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کمبود ویتام�ن دی 

شما�ه ۱، آبان ماه ۱۴۰۲

مقدمه
ویتام�ن D یکی از مهم تر�ن ویتام�ن های حفظ سلامتی بدن و یک ویتام�ن محلول در چربی 

است که کمبود آن ت�اکم استخوان �ا کاهش و خطر ابتلا به بعضی از بیماری های م�من �ا 

اف�ایش می دهد. ویتام�ن D ویتام�ن بسیار مهمی است که تاث�ر ز�ادی روی سیستم ایمنی 

بدن و عملک�د صح�ح اندام ها دا�د. 

�مانــی  که �وســـت در معـــ�ض نور خو�شیـــد ق�ار می  گیـــ�د، بدن از کلستـــرول، ویتامیــن دی

می  سا�د. به  علاوه، ا�ن ویتام�ن در بعضی از غذاها مانند ماهی های چ�ب (از جمله سالمون) 

و محصولات لبنی ف�آوری  شده وجود دا�د، اما در�افت ویتام�ن دی به اندا�ه کافی از رژ�م 

غذا�ی دشوار است. به هم�ن دلیل کمبود ویتام�ن D یک مشکل شا�ع ب�ن بسیاری از 

اف�اد است. 

کمبود ویتام�ن D اث�ات ناخوشایندی از جمله احساس خستگی مف�ط، د�د عضلات و… در 

بدن به وجود می آو�د و در موا�د شدید حتی منجر به بیماری ها�ی مانند �وکی استخوان یا 

افس�دگی می شود. اما همان طور که کمبود ا�ن ویتام�ن باعث بروز مشکلاتی می شود، 

بیش از اندا�ه شدن ا�ن ویتام�ن در بدن ن�ز مشکلاتی به وجود می آو�د؛ به هم�ن دلیل 

د�مان کمبود ویتام�ن D باید تحت نظر ��شک عمومی باشد. 

کمبود  �ا�ج  مشکل  تا  باشید  هم�اه  ما  با  د�مانکده  الکترونیکی  کتابچه  ا�ن  ان�های  تا 

ویتام�ن D �ا به طور جامع و از جهت های مختلف مثل علائم، دلایل، روش تشخیص، روش 

د�مان، �اهنمای ان�خاب ��شک و… بر�سی کنیم. 
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۱- ویتام�ن D و کمبود آن 
ویتام�ن D یک ویتام�ن محلول در چربی است که نقش مهمی در سلامت عمومی بدن 

دا�د و با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور مستقیم خو�شید تولید می شود. مقدار کمی از ا�ن 

ویتام�ن �ا می توان در ب�خی منابع غذا�ی مانند ماهی سالمون، جگر گاو، قارچ، ز�ده تخم

  مرغ و… پ�دا ک�د. البته ویتام�ن دی پس از مص�ف منابع خو�اکی و ورود به بدن خودبه خود 

فعال نمی شود و بدن باید آن �ا ب�ای استفاده به شکل فعال ویتام�ن تبدیل کند.

ا�ن ویتام�ن به تنظیم و ایجاد تعادل در م��ان کلسیم و فسفات بدن کمک می کند تا بدن 

ماده معدنی مو�د نیاز �ا ب�ای ساخت استخوان داشته باشد. از هم�ن رو می توان نقش 

ویتام�ن دی �ا در سلامت استخوان ها، ماهیچه ها و دندان ها بسیار موثر دانست.

 

از ط�فی وجود مقدار کافی ا�ن ویتام�ن از �شد غ�ر طبیعی سلول ها جلوگ�ری می کند و با 

تقویت سیستم ایمنی بدن مانع از التهاب آن می شود. اگر بدن با کمبود ویتام�ن D مواجه 

شود سلامت استخوان ها به خطر می افتد و امکان بروز ناهنجاری های استخوانی مانند 

�اشیتیسم در کودکان و است�ومالاسی در بز�گسالان اف�ایش می یابد. 

D ۲- فواید ویتام�ن
تحقیقات دربا�ه خواص ویتام�ن D نشان داده  است که ا�ن ماده مغذی در موا�د ز�ر نقش 

مهمی ایفا می کند:

۱- حفظ سلامت استخوان ها

داشتن  ب�ای   D ویتام�ن  سالمندی،  تا  گ�فته  کودکی  دو�ان  از  �ندگی،  م�احل  تمام  در 

استخوان های قوی ضروری است. چون به جذب کلسیم در روده کمک می کند.

۲- �شد عضلات

ا�ن ویتام�ن روی قد�ت عضلات تاث�ر دا�د و به ر�کاوری آن ها پس از ور�ش کمک می کند. یک 

مطالعـــه روی مـــ�دان نشان داد که ویتام�ن D می تــواند به طور قابــل توجهــی آسیـــب دیدگی

سلول های عضلانی در اثر ور�ش �ا کاهش دهد.

۳- کاهش علائم افس�دگی

ویتام�ن D در بهبود عملک�د مغز نقش دا�د

 و بر اســــــــاس تحقیــــقـــــــات می توانــــد علائم

 افس�دگـــــــــــی خفیــــــــــــف �ا کاهـــــش دهـــــد.

۴- اف�ایش سطح تستوسترون

ویتام�ن D در تولید تستوسترون و باروری م�دان نقش دا�د. در یک مطالعه روی م�دان دا�ای 

اضافه وزن که ب�نامه کاهش وزن داشتند، مکمل ویتام�ن D توانست سطح تستوسترون �ا 

بالا بب�د.

۵- کاهش وزن

ن�یجه تحقیقات در مو�د نقش ویتام�ن D در کاهش وزن ضد و نقیض است. با ا�ن حال، در 

بعضی از مطالعات مشاهده شده است که افزودن ویتام�ن D به رژ�م کم کالری می تواند 

کاهش وزن �ا تسهیل کند.

(MS) ۶- پ�شگ�ری از بیماری ام اس

ام اس در مناطقـی که فاصله ز�ــادی تا خــط استــوا دا�ند و کمتــر از نور خو�شـــید به�ه می ب�ند 

 MS بیما�ان مبتلا به MRI شا�ع تر است.ن�ا�ج بسیاری از بر�سی های بالینی و تصو�رب�داری های

نشان می دهد که کمبود ویتام�ن D در بدن با اف�ایش احتمال ابتلا به بیماری MS م�تبط است؛ 

اما تاث�ر مکمل های مص�فی ویتام�ن دی روی ا�ن بیماری به اندا�ه کافی بر�سی نشده است. 

۷- کاهش خطر ابتلا به دیابت

در بعضی از مطالعات مشاهده شده است که ب�ن کمبود ویتام�ن D و دیابت نوع ۲ ا�تباط 

وجود دا�د. با ا�ن حال، در مو�د اثربخشی مکمل vitamin D ب�ای پ�شگ�ری از دیابت نوع ۲، 

مدا�ک کافی وجود ندا�د.

۸- کاهش خطر س�طان روده

ویتام�ن D احتمالا می تواند خطر ابتلا به س�طان روده، سینه و �روستات �ا کاهش دهد. اما 

ب�ای ن�یجه گ�ری قطعی به تحقیقات بیشتری نیاز است.

۹- پ�شگ�ری از زوال عقل

تحقیقات نشان داده اند که سالمندان مبتلا به کمبود ویتام�ن D، در مقایسه با سا�ر�ن، 

عملک�د ضعیفی در آ�مون های حافظه، توجه و استدلال دا�ند. در مطالعات آتی باید تاث�ر 

مکمل vitamin D در پ�شگ�ری از زوال عقل یا کاهش س�عت پ�ش�فت آن بر�سی شود.

۱۰- کاهش احتمال ابتلا به بیماری قلبی

سطوح پای�ن ویتام�ن D با اف�ایش خطر بیماری های قلبی-عروقی مانند فشار خون بالا، 

نا�سا�ی قلبی و سکته مغزی م�تبط است.

۱۱- کاهش خطر ابتلا به بیماری های شدید

اگرچه ن�یجه مطالعات مختلف ضدونقیض است، اما به نظر می �سد که ویتام�ن D احتمال 

ابتلا به آنفلوآن�ا و کووید-۱۹ شدید �ا کاهش می دهد.

۱۲- حمایت از سلامت سیستم ایمنی

اف�ادی که ویتام�ن D کافی ندا�ند ممکن است در مع�ض خطر ابتلا به انواع عفونت ها و 

بیماری های خودایمنی مانند آ�تر�ت روماتوئید (روماتیسم)، دیابت نوع ۱ و بیماری التهابی 

روده (IBD) ق�ار داشته باشند.

۱۳- اف�ایش قد�ت باروری

بر اساس تحقیقات، ب�ن سطح ویتام�ن D با تعداد و تح�ک اس��م ها ا�تباط وجود دا�د.

۱۴- �شد مو

تحقیقات نشان داده اند که در اف�اد مبتلا به ر��ش مو سطح ویتام�ن D پای�ن است.

 D ۳- علائم و نشانه  های کمبود ویتام�ن
۱- بیماری و عفونت مداوم

ن�ا�ج چند تحق�ق در مو�د کمبود ویتام�ن D نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و 

عفونت دستگاه تنفسی مانند س�ماخو�دگی، برونشیت و ذات الر�ه(سینه �هلو یا پنومونی) 

ا�تباط وجود دا�د. تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مص�ف رو�انه چهار ه�ار IU مکمل 

ویتام�ن دی، خطر عفونت دستگاه تنفسی �ا کاهش می دهد. در یک تحق�ق که روی اف�اد 

مبتلا به بیماری م�من انسدادی (COPD) ر�ه انجام شد، اف�ادی که کمبود شدید ویتام�ن دی 

داشتند بعد از مص�ف مکمل قوی به مدت یک سال م�ایای آن �ا تجربه ک�دند.

۲- خستگی مف�ط و ضعف

احساس خستگی می  تواند دلایل مختلفی داشته باشد و کمبود ویتام�ن دی یکی از ا�ن 

دلایل است که متاسفانه اغلب نادیده گ�فته می شود. تحقیقات مو�دی نشان می دهد 

پای�ن بودن ویتام�ن D در خون منجر به خستگی مف�ط می  شود و روی کیفیت �ندگی 

تاث�ر منفی ز�ادی می گذا�د.

در یک تحقیــق مشخـــص شد میـــ�ان ویتامیـــن دی در خانمـــی که از احساس خستگــی و 

س�د�د در طول روز �نج می ب�د فقط                        بود؛ در حالــــی کــــه م��ان ن�مــــــال ا�ن 

ویتام�ن در خـون باید حداقل 20ng/ml باشد. �مانــــی   که ا�ن خانــــم شروع به مصــــــــ�ف 

مکمل ک�د، م��ان ویتام�ن دی به 39ng/ml اف�ایش یافت و علائم ب�ط�ف شد.

با ا�ن حال، حتی اگر م��ان ویتام�ن D در خون به ا�ن اندا�ه پای�ن نباشد، باز هم تاث�ر 

منفی روی سطح انرژی ف�د می  گذا�د.

در یک تحق�ق مشاهده  ای �ابطه میان ویتام�ن D و احساس خستگی در �نان جوان 

 20ng/ml بر�سی شد. ن�ا�ج نشان داد �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها کم تر از

 30ng/ml 21 بود بیشتر از �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها بالایng/ml-29 یا

بود از خستگی مف�ط �نج می ب�دند.

