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 Dامين ويت

بلکه بر   شده و نه تنها بر روي سلامت عضلاني استخوانيبعنوان يك مشکل جهاني شناخته  Dكمبود ويتامين " حال حاضر عمومادر  – چکيده

كمبود  بخصوص در فصل زمستان رنج مي برند. Dاز كمبود ويتامين  از افراد جامعه الاييبدرصد  روي بسياري از بيماري هاي حاد و مزمن اثر دارد.

، بيماري ام.اس و آرتريت روماتوئيد، پوكي استخوان و ضعف ماهيچه شار خون بالاري از بيماريها مانند : سرطان ، فاين ويتامين در ارتباط با بسيا

 است .لازم عموم   در نظر گرفتن سياست هاي بسياري از جمله بالا بردن آگاهيبعلت كمبود گسترده اين ويتامين، اي و ديابت است. 

 اختلال، درمان، سندرم، ناتوان كننده.-كليد واژه

 مقدمه

كند و علاوو  بلار  ع عكلدلارد سيسلاتم ايكنلاي را       ي ل در چربي است كه جذب كلسيم و فسفر را تنظيم ميك ويتامين محلو Dويتامين 

)  D2بلاه دو شلادل     Dويتلاامين   داشتن استخواع محدم و قوي است.و مهم براي ماد  مغذي اساسي ويتامين يك تسهيل مي كند. اين 

  Dويتامين  در معرض نور خورشيد قرار مي گيريدي باشد. زماني كه م از نور خورشيد( ) حاصل  D3( و ويتامين ي مصرفيحاصل از غذا

را از غذاهاي بخصوص و مدكل هلاا دريافلات كنيلاد. ايلان بسلايار حلاا          Dساخته مي شود. شكا هكچنين مي توانيد ويتامين توسط بدع 

 نگرديد. يافت كنيد تا دچار ككبود  عاهكيت است كه مقدار كافي از اين ماد  ضروري را در

 و افزايش سلامت استخوان Dتامين وي

. ككبلاود  دارد محدم شدع استخواع مي كنلاد جذب كلسيم و فسفر در رژيم غذايي كه ككك به  براي بهبود Dبدع شكا نياز به ويتامين 

هكچنلاين باعلاث    Dكاهش تراكم استخواع، و اف ايش احتكال  شدستگي استخواع مي شود. ككبود ويتامين باعث تخريب و  Dويتامين 

 راشي تيسم در اطفال و نرمي استخواع در ب رگسالاع مي شود. عو م شامل ضعف و درد استخواني است.

 

 و بيماري ام اس )مولتيپل اسکلروزيس( Dويتامين 

در خوع با احتكال بروز به مي اع ككتر بيكاري ام اس در ارتباط باشلاد. تحقيقلااج جديلاد      Dويتامين سطح  بنظر مي رسد كه بالا بودع

پيشرفت بيكاري را كند مي كند گرچه هنوز ارتباط بلاين ايلان ويتلاامين و ام اس مشلاخس نيسلات. هنلاوز        Dاع مي دهد كه ويتامين نش

 باعث بيكاري ام اس ميشود يا در اثر اين بيكاري سلاطح ايلان ويتلاامين پلاايين ملاي  يلاد.       Dنامشخس است كه كه سطح پايين ويتامين 

ربلاط  معكول تر است و پيشرفت   ع را به مي اع  نور خورشيدي كه فرد دريافلات ملاي كنلاد      كر  زمين يبيكاري ام اس در نواحي شكال

  Dحلااوي ويتلاامين    مدكلال هلااي  بالاتري دارند احتكال بروز اين بيكاري در  ناع ككتر مي باشلاد.   Dافرادي كه سطح ويتامين داد  اند. 

