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 یندهایاز فرا یاریدارد و در بستت بدن یبرا یاریبستت دیفوا این ویتامیناستت    یمحلول در چرب نیتامیو یک D نیتامیو

 یموجب افستترد  یدر بدن انستتان شتتدح و  ت یموجب بروز مشتتتلات نیتامیو نیبدن دخال  دارد  کمبود ا ییایمیشتت

شودنام زیآفتاب ن نیتامیو D نیتامی  وشودیم ش زیرا یدح می شعه خور سان ا دیبا تابش ا س ، بدن ان را  نیتامیو نیبه پو

کردن در  یزند  د،یجد یاس  اما با توجه به سبک زند  در دسترس و رایگانکاملا  نیتامیو کیجه   نیو از ا سازدیم

 نیتامیو نیاز ا یافطول روز، اغلب افراد مقدار ک یکردن از آفتاب و استفادح از ضد آفتاب در تمام یبسته و دور یطهایمح

  کنندینم اف یدر را

 :Dعلائم کمبود ویتامین 

شارخون، پوکافزایش  ش یف ستخوان، را صلگ ی، ب۲نوع  اب ید سم،یتیا سرد  ،یحالیب ،ی و ضافه وزن بدون عل ،  ،یاف ا

به اصطلاح نفس کم  اینفس  یپوس  مات، تنگ ،یدیروئیاختلالات ت ،ییاز مواد غذا یعدم تحمل بعض ،یاختلالات هورمون

س ش ل،یدرد بدون دل تخوانآوردن، ا شتلات  وار سر، م سر ،یعرق کردن  ضعف  ریپ عیت ستخوان ها، درد و  شدن باف  ا

 در بدن اس   D نیتامیکمبود و یها از نشانه ها چهیماه

 مرتبط اس : ریدر خون با موارد ز نیتامیو این نییسطح پا

 یعروق یقلب یها یماریاز ب یخطر مرگ ناش شیافزا 

 مسن افراددر  یشناخت اختلال 

 در کودکان دیشد آسم 

 سرطان 

 اب یمختلف از جمله د یها یماریاز ب یو درمان تعداد یریشتتگیتواند در پ یم D نیتامیدهد که و ینشتتان م قاتیتحق

 داشته باشد  یام اس نقش مهم یماری، فشار خون بالا، عدم تحمل  لوکز و ب۲و  1نوع 

 D نیتامیو انواع

 نیمنبع ا نیبدن استت   مهمتر ازیمورد ن شتتتریب D3 نیتامیو و D2 نیتامیآن ها و انیهف  نوع دارد که از م D نیتامیو

 نیتامیو نیشتتود  ا یم لیتبد D نیتامیآن به و یاز انرژ یاستت  که پس از تابش به پوستت  بخشتت دینورخورشتت نیتامیو

  شود  یم لیتبد ازیفعال مورد ن D نیتامیها منتقل شدح و به و هیسپس به کبد و کل

سیه ۲5، شود یریتواند در خون اندازح   یم D نیتامیدو نوع و سیه ید 1،۲5و  D نیتامیو یدروک   Dنیتامیو یدروک

سیه-۲5 صل D نیتامیو یدروک س  نیتر یا -۲5،  شتریب غلظ و  یعمر طولان مهین لیبه دل  شتل موجود در خون ا

 شود  یم یریدر افراد اندازح   D نیتامیو  یو نظارت بر وضع یابیارز یمعمولاً برا D نیتامیو یدروکسیه
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 بدن در D نیتامیو عملکرد

آن استحتام استخوان ها، بهبود عملترد دستگاح  جهیشود که نت یو فسفر در بدن م میجذب کلس میباعث تنظ D نیتامیو

بدن  یمنیا ستمیس  یتقو ،ی وصلگ یمغز، رفع ب یشناخت یبهبود عملترد قلب و عروق، بهتر شدن عملتردها ،یتنفس

س ی او یهم غذاها رنتند هر چقد اف یدر D نیتامیشود  در واقع ا ر بدن و یم سفر بخور میکل از آن ها  یذرح ا دیو ف

 شود  یجذب بدن نم

مثب   راتییشاهد تغ D نیتامیهستند با مصرف و ی وصلگ یو ب ی وارش یها یماریدچار ب ایدارند  یکه افسرد  یافراد