۳- د�د کمر و استخوان

ویتام�ن D توانا�ی جذب کلسیم توسط بدن �ا بالا می  ب�د و به حفظ سلامت استخوان 

کمک می کند. پای�ن بودن م��ان ا�ن ویتام�ن در خون می تواند علت کم�د�د و د�د 

استخوان باشد یا در بروز آن نقش داشته باشد. 

مطالعات نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و کم�د�د م�من ا�تباط وجود دا�د. 

یک تحق�ق به بر�سی ا�تباط میان م��ان ویتام�ن دی و کم�د�د در بیش از ۹ ه�ار زن 

میانسال ��داخت. محققان در�افتند احتمال بروز د�د شدید در ناحیه کمر که باعث اختلال 

در انجام فعالیت  های رو�م�ه شود، در �نان دچار کمبود ویتام�ن D بیشتر است. بر اساس 

یک تحق�ق کن�رل  شده، احساس د�د در استخوان پا، دنده ها یا مفاصل در اف�اد دچار 

کمبود ویتام�ن دی، ۲ ب�ابر بیشتر از کسانی بود که م��ان ویتام�ن D در خون آن  ها طبیعی 

بود.

۴- افس�دگی

جالب است بدانید که بسیاری از محققان، افس�دگی به خصوص در بز�گسالی �ا با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط می دانند. البته ن�ا�ج تحقیقات مشاهده ای و آ�مایشات کن�رل شده کمی 

با هم متناقض است. 

ا�تباط میان کمبود  از  تحقیقات مشاهده ای حاکی  از  ارز�ابی، ۶۵ د�صد  بر اساس یک 

ویتام�ن D و افس�دگی بوده است. اما از ط�ف دیگر، اکثر آ�مایشات کن�رل  شده که بار 

علمی آن  ها بیشتر از تحقیقات مشاهده  ای است، ا�تباطی میان ا�ن موا�د پ�دا نک�ده اند. 

البته از نظر بسیاری از محققان، به دلیل پای�ن بودن دوز ویتام�ن دی در ا�ن آ�مایشات و 

کوتاه بودن �مان آ�مایش، خیلی نمی توان به ن�ا�ج اکتفا ک�د.

در نهایت می توان ن�یجه گ�ری ک�د که افس�دگی

 با پای�ــــــن بودن میــــــ�ان ویتامیــــن دی در خــون

 در ا�تباط است و مص�ف مکمــــل به بهتر شـــدن 

روحیه کمک می  کند.

۵- نقص در توانا�ی ت�میم �خم

اگر جای �خم بعد از ج�احی یا بروز آسیب به  کندی در بدن یک ف�د د�مان شود، ممکن است 

به کمبود ویتام�ن D دچار باشد. ن�ا�ج تحقیقات نشان می دهد ویتام�ن دی باعث اف�ایش 

تولید ت�کیباتی می  شود که ب�ای تشکیل �وست جدید به  عنوان بخشی از ف�آیند التیام �خم 

حیاتی است.

گفته می  شود که نقش ویتام�ن دی در کن�رل التهاب و مبار�ه با عفونت ب�ای د�مان مناسب 

اهمیت دا�د.  در یک ارز�ابی بیما�ان دیابتی که از عفونت پا �نج می ب�دند مو�د بر�سی ق�ار 

گ�فتند. ن�ا�ج نشان داد احتمال التهاب که روند د�مان �ا کند می  کند در اف�ادی که دچار 

کمبود شدید ویتام�ن دی بودند بیشتر بود.

متاسفانه، در حال حاضر تحقیقات کمی پ��امون تاث�ر مکمل  های ویتام�ن دی روی ف�آیند 

التیام �خم در اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی انجام شده است. با ا�ن حال، ن�ا�ج یک 

تحق�ق نشان می دهد �مانی که بیما�ان دا�ای ج�احت پا و مبتلا به کمبود ویتام�ن دی از 

طر�ق مکمل ویتام�ن دی تحت د�مان ق�ار گ�فتند، اندا�ه اسکار �خم به  طور میانگ�ن تا ۲۸ 

د�صد کاهش داشت.

۶- �وسیدگی استخوان

ویتام�ن دی در جذب کلسیم و متابولیسم استخوان نقش حیاتی دا�د. بسیاری از اف�اد 

مسن که دچار �وسیدگی استخوان هستند فکر می  کنند باید کلسیم بیشتر مص�ف کنند. 

د�حالی  که ممکن است دچار کمبود ویتام�ن دی هم باشند.

پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان نشان می  دهد استخوان، کلسیم و سا�ر مواد 

معدنی �ا از دست داده است. ا�ن امر باعث می  شود اف�اد مسن، به  خصوص بانوان، بیشتر 

در مع�ض خطر شکستگی استخوان ق�ار بگ��ند.

محققان در یک تحق�ق مشاهده  ای روی بیش از ۱۱۰۰ زن میانسال یائسه یا در حال یائسگی 

در�افتند ب�ن کمبود ویتام�ن D و کاهش ت�اکم مواد معدنی استخوان ا�تباط وجود دا�د.

با ا�ن حال، تحقیقات کن�رل  شده نشان می  دهد �نان دچار کمبود ویتام�ن دی بعد از 

مص�ف مکمل  های قوی از نظر م��ان ویتام�ن دی در خون به وضعیت مطلوب دست 

یافتند، اما ت�اکم مواد معدنی در استخوان آن  ها بهتر نشد. به  �غم ا�ن ن�ا�ج، مص�ف کافی 

ت�اکم  از  محافظت  ب�ای  خوبی  روش  خون  در  آن  مطلوب  م��ان  حفظ  و  دی  ویتام�ن 

استخوان و کاهش خطر شکستگی است.

خلاصه تشخیص پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان می  تواند نشانه  کمبود ویتام�ن 

دی باشد. مص�ف کافی ا�ن ویتام�ن ب�ای حفظ ت�اکم استخوان با اف�ایش سن مهم است.

۷- د�د عضلات

در اغلب موا�د، به  سختی می  توان علت د�د عضلات �ا به  د�ستی تشخیص داد. ب�خی 

در  عضلانی  د�د  احتمالی  علت  می  تواند  دی  ویتام�ن  کمبود  می  دهد  نشان  شواهد 

کودکـــان و بز�گســـالان باشــد. در یــک تحقیــق، ۷۱ د�صــد از کســانی کـه از د�د م�مـــن �نـــج

می  ب�دند دچار کمبود ویتام�ن دی بودند. گ��نده ویتام�ن دی در سلول  های عصبی به 

نام گ��نده  د�د، که د�د �ا د�ک و احساس می  کند، وجود دا�د.

ب�اساس یک تحق�ق که روی موش  ها انجام شد، کمبود ویتام�ن دی به  دلیل تحر�ک 

گ��نده  های د�د در عضلات منجر به د�د و حساسیت می  شود.

تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مصــ�ف مکمــل  های قـــوی

 ویتامیــــــن دی می توانـــدباعـــث کاهــــش انــــواع د�د در اف�اد

 مبتــــلا به کمبــود شــود.

یک تحق�ق که روی ۱۲۰ کودک دچار کمبود ویتام�ن دی انجام شد که از د�د �شد �نج می 

 ب�دند نشان داد یک دوز از ویتام�ن دی م��ان د�د �ا تا ۵۷ د�صد کاهش می  دهد.

ف�اموش نکنید که ب�ن د�د م�من و کمبود ویتام�ن دی ا�تباط وجود دا�د که ممکن است 

ناشی از تعامل ب�ن ویتام�ن دی و سلول  های عصبی اد�اک د�د باشد.

۴- دلایل کمبود ویتام�ن دی

دلایل در م�دان

عوامل ز�ر احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهند:

داشتن �وست ت��ه•

اف�ایش سن•

اضافه وزن یا چاقی•

�ندگی در مناطقی که دور از خط استوا هستند یا نور کافی از خو�شید در�افت نمی•

 کنند

ماندن در خانه ب�ای مدت طولانی•

کار در شیفت شب•

ابتلا به بیماری م�من کل�وی، بیماری کبدی یا هی�ر�ا�ات�روئیدیسم•

ابتلا به بیماری ها�ی که روی جذب مواد مغذی تاث�ر می گذا�ند، مانند بیماری کرون یا •

بیماری سلیاک

ج�احی بای پس معده•

استفاده از داروها�ی که روی متابولیسم ویتام�ن D تاث�ر دا�ند، مانند استات�ن ها و •

استروئیدها

ک�م ضدآفتاب احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهد

با ا�ن حال استفاده از آن ب�ای پ�شگ�ری از س�طان �وست

 ضروری است.

دلایل در �نان

شا�ع تر�ن علت کمبود ویتام�ن D در �نان شامل موا�د ز�ر می شود:

۱- عدم ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید
به دلیل نوع  ا��ان  �نان به خصوص در  اکثر  نور خو�شید است.   D منبع اصلی ویتام�ن 
�وشش، کمتر در مع�ض نور خو�شید هستند. همچن�ن در فصل �مستان که نور خو�شید 
کمتری وجود دا�د یا به دلیل س�دی هوا بیشتر در خانه هستیم، احتمال بروز کمبود 

ویتام�ن دی در �نان بیشتر است.

۲- اضافه وزن

یکی  دیگر از دلایل کمبود ویتام�ن D در �نان، اف�ایش وزن آن هاست. چاقی می تواند به

 دلیل بالا بودن حجم چربی در جذب ویتام�ن دی اختلال ایجاد کند. از هم�ن رو �نان با 

اضافه وزن ز�اد اغلب با مشکل کمبود ویتام�ن دی مواجه می شوند.

۳- اف�ایش سن

فقر ویتام�ن D در �نان مسن یـــک مشکل �ایـــج است

 که اغلب باعـــث ایجـــاد د�دهای مفصـــــــلی می شـــود.

 اف�ایــــــــش ســــــن،توانایــــــــی بدن �ا ب�ای جـــــــــذب ا�ن

 ویتامیـــن کاهـــــش می دهد.

۴- ب�خی بیماری ها

ب�خی ش�ایط ��شکی و بیماری ها مانند بیماری کل�وی، کبدی یا سلامت روده ها در تولید 

و جذب پای�ن ویتام�ن بدن �نان موثر هستند. �نانی که به  دلیل بیماری کرون توانا�ی و 

عملک�د طبیعی روده خود �ا از دست داده اند اغلب با مشکل فقر ویتام�ن دی جدی 

مواجه می شوند.

۵- م��ان طبیعی ویتام�ن دی و روش تشخیص کمبود آن
مقدار مو�د نیاز ویتام�ن D در هر سنی متفاوت است و از هم�ن رو هر ف�د باید در طول 

روز از م��ان مشخصی از ا�ن ویتام�ن استفاده کند. در ادامه می توانید با محدوده مو�د 

نیاز ویتام�ن D  در طول روز ب�ای گروه های سنی مختلف آشنا شوید.

تشخیص 

با آ�مایش خون می توان کمبود ویتام�ن D �ا در اف�اد تشخیص داد. ا�ن ویتام�ن به ۲ شکل 

در خون وجود دا�د:

۲۵-هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی د�ول•

۱.۲۵-دی هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی تر�ول•

�ا�ج تر�ن آ�مایش ب�ای تشخیص کمبود

ویتام�ن D، آ�مایـش ۱.۲۵-هیدروکــسی

 ویتام�ن D است. چ�ا که غلظت بالاتـری

 دا�د و ب�ای مدت بیشتـــــــری در خـــــون

 شما باقی می ماند.

