
 D نیتامیکمبود و

   .دارند یشتریب D نیتامیبه و ازیافراد چاق نسبت به افراد لاغرتر نلذا ،  است یمحلول در چرب نیتامیو کی D نیتامیو

عوارض  تواندیمختلف بدن م یهاکمبود آن در بخش و دارد یاساس یبدن نقش یهااز عملکرد یاریدر بس D نیتامیو

اختلالات ،  یافسردگ،  مو زشیر،  بدن یمنیا ستمیضعف س،  یمزمن و ضعف عموماحساس درد مانند  گوناگونی

ها  دنده هژیبه و درد استخوان ، دنیلنگ تر شرفتهیو در مراحل پ ها و بالا رفتن از پله ستادنیضعف در ا) یاستخوان

 . همراه داشته باشدرا به  سرطان یو حت  ، دیابت یعروق – یقلب یماری( ، ب ، کف پا و ران ، مفصل ران

 شوند؟ یم D نیتامیباعث کمبود و یچه عوامل

نامناسب و  کمتر قرار گرفتن در معرض آفتاب  هیدر دو دهه گذشته، تغذ D نیتامیکمبود و وعیعوامل ش نیمهمتر

 است.

 گذارد عبارت است از : یم ریفرد تأث D نیتامیکه در بروز خطر کمبود و یگرید یعوامل

 دامنه ساخت نیرا جذب کند ، بنابرا دیخورش یاز پرتوها یتواند برخ یم یآلوده: آلودگ اریدر مناطق بس یزندگ •

 دهد. یرا کاهش م D نیتامیو

از اشعه ماوراء بنفش ممکن است مانع از  یریجلوگ یضد آفتاب: استفاده از ضدآفتاب برا ادیز ریاستفاده از مقاد •

 شود.   D نیتامیجذب و

 دارند. ازین یشتریب دیبه نور خورش D نیتامیو یجذب کاف یدارند ، برا رهیکه پوست ت ی: افراد رهیپوست تداشتن  •

 شود. یم D نیتامیو دیجهت تول یشتریب دیخورش ی: پوست گرم باعث جذب پرتوهاطیمح یدما •

 نیممکن است به ا نیارتباط دارد. ا D نیتامیو نییدهد که اضافه وزن با سطح پا ینشان م قاتیاضافه وزن: تحق •

 گذارد. یم ریتأث D نیتامیبر جذب و یبدن به نوع یاضاف یباشد که چرب لیدل

 .ابدی یسن کاهش م شیبا افزا D نیتامیافراد در جذب و ییسن: توانا •

 ییتواند توانا یم اکیرسلیبه گلوتن غ تیو حساس اکیکرون ،  سل یماریسلامت روده: اختلالات روده ، مانند ب •

 کند.  فیتضع D نیتامیروده ها را در جذب و

 دارند. D نیتامیاحتمال کاهش سطح و هیکل ایکبد  یماریو کبد: افراد مبتلا به ب هیسلامت کل •

را کاهش دهد ، به خصوص  D نیتامیممکن است سطح و نیجن اینوزاد  کی ییغذا یازهای: نیردهیش ای یباردار •

 هستند. D نیتامیکه در معرض کمبود و ییها در خانم



داشته  اجیاحت D نیتامیممکن است به مکمل و رخوارانیاست. ش یکم D نیتامیو یادار رمادریبودن: ش رخواریش

 باشند.

 کودکان در D نیتامیکمبود و یکل میعلا

 . کند یم دایمچ دست نمود پپهن شدن و  یپرانتز یکه به صورت زانوها سمیتیراش ای کتزیر •

 یراه افتادن و کوتاه قد رید •

 دندان درآوردن رید •

 ابتلا به عفونت شیافزا  •

 D نیتامیمنابع و

 خورشید، نور چرب مانند سالمون و تن، جگر گوساله  یها یزرده تخم مرغ، ماه

 تشخیص 

چهارم از مردم جهان در معرض خطر کمبود  کی( ، حدودا CDCها ) یماریو کنترل ب ییطبق گزارشات مراکز شناسا

 هستند.  D نیتامیو

 است.  نیتامیو نیکمبود ا قطعی صیخون در حال حاضر تنها راه تشخ شیآزما

                                                            درمان

 یتوان به صورت خوراک یرا م ید نیتامی. و آن از منابع متعدد است نیمصرف و تام، هورمون  نیکمبود ا درمان

 کند. نیتا شش ماه تام بایبدن را تقر ازیتواند ن یآمپول آن م کی قی. تزرمصرف کرد یقیتزر ایو 

 .است نیتامیجبران کمبود و یراهکار برا نیدوم D نیتامیو ییغذا یاز مکمل ها استفاده

) قرار گرفتن .  به بدن است D نیتامیرساندن و یبرا یگریراه مناسب د زین دیگرفتن در معرض نور خورش قرار

ز بعد ا یاقبل از ساعت ده صبح  (شهی) نه از پشت شمستقیم  در معرض آفتاب قهیقد 51سه بار در هفته و هر بار 

                               (ساعت چهار بعد از ظهر

 میسطح کلس شیآن افزا نیشود که مهمتر جادیبا آن ا تیمصرف شود ممکن است علائم مسموم ادیز ید نیتامیو اگر

 . و سردرد است یجی، گ تهوع و استفراغ ، ادیادرار ز ، یمانند تشنگ یخون و بروز علائم