مانع از ابتلا فرد  یادیز زانیبه م D نیتامینشان دادح اس  مصرف به اندازح و قاتیدر بدن شان خواهند بود  تحق یو خوب

 شود  یم نسونیپارک یماریبه ب

 یبه اندازح کاف D نیتامیکه و یاستخوان در افراد یسرطان و شتستگ ،یقلب یها یماریب ،یو مغز یقلب یستته ها بروز

  ابدی یکاهش م یادیز زانیکنند به م یم اف یدر

 شود  یعمرش م انیفرزند تا پا یقدرت عضلان  یباعث تقو یدر دوران باردار D نیتامیو مصرف

 D نیتامیو منابع

از بدن در معرض  یبخش کوچت یقرار  رفتن  ت قهیدق ۳۰تا  ۲۰استت  که به اندازح  دیخورشتت D نیتامیمنبع و نیبهتر

 کند  نیبدن شما را تام ازیمورد ن نیتامیاس  تا و یکاف مینور مستق

س ییغذاها سر، ماه ا،یپخته، موز، لوب ینیزم بیمثل زردح تخم مرغ، غلات و  بوبات،  قزل آلا، تخمه آفتابگردان،  یجودو

سو سوپر غذاها ی وجه فرنگ ،۳همان امگا  ای یروغن ماه ،ی ل کلم، کرفس، قارچ، کرم بروکل ا،ی ردو،  س   ییاز جمله  ا

 اس   D نیتامیو یکه  او

ستفادح از متمل ها نیتامیو نیا نیتام گرید راح ها  نیتامیو ریهمراح با سا ای ییرا به تنها نیتامیو نیاس  که ا ییدارو یا

 به همراح دارد  یو مواد معدن

 D نیتامیمصرف و زانیم

سن و نوع رژ با صرف روزانه ب ییغذا میتوجه به  ص یبرا D نیتامیو IUوا د  1۰ر۰۰۰تا  4۰۰۰ نیم شود   یم هیهمه تو

وجوددارد  تما از  یکمتر دیکه نورخورشتت دیکن یم یزند  یی تما قبل از شتتروع زمستتتان بخصتتود ا ر در آب و هوا

  دیاستفادح کن D نیتامیو یکپسول ها ای ییغذا یمتمل ها
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 4۰ر۰۰۰که مثلا هر روز  یزمان یعنیافتد   یبالا اتفاق م یفقط با دوزها نیتامیو نیشتتدن بدن با ا یستتم خوشتتبختانه

ستفادح کن IUوا د  س  که م 5۰ر۰۰۰در بازار  نیتامیو نیموجود ا یکپسول ها شتری  بدیرا به مدت چند ماح ا  یوا د ا

  دیکن لیم دیکردح ا هیته تونیکه همراح با روغن ز ییاز غذا عدعدد از آن را ب کیبار  کیتوان هر هفته تا هر ماح 

 ۷۰ یوا د، افراد بالا 6۰۰کودکان و بزر سالان روزانه به  یعیدر  ال  طب یعنی یخاص یماریبدون ابتلا به ب یطور کل به

 دارند  ازین D نیتامیوا د و 4۰۰وا د و نوزادان به  ۸۰۰سال به 

 ؟ت داردضرور D نیتامیو شیآزما یزمان چه

صا در ماح کی D نیتامیو شیآزما س  مخصو ستان، زمان یها ضرورت ا صل زم ش یکه پرتوها یف را  یشدت کاف دیخور

 .بدن ندارند ازیمورد نD  نیتامیو دیتول یبرا

 D نیتامیسنجش و شیآزما

 Dبرای انجام این آزمایش به نمونه ستترم یا پلاستتما نیاز استت   نیاز به ناشتتتایی ندارد و بیمار نباید از متملهای ویتامین 

 یدروکستتیه ۲5خون  شیدر بدن شتتما آزما D نیتامیو زانیم یریاندازح   یروش برا نیتر قیدق استتتفادح کردح باشتتد 

 1۲در نظر  رفته شدح اس   سطح کمتر از  یافراد سالم کاف یبرا تریل یلینانو رم در م 5۰تا  ۲۰اس   سطح  D نیتامیو

 د ده یرا نشان م D نیتامیکمبود و تریل یلینانو رم در م
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