۶- روش های د�مان

اگر ��شک متوجه شود که به کمبود ویتام�ن D مبتلا هستید، �اه کا�های ز�ر �ا به شما توصیه 

می کند:

۱- مص�ف مکمل

ب�ای د�مان کمبود ا�ن ویتام�ن از مکمل های خو�اکی ویتام�ن دی یا آم�ول آن استفاده می

 کنند. ویتام�ن D اغلب به شکل ۲ ف�م ا�گوکلسیفرول (D۲) و کوله کلسیفرول (D۳) در منابع 

 D۳ غذا�ی یا مکمل ها یافت می شود که در ساختار شیمیا�ی تفاوت کوچکی دا�ند. نوع

معمولا جذب بالاتری دا�د و بیشتر ا�ن نوع ب�ای اف�اد تجو�ز می شود اما ف�م D۲ به دلیل منبع 

گیاهی ب�ای اف�اد گیاهخوار مناسب تر است.

نحوه مص�ف

اکثر اف�اد به مص�ف همیشگی مکمل ویتام�ن D با مشو�ت ��شک نیاز دا�ند. ب�ای تعی�ن 

مقدار دوز مص�فی ویتام�ن دی به شکل ق�ص یا آم�ول حتما باید به ��شک م�اجعه کنید تا بر 

اساس م��ان و شدت کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن تان، دارو تجو�ز شود. 

ب�ن المللی  واحد  م��ان ۵۰۰۰۰  که  است  صو�ت  ا�ن  به  معمولا   D ویتام�ن  مص�ف  نحوه 

ویتام�ن D۲ یا D۳ خو�اکی به صو�ت هفته ای یک بار یا بیشتر تجو�ز می شود. طول دو�ه 

د�مان معمولا ۶ تا هشت هفته است و پس از آن مص�ف ویتام�ن دی به صو�ت رو�انه ۸۰۰ تا 

۱۰۰۰ واحد D۳ خواهد بود. همچن�ن در موا�دی که کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن بسیار شدید 

باشد، ��شک د�مان تزر�قی �ا تجو�ز می کند.

عوا�ض دارو

مص�ف مکمل ویتام�ن دی معمولا عوا�ض جانبی ندا�د، مگر ا�ن که سطح ویتام�ن D در بدن 

بیش از اندا�ه اف�ایش یابد (بیش از ۱۰۰ یا ng/ml ۲۵۰) یا شما هم�مان، مکمل کلسیم با دوز 

بالا مص�ف کنید. بناب�ا�ن بهتر است از مص�ف خودس�انه ا�ن ویتام�ن ب��ه�ز�د و حتما در ا�ن 

مو�د با ��شک مشو�ت کنید. همچن�ن استفاده از چند�ن محصول حاوی ویتام�ن D مانند 

مولتی ویتام�ن و ویتام�ن دی به صو�ت هم�مان، حتی در صو�ت افت بسیار شدید ا�ن 

ویتام�ن کار د�ستی نیست و می تواند باعث بروز عوا�ض جب�ان ناپذ�ری شود.

D ۲- خو�دن غذاهای غنی از ویتام�ن

ب�ای د�مان خانگی کمبود ویتام�ن D باید مص�ف غذاهای حاوی ا�ن ویتام�ن �ا اف�ایش داد. 

ویتام�ن D در ماهی های چ�ب (مثل سالمون و سا�د�ن)، ز�ده تخم  مرغ، جگر گاو و غذاهای 

غنی شده وجود دا�د.

۳- ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید

از آنجا که نور خو�شید منبع طبیعی ویتام�ن D است، ممکن است ��شک ب�رون �فتن از 

خانه �ا به شما پ�شنهاد دهد. اگر حداقل ۲ بار در هفته و هر بار پنج تا ۳۰ دقیقه بدون 

استفاده از ک�م ضد آفتاب در مع�ض نور خو�شید ق�ار بگ�ر�د، ویتام�ن D به مقدار کافی در 

بدن تان تولید می شود.

به ا�ن نکته توجه داشته باشید که ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید از پشت شیشه 

تاث�ری در جذب ویتام�ن D ندا�د و باید در مع�ض نور مستقیم خو�شید ق�ار بگ�ر�د. 

۷- عوا�ض مص�ف بیش از حد داروها و ز�اد شدن ویتام�ن D در بدن

اگر سطح ویتام�ن D در بدن بالا برود، می تواند باعث بروز عوا�ض مختلفی شود؛ از جمله:

خستگی•

یبوست•

از دست دادن اشتها•

تهوع و استف�اغ•

گیجی•

ضعف عضلانی•

کم آبی بدن•

اف�ایش اد�ار•

تشنگی ز�اد•

سنگ کلیه•

در صو�تی که سطح ویتام�ن D بیش از حد در بدن بالا باشد، عوا�ض خط�ناک ز�ر بروز پ�دا 

می کنند:

 نا�سا�ی کلیه•

ضربان قلب نامنظم•

اف�ایش خطر م�گ•

۸- ا�تباط کمبود ویتام�ن دی با سا�ر بیماری ها 
ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن 

�ا مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط کند. ا�ن بیماری ها شامل موا�د ز�ر هستند:

۱- �وکی استخوان

آن  ن�یجه  استخوان ها می شود که  باعث کم شدن ذخا�ر کلسیم   D ویتام�ن  کمبود 

اف�ایش احتمال شکستگی است. همچن�ن ا�ن عا�ضه می تواند باعث شود روده ها به 

استخوان ها  سلامت  و  تقویت  �شد،  ب�ای  کلسیم  نکنند.  جذب  کافی  کلسیم  د�ستی 

ضروری است؛ از هم�ن رو اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی در مع�ض �وکی استخوان 

هستند.

۲- دیابت

کمبود ویتام�ن D می تواند ف�آیندهای سلولی �ا در بدن با مشکل مواجه کند و ا�ن وضعیت، 

بدن �ا در مع�ض ابتلا به بیماری های �مینه ای مانند دیابت ق�ار می دهد. همچن�ن ب�خی 

تحقیقات نشان داده اند که اگر بدن ویتام�ن دی کافی در�افت نکند با اف�ایش عا�ضه 

مقاومت به انسول�ن مواجه خواهد شد.

۳- افس�دگی

�ا در کن�رل افس�دگی موثر  آن  آفتاب است و می توان  نام دیگر ویتام�ن دی، ویتام�ن 

دانست. ب�خی تحقیقات نشان داده اند که کمبود ویتام�ن D با افس�دگی م�تبط است، تا 

جا�ی که دانشمندان ا�ن ویتام�ن �ا در بهبود خلق وخو �نان مبتلا به دیابت نوع ۲ ضروری 

می دانند. از هم�ن رو متخصصان سلامت روان قبل از تای�د افس�دگی در بیما�ان، آ�مایش 

خون ب�ای بر�سی سطح ویتام�ن D آن ها تجو�ز می کنند.

۴- زوال عقل

زوال عقل یکی دیگر از بیماری ها�ی است که در دو�ان سالمندی به طور مستقیم با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط است. آل�ایمر شا�ع تر�ن شکل ا�ن بیماری است که با ف�اموشی و کاهش 

قد�ت تفکر آغاز می شود. تحقیقات نشان داده بیش از ۵۳ د�صد اف�اد مبتلا به آل�ایمر در 

سالمندی با کمبود ویتام�ن دی مواجه هستند. 

ا�ن ویتام�ن پلاک های م�تبط با زوال عقل �ا از ب�ن می ب�د و مص�ف آن در کنار �عایت رژ�م 

به  روان  سلامت  آسیب �ننده  فاکتو�های  کاهش  و  منظم  بدنی  فعالیت  سالم،  غذا�ی 

پ�شگ�ری از آل�ایمر کمک می کند.

دیگر بیماری های م�تبط با کمبود ویتام�ن D عبا�ت اند از:

بیماری قلبی•

س�طان �روستات•

س�طان سینه•

اسک�زوف�نی•

اختلال نعوظ•

۹- �اهنمای ان�خاب ��شک

ویتام�ن D در بدن اکثر اف�اد با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید و �عایت رژ�م غذا�ی 

تام�ن می شود. اما �مانی که شما با کمبود شدید ویتام�ن دی مواجه شوید نیاز به مص�ف 

مکمل ا�ن ویتام�ن با دوز مشخص دار�د. ب�ای تعی�ن مدت �مان مص�ف مکمل ویتام�ن 

D و دوز مو�د نیاز بدن تان باید به ��شک م�اجعه کنید. 

��شک عمومی می تواند در ابتدا علائم شما �ا مو�د بر�سی ق�ار دهد و ب�ای اطمینان از 

کمبود ویتام�ن دی، آ�مایش خون تجو�ز کند. بد�ن شکل می توانید ب�ای د�مان سطح 

پای�ن ویتام�ن دی از ��شک عمومی یا متخصص داخلی دارو در�افت کنید. اما اگر کمبود 

ویتام�ن D با بیماری خاصی مانند مشکلات �وستی یا اختلالات غدد م�تبط باشد باید ن�د 

دکتر متخصص مربوطه معاینه شوید.

اگر هنوز ب�ای ان�خاب ��شک مو�د نظر خود جهت بر�سی سطح ویتام�ن D م�دد هستید، 

از  با گ�د هم آو�دن جمعی  می توانید به وب سایت د�مانکده م�اجعه کنید. د�مانکده 

بهتر�ن ��شکان متخصص، ا�ن امکان �ا ب�ای شما ف�اهم ک�ده تا ضمن آشنا شدن با 

��شکان مختلف، نظ�ات بیما�ان �ا در مو�د نحوه د�مان و نوبت دهی آن ها بخوانید و 

تصمیم د�ست تری بگ�ر�د.

به طور کلی بهتر است ��شک ان�خابی شما دا�ای و��گی های ز�ر باشد:

دا�ای مد�ک م�تبط با بیماری های داخلی•

•D دا�ای تجربه کافی در �مینه شناخت علائم کمبود ویتام�ن

توانا�ی تشخیص علائم م�تبط با کمبود ویتام�ن دی و �مان مناسب ب�ای تجو�ز •

مکمل

بر�سی دو�ه ای بیمار پس از شروع مص�ف مکمل ویتام�ن D و ارز�ابی تغی��ات م�تبط •

با سطح ویتام�ن

توانا�ی ب�ق�اری تعامل موثر با بیمار ب�ای اج�ای �اه کا�های موثر در د�مان کمبود •

ویتام�ن دی 

۱۰- داستان یک بیمار مبتلا 

۱- نقش ویتام�ن D در بدن چیست؟

ا�ن ویتام�ن در سلامت ماهیچه ها، دندان ها و استخوان ها نقش مهمی دا�د. از ط�فی وجود 

سطوح طبیعی از ویتام�ن دی در بدن به تقویت سیستم ایمنی، عدم ایجاد التهاب و مهار �شد 

سلول های س�طانی کمک خواهد ک�د.

۲- علائم کمبود ویتام�ن D چیست؟

مهم تر�ن نشانه ها شامل د�د استخوان، ضعف عضلانی، تغی��ات خلق وخو و خستگی مف�ط می

 شود.

