
 

  مقدمه: 
تامين   هاي محلول در چربي      "د"وي تامين  يكي از وي

  است كه با كمك نور آفتاب در بدن ما ساخته مي شود.
نقش مهمي در جذب كلسيم دارد و سبب   "د"ويتامين 

ستحكام دندان    شد و ا ستخوان ها و ر در  .شود ها ميا
ستقيم كمبود اين ويتامين به،نتيجه  بب  س   طور غير م

سيم نيز مي   "د"گردد. علاوه بر آن، ويتامين كمبود كل
ــگيري از ديابت نوع    ، بيماري هاي خودايمني  2در پيش

 و انواع سرطان ها نيز موثر است. MSمانند 

  

ار قر "د"چه كساني بيشتر در معرض كمبود ويتامين 
  دارند؟
 سالمندان و كودكان شيرخوار 
     ــت تيره ــاني كه پوس چاق و كس   رنگ افراد 

  دارند.
 دارند آلودگي هوا ي كهساكنان مناطق. 
    افرادي كه به صورت مداوم از كرم ضد آفتاب

  استفاده مي كنند.
      سهال سوء جذب ( ابتلا به ا بيماران مبتلا به 

 ) مزمن
  افرادي كه از قرار گرفتن در معرض نور

  خورشيد محروم هستند.

  
  

 چيست؟"د"علت كمبود ويتامين 
شدن ويتامين    ساخته  ست پوست بدون     "د"براي  لازم ا

ــد آفتاب  ــه، پرده و كرم ض ــيش ــطه ش در مجاورت   واس
ستقيم نور خورشيد   قرار بگيرد. بدين منظور لازم است    م

صورت و پاها حداقل دوبار در هفته به مدت     ست ها،   10د
  دقيقه در معرض نور آفتاب قرار گيرد. 15تا 
  
  
  
  
  

  كدامند : "د"منابع غذايي ويتامين  
روغن كبد ماهي، درغذاهاي كمي وجوددارد. "د"ويتامين 

سالمون، زرده   كره،   تخم مرغ، جگر،ماهي هاي چرب مثل 
 "د"از منابع غذايي ويتامين  غني شــده  شــير و لبنيات

  مي باشند.  
  

 
 

 

 

 

  چيست؟"د"ويتامين بيماري هاي شايع در اثر كمبود

  تيسم:  راشي
سبب ايجاد   "د" كمبود ويتامين در كودكان و نوزادان 
ــي ــود. اين بيماري  تيســم يا ريكتز ميبيماري راش ش

هاي بزرگ مانند  باعت اختلال در ســاخت اســتخوان
ــدگي    ــده و دچار خم ش ــاق پا ش ــتخوان ران و س اس

 شوند.مي

  نرمي استخوان يا استئومالاسي: 
شاهده مي  اين بيماري  سالان م به علت  شود و  در بزرگ

ــتخوان روي مي    عدني اس هد، ولي  كاهش در مواد م د
ستخوان ثابت باقي مي  شگيري از نرمي  حجم ا ماند. پي

فر  ، كلسيم و فس  "د"استخوان با تامين كافي ويتامين  
  .در رژيم غذايي امكان پذير است

  پوكي استخوان يا استئوپروز:
ستخوان كم مي  در اين بيماري    شود. غلظت يا تراكم ا

چار كمبود       مان طولاني د مدت ز اين افراد معمولاً در 
 اند.بوده "د"كلسيم و ويتامين 

 

  
 

 10ساعت   "د"بهترين زمان براي جذب ويتامين 
ست به طوري كه دست ها،     3صبح تا   بعداز ظهر ا

 .صورت و پاها در معرض آفتاب قرار بگيرد

ضور نور آفتاب           بدون ح به تنهايي و  غذايي  منابع 
 د. تامين كن "د"نمي تواند نياز بدن را به ويتامين 



 "د"بايد درباره ويتامين  چه نآ
 بدانيم

 معاونت امور بهداشتي دانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهداشتي 

1396 گروه تخصصي جمعيت، خانواده و تغذيه   

 

 اجراي مكمل يارينحوه
ــيلي   در برنامه مكمل ياري*  دانش آموزان درمقاطع تحص

سطه    50,000يك قرص  ماه، ماهي  9در طي  اول و دوم متو
اين مكمل   درمدارس توزيع مي شود. "د"واحدي ويتامين 

به منظور پيشــگيري از كمبود اســت و هيچگونه ضــرري  
شورت        شك م شديد حتماً بايد با پز ندارد. ولي در كمبود 

و يا همراه با وعده   شــود. بهتر اســت اين مكمل با معده پر
  اصلي غذا (نهار يا شام) ميل شود.

بالاي    يه افراد  ــال19* كل ند   س به     نيز مي توان بامراجعه 
صورت  سلامت   جامع مراكزخدمات  قرص يك  انه ماهيبه 

  دريافت كنند . "د" ويتامين واحدي 50,000

 

 

 

 

 

 

 

 
  :منبع
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مورد نياز بدن"د"مين ويتامينĤهاي مناسب براي ت راه
  چيست؟

تامين    يد وي تاب ب  در  "د"بهترين منبع تول   دن نور آف
لباس، دود، گرد و غبار، شــيشــه پنجره، هواي   .اســت

هاي ضــد آفتاب مانع رســيدن  ابري، هواي آلوده و كرم
ــعه ماوراء   ــاز آن به  بنفش به بدن و تبديل پيش     اش س

  شوند.  مي "د"ويتامين
غذايي     نابع  ــرف م ــار از  مص ــرش تامين  س   و  "د"وي

با        يات  ــير و لبن به ويژه ش غذايي  ــازي مواد  غني س
تامين  ــگيري و كنترل     "د" وي هاي پيش يكي از راه 

  كمبود اين ويتامين است.
تامين         يكي ديگر از راه با كمبود وي له  قاب  "د"هاي م

ــرف مكمل    ــيب پذير اســت. مص مكمل ياري افراد آس
تامين  فاده از         "د"وي ــت يا اس نه و  ــورت روزا   به ص

بالا (     با دوز  هاي  ماهيانه       مگادوز  مكمل  ــورت  به ص  (
  است.

 

 

  
 

 

 

 

 گروه هدف: جامعه

عث       با تاب  ياد در معرض نور آف قرار گرفتن ز
شده و پيش     سوختگي )  قرمزي پوست ( آفتاب 

در بدن بي اثر مي شوند  "د"سازهاي ويتامين  
تامينســاختو جلوي  هد"د"وي ته خوا گرف

  محلول در چربي است "د"با توجه به اينكه ويتامين 
شود در بدن تجمع پيدا    صرف  اگر بيش از حد نياز م
شود. پس            سموميت مي  باعث ايجاد م مي كند و 
عدد          يك  ماهيانه بيش از  شورت پزشــك،  بدون م

 .نكنيدمصرف"د"مگادوز ويتامين


