
و سلامتی"  د"ویتامین   

یکی از ویتامین ھای محلول در چربی است کھ بھ آن ویتامین آفتاب " د"ویتامین 
در پوست ساختھ می " د"ھم گفتھ می شود ،زیرا در اثر نور خورشید ویتامین 

.شود   

 

" د"نقش ویتامین   

سبب ،رشد و استحکام دندان و استخوان می شود کھ این اثر بھ " د"ویتامین 
" د"در نتیجھ کمبود ویتامین . در جذب کلسیم می باشد" د"واسطھ ی نقش ویتامین 

در " د"امروزه نقش ویتامین .بھ طور غیر مستقیم سبب کمبود کلسیم نیز می گردد 
عروقی -ھ دیابت ،بیماری ھای قلبیاز بیماریھای غیر واگیر از جمل بروز بسیاری 

،انواع سرطان ھا بھ خصوص سرطان کورورکتال ،بیماری ام اس یا مولتیپل 
باعث کاھش سطح " د"ھمچنین کمبود ویتامین . اسلکروزیس ثابت شده است 

. ایمنی و بروز انواع آلرژی از جملھ آسم بھ خصوص در کودکان می گردد  

 

" د"علل کمبود ویتامین   

 

لازم است " د"برای ساختن ویتامین (ض نور خورشید قرار نگرفتن ، در معر
واسطھ ی شیشھ و ضد آفتاب در معرض مستقیم نور خورشید بدون سطح پوست 
بدین منظور لازم است دست ھا ،صورت  وپاھا حداقل دوبار در . قرار بگیرد 

ساعت دقیقھ در معرض نور آفتاب باشد وبھترین زمان از ٢٠تا ١٠ھفتھ بھ مدت 
اما جھت اجتناب از اثرات زیان بار نور خورشید .بعد از ظھراست ٣صبح تا  ١٠

از ) عصر  ١٦صبح تا  ١١(بخصوص در تابستان ،در ساعات نزدیک ظھر 
. مواجھھ با نور خورشید اجتناب شود   
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:ھستند " د"افرادی کھ در معرض خطرکمبود ویتامین   

سالمندان و کودکان شیر خوار-١  

افراد با پوست تیره -٢  

ساکنان مناطق با آلودگی ھوا -٣  

افرادی کھ از کرم ضد آفتاب استفاده می کنند-٤  

.ی کھ تمام بدن خود را با لباس می پوشانندافراد-٥  

 

"د"ویتامین بیماریھای شایع در اثر کمبود   

 

راشیتیسم-١  

سم یا ریکتز می کمبود ویتامین د در نوزادان و کودکان سبب ایجاد بیماری راشیتی
در این بیماری در ساخت .در این کودکان کمبود فسفرنیز وجود دارد.شود 

استخوانھای بزرگ اختلال ایجاد شده و این استخوا ن ھا دچار خم شدگی یا بھ 
.اصطلاح پرانتزی می شود   

نرمی استخوان یا استئومالاسی-٢  

ود کھ استخوان آنان استئومالاسی یا نرمی استخوان در بزرگسالان مشاھده می ش
در استئومالاسی کاھش در مواد معدنی استخوان روی می دھد .تشکیل شده است

پیشگیری از استئومالاسی با تامین کافی .ولی حجم استخوان ثابت باقی می ماند 
. ،کلسیم و فسفر در رژیم غذایی امکان پذیر است" د"ویتامین   

پوکی استخوان یا استئوپروز-٣  
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در افراد . یا پوکی استخوان غلظت یا تراکم استخوان کم می شود در استئوپروز 
مبتلا بھ پوکی استخوان معمولا کلسیم در مدت زمان طولانی کمتر از میزان 

بھترین راه پیشگیری از پوکی استخوان مصرف منظم و . طبیعی بوده است 
ن کھ بھترین منبع تامی)ماست ،پنیر و کشک (روزانھ شیر و لبنیات کم چرب 

.کلسیم است ،می باشد   

 

"د"منابع ویتامین   

در محصولات حیوانی بھ مقدار کم وجود دارد غنی " د"بطور طبیعی ویتامین 
در " د"ویتامین .است  و ماھی چرب مانند سالمون  ترین منبع آن روغن کبد ماھی

. مقدار کم وبسیار متغییر در کره،خامھ،زرده تخم مرغ و جگر یافت می شود 
لباس ،دود ، گرد وغبار ،شیشھ پنجره ،ھوای . فقیر ویتامین د است  عشیر منب

ابری ،ھوای الوده و کرم ضد آفتاب  مانع رسیدن اشعھ ماورائ بنفش بھ بدن و 
افراد تیره پوست در مقایسھ با کسانیکھ . تبدیل پیش ساز بھ ویتامین د می شوند 

رادی کھ شب کار ھستند و اف. پوست روشن دارند ویتامین د کمتری سنتز می کنند 
در آب و ھوای سرد  ویا خیلی گرم زندگی می روزھا می خوابند و ،کسانیکھ 

کنند و مجبورند داخل منزل بمانند و اشخاصی کھ تمام بدن خود را با لباس می 
. قرار دارند " د"پوشانند بیشتر در معرض خطر کمبود ویتامین   

منبع خوب غذایی نداشتھ و مھم ترین منبع " د "ویتامین   فراموش نکنید ((       
))ھمان نور آفتاب است " د"ساخت ویتامین   

 

"  د"راھھای کنترل کمبود ویتامین   

:غنی سازی مواد غذایی-١  
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در صورتیکھ شیر . است "د"شیر یک غذای انتخابی برای غنی سازی با ویتامین 
ز ویتامین د مورد غنی شده با ویتامین د  در دسترس باشد با مصرف آن بخشی ا

غنی سازی آرد با ویتامین د ھم برای تامین این ویتامین . نیاز تامین می شود 
. انجام می شود   

: مکمل یاری -٢  

بصورت روزانھ و یا استفاده از مکمل  با دوزبالا یا " د"مصرف مکمل ویتامین 
و  برای پیشگیری)یک پرل در ماه (بصورت ماھانھ ) ھزار واحد ٥٠( مگا دوز 

.کنترل  آن توصیھ می شود   

در سال  ١٩ -١٤گروه سنی در ایران نیز با توجھ بھ بررسی ھای انجام شده در
دارند کھ در این گروه سنی " د"کمبود ویتامین %٣/٧٦نشان می دھد  ١٣٩١سال

 ٥٠بنابراین مصرف یک عدد قرص ژلھ ای حاوی . بسیار نگران کننده است 
ماه در سال تحصیلی توصیھ  ٩یک بار و بھ مدت ماھی " د"ھزار واحد ویتامین 

برنامھ مکمل یاری ویتامین ٩٣-٩٤لازم بذکر است در سال تحصیلی . می شود 
طع متوسطھ اول و دوم ابا ھمکاری آموزش و پرورش در مدارس دخترانھ مق"د"

.  در شھر و روستا در حال اجرا می باشد   

 

"د"مسمومیت با ویتامین   

برای مدت طولانی می تواند موجب مسمومیت " د"تامین مصرف زیاد مکمل وی
تولید . می شودمصرف زیاد این ویتامین موجب افزایش جذب کلسیم و فسفر. شود 

سنگ کلیھ ،رسوب کلسیم در بافتھای نرم ،بی اشتھایی در اثر رسوب در دستگاه 
  . عصبی از عوارض مصرف زیاد ویتامین د و در نتیجھ جذب زیاد کلسیم است 

 

Print to PDF without this message by purchasing novaPDF (http://www.novapdf.com/)

http://www.novapdf.com/
http://www.novapdf.com/