۳- بهتر�ن منابع خو�اکی ویتام�ن D کدامند؟

شما می توانید ب�ای تام�ن ویتام�ن D بدن خود مواد غذا�ی غنی مانند ز�ده تخم  مرغ، ماهی 

سا�د�ن، ماهی سالمون، ش�ر، آب ��تقال، میگو، قارچ، ش�ر سویا، ش�ر گاو، غلات و جو دوسر 

مص�ف کنید.

۴- چه اف�ادی در مع�ض ابتلا به کمبود ویتام�ن D هستند؟

اف�اد مبتلا به بیماری های کل�وی، کبدی، سلیاک، کرون، فیبروز کیستیک و آن ها�ی که اضافه 

وزن بسیار بالا با شاخص توده بدنی (BMI) بیشتر از ۳۰ دا�ند. همچن�ن در ج�احی های کاهش 

وزن به دلیل کوچک ک�دن حجم معده، جذب ویتام�ن دی دچار اختلال می شود. 

۵- کمبود ویتام�ن D در بدن با چه بیماری ها�ی ا�تباط دا�د؟ 

ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن �ا 

مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط مانند افس�دگی، �وکی استخوان، دیابت، بیماری قلبی 

و… کند.

۶- مص�ف بیش از اندا�ه ویتام�ن D چه عوا�ضی دا�د؟

مص�ف ز�اد ویتام�ن D می تواند با علائمی مثل خستگی، یبوست، از دست دادن اشتها، تهوع و 

 D استف�اغ، ضعف عضلانی، اف�ایش اد�ار و… هم�اه باشد. همچن�ن در صو�تی که سطح ویتام�ن

بیش از حد در بدن بالا باشد، ممکن است عوا�ض خط�ناکی مانند نا�سا�ی کلیه و ضربان قلب 

نامنظم در ف�د بروز پ�دا کند.



دکتر حامدباباخانیان
��شک عمومی

d a r m a n k a d e

١

d a r m a n k a d e

مقدمه
ویتام�ن D یکی از مهم تر�ن ویتام�ن های حفظ سلامتی بدن و یک ویتام�ن محلول در چربی 

است که کمبود آن ت�اکم استخوان �ا کاهش و خطر ابتلا به بعضی از بیماری های م�من �ا 

اف�ایش می دهد. ویتام�ن D ویتام�ن بسیار مهمی است که تاث�ر ز�ادی روی سیستم ایمنی 

بدن و عملک�د صح�ح اندام ها دا�د. 

�مانــی  که �وســـت در معـــ�ض نور خو�شیـــد ق�ار می  گیـــ�د، بدن از کلستـــرول، ویتامیــن دی

می  سا�د. به  علاوه، ا�ن ویتام�ن در بعضی از غذاها مانند ماهی های چ�ب (از جمله سالمون) 

و محصولات لبنی ف�آوری  شده وجود دا�د، اما در�افت ویتام�ن دی به اندا�ه کافی از رژ�م 

غذا�ی دشوار است. به هم�ن دلیل کمبود ویتام�ن D یک مشکل شا�ع ب�ن بسیاری از 

اف�اد است. 

کمبود ویتام�ن D اث�ات ناخوشایندی از جمله احساس خستگی مف�ط، د�د عضلات و… در 

بدن به وجود می آو�د و در موا�د شدید حتی منجر به بیماری ها�ی مانند �وکی استخوان یا 

افس�دگی می شود. اما همان طور که کمبود ا�ن ویتام�ن باعث بروز مشکلاتی می شود، 

بیش از اندا�ه شدن ا�ن ویتام�ن در بدن ن�ز مشکلاتی به وجود می آو�د؛ به هم�ن دلیل 

د�مان کمبود ویتام�ن D باید تحت نظر ��شک عمومی باشد. 

کمبود  �ا�ج  مشکل  تا  باشید  هم�اه  ما  با  د�مانکده  الکترونیکی  کتابچه  ا�ن  ان�های  تا 

ویتام�ن D �ا به طور جامع و از جهت های مختلف مثل علائم، دلایل، روش تشخیص، روش 

د�مان، �اهنمای ان�خاب ��شک و… بر�سی کنیم. 
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۱- ویتام�ن D و کمبود آن 
ویتام�ن D یک ویتام�ن محلول در چربی است که نقش مهمی در سلامت عمومی بدن 

دا�د و با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور مستقیم خو�شید تولید می شود. مقدار کمی از ا�ن 

ویتام�ن �ا می توان در ب�خی منابع غذا�ی مانند ماهی سالمون، جگر گاو، قارچ، ز�ده تخم

  مرغ و… پ�دا ک�د. البته ویتام�ن دی پس از مص�ف منابع خو�اکی و ورود به بدن خودبه خود 

فعال نمی شود و بدن باید آن �ا ب�ای استفاده به شکل فعال ویتام�ن تبدیل کند.

ا�ن ویتام�ن به تنظیم و ایجاد تعادل در م��ان کلسیم و فسفات بدن کمک می کند تا بدن 

ماده معدنی مو�د نیاز �ا ب�ای ساخت استخوان داشته باشد. از هم�ن رو می توان نقش 

ویتام�ن دی �ا در سلامت استخوان ها، ماهیچه ها و دندان ها بسیار موثر دانست.

 

از ط�فی وجود مقدار کافی ا�ن ویتام�ن از �شد غ�ر طبیعی سلول ها جلوگ�ری می کند و با 

تقویت سیستم ایمنی بدن مانع از التهاب آن می شود. اگر بدن با کمبود ویتام�ن D مواجه 

شود سلامت استخوان ها به خطر می افتد و امکان بروز ناهنجاری های استخوانی مانند 

�اشیتیسم در کودکان و است�ومالاسی در بز�گسالان اف�ایش می یابد. 

D ۲- فواید ویتام�ن
تحقیقات دربا�ه خواص ویتام�ن D نشان داده  است که ا�ن ماده مغذی در موا�د ز�ر نقش 

مهمی ایفا می کند:

۱- حفظ سلامت استخوان ها

داشتن  ب�ای   D ویتام�ن  سالمندی،  تا  گ�فته  کودکی  دو�ان  از  �ندگی،  م�احل  تمام  در 

استخوان های قوی ضروری است. چون به جذب کلسیم در روده کمک می کند.

۲- �شد عضلات

ا�ن ویتام�ن روی قد�ت عضلات تاث�ر دا�د و به ر�کاوری آن ها پس از ور�ش کمک می کند. یک 

مطالعـــه روی مـــ�دان نشان داد که ویتام�ن D می تــواند به طور قابــل توجهــی آسیـــب دیدگی

سلول های عضلانی در اثر ور�ش �ا کاهش دهد.

۳- کاهش علائم افس�دگی

ویتام�ن D در بهبود عملک�د مغز نقش دا�د

 و بر اســــــــاس تحقیــــقـــــــات می توانــــد علائم

 افس�دگـــــــــــی خفیــــــــــــف �ا کاهـــــش دهـــــد.

۴- اف�ایش سطح تستوسترون

ویتام�ن D در تولید تستوسترون و باروری م�دان نقش دا�د. در یک مطالعه روی م�دان دا�ای 

اضافه وزن که ب�نامه کاهش وزن داشتند، مکمل ویتام�ن D توانست سطح تستوسترون �ا 

بالا بب�د.

۵- کاهش وزن

ن�یجه تحقیقات در مو�د نقش ویتام�ن D در کاهش وزن ضد و نقیض است. با ا�ن حال، در 

بعضی از مطالعات مشاهده شده است که افزودن ویتام�ن D به رژ�م کم کالری می تواند 

کاهش وزن �ا تسهیل کند.

(MS) ۶- پ�شگ�ری از بیماری ام اس

ام اس در مناطقـی که فاصله ز�ــادی تا خــط استــوا دا�ند و کمتــر از نور خو�شـــید به�ه می ب�ند 

 MS بیما�ان مبتلا به MRI شا�ع تر است.ن�ا�ج بسیاری از بر�سی های بالینی و تصو�رب�داری های

نشان می دهد که کمبود ویتام�ن D در بدن با اف�ایش احتمال ابتلا به بیماری MS م�تبط است؛ 

اما تاث�ر مکمل های مص�فی ویتام�ن دی روی ا�ن بیماری به اندا�ه کافی بر�سی نشده است. 

۷- کاهش خطر ابتلا به دیابت

در بعضی از مطالعات مشاهده شده است که ب�ن کمبود ویتام�ن D و دیابت نوع ۲ ا�تباط 

وجود دا�د. با ا�ن حال، در مو�د اثربخشی مکمل vitamin D ب�ای پ�شگ�ری از دیابت نوع ۲، 

مدا�ک کافی وجود ندا�د.

۸- کاهش خطر س�طان روده

ویتام�ن D احتمالا می تواند خطر ابتلا به س�طان روده، سینه و �روستات �ا کاهش دهد. اما 

ب�ای ن�یجه گ�ری قطعی به تحقیقات بیشتری نیاز است.

۹- پ�شگ�ری از زوال عقل

تحقیقات نشان داده اند که سالمندان مبتلا به کمبود ویتام�ن D، در مقایسه با سا�ر�ن، 

عملک�د ضعیفی در آ�مون های حافظه، توجه و استدلال دا�ند. در مطالعات آتی باید تاث�ر 

مکمل vitamin D در پ�شگ�ری از زوال عقل یا کاهش س�عت پ�ش�فت آن بر�سی شود.

۱۰- کاهش احتمال ابتلا به بیماری قلبی

سطوح پای�ن ویتام�ن D با اف�ایش خطر بیماری های قلبی-عروقی مانند فشار خون بالا، 

نا�سا�ی قلبی و سکته مغزی م�تبط است.

۱۱- کاهش خطر ابتلا به بیماری های شدید

اگرچه ن�یجه مطالعات مختلف ضدونقیض است، اما به نظر می �سد که ویتام�ن D احتمال 

ابتلا به آنفلوآن�ا و کووید-۱۹ شدید �ا کاهش می دهد.

۱۲- حمایت از سلامت سیستم ایمنی

اف�ادی که ویتام�ن D کافی ندا�ند ممکن است در مع�ض خطر ابتلا به انواع عفونت ها و 

بیماری های خودایمنی مانند آ�تر�ت روماتوئید (روماتیسم)، دیابت نوع ۱ و بیماری التهابی 

روده (IBD) ق�ار داشته باشند.

۱۳- اف�ایش قد�ت باروری

بر اساس تحقیقات، ب�ن سطح ویتام�ن D با تعداد و تح�ک اس��م ها ا�تباط وجود دا�د.

۱۴- �شد مو

تحقیقات نشان داده اند که در اف�اد مبتلا به ر��ش مو سطح ویتام�ن D پای�ن است.

 D ۳- علائم و نشانه  های کمبود ویتام�ن
۱- بیماری و عفونت مداوم

ن�ا�ج چند تحق�ق در مو�د کمبود ویتام�ن D نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و 

عفونت دستگاه تنفسی مانند س�ماخو�دگی، برونشیت و ذات الر�ه(سینه �هلو یا پنومونی) 

ا�تباط وجود دا�د. تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مص�ف رو�انه چهار ه�ار IU مکمل 

ویتام�ن دی، خطر عفونت دستگاه تنفسی �ا کاهش می دهد. در یک تحق�ق که روی اف�اد 

مبتلا به بیماری م�من انسدادی (COPD) ر�ه انجام شد، اف�ادی که کمبود شدید ویتام�ن دی 

داشتند بعد از مص�ف مکمل قوی به مدت یک سال م�ایای آن �ا تجربه ک�دند.

