
  چيست؟Dويتامين 

ويتاميني كه به عنوان ويتامين نور خورشيد هم 

شناخته مي شود و به همراه كلسيم و فسفر نقش 

مهمي در حفظ و نگهداري كلسيم بدن و سلامت 

 استخوانها و دندانها دارد. 

 در بدن:Dنقش ويتامين

به حفظتعادلكلسيم و فسفر بدن .1

عنوانمهمترين نقش اين ويتامين شناخته مي 

 نقش خود را Dشود و از سه طريق ويتامين 

 :اعمال مي كند

  افزايش امكان جذب  گوارشي كلسيم از طريق

 فعال سازي گيرنده هاي كلسيمي 

  همراهي با هورمون پاراتورمون ( هورمون مترشحه

از غده پاراتيروئيد ) براي انتقال كلسيم و فسفر از 

 استخوان به خون 

   افزايش باز جذب كليوي كلسيم و فسفر

 وجلوگيري از دفع آنها از طريق ادرار

تأثير در تمايز سلولي و تقسيم و رشد بسياري  .2

از بافتها نظير پوست، عضلات، پانكراس، 

 اعصاب ، غده پاراتيروئيد و سيستم ايمني

 
 : Dعلل كمبود ويتامين 

دور ماندن از نور خورشيد براي مدت زمان  -1

طولاني كه در ساكنين مناطق شمالي، افراد 

زمين گير، افرادي كه هميشه شب كار هستند 

و در طول روز در خانه مي مانند و استفاده از 

پوشش هاي مقاوم به نور خورشيد ( در افراد 

 دقيقه و در 15-20با پوست روشن روزي  

افراد با پوست تيره كمي بيشتر از اين زمان 

  كفايت مي كند.)Dبراي تامين ويتامين 

كمبود و كلسيم و فسفر در منابع غذايي  -2

 دريافتي 

 در نوزادان D عدم دريافت مكمل ويتامين  -3

 وشيرخواران

 

 :Dعوارض ناشي از كمبود ويتامين 

- در كودكان در حال رشد راشي تيسم (ريكتز)-1

ايجاد مي شود و به نرم و انعطاف پذيري استخوانها 

مخصوصاً استخوانهاي تحمل كننده وزن ، درد و 

 حساسيت استخواني منجر مي شود. 

- در بزرگسالاني رخ مي دهد كه استئومالاسي  -4

صفحه عرضي  (به دليل بسته شدن صفحه اپي فيزي

  مقاوم شده اند و Dاستخواني ) به كمبود ويتامين 

علائم آن عبارتند از : ضعف عضلاني و حساس شدن 

استخوانها و خطر شكستگي آنها و كاهش چگالي 

 كلي استخوان هاي بدن. 

- در مردان مسن و زنان در استئوپورزيس -5

سنين يائسگي به دليل كاهش تراكم استخوان  بروز 

مي كند و اختلال در متابوليسم و عملكرد ويتامين 

D تنها يكي از دلايل بروز آن مي باشد، كه به  

 پوكي استخوان مرسوم است. 
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 ميزان مورد نياز:

  ميكروگرم 5 روزانه به ميزان شيرخواران و كودكان:

 ميكروگرم در روز براي حفظ تعادل 5-15 بزرگسالان:

 كلسيم و فسفر و فرآيند طبيعي جايگزيني استخوانها

 ميكروگرم در روز براي 10  سال:51افراد بالاي 

 پيشگيري از استئومالاسي

 ميكروگرم در روز براي 15  سال:71افراد بالاي 

 پيشگيري از استئومالاسي

 
 Dمسموميت با ويتامين 

 در طول روز Dدر صورتي كه ميزان دريافت ويتامين 

 ميكروگرم و براي بزرگسالان 25براي شيرخواران از 

 ميكروگرم تجاور نمايد،  فرد دچار مسموميت 50از 

شده كه با افزايش سطوح كلسيم و فسفر در خون و 

كلسيفيه شدن بافتهاي نرم از جمله كليه، ريه، قلب و 

پرده صماخ گوش( خطر بروز كري) مشخص مي 

شود. البته اختلالات گوارشي مانند تهوع و علائمي 

مثل سردرد ، تأخير رشد و شكنندگي استخوان ها 

 هم ممكن است بروز نمايد. 

 Dمنابع غذايي ويتامين 

به طور طبيعي در فرآورده هاي حيواني Dويتامين 
يافت مي شود وروغن كبد ماهي غني ترين منبع آن 

مي باشدو به مقدار كمتر در كره ،زرده تخم مرغ و 
جگر نيز وجود دارد .شير انسان و شير گاو فقيرترين 

 منابع هستند .
  از پايداري بالايي برخوردار است و با Dويتامين

حرارت ونگهداري طولاني مدت مواد غذايي تخريب 
 نمي شود .
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 منابع :
 ،مترجم دكتر شيدفر،زير نظر دكتر كشاورز،انتشارات سالمي 2012كتاب كراوس -1

ويرايش منصور 2006كتاب اصول و مباني تغذيه مدرن -2
 صابري،انتشارات خسروي

 

 

 
 دانشگاه علوم پزشكي استان قزوين 

 معاونت بهداشتي

 مركز بهداشت شهيد بلنديان شهرستان قزوين

 

 ريز مغذي 

 Dويتامين

 
 (ويژه كاركنان بهداشتي ودرماني)

 دكتر مازيار معاونيتهيه و تنظيم :

 )با همكاري:مرضيه آقا زماني،عطيه رزازي(كارشناسان تغذيه 
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 استفاده از نور آفتاب
مي تواند نياز  دقيقه45روز در هفته به مدت 3

 بدن را تأ مين نمايد. Dويتامين 
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