 ولي مي اع  ع هنوز مشخس نشد  است.مفيد هستند 

 

 بتو ديا Dويتامين 

د. محققلااع بلادنبال ايلان    رسلا  بدع قادر به مصرف درست انسولين نيست و سطح قند خوع به بالاتر از حد طبيعلاي ملاي   2در ديابت نوع 

ككك به جذب كلسيم مي كند كه  Dويتامين مي تواند ككك به متعادل كردع سطح قند خوع كند. بعوو ، اين ويتامين هستند كه  يا 

در را  2احتكلاال بلاروز ديابلات نلاوع      Dكك مي كند. مطالعاج نشاع داد  كه افراد دچار ككبلاود ويتلاامين   به كنترل قند خوع ك خود ني 

مدكل هاي ويتامين  يا دريافت  ري مورد نياز است كه تعيين كند،مراحل بعدي زندگي دارند اما اين هنوز قطعي نيست. تحقيقاج بيشت

D   ند  استكن هستند ككك 2به افرادي كه مبتو به ديابت نوع. 

 

 

 
 

 Dويتامين : عنوان مقاله

 /دفتراداره كل                         شغليرشته                   رشته تحصيلي                    تهيه كننده/گان:

 مركز بهداشت صنعتي و سلامت كاركنان    پرستاري                                كارشناس امور باليني)پرستار(                                      مژده كيان جم
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 و كاهش وزن D ويتامين  

بشكار مي  يد، چرا كه هنگامي كه اضافه وزع داشته باشيد بدع شكا نياز بلاه   Dچاقي مفرط يك عامل خطر براي كاهش سطح ويتامين 

تلاي  مكدن است خطلار بلاروز چلااقي را در سلاالهاي       Dداد  است كه ككبود ويتامين مطالعاج هكچنين نشاع  بيشتري دارد. Dويتامين 

و  Dنها پايين است در معرض اف ايش وزع قرار دارنلاد. ويتلاامين     Dاف ايش دهد. تحقيقاج نشاع داد  كه خانم هايي كه سطح ويتامين 

 كلسيم مكدن است بعنواع مهاركنند  اشتها عكل كنند.

 

 و افسردگي Dكمبود ويتامين 

باشد اما نتايج  نامشخصي وجود دارد و تحقيقلااج بيشلاتري    و افسردگي وجود داشته Dمكدن است ارتباطي بين كاهش سطح ويتامين 

تواند موجب برطلارف  به تنهايي نكي  Dويتامين در مغ  با پيشرفت افسردگي در ارتباط هستند.  Dمورد نياز است. گيرند  هاي ويتامين 

در ند موجب كاهش عو م افسلاردگي  مصرف مي كن Dهكرا  با ويتامين را شدع افسردگي گردد، اما بيكاراني كه داروهاي ضد افسردگي 

 مي گردد.   نها 

 

 Dنور خورشيد و ويتامين 

. هلار چلاه   Bبطور مستقيم  در معرض نور خورشيد قرار گرفتن است، بخصوص، اشعه اولتراويوله  D ساع ترين را  براي دريافت ويتامين 

در ليد مي كند. هر فرد فقط بلاه نيكلاي از سلااعتي كلاه     تو Dبيشتر در معرض نور خورشيد قرار بگيريد بدع شكا مي اع بيشتري ويتامين 

رنگ پوستش صورتي مي شود و دچار  فتاب سوختگي مي شود نياز دارد. اين بداع معنا است كه اگر پوسلات روشلان داريلاد و    عرض  ع 

د يافظ قرار بگيردقيقه در معرض نور خورشيد بدوع استفاد  از مح 11شود، فقط دقيقه پوستتاع صورتي مي  03بطور طبيعي در عرض 

نيلااز داريلاد.    Dرا توليد كند. هر چقدر پوستتاع تير  تر باشد به زماع بيشلاتري بلاراي توليلاد ويتلاامين      مورد نياز بدنتاع D3كه ويتامين 

به ساعت روز، درجه و رنگ پوستتاع، جايي كه زندگي مي كنيد، و طول مدتي كه در معلارض   بستگي Dمي اع دريافتي شكا از ويتامين 

 قرار مي گيريد دارد. خورشيدنور

 

  Dواد غذايي حاوي ويتامين م

 Dمعرض نور خورشيد قرار گرفتن اسلات. بيشلاتر غلاذاهايي كلاه ويتلاامين       مورد نياز بدنتاع در Dبطور كلي، بهترين را  دريافت ويتامين 

 دارند حاوي مي اع ككي از  ع هستند و نياز بدنتاع به اين ويتامين را مرتفع نكي كنند.