۲- خستگی مف�ط و ضعف

احساس خستگی می  تواند دلایل مختلفی داشته باشد و کمبود ویتام�ن دی یکی از ا�ن 

دلایل است که متاسفانه اغلب نادیده گ�فته می شود. تحقیقات مو�دی نشان می دهد 

پای�ن بودن ویتام�ن D در خون منجر به خستگی مف�ط می  شود و روی کیفیت �ندگی 

تاث�ر منفی ز�ادی می گذا�د.

در یک تحقیــق مشخـــص شد میـــ�ان ویتامیـــن دی در خانمـــی که از احساس خستگــی و 

س�د�د در طول روز �نج می ب�د فقط                        بود؛ در حالــــی کــــه م��ان ن�مــــــال ا�ن 

ویتام�ن در خـون باید حداقل 20ng/ml باشد. �مانــــی   که ا�ن خانــــم شروع به مصــــــــ�ف 

مکمل ک�د، م��ان ویتام�ن دی به 39ng/ml اف�ایش یافت و علائم ب�ط�ف شد.

با ا�ن حال، حتی اگر م��ان ویتام�ن D در خون به ا�ن اندا�ه پای�ن نباشد، باز هم تاث�ر 

منفی روی سطح انرژی ف�د می  گذا�د.

در یک تحق�ق مشاهده  ای �ابطه میان ویتام�ن D و احساس خستگی در �نان جوان 

 20ng/ml بر�سی شد. ن�ا�ج نشان داد �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها کم تر از

 30ng/ml 21 بود بیشتر از �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها بالایng/ml-29 یا

بود از خستگی مف�ط �نج می ب�دند.

۳- د�د کمر و استخوان

ویتام�ن D توانا�ی جذب کلسیم توسط بدن �ا بالا می  ب�د و به حفظ سلامت استخوان 

کمک می کند. پای�ن بودن م��ان ا�ن ویتام�ن در خون می تواند علت کم�د�د و د�د 

استخوان باشد یا در بروز آن نقش داشته باشد. 

مطالعات نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و کم�د�د م�من ا�تباط وجود دا�د. 

یک تحق�ق به بر�سی ا�تباط میان م��ان ویتام�ن دی و کم�د�د در بیش از ۹ ه�ار زن 

میانسال ��داخت. محققان در�افتند احتمال بروز د�د شدید در ناحیه کمر که باعث اختلال 

در انجام فعالیت  های رو�م�ه شود، در �نان دچار کمبود ویتام�ن D بیشتر است. بر اساس 

یک تحق�ق کن�رل  شده، احساس د�د در استخوان پا، دنده ها یا مفاصل در اف�اد دچار 

کمبود ویتام�ن دی، ۲ ب�ابر بیشتر از کسانی بود که م��ان ویتام�ن D در خون آن  ها طبیعی 

بود.

۴- افس�دگی

جالب است بدانید که بسیاری از محققان، افس�دگی به خصوص در بز�گسالی �ا با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط می دانند. البته ن�ا�ج تحقیقات مشاهده ای و آ�مایشات کن�رل شده کمی 

با هم متناقض است. 

ا�تباط میان کمبود  از  تحقیقات مشاهده ای حاکی  از  ارز�ابی، ۶۵ د�صد  بر اساس یک 

ویتام�ن D و افس�دگی بوده است. اما از ط�ف دیگر، اکثر آ�مایشات کن�رل  شده که بار 

علمی آن  ها بیشتر از تحقیقات مشاهده  ای است، ا�تباطی میان ا�ن موا�د پ�دا نک�ده اند. 

البته از نظر بسیاری از محققان، به دلیل پای�ن بودن دوز ویتام�ن دی در ا�ن آ�مایشات و 

کوتاه بودن �مان آ�مایش، خیلی نمی توان به ن�ا�ج اکتفا ک�د.

در نهایت می توان ن�یجه گ�ری ک�د که افس�دگی

 با پای�ــــــن بودن میــــــ�ان ویتامیــــن دی در خــون

 در ا�تباط است و مص�ف مکمــــل به بهتر شـــدن 

روحیه کمک می  کند.

۵- نقص در توانا�ی ت�میم �خم

اگر جای �خم بعد از ج�احی یا بروز آسیب به  کندی در بدن یک ف�د د�مان شود، ممکن است 

به کمبود ویتام�ن D دچار باشد. ن�ا�ج تحقیقات نشان می دهد ویتام�ن دی باعث اف�ایش 

تولید ت�کیباتی می  شود که ب�ای تشکیل �وست جدید به  عنوان بخشی از ف�آیند التیام �خم 

حیاتی است.

گفته می  شود که نقش ویتام�ن دی در کن�رل التهاب و مبار�ه با عفونت ب�ای د�مان مناسب 

اهمیت دا�د.  در یک ارز�ابی بیما�ان دیابتی که از عفونت پا �نج می ب�دند مو�د بر�سی ق�ار 

گ�فتند. ن�ا�ج نشان داد احتمال التهاب که روند د�مان �ا کند می  کند در اف�ادی که دچار 

کمبود شدید ویتام�ن دی بودند بیشتر بود.

متاسفانه، در حال حاضر تحقیقات کمی پ��امون تاث�ر مکمل  های ویتام�ن دی روی ف�آیند 

التیام �خم در اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی انجام شده است. با ا�ن حال، ن�ا�ج یک 

تحق�ق نشان می دهد �مانی که بیما�ان دا�ای ج�احت پا و مبتلا به کمبود ویتام�ن دی از 

طر�ق مکمل ویتام�ن دی تحت د�مان ق�ار گ�فتند، اندا�ه اسکار �خم به  طور میانگ�ن تا ۲۸ 

د�صد کاهش داشت.

۶- �وسیدگی استخوان

ویتام�ن دی در جذب کلسیم و متابولیسم استخوان نقش حیاتی دا�د. بسیاری از اف�اد 

مسن که دچار �وسیدگی استخوان هستند فکر می  کنند باید کلسیم بیشتر مص�ف کنند. 

د�حالی  که ممکن است دچار کمبود ویتام�ن دی هم باشند.

پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان نشان می  دهد استخوان، کلسیم و سا�ر مواد 

معدنی �ا از دست داده است. ا�ن امر باعث می  شود اف�اد مسن، به  خصوص بانوان، بیشتر 

در مع�ض خطر شکستگی استخوان ق�ار بگ��ند.

محققان در یک تحق�ق مشاهده  ای روی بیش از ۱۱۰۰ زن میانسال یائسه یا در حال یائسگی 

در�افتند ب�ن کمبود ویتام�ن D و کاهش ت�اکم مواد معدنی استخوان ا�تباط وجود دا�د.

با ا�ن حال، تحقیقات کن�رل  شده نشان می  دهد �نان دچار کمبود ویتام�ن دی بعد از 

مص�ف مکمل  های قوی از نظر م��ان ویتام�ن دی در خون به وضعیت مطلوب دست 

یافتند، اما ت�اکم مواد معدنی در استخوان آن  ها بهتر نشد. به  �غم ا�ن ن�ا�ج، مص�ف کافی 

ت�اکم  از  محافظت  ب�ای  خوبی  روش  خون  در  آن  مطلوب  م��ان  حفظ  و  دی  ویتام�ن 

استخوان و کاهش خطر شکستگی است.

خلاصه تشخیص پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان می  تواند نشانه  کمبود ویتام�ن 

دی باشد. مص�ف کافی ا�ن ویتام�ن ب�ای حفظ ت�اکم استخوان با اف�ایش سن مهم است.

۷- د�د عضلات

در اغلب موا�د، به  سختی می  توان علت د�د عضلات �ا به  د�ستی تشخیص داد. ب�خی 

در  عضلانی  د�د  احتمالی  علت  می  تواند  دی  ویتام�ن  کمبود  می  دهد  نشان  شواهد 

کودکـــان و بز�گســـالان باشــد. در یــک تحقیــق، ۷۱ د�صــد از کســانی کـه از د�د م�مـــن �نـــج

می  ب�دند دچار کمبود ویتام�ن دی بودند. گ��نده ویتام�ن دی در سلول  های عصبی به 

نام گ��نده  د�د، که د�د �ا د�ک و احساس می  کند، وجود دا�د.

ب�اساس یک تحق�ق که روی موش  ها انجام شد، کمبود ویتام�ن دی به  دلیل تحر�ک 

گ��نده  های د�د در عضلات منجر به د�د و حساسیت می  شود.

تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مصــ�ف مکمــل  های قـــوی

 ویتامیــــــن دی می توانـــدباعـــث کاهــــش انــــواع د�د در اف�اد

 مبتــــلا به کمبــود شــود.

یک تحق�ق که روی ۱۲۰ کودک دچار کمبود ویتام�ن دی انجام شد که از د�د �شد �نج می 

 ب�دند نشان داد یک دوز از ویتام�ن دی م��ان د�د �ا تا ۵۷ د�صد کاهش می  دهد.

ف�اموش نکنید که ب�ن د�د م�من و کمبود ویتام�ن دی ا�تباط وجود دا�د که ممکن است 

ناشی از تعامل ب�ن ویتام�ن دی و سلول  های عصبی اد�اک د�د باشد.

۴- دلایل کمبود ویتام�ن دی

دلایل در م�دان

عوامل ز�ر احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهند:

داشتن �وست ت��ه•

اف�ایش سن•

اضافه وزن یا چاقی•

�ندگی در مناطقی که دور از خط استوا هستند یا نور کافی از خو�شید در�افت نمی•

 کنند

ماندن در خانه ب�ای مدت طولانی•

کار در شیفت شب•

ابتلا به بیماری م�من کل�وی، بیماری کبدی یا هی�ر�ا�ات�روئیدیسم•

ابتلا به بیماری ها�ی که روی جذب مواد مغذی تاث�ر می گذا�ند، مانند بیماری کرون یا •

بیماری سلیاک

ج�احی بای پس معده•

استفاده از داروها�ی که روی متابولیسم ویتام�ن D تاث�ر دا�ند، مانند استات�ن ها و •

استروئیدها

ک�م ضدآفتاب احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهد

با ا�ن حال استفاده از آن ب�ای پ�شگ�ری از س�طان �وست

 ضروری است.

دلایل در �نان

شا�ع تر�ن علت کمبود ویتام�ن D در �نان شامل موا�د ز�ر می شود:

۱- عدم ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید
به دلیل نوع  ا��ان  �نان به خصوص در  اکثر  نور خو�شید است.   D منبع اصلی ویتام�ن 
�وشش، کمتر در مع�ض نور خو�شید هستند. همچن�ن در فصل �مستان که نور خو�شید 
کمتری وجود دا�د یا به دلیل س�دی هوا بیشتر در خانه هستیم، احتمال بروز کمبود 

ویتام�ن دی در �نان بیشتر است.

۲- اضافه وزن

یکی  دیگر از دلایل کمبود ویتام�ن D در �نان، اف�ایش وزن آن هاست. چاقی می تواند به

 دلیل بالا بودن حجم چربی در جذب ویتام�ن دی اختلال ایجاد کند. از هم�ن رو �نان با 

اضافه وزن ز�اد اغلب با مشکل کمبود ویتام�ن دی مواجه می شوند.

