
 

 مقدمه:
يكي از ويتامين هاي محلـول در چربـي     "د"ويتامين 

  است كه با كمك نور آفتاب در بدن ما ساخته مي شود.
نقـش مهمـي در جـذب كلسـيم دارد و      "د"ويتامين 

 .شـود ها مياستخوانها و سبب رشد و استحكام دندان
  طـور غيـر مسـتقيم   كمبود اين ويتامين بـه  ،در نتيجه

گـردد. عـلاوه بـر آن،    سبب كمبود كلسـيم نيـز مـي   
، بيمـاري  2در پيشگيري از ديابـت نـوع    "د"ويتامين

و انواع سرطان ها نيز مـوثر   MSهاي خودايمني مانند 
 است.

  

قرار  "د"چه كساني بيشتر در معرض كمبود ويتامين 
  دارند؟
 سالمندان و كودكان شيرخوار 
    رنـگ افراد چاق و كساني كه پوسـت تيـره 

  دارند.
 دارند آلودگي هوا ي كهساكنان مناطق. 
   افرادي كه به صورت مداوم از كرم ضدآفتاب

  استفاده مي كنند.
   بيماران مبتلا به سوء جذب ( ابتلا به اسـهال

 ) مزمن
  افرادي كه از قرار گرفتن در معرض نور

  خورشيد محروم هستند.

  
 

 چيست؟"د"علت كمبود ويتامين
لازم است پوست بـدون   "د"براي ساخته شدن ويتامين 

در مجـاورت   واسطه شيشـه، پـرده و كـرم ضـد آفتـاب     
قرار بگيرد. بدين منظور لازم اسـت   مستقيم نور خورشيد

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

  كدامند : "د"منابع غذايي ويتامين  
ماهي، روغن كبددارد. درغذاهاي كمي وجود "د"ويتامين 

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

  باشند.  
  

 
 

 

 

 

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

  تيسم:  راشي
در كودكان و نوزادان سبب ايجاد  "د" كمبود ويتامين
شـود. ايـن بيمـاري    تيسم يا ريكتز مـي بيماري راشي

هـاي بـزرگ ماننـد     باعت اختلال در ساخت استخوان
استخوان ران و ساق پـا شـده و دچـار خـم شـدگي      

 شوند.مي

  نرمي استخوان يا استئومالاسي: 
به علـت  شود و در بزرگسالان مشاهده مياين بيماري 

دهـد، ولـي   كاهش در مواد معدني استخوان روي مـي 
مانـد. پيشـگيري از   حجم استخوان ثابـت بـاقي مـي   

، كلسـيم و  "د"استخوان با تامين كافي ويتامين نرمي
  .فسفر در رژيم غذايي امكان پذير است

  پوكي استخوان يا استئوپروز:
شـود.  غلظت يا تراكم استخوان كم مي در اين بيماري 

اين افراد معمولاً در مدت زمان طولاني دچـار كمبـود   
 اند.بوده "د"كلسيم و ويتامين 

 

  
 

 10سـاعت   "د"بهترين زمان براي جذب ويتامين 
از ظهر است به طوري كه دست ها،  بعد 3صبح تا 

 .صورت و پاها در معرض آفتاب قرار بگيرد

منابع غذايي به تنهايي و بدون حضور نور آفتـاب  
  تامين كند.  "د"نمي تواند نياز بدن را به ويتامين 



 سلامت خانواده

"د"ويتامين    

 معاونت امور بهداشتي دانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهداشتي 

   7139 زمستان  -  جمعيت، خانواده و تغذيهسلامت گروه تخصصي 

 

 اجراي مكمل ياري نحوه
دانش آموزان درمقاطع تحصـيلي   در برنامه مكمل ياري* 

 50يـك قـرص    ماه، مـاهي   9در طي  ه اول و دوم متوسط
ايـن   مدارس توزيع مي شود. در "د"واحدي ويتامين هزار 

مكمل به منظور پيشـگيري از كمبـود اسـت و هيچگونـه     
ضرري ندارد. ولي در كمبود شديد حتماً بايـد بـا پزشـك    
مشورت شود. بهتر است اين مكمل با معده پر و يا همراه با 

  وعده اصلي غذا (نهار يا شام) ميل شود.
مراجعـه بـه    بـا  نيز مي تواننـد   سال19* كليه افراد بالاي 

 قـرص  يـك  انهماهيبه صورت سلامت  امعج خدمات مراكز
  دريافت كنند . "د" ويتامين واحدي هزار 50
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مورد نياز بدن"د"مين ويتامينĤهاي مناسب براي تراه
  چيست؟

دن نـور آفتـاب   ب در  "د"بهترين منبع توليد ويتامين 
لباس، دود، گرد و غبار، شيشـه پنجـره، هـواي     .است

هاي ضد آفتاب مـانع رسـيدن   ابري، هواي آلوده و كرم
سـاز آن بـه   بنفش به بدن و تبـديل پـيش   اشعه ماوراء

  شوند.  مي "د"ويتامين
ــذايي   ــابع غ ــرف من ــار از مص ــامين سرش   و  "د"ويت

غني سازي مواد غذايي بـه ويـژه شـير و لبنيـات بـا      
يكـي از راه هـاي پيشـگيري و كنتـرل      "د"ويتامين 

  كمبود اين ويتامين است.
 "د"هاي مقابله بـا كمبـود ويتـامين     يكي ديگر از راه

مكمل ياري افراد آسيب پـذير اسـت. مصـرف مكمـل     
ــامين ــتفاده از   "د"ويت ــا اس ــه و ي ــورت روزان ــه ص   ب

) بـه صـورت ماهيانـه     مگـادوز  مكمل هاي با دوز بالا (
  است.

 

 

  
 

 

 

 

 گروه هدف: جامعه

قرار گرفتن زياد در معرض نـور آفتـاب باعـث
قرمزي پوست ( آفتاب سوختگي ) شـده و پـيش   

در بدن بي اثر مي شوند و  "د"سازهاي ويتامين 
 .گرفته خواهد شد"د"ويتامينساختجلوي

در چربي است محلول  "د"با توجه به اينكه ويتامين 
اگر بيش از حد نياز مصرف شود در بدن تجمع پيدا 
مي كند و باعث ايجاد مسموميت مـي شـود. پـس    
بدون مشورت پزشك، ماهيانه بـيش از يـك عـدد    

 .مصرف نكنيد"د"مگادوز ويتامين


