلسیم می دهد و در استحکام دندان ها و استخوان نقش دارد، در تولید انرژی در بدن، باید 

در تعادل با کلسیم در بدن باشـد به صورتی که زیادی یکی موجب کمبود دیگری می شود. مصرف آلومینیوم و منیزیوم 

نیز باعث اختلال جذب فسفر می شود.

باعث تقویت عمل هورمون انسولین در بدن می شود.

در بافت های آئورت قلب، نای، ریه ها و بافت های پیوندی وجود دارد، در استخوان ها هم وجود دارد و به استحکام آنها 

کمك می کند، مقدار آن با افزایش سـن در شـریان ها قلبی کاهش می یابد، در مراحل اولیه ی سـاخته شدن تاندون ها 

جدید نقش دارد و با اثرات آلومینیوم مقابله می کند.

برای سـاخته شـدن کراتین وجود گوگرد ضروری است، کراتین یك پروتئین است که در سـلامت مو و پوست شرکت دارد ،در تمامی 
سـلول ها گوگرد وجود دارد در تاندون ها، غضروف بین استخوان ،همچنین برای ساخته شدن هورمون انسولین، و برای تولید هپارین 
که در فرآیند لخته شـدن خون شرکت می کند، برای ایجاد و حفظ دستگاه تناسلی سالم، و حفظ پوشش سالم دیوار رگ ها، برای سم 
زدایی بدن از الکل و سیانیدهایی که در غذا وجود دارد و آلودگی های هوا و دود سیگار نقش مهمی دارد ،برای انجام عمل سم زدایی 

گوگرد به ماده ی سمی متصل می شود و از طریق ادرار از بدن خارج می گردد. جذب آن همراه با ویتامین E بهتر می گردد.

در فرآیند بدست آوردن انرژی از کربوهیدرات ها و چربی ها شرکت می کند این ماده معدنی همچنین به بدن این اجازه 

را می دهد که از آهن اسـتفاده نماید و همچنین برای حفظ توانایی باروری و جنسی مردان مولیبدن ضروری می باشد. 

سم زدایی از بدن و از بین بردن سولفیت ها وسموم غذاهای کنسروی

ماده ی معدنی نادری اسـت که برای متابولیسـم کلسیم، فسفر و منیزیوم و همچنین تشـکیل استخوان ضروری می باشد 

برخی به این عقیده هستند که بور،با افزایش تستسترون خون ،عملکرد ورزشکاران را بهبود می بخشد 

برای تشکیل کلاژن لازم است، ضد عفونی کردن خون، در ایمنی بدن و دفاع بدن از مواد سمی دخیل است

در غده ی تیروئید در تشکیل دو هورمون  تری یدوتیرونین و تیروکسین شرکت می کند، این هورمون ها سرعت متابولیسم 

بدن را که شـامل سرعت سوزاندن چربی و کالری در بدن می باشد را تنظیم می کنند، برای حفظ بافت پیوندی در بدن 

که تاندون ها و لگامان ها را می سازد ضروری است.

برای سـاختن آنزیمی به نام سوپراکسـید دیس موتاز لازم اسـت ،که این آنزیم رادیکال های آزادی که، منجر به سرطان و بیماری 
قلبی می شودرا از بین می برد، برای ساختن هورمون ها جنسی ضروری است، برای اعصاب و تندرستی، عملکرد ورزشکاران را بهبود 
می بخشد. لغزندگی مفاصل، تولید خوب تیروئید، ساختن اسکلت بدنی، وبا ویتامین های ث ، ب 1، اي ،کا و روی بهتر جذب می شود.

افزایش ابتلاء به عفونت ها، شب کوری، خشکی پوست، بی حالتی چشم ، التهاب لثه، عدم رشد کافی 

مینای دندان در کودکان

موجـب بیماری بری بری که معمولا با عوارض قلبی عروقی و عصبی همراه اسـت، ضعف عضلات و 

بی اشـتهایی ـ کم شـدن حرکات معده ـ حالت تهوع ـ لاغری توام با ختلالات رویشی و عوارض 

پوسـتی ـ آلزایمر ـ مرتبط با ام اس ـ سـر درد ـ گیجی ـ ضربان قلب ـ گزگز کردن انگشتان ـ 

گرفتگی ماهیچه ساق پا ـ دو بینی وَاِدِم

کسـانی که مبتلا به گواتر هسـتند و تیروئید کم کار یا پر کار دارند باید مراقب میزان دریافت این 

ویتامین باشند و از این ویتامین بیشتر استفاده کنند ـ علائم کمبود این ویتامین زخم در گوشه دهان 

سـرخی زبان و متورم شـدن آن ـ ترك خوردگی لب ها ـ حساسیت به نور ـ خارش چشم ـ زبان 

دردناك ـ ایجاد لکه اگزما در پوست ـ جدا شدن ناخن ـ چرب شدن مو ـ ریزش مو

بی اشـتهایی، ضعف حافظه ـ ایجاد زخم ها در دهان، تحریك پذیری و زود رنجی ورم لثه، تهوع ـ 

حساسیت به نور زیاد

اضطراب و دلشـوره داشتن، افسـردگی، سوزش دردناك کف پاها و پاشـنه، بی رمق بودن، ضعف 

عمومی بدن، بی حسی، دندان قروچه در هنگام خواب، هر گونه کمبود این ویتامین به مقدار چربی 

مصرف شده بستگی دارد.