۳- اف�ایش سن

فقر ویتام�ن D در �نان مسن یـــک مشکل �ایـــج است

 که اغلب باعـــث ایجـــاد د�دهای مفصـــــــلی می شـــود.

 اف�ایــــــــش ســــــن،توانایــــــــی بدن �ا ب�ای جـــــــــذب ا�ن

 ویتامیـــن کاهـــــش می دهد.

۴- ب�خی بیماری ها

ب�خی ش�ایط ��شکی و بیماری ها مانند بیماری کل�وی، کبدی یا سلامت روده ها در تولید 

و جذب پای�ن ویتام�ن بدن �نان موثر هستند. �نانی که به  دلیل بیماری کرون توانا�ی و 

عملک�د طبیعی روده خود �ا از دست داده اند اغلب با مشکل فقر ویتام�ن دی جدی 

مواجه می شوند.

۵- م��ان طبیعی ویتام�ن دی و روش تشخیص کمبود آن
مقدار مو�د نیاز ویتام�ن D در هر سنی متفاوت است و از هم�ن رو هر ف�د باید در طول 

روز از م��ان مشخصی از ا�ن ویتام�ن استفاده کند. در ادامه می توانید با محدوده مو�د 

نیاز ویتام�ن D  در طول روز ب�ای گروه های سنی مختلف آشنا شوید.

تشخیص 

با آ�مایش خون می توان کمبود ویتام�ن D �ا در اف�اد تشخیص داد. ا�ن ویتام�ن به ۲ شکل 

در خون وجود دا�د:

۲۵-هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی د�ول•

۱.۲۵-دی هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی تر�ول•

�ا�ج تر�ن آ�مایش ب�ای تشخیص کمبود

ویتام�ن D، آ�مایـش ۱.۲۵-هیدروکــسی

 ویتام�ن D است. چ�ا که غلظت بالاتـری

 دا�د و ب�ای مدت بیشتـــــــری در خـــــون

 شما باقی می ماند.

۶- روش های د�مان

اگر ��شک متوجه شود که به کمبود ویتام�ن D مبتلا هستید، �اه کا�های ز�ر �ا به شما توصیه 

می کند:

۱- مص�ف مکمل

ب�ای د�مان کمبود ا�ن ویتام�ن از مکمل های خو�اکی ویتام�ن دی یا آم�ول آن استفاده می

 کنند. ویتام�ن D اغلب به شکل ۲ ف�م ا�گوکلسیفرول (D۲) و کوله کلسیفرول (D۳) در منابع 

 D۳ غذا�ی یا مکمل ها یافت می شود که در ساختار شیمیا�ی تفاوت کوچکی دا�ند. نوع

معمولا جذب بالاتری دا�د و بیشتر ا�ن نوع ب�ای اف�اد تجو�ز می شود اما ف�م D۲ به دلیل منبع 

گیاهی ب�ای اف�اد گیاهخوار مناسب تر است.

نحوه مص�ف

اکثر اف�اد به مص�ف همیشگی مکمل ویتام�ن D با مشو�ت ��شک نیاز دا�ند. ب�ای تعی�ن 

مقدار دوز مص�فی ویتام�ن دی به شکل ق�ص یا آم�ول حتما باید به ��شک م�اجعه کنید تا بر 

اساس م��ان و شدت کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن تان، دارو تجو�ز شود. 

ب�ن المللی  واحد  م��ان ۵۰۰۰۰  که  است  صو�ت  ا�ن  به  معمولا   D ویتام�ن  مص�ف  نحوه 

ویتام�ن D۲ یا D۳ خو�اکی به صو�ت هفته ای یک بار یا بیشتر تجو�ز می شود. طول دو�ه 

د�مان معمولا ۶ تا هشت هفته است و پس از آن مص�ف ویتام�ن دی به صو�ت رو�انه ۸۰۰ تا 

۱۰۰۰ واحد D۳ خواهد بود. همچن�ن در موا�دی که کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن بسیار شدید 

باشد، ��شک د�مان تزر�قی �ا تجو�ز می کند.

عوا�ض دارو

مص�ف مکمل ویتام�ن دی معمولا عوا�ض جانبی ندا�د، مگر ا�ن که سطح ویتام�ن D در بدن 

بیش از اندا�ه اف�ایش یابد (بیش از ۱۰۰ یا ng/ml ۲۵۰) یا شما هم�مان، مکمل کلسیم با دوز 

بالا مص�ف کنید. بناب�ا�ن بهتر است از مص�ف خودس�انه ا�ن ویتام�ن ب��ه�ز�د و حتما در ا�ن 

مو�د با ��شک مشو�ت کنید. همچن�ن استفاده از چند�ن محصول حاوی ویتام�ن D مانند 

مولتی ویتام�ن و ویتام�ن دی به صو�ت هم�مان، حتی در صو�ت افت بسیار شدید ا�ن 

ویتام�ن کار د�ستی نیست و می تواند باعث بروز عوا�ض جب�ان ناپذ�ری شود.

D ۲- خو�دن غذاهای غنی از ویتام�ن

ب�ای د�مان خانگی کمبود ویتام�ن D باید مص�ف غذاهای حاوی ا�ن ویتام�ن �ا اف�ایش داد. 

ویتام�ن D در ماهی های چ�ب (مثل سالمون و سا�د�ن)، ز�ده تخم  مرغ، جگر گاو و غذاهای 

غنی شده وجود دا�د.

۳- ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید

از آنجا که نور خو�شید منبع طبیعی ویتام�ن D است، ممکن است ��شک ب�رون �فتن از 

خانه �ا به شما پ�شنهاد دهد. اگر حداقل ۲ بار در هفته و هر بار پنج تا ۳۰ دقیقه بدون 

استفاده از ک�م ضد آفتاب در مع�ض نور خو�شید ق�ار بگ�ر�د، ویتام�ن D به مقدار کافی در 

بدن تان تولید می شود.

به ا�ن نکته توجه داشته باشید که ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید از پشت شیشه 

تاث�ری در جذب ویتام�ن D ندا�د و باید در مع�ض نور مستقیم خو�شید ق�ار بگ�ر�د. 

۷- عوا�ض مص�ف بیش از حد داروها و ز�اد شدن ویتام�ن D در بدن

اگر سطح ویتام�ن D در بدن بالا برود، می تواند باعث بروز عوا�ض مختلفی شود؛ از جمله:

خستگی•

یبوست•

از دست دادن اشتها•

تهوع و استف�اغ•

گیجی•

ضعف عضلانی•

کم آبی بدن•

اف�ایش اد�ار•

تشنگی ز�اد•

سنگ کلیه•

در صو�تی که سطح ویتام�ن D بیش از حد در بدن بالا باشد، عوا�ض خط�ناک ز�ر بروز پ�دا 

می کنند:

 نا�سا�ی کلیه•

ضربان قلب نامنظم•

اف�ایش خطر م�گ•

۸- ا�تباط کمبود ویتام�ن دی با سا�ر بیماری ها 
ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن 

�ا مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط کند. ا�ن بیماری ها شامل موا�د ز�ر هستند:

۱- �وکی استخوان

آن  ن�یجه  استخوان ها می شود که  باعث کم شدن ذخا�ر کلسیم   D ویتام�ن  کمبود 

اف�ایش احتمال شکستگی است. همچن�ن ا�ن عا�ضه می تواند باعث شود روده ها به 

استخوان ها  سلامت  و  تقویت  �شد،  ب�ای  کلسیم  نکنند.  جذب  کافی  کلسیم  د�ستی 

ضروری است؛ از هم�ن رو اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی در مع�ض �وکی استخوان 

هستند.

محتوای ا�ن شما�ه از مجله لنفوسیت توسط دکتر 

حامد باباخانیان، ��شک عمومی، مو�د بازبینی ق�ار 

گ�فته است. 

۲- دیابت

کمبود ویتام�ن D می تواند ف�آیندهای سلولی �ا در بدن با مشکل مواجه کند و ا�ن وضعیت، 

بدن �ا در مع�ض ابتلا به بیماری های �مینه ای مانند دیابت ق�ار می دهد. همچن�ن ب�خی 

تحقیقات نشان داده اند که اگر بدن ویتام�ن دی کافی در�افت نکند با اف�ایش عا�ضه 

مقاومت به انسول�ن مواجه خواهد شد.

۳- افس�دگی

�ا در کن�رل افس�دگی موثر  آن  آفتاب است و می توان  نام دیگر ویتام�ن دی، ویتام�ن 

دانست. ب�خی تحقیقات نشان داده اند که کمبود ویتام�ن D با افس�دگی م�تبط است، تا 

جا�ی که دانشمندان ا�ن ویتام�ن �ا در بهبود خلق وخو �نان مبتلا به دیابت نوع ۲ ضروری 

می دانند. از هم�ن رو متخصصان سلامت روان قبل از تای�د افس�دگی در بیما�ان، آ�مایش 

خون ب�ای بر�سی سطح ویتام�ن D آن ها تجو�ز می کنند.

۴- زوال عقل

زوال عقل یکی دیگر از بیماری ها�ی است که در دو�ان سالمندی به طور مستقیم با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط است. آل�ایمر شا�ع تر�ن شکل ا�ن بیماری است که با ف�اموشی و کاهش 

قد�ت تفکر آغاز می شود. تحقیقات نشان داده بیش از ۵۳ د�صد اف�اد مبتلا به آل�ایمر در 

سالمندی با کمبود ویتام�ن دی مواجه هستند. 

ا�ن ویتام�ن پلاک های م�تبط با زوال عقل �ا از ب�ن می ب�د و مص�ف آن در کنار �عایت رژ�م 

به  روان  سلامت  آسیب �ننده  فاکتو�های  کاهش  و  منظم  بدنی  فعالیت  سالم،  غذا�ی 

پ�شگ�ری از آل�ایمر کمک می کند.

دیگر بیماری های م�تبط با کمبود ویتام�ن D عبا�ت اند از:

بیماری قلبی•

س�طان �روستات•

س�طان سینه•

اسک�زوف�نی•

اختلال نعوظ•

۹- �اهنمای ان�خاب ��شک

ویتام�ن D در بدن اکثر اف�اد با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید و �عایت رژ�م غذا�ی 

تام�ن می شود. اما �مانی که شما با کمبود شدید ویتام�ن دی مواجه شوید نیاز به مص�ف 

مکمل ا�ن ویتام�ن با دوز مشخص دار�د. ب�ای تعی�ن مدت �مان مص�ف مکمل ویتام�ن 

D و دوز مو�د نیاز بدن تان باید به ��شک م�اجعه کنید. 

��شک عمومی می تواند در ابتدا علائم شما �ا مو�د بر�سی ق�ار دهد و ب�ای اطمینان از 

کمبود ویتام�ن دی، آ�مایش خون تجو�ز کند. بد�ن شکل می توانید ب�ای د�مان سطح 

پای�ن ویتام�ن دی از ��شک عمومی یا متخصص داخلی دارو در�افت کنید. اما اگر کمبود 

ویتام�ن D با بیماری خاصی مانند مشکلات �وستی یا اختلالات غدد م�تبط باشد باید ن�د 

دکتر متخصص مربوطه معاینه شوید.