 شامل: Dهاي حاوي ويتامين غذا

 ماهي هاي چرب مانند سالكوع و ماهي خال مخالي

 جگر گاو

 زرد  تخم مرغ

 شير

 Dاب پرتقال غني شد  با ويتامين 

 غني شد و غوج حبوباج 

 شير خشك بچه

 Dصبحانه هاي حاوي ميزان بالاي ويتامين 

ستيد، غذاهايي وجود دارند كلاه حلااوي ايلان ويتلاامين هسلاتند و ملاي       از نور خورشيد ني Dاگر شكا قادر به دريافت مي اع كافي ويتامين 

غني شد  اند. براي  گلااهي   Dتوانيد روزتاع را با اين غذاها شروع كنيد. بسياري از غذاهايي كه براي صبحانه صرف مي شوند با ويتامين 

 را بخوانيد.  براي صبحانه مصرف مي كنيد برچسب هاي روي مواد غذايي Dاز اينده چه مي اع ويتامين 

 شامل: مناسب هستند Dصبحانه هايي كه براي اف ايش ويتامين 

 شير غني شد 

 غوج غني شد 
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  ب پرتقال غني شد 

 ناع غني شد 

 ماست غني شد 

 مي باشند. زرد  تخم مرغ

 

 Dمکمل هاي ويتامين  

دريلاافتي ملاورد نيلااز     Dتكال اينده ميلا اع ويتلاامين   اگر شكا به مي اع كافي اين ويتامين را از طريق نور خورشيد دريافت نكي كنيد، اح

را توصلايه كنلاد.    Dبدنتاع از طريق مواد غذايي مرتفع شود كم است. در اين موارد، مكدن است پ شك شكا مصرف مدكل هاي ويتامين 

تن در بدنتاع سلااخته ملاي   كه با در معرض نور خورشيد قرار گرف D3  كه در مواد غذايي وجود دارد و D2وجود دارد:  Dدو نوع ويتامين 

براي گياهخوراع نيستند. اگر شكا نگرانلاي در ايلان ملاورد     مناسب "هستند كه عكوما D3موجود حاوي ويتامين  ب مدكل هاي شود. اغل

   تجوي  كند. D2مين اداريد، پ شك شكا مكدن است مدكل ويت

 

 Dكمبود ويتامين 

در  نور خورشيد را دوست نداشته باشند، دچار  لرژي به شير باشند، يا اينده رژيم غذايي گيا  خواري داشته باشلاند افراد در صورتي كه  

باشند. اين بلادين عللات    Dدن است در معرض خطر ككبود ويتامين . افراد داراي پوست تير  ني  مكمي باشند Dمعرض ككبود ويتامين 

كاهش مي دهد. عوامل خطلار  ر معرض نور خورشيد قرار گرفتن پس از د Dاختن ويتاميناست كه پيگكاع مونين قدرج پوست را در س

 شامل: Dديگر براي ككبود ويتامين 
 پوشاندع پوستتاع با لباس يا كرم ضد  فتاب در تكامي مواقع

 چاقي مفرط يا عكل جراحي باي پاس معد 

 ت نكي كننددرياف  Dشيرخوراني كه از شير مادر تغذيه ميدنند و مدكل ويتامين

 زندگي در نواحي شكالي جايي كه ساعاج ككتري نور خورشيد دارند

 اف ايش سن)پوست شكا نازكتر مي شود(

 بارداري

 Dلائم كمبود ويتامينع

هلاي    باشلايد و يلاا ايندلاه   درد، دردهلااي عكلاومي و خسلاتگي    دچلاار  عكومي باشد. شكا مكدن است مكدن است  Dعو م ككبود ويتامين

شكا شديد باشد، مكدلان اسلات از درد اسلاتخواني و كلااهش تحلار  رنلاج ببريلاد. در افلاراد          Dيد. اگر ككبود ويتامين عومتي نداشته باش

استئو مالسي)نرمي استخواع( ناميد  مي شود و در اطفال ككبود شديد مي توانلاد بلاه راشلاي تيسلام      Dب رگسال، ككبود شديد ويتامين 

 منجر شود) نرمي و ضعيف شدع استخواع(.