مشـکلات قبل از هر عادت ماهیانه ـ استرس ـ خشکی پوست و پوسته پوسته شدن آن ـ کم خونی 

ـ لب های خشـك و ترك خورده ـ ملتهب شدن زبان ـ احساس سوزش پوست ـ التهاب پلك ها ـ 

بیماری قلبی ـ سوء جذب ـ اورمی ـ سرطان ـ گلوسیت ـ استوماتیت ـ آنمی ـ سیروز

خشـکی پوسـت اطراف بینی، ریزش تکه تکه از موی سـر، خستگی، توهم، شـکنندگی مو، تهوع، 

افسردگی

پوکی استخوان، کم خونی، افسردگی، بیماری قلبی، رنگ پریدگی ـ سرطان دهانه رحم، نقص های 

مادرزادی

کم خونی وخیم و غیرطبیعی شـدن گویچه های قرمز خون، خستگی، مرض قند، ضعف بینایی، عدم 

تمرکز، اضطراب، درد عضلات، سوزش زبان بد حالت شدن مو

چرب شدن کبد

اسـکروی، خونریزی لثه، خشکی پوسـت، آثار خون مردگی در زیر پوست، کند شدن التیام زخم، 

خونریزی از بینی، کم شدن انرژی، ایجاد جوش های قرمز در پوست، ابتلا مکرر به انواع عفونت ها، 

کبود شدن آسان پوست

کاهش رشد بدن، تغییر شکل پیدا کردن استخوان ها، )را شیتیسم(، استئومالاسی، دردهای استخوانی، 

ضعف عضلات، یبوست. پوکی استخوان، نافرم شدن لگن در دختران که باعث تنگی لگن می شودکه 

به ناچار باید از طریق سزارین زایمان کنند. باعث افزایش احتمال ابتلاء به سرطان سینه و پروستات 

می شود ـ دیابت، سرطان و عفونت

خسـتگی زیاد بعد از انجام کارهای سبك، کبود شدن آسان پوست، ایجاد واریس، نازایی و کاهش 

میل جنسی

اسهال شـدید، خونریزی آسان، خونریزی هایی که بند آمدن آن ها کُند و مشکل است، افرادی که 

در گرما دچار خونریزی بینی می شوند، کمبود آن در پوکی استخوان قابل توجه است.

کم خونی های ناشی از فقر آهن، کاهش تمرکز حواس، قاعدگی های دردناك، خستگی، تنگی نفس، 

رنگ پریدگی پوست صورت، ابتلاء مکرر به عفونت ها، شیاردار و شکننده شدن ناخن ها، ریزش مو.

رشـد کم در دوران کودکی ـ پوست خشك و زبر، اگزما، ابتلاء به عفونت ها ـ بی اشتهایی ـ اسهال 

ـ بی مزه بودن دهان ـ اختلال در حس چشایی و بینایی

اختلال در تغذیه و رشـد، کم خونی فقر آهن، خستگی، تغییر رنگ موها، تغییر در رنگدانه پوست- 

کم بود آن در بیماری های قلبی، عفونت ها، پوکی استخوان ،آرتریت ،می تواند دخیل باشد.

تهوع، خسـتگی، بیخوابی، اسـتفراغ، تغییرات شـخصیتی، بیماری های قلبی، قاعدگی دردناك، 

سردردهای قبل از عادت ماهیانه.

کم شدن توانایی باروری مردان، ابتلاء مکرر به عفونت ها، اشکال در غده پروستات، ضعف عضلات، 

پیدا شدن نشانه های پیری زودرس، شوره زدن موها

دردهای عضلانی، گرفتگی عضلات، کم شـدن تراکم استخوان، راشتیسم، استئومالاسی، استئوپروز 

همراه با کمبود ویتامین D ـ) ورزش و تحرك + اسـتفاده مداوم از نور خورشید + محیط اسیدی 

معده، جذب آن را در بدن بالا می برد(، افزودن جوش شـیرین به غذا، باعث عدم جذب کلیسـم 

می گردد.

سـرگیجه، گرفتگی عضلات، تهوع و اسـتفراغ، عدم تمرکز حواس، پائین بودن فشار خون، بی آب 

شدن بدن )دهیدراسیون(، گرما زدگی، بی اشتهایی

ضعف عضلات، گیجی، افسردگی

کم شـدن تراکم استخوان )پوکی(، نارسایی رشد، خسـتگی، بی اشتهایی وضعف ، نرمی استخوان، 

گرفتگی و اسپاسم عضلات دسـت و صورت و پا،) مصرف نوشابه های حاوی اسید فسفریك می تواند 

باعث اختلال در میزان جذب کلیسم و در نتیجه پوکی استخوان گردد.(

میل شدید به خوردن غذاهای شیرین، بالا رفتن چربی خون، تشنگی بیش از حد، دیابت، هپوگلیسمی 

)پائین بودن قند خون(، آب سیاه چشم.

پوسـته دادن ناخن ها ـ پیدایش لکه های سـفید روی ناخن ها ـ پوکی استخوان  ـ چین و چروك 

شدن پوست ـ شکنندگی و نازك شدن مو

ریزش مو، سمی شدن بدن و مسمومیت، کمبود انسولین بدن.

کمبود این ماده در رژیم غذایی یکی از علل بروز ناتوانایی جنسی در مردان مسن می باشد همچنین 

کمبود آن باعث پوسیدگی دندان و بیماری های دهان و لثه می شود.

خسـتگی، سرد بودن دست ها و پاها، عدم تمرکز، کم شـدن حافظه، ضعف عضلانی، بیماری گواتر، 

دردناك شدن پستان ها، سرطان پستان، مشکلات وزنی افراد.

درد مفاصل، بروز جوش های قرمز رنگ در پوست به همراه لکه، ضعف حافظه پرش و انقباض عضلات 

)گرفتگی(، سرگیجه، عدم تعادل بدن.