اگر هنوز ب�ای ان�خاب ��شک مو�د نظر خود جهت بر�سی سطح ویتام�ن D م�دد هستید، 

از  با گ�د هم آو�دن جمعی  می توانید به وب سایت د�مانکده م�اجعه کنید. د�مانکده 

بهتر�ن ��شکان متخصص، ا�ن امکان �ا ب�ای شما ف�اهم ک�ده تا ضمن آشنا شدن با 

��شکان مختلف، نظ�ات بیما�ان �ا در مو�د نحوه د�مان و نوبت دهی آن ها بخوانید و 

تصمیم د�ست تری بگ�ر�د.

به طور کلی بهتر است ��شک ان�خابی شما دا�ای و��گی های ز�ر باشد:

دا�ای مد�ک م�تبط با بیماری های داخلی•

•D دا�ای تجربه کافی در �مینه شناخت علائم کمبود ویتام�ن

توانا�ی تشخیص علائم م�تبط با کمبود ویتام�ن دی و �مان مناسب ب�ای تجو�ز •

مکمل

بر�سی دو�ه ای بیمار پس از شروع مص�ف مکمل ویتام�ن D و ارز�ابی تغی��ات م�تبط •

با سطح ویتام�ن

توانا�ی ب�ق�اری تعامل موثر با بیمار ب�ای اج�ای �اه کا�های موثر در د�مان کمبود •

ویتام�ن دی 

۱۰- داستان یک بیمار مبتلا 

۱- نقش ویتام�ن D در بدن چیست؟

ا�ن ویتام�ن در سلامت ماهیچه ها، دندان ها و استخوان ها نقش مهمی دا�د. از ط�فی وجود 

سطوح طبیعی از ویتام�ن دی در بدن به تقویت سیستم ایمنی، عدم ایجاد التهاب و مهار �شد 

سلول های س�طانی کمک خواهد ک�د.

۲- علائم کمبود ویتام�ن D چیست؟

مهم تر�ن نشانه ها شامل د�د استخوان، ضعف عضلانی، تغی��ات خلق وخو و خستگی مف�ط می

 شود.

۳- بهتر�ن منابع خو�اکی ویتام�ن D کدامند؟

شما می توانید ب�ای تام�ن ویتام�ن D بدن خود مواد غذا�ی غنی مانند ز�ده تخم  مرغ، ماهی 

سا�د�ن، ماهی سالمون، ش�ر، آب ��تقال، میگو، قارچ، ش�ر سویا، ش�ر گاو، غلات و جو دوسر 

مص�ف کنید.

۴- چه اف�ادی در مع�ض ابتلا به کمبود ویتام�ن D هستند؟

اف�اد مبتلا به بیماری های کل�وی، کبدی، سلیاک، کرون، فیبروز کیستیک و آن ها�ی که اضافه 

وزن بسیار بالا با شاخص توده بدنی (BMI) بیشتر از ۳۰ دا�ند. همچن�ن در ج�احی های کاهش 

وزن به دلیل کوچک ک�دن حجم معده، جذب ویتام�ن دی دچار اختلال می شود. 

۵- کمبود ویتام�ن D در بدن با چه بیماری ها�ی ا�تباط دا�د؟ 

ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن �ا 

مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط مانند افس�دگی، �وکی استخوان، دیابت، بیماری قلبی 

و… کند.

۶- مص�ف بیش از اندا�ه ویتام�ن D چه عوا�ضی دا�د؟

مص�ف ز�اد ویتام�ن D می تواند با علائمی مثل خستگی، یبوست، از دست دادن اشتها، تهوع و 

 D استف�اغ، ضعف عضلانی، اف�ایش اد�ار و… هم�اه باشد. همچن�ن در صو�تی که سطح ویتام�ن

بیش از حد در بدن بالا باشد، ممکن است عوا�ض خط�ناکی مانند نا�سا�ی کلیه و ضربان قلب 

نامنظم در ف�د بروز پ�دا کند.
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مقدمه
ویتام�ن D یکی از مهم تر�ن ویتام�ن های حفظ سلامتی بدن و یک ویتام�ن محلول در چربی 

است که کمبود آن ت�اکم استخوان �ا کاهش و خطر ابتلا به بعضی از بیماری های م�من �ا 

اف�ایش می دهد. ویتام�ن D ویتام�ن بسیار مهمی است که تاث�ر ز�ادی روی سیستم ایمنی 

بدن و عملک�د صح�ح اندام ها دا�د. 

�مانــی  که �وســـت در معـــ�ض نور خو�شیـــد ق�ار می  گیـــ�د، بدن از کلستـــرول، ویتامیــن دی

می  سا�د. به  علاوه، ا�ن ویتام�ن در بعضی از غذاها مانند ماهی های چ�ب (از جمله سالمون) 

و محصولات لبنی ف�آوری  شده وجود دا�د، اما در�افت ویتام�ن دی به اندا�ه کافی از رژ�م 

غذا�ی دشوار است. به هم�ن دلیل کمبود ویتام�ن D یک مشکل شا�ع ب�ن بسیاری از 

اف�اد است. 

کمبود ویتام�ن D اث�ات ناخوشایندی از جمله احساس خستگی مف�ط، د�د عضلات و… در 

بدن به وجود می آو�د و در موا�د شدید حتی منجر به بیماری ها�ی مانند �وکی استخوان یا 

افس�دگی می شود. اما همان طور که کمبود ا�ن ویتام�ن باعث بروز مشکلاتی می شود، 

بیش از اندا�ه شدن ا�ن ویتام�ن در بدن ن�ز مشکلاتی به وجود می آو�د؛ به هم�ن دلیل 

د�مان کمبود ویتام�ن D باید تحت نظر ��شک عمومی باشد. 

کمبود  �ا�ج  مشکل  تا  باشید  هم�اه  ما  با  د�مانکده  الکترونیکی  کتابچه  ا�ن  ان�های  تا 

ویتام�ن D �ا به طور جامع و از جهت های مختلف مثل علائم، دلایل، روش تشخیص، روش 

د�مان، �اهنمای ان�خاب ��شک و… بر�سی کنیم. 
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۱- ویتام�ن D و کمبود آن 
ویتام�ن D یک ویتام�ن محلول در چربی است که نقش مهمی در سلامت عمومی بدن 

دا�د و با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور مستقیم خو�شید تولید می شود. مقدار کمی از ا�ن 

ویتام�ن �ا می توان در ب�خی منابع غذا�ی مانند ماهی سالمون، جگر گاو، قارچ، ز�ده تخم

  مرغ و… پ�دا ک�د. البته ویتام�ن دی پس از مص�ف منابع خو�اکی و ورود به بدن خودبه خود 

فعال نمی شود و بدن باید آن �ا ب�ای استفاده به شکل فعال ویتام�ن تبدیل کند.

ا�ن ویتام�ن به تنظیم و ایجاد تعادل در م��ان کلسیم و فسفات بدن کمک می کند تا بدن 

ماده معدنی مو�د نیاز �ا ب�ای ساخت استخوان داشته باشد. از هم�ن رو می توان نقش 

ویتام�ن دی �ا در سلامت استخوان ها، ماهیچه ها و دندان ها بسیار موثر دانست.

 

از ط�فی وجود مقدار کافی ا�ن ویتام�ن از �شد غ�ر طبیعی سلول ها جلوگ�ری می کند و با 

تقویت سیستم ایمنی بدن مانع از التهاب آن می شود. اگر بدن با کمبود ویتام�ن D مواجه 

شود سلامت استخوان ها به خطر می افتد و امکان بروز ناهنجاری های استخوانی مانند 

�اشیتیسم در کودکان و است�ومالاسی در بز�گسالان اف�ایش می یابد. 

D ۲- فواید ویتام�ن
تحقیقات دربا�ه خواص ویتام�ن D نشان داده  است که ا�ن ماده مغذی در موا�د ز�ر نقش 

مهمی ایفا می کند:

۱- حفظ سلامت استخوان ها

داشتن  ب�ای   D ویتام�ن  سالمندی،  تا  گ�فته  کودکی  دو�ان  از  �ندگی،  م�احل  تمام  در 

استخوان های قوی ضروری است. چون به جذب کلسیم در روده کمک می کند.

۲- �شد عضلات

ا�ن ویتام�ن روی قد�ت عضلات تاث�ر دا�د و به ر�کاوری آن ها پس از ور�ش کمک می کند. یک 

مطالعـــه روی مـــ�دان نشان داد که ویتام�ن D می تــواند به طور قابــل توجهــی آسیـــب دیدگی

سلول های عضلانی در اثر ور�ش �ا کاهش دهد.

۳- کاهش علائم افس�دگی

ویتام�ن D در بهبود عملک�د مغز نقش دا�د

 و بر اســــــــاس تحقیــــقـــــــات می توانــــد علائم

 افس�دگـــــــــــی خفیــــــــــــف �ا کاهـــــش دهـــــد.

۴- اف�ایش سطح تستوسترون

ویتام�ن D در تولید تستوسترون و باروری م�دان نقش دا�د. در یک مطالعه روی م�دان دا�ای 

اضافه وزن که ب�نامه کاهش وزن داشتند، مکمل ویتام�ن D توانست سطح تستوسترون �ا 

بالا بب�د.

۵- کاهش وزن

ن�یجه تحقیقات در مو�د نقش ویتام�ن D در کاهش وزن ضد و نقیض است. با ا�ن حال، در 

بعضی از مطالعات مشاهده شده است که افزودن ویتام�ن D به رژ�م کم کالری می تواند 

کاهش وزن �ا تسهیل کند.

(MS) ۶- پ�شگ�ری از بیماری ام اس

ام اس در مناطقـی که فاصله ز�ــادی تا خــط استــوا دا�ند و کمتــر از نور خو�شـــید به�ه می ب�ند 

 MS بیما�ان مبتلا به MRI شا�ع تر است.ن�ا�ج بسیاری از بر�سی های بالینی و تصو�رب�داری های

نشان می دهد که کمبود ویتام�ن D در بدن با اف�ایش احتمال ابتلا به بیماری MS م�تبط است؛ 

اما تاث�ر مکمل های مص�فی ویتام�ن دی روی ا�ن بیماری به اندا�ه کافی بر�سی نشده است. 

۷- کاهش خطر ابتلا به دیابت

در بعضی از مطالعات مشاهده شده است که ب�ن کمبود ویتام�ن D و دیابت نوع ۲ ا�تباط 

وجود دا�د. با ا�ن حال، در مو�د اثربخشی مکمل vitamin D ب�ای پ�شگ�ری از دیابت نوع ۲، 

مدا�ک کافی وجود ندا�د.

۸- کاهش خطر س�طان روده

ویتام�ن D احتمالا می تواند خطر ابتلا به س�طان روده، سینه و �روستات �ا کاهش دهد. اما 

ب�ای ن�یجه گ�ری قطعی به تحقیقات بیشتری نیاز است.

۹- پ�شگ�ری از زوال عقل

تحقیقات نشان داده اند که سالمندان مبتلا به کمبود ویتام�ن D، در مقایسه با سا�ر�ن، 

عملک�د ضعیفی در آ�مون های حافظه، توجه و استدلال دا�ند. در مطالعات آتی باید تاث�ر 

مکمل vitamin D در پ�شگ�ری از زوال عقل یا کاهش س�عت پ�ش�فت آن بر�سی شود.