 

  Dبراي ويتامينآزمايشات 

در خوع را انداز  گيري كند. سطوح ايلان   Dمي تواند سطح ويتامين   Dهيدروكسي ويتامين  21 زمايش خوع ساد  بنام  زمايش   كي

نانو گرم بر ميلي ليتلار سلاطح كلاافي بلاراي سلاومت اسلاتخواع و        13تا  23ويتامين در سطح نانوگرم بر ميلي ليتر انداز  گيري مي شود. 

است. بسياري از متخصصاع سطوح بلاالاتر از   Dنانو گرم بر ميلي ليتر نشاندهند  ككبود ويتامين  12است و سطح ككتر از سومت كلي 

 باشد.   ترمفيدوح بالاتر بنظر نكي رسد كه نانوگرم بر ميلي ليتر را براي پيشگيري پيشنهاد مي كنند. سط 03تا  01

 

 چقدر است؟ Dميزان درست ويتامين 

سال توصيه ملاي كنلاد. اطفلاال     03تا  1حد بين الكللي( در روز براي سنين اواحد)و 033را  Dروزانه مصرفي براي ويتامين   مريدا مي اع

 واحد مي باشد. 033سال  01واحد دارند در صورتي كه اين مي اع براي افراد بالاي  033زير يدسال نياز به 
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 Dشيردهي و ويتامين 

از  نجايي كه شيرخوراع بايد از نور خورشيد دور نگه داشته شوند و از محافظ اسلاتفاد  كننلاد،   است.شير انساع ناچي   Dمي اع ويتامين 

بطور معكول ويتامين كافي در صورج عدم مصرف مدكل ها دريافت نكي كنند.  كادمي  مريدايي اطفال توصيه مي كند كه شيرخواراع 

بدوع نياز به نسخه مانند محصولاج مولتي ويتامين، بلاراي فلاراهم نكلاودع     در روز دريافت نكايند. داروهاي Dواحد مدكل ويتامين  033

 براي شيرخواراع در دسترس هستند. Dمدكل ويتامين 

 

 براي اطفال  Dويتامين 

را از طريق رژيم غذايي شاع دريافت نكي كنند و اين باعث مي شود كه دچار ككبلاود   Dبسياري از اطفال مي اع توصيه شد  از ويتامين 

واحد در روز و براي  033 كادمي  مريدايي اطفال براي شيرخواراع زير يدسال و راشي تيسم شوند. مي اع توصيه شد  توسط Dامين ويت

و مي اع صحيح  ع بلاراي فرزنلادتاع    Dبا متخصس اطفال در مورد مدكل ويتامين واحد در روز توصيه مي شود.  033اطفال و نوجواناع 

 مشاور  نكاييد.

  

 زياد است؟ Dويتامين چه ميزان 

 واحد مي تواند عوارضي از قبيل: بي اشتهايي 0333بيشتر از  Dوجود دارد. ويتامين  Dتر از حد ويتامين تحت عنواع مي اع زيادچي ي 

 در اثر مصرف بيش از حد مدكل هاي ويتلاامين  Dد. مي اع بيش از حد ويتامين داشته باشحجم ادرار زياد،  ريتكي قلبي، و سنگ كليه 

D        اتفاق مي افتد. امداع ندارد كه در اثر در معرض نور خورشيد قرار گرفتن مي اع زيادي از اين ويتلاامين دريافلات شلاود چلارا كلاه بلادع

 مي اع توليد شد  را تعديل مي كند.