۱۰- کاهش احتمال ابتلا به بیماری قلبی

سطوح پای�ن ویتام�ن D با اف�ایش خطر بیماری های قلبی-عروقی مانند فشار خون بالا، 

نا�سا�ی قلبی و سکته مغزی م�تبط است.

۱۱- کاهش خطر ابتلا به بیماری های شدید

اگرچه ن�یجه مطالعات مختلف ضدونقیض است، اما به نظر می �سد که ویتام�ن D احتمال 

ابتلا به آنفلوآن�ا و کووید-۱۹ شدید �ا کاهش می دهد.

۱۲- حمایت از سلامت سیستم ایمنی

اف�ادی که ویتام�ن D کافی ندا�ند ممکن است در مع�ض خطر ابتلا به انواع عفونت ها و 

بیماری های خودایمنی مانند آ�تر�ت روماتوئید (روماتیسم)، دیابت نوع ۱ و بیماری التهابی 

روده (IBD) ق�ار داشته باشند.

۱۳- اف�ایش قد�ت باروری

بر اساس تحقیقات، ب�ن سطح ویتام�ن D با تعداد و تح�ک اس��م ها ا�تباط وجود دا�د.

۱۴- �شد مو

تحقیقات نشان داده اند که در اف�اد مبتلا به ر��ش مو سطح ویتام�ن D پای�ن است.

 D ۳- علائم و نشانه  های کمبود ویتام�ن
۱- بیماری و عفونت مداوم

ن�ا�ج چند تحق�ق در مو�د کمبود ویتام�ن D نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و 

عفونت دستگاه تنفسی مانند س�ماخو�دگی، برونشیت و ذات الر�ه(سینه �هلو یا پنومونی) 

ا�تباط وجود دا�د. تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مص�ف رو�انه چهار ه�ار IU مکمل 

ویتام�ن دی، خطر عفونت دستگاه تنفسی �ا کاهش می دهد. در یک تحق�ق که روی اف�اد 

مبتلا به بیماری م�من انسدادی (COPD) ر�ه انجام شد، اف�ادی که کمبود شدید ویتام�ن دی 

داشتند بعد از مص�ف مکمل قوی به مدت یک سال م�ایای آن �ا تجربه ک�دند.

۲- خستگی مف�ط و ضعف

احساس خستگی می  تواند دلایل مختلفی داشته باشد و کمبود ویتام�ن دی یکی از ا�ن 

دلایل است که متاسفانه اغلب نادیده گ�فته می شود. تحقیقات مو�دی نشان می دهد 

پای�ن بودن ویتام�ن D در خون منجر به خستگی مف�ط می  شود و روی کیفیت �ندگی 

تاث�ر منفی ز�ادی می گذا�د.

در یک تحقیــق مشخـــص شد میـــ�ان ویتامیـــن دی در خانمـــی که از احساس خستگــی و 

س�د�د در طول روز �نج می ب�د فقط                        بود؛ در حالــــی کــــه م��ان ن�مــــــال ا�ن 

ویتام�ن در خـون باید حداقل 20ng/ml باشد. �مانــــی   که ا�ن خانــــم شروع به مصــــــــ�ف 

مکمل ک�د، م��ان ویتام�ن دی به 39ng/ml اف�ایش یافت و علائم ب�ط�ف شد.

با ا�ن حال، حتی اگر م��ان ویتام�ن D در خون به ا�ن اندا�ه پای�ن نباشد، باز هم تاث�ر 

منفی روی سطح انرژی ف�د می  گذا�د.

در یک تحق�ق مشاهده  ای �ابطه میان ویتام�ن D و احساس خستگی در �نان جوان 

 20ng/ml بر�سی شد. ن�ا�ج نشان داد �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها کم تر از

 30ng/ml 21 بود بیشتر از �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها بالایng/ml-29 یا

بود از خستگی مف�ط �نج می ب�دند.

۳- د�د کمر و استخوان

ویتام�ن D توانا�ی جذب کلسیم توسط بدن �ا بالا می  ب�د و به حفظ سلامت استخوان 

کمک می کند. پای�ن بودن م��ان ا�ن ویتام�ن در خون می تواند علت کم�د�د و د�د 

استخوان باشد یا در بروز آن نقش داشته باشد. 

مطالعات نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و کم�د�د م�من ا�تباط وجود دا�د. 

یک تحق�ق به بر�سی ا�تباط میان م��ان ویتام�ن دی و کم�د�د در بیش از ۹ ه�ار زن 

میانسال ��داخت. محققان در�افتند احتمال بروز د�د شدید در ناحیه کمر که باعث اختلال 

در انجام فعالیت  های رو�م�ه شود، در �نان دچار کمبود ویتام�ن D بیشتر است. بر اساس 

یک تحق�ق کن�رل  شده، احساس د�د در استخوان پا، دنده ها یا مفاصل در اف�اد دچار 

کمبود ویتام�ن دی، ۲ ب�ابر بیشتر از کسانی بود که م��ان ویتام�ن D در خون آن  ها طبیعی 

بود.

۴- افس�دگی

جالب است بدانید که بسیاری از محققان، افس�دگی به خصوص در بز�گسالی �ا با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط می دانند. البته ن�ا�ج تحقیقات مشاهده ای و آ�مایشات کن�رل شده کمی 

با هم متناقض است. 

ا�تباط میان کمبود  از  تحقیقات مشاهده ای حاکی  از  ارز�ابی، ۶۵ د�صد  بر اساس یک 

ویتام�ن D و افس�دگی بوده است. اما از ط�ف دیگر، اکثر آ�مایشات کن�رل  شده که بار 

علمی آن  ها بیشتر از تحقیقات مشاهده  ای است، ا�تباطی میان ا�ن موا�د پ�دا نک�ده اند. 

البته از نظر بسیاری از محققان، به دلیل پای�ن بودن دوز ویتام�ن دی در ا�ن آ�مایشات و 

کوتاه بودن �مان آ�مایش، خیلی نمی توان به ن�ا�ج اکتفا ک�د.

در نهایت می توان ن�یجه گ�ری ک�د که افس�دگی

 با پای�ــــــن بودن میــــــ�ان ویتامیــــن دی در خــون

 در ا�تباط است و مص�ف مکمــــل به بهتر شـــدن 

روحیه کمک می  کند.

۵- نقص در توانا�ی ت�میم �خم

اگر جای �خم بعد از ج�احی یا بروز آسیب به  کندی در بدن یک ف�د د�مان شود، ممکن است 

به کمبود ویتام�ن D دچار باشد. ن�ا�ج تحقیقات نشان می دهد ویتام�ن دی باعث اف�ایش 

تولید ت�کیباتی می  شود که ب�ای تشکیل �وست جدید به  عنوان بخشی از ف�آیند التیام �خم 

حیاتی است.

گفته می  شود که نقش ویتام�ن دی در کن�رل التهاب و مبار�ه با عفونت ب�ای د�مان مناسب 

اهمیت دا�د.  در یک ارز�ابی بیما�ان دیابتی که از عفونت پا �نج می ب�دند مو�د بر�سی ق�ار 

گ�فتند. ن�ا�ج نشان داد احتمال التهاب که روند د�مان �ا کند می  کند در اف�ادی که دچار 

کمبود شدید ویتام�ن دی بودند بیشتر بود.

متاسفانه، در حال حاضر تحقیقات کمی پ��امون تاث�ر مکمل  های ویتام�ن دی روی ف�آیند 

التیام �خم در اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی انجام شده است. با ا�ن حال، ن�ا�ج یک 

تحق�ق نشان می دهد �مانی که بیما�ان دا�ای ج�احت پا و مبتلا به کمبود ویتام�ن دی از 

طر�ق مکمل ویتام�ن دی تحت د�مان ق�ار گ�فتند، اندا�ه اسکار �خم به  طور میانگ�ن تا ۲۸ 

د�صد کاهش داشت.

۶- �وسیدگی استخوان

ویتام�ن دی در جذب کلسیم و متابولیسم استخوان نقش حیاتی دا�د. بسیاری از اف�اد 

مسن که دچار �وسیدگی استخوان هستند فکر می  کنند باید کلسیم بیشتر مص�ف کنند. 

د�حالی  که ممکن است دچار کمبود ویتام�ن دی هم باشند.

پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان نشان می  دهد استخوان، کلسیم و سا�ر مواد 

معدنی �ا از دست داده است. ا�ن امر باعث می  شود اف�اد مسن، به  خصوص بانوان، بیشتر 

در مع�ض خطر شکستگی استخوان ق�ار بگ��ند.

محققان در یک تحق�ق مشاهده  ای روی بیش از ۱۱۰۰ زن میانسال یائسه یا در حال یائسگی 

در�افتند ب�ن کمبود ویتام�ن D و کاهش ت�اکم مواد معدنی استخوان ا�تباط وجود دا�د.

با ا�ن حال، تحقیقات کن�رل  شده نشان می  دهد �نان دچار کمبود ویتام�ن دی بعد از 

مص�ف مکمل  های قوی از نظر م��ان ویتام�ن دی در خون به وضعیت مطلوب دست 

یافتند، اما ت�اکم مواد معدنی در استخوان آن  ها بهتر نشد. به  �غم ا�ن ن�ا�ج، مص�ف کافی 

ت�اکم  از  محافظت  ب�ای  خوبی  روش  خون  در  آن  مطلوب  م��ان  حفظ  و  دی  ویتام�ن 

استخوان و کاهش خطر شکستگی است.

خلاصه تشخیص پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان می  تواند نشانه  کمبود ویتام�ن 

دی باشد. مص�ف کافی ا�ن ویتام�ن ب�ای حفظ ت�اکم استخوان با اف�ایش سن مهم است.

۷- د�د عضلات

در اغلب موا�د، به  سختی می  توان علت د�د عضلات �ا به  د�ستی تشخیص داد. ب�خی 

در  عضلانی  د�د  احتمالی  علت  می  تواند  دی  ویتام�ن  کمبود  می  دهد  نشان  شواهد 

کودکـــان و بز�گســـالان باشــد. در یــک تحقیــق، ۷۱ د�صــد از کســانی کـه از د�د م�مـــن �نـــج

می  ب�دند دچار کمبود ویتام�ن دی بودند. گ��نده ویتام�ن دی در سلول  های عصبی به 

نام گ��نده  د�د، که د�د �ا د�ک و احساس می  کند، وجود دا�د.

ب�اساس یک تحق�ق که روی موش  ها انجام شد، کمبود ویتام�ن دی به  دلیل تحر�ک 

گ��نده  های د�د در عضلات منجر به د�د و حساسیت می  شود.

تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مصــ�ف مکمــل  های قـــوی

 ویتامیــــــن دی می توانـــدباعـــث کاهــــش انــــواع د�د در اف�اد

 مبتــــلا به کمبــود شــود.

یک تحق�ق که روی ۱۲۰ کودک دچار کمبود ویتام�ن دی انجام شد که از د�د �شد �نج می 

 ب�دند نشان داد یک دوز از ویتام�ن دی م��ان د�د �ا تا ۵۷ د�صد کاهش می  دهد.

ف�اموش نکنید که ب�ن د�د م�من و کمبود ویتام�ن دی ا�تباط وجود دا�د که ممکن است 

ناشی از تعامل ب�ن ویتام�ن دی و سلول  های عصبی