 

 و مداخلات دارويي  Dويتامين  

تلاداخل داشلاته    Dد با متابوليسلام ويتلاامين   نمي توانها مي تواند با انواعي از داروها تداخل داشته باشد. استرو يد Dمدكل هاي ويتامين 

د باعث كاهش جلاذب ويتلاامين   ند. داروهاي كاهش وزع و پايين  ورند  كلسترول كلسيترامين مي تواننباشد و بر جذب كلسيم اثر بگذار

D ايش متابوليسلام ويتلاامين   داروهاي كنترل صرع ، فنوربيتال و فني تو ين، باعث افلا   د.نو ديگر ويتامين هاي محلول در چربي شوD  و

 Dد. استاتين ها) داروهاي كاهند  چربي خوع( و ديورتيك ها)داروهاي مدر( باعث اف ايش سطح ويتلاامين  نشومي كاهش جذب كلسيم 

 دريافت مي كنيد مشورج كنيد. Dمي شوند. به پ شك خود اگر هر گونه مدكل ويتامين 

 و سرطان كولون Dويتامين 

مكدن است خطر سرطاع را كاهش دهد. تحقيقاج بيشتري مورد نياز است  Dمقادير بالاي ويتامين داد  است كه بعضي مطالعاج نشاع 

مي توانلاد   Dدر خوع خطر ابتو به سرطاع را اف ايش مي دهد و يا مدكل هاي ويتامين  Dكه تعيين كند كه مقدار پايين سطح ويتامين 

 از بروز  ع پيشگيري كند.

 

 سرطان هاو ديگر  Dويتامين 

مكدلان اسلات در   در حال انجام است. بعضلاي اعتقلااد دارنلاد     Dبين سرطاع هاي خاص و ويتامين تحقيقاج مداومي براي احتكال ارتباط 

ملاي   Dپيشگيري از سرطاع هاي رود ، پروستاج، و سينه نقش داشته باشد اما شواهد كافي نيست و اين ناشناخته است كه  يا ويتامين 

احتكلاال دارد كلاه    Dنشلااع داد  اسلات كلاه ميلا اع كلام ويتلاامين        ث اف ايش خطر مي شود. يك تحقيقي كند يا باعتواند  ع را پيشگير

سلارطاع، بيكلااري   پيشلارفت  مكدن است احتكال خطر   0و اسيد هاي چرب امگا  Dاحتكال خطر سرطاع پاندراس را بالا ببرد. ويتامين 

 د.كاهش دهنو سدته مغ ي را هاي قلبي 

 

 يماري قلبي و ب  D ويتامين



 

 

 

 

 
 

   1 

ناتواع مي شوند و قادر نيستند فعاليلات هلااي    "عو م سندرم خستگي م من از بيكاري به بيكاري ديگر متفاوج است. بعضي افراد شديدا

روزانه شاع را ادامه دهند.  بعضي قادر به انجام كارهايشاع هستند در حاليده عو لام را تجربلاه ملاي كننلاد.  بعضلاي بيكلااراع دور  هلااي        

نسبي و دور  هايي از بيكاري را تجربه مي كنند. تعداد بيكاراني كه از اين سندرم بهبودي پيدا مي كنند ناشلاناخته اسلات  املاا    بهبودي 

 مديريت به موقع  ع نتيجه بهتري دارد. 

 

 مانس)زوال عقلي(دعاملي براي   Dويتامين 

 ش را از دست مي دهد، و بلادع ملاا هكاننلاد   ست ضخامتسن مي باشد. با اف ايش سن، پو  Dيك عامل خطر براي كاهش سطح ويتامين 

عاملال بسلايار مهلام      D احتكالا ويتلاامين در ارتباط با كاهش ادرا  است.  Dنيست. كاهش سطح ويتامين  Dقبل قادر به توليد ويتامين 

 براي پيشگيري از دمانس)زوال عقلي( است.

 

 

 

 نتيجه گيري

دع اين ويتامين و غني كردع بعضي ومانند اف  بير عكوميااز مناطق جغرافيايي تد در بعضي Dبراي پيشگيري از مشدل ككبود ويتامين 

. با توجه به ايندلاه ميلا اع دريافلات    بايد در نظر گرفته شود با اين ويتامين بخصوص براي افرادي كه در معرض خطر هستند مواد غذايي

 اع كافي با متخصصين مشورج كنيد.عوارض جانبي ني  دارد توصيه مي شود كه جهت دريافت به مي D ويتامين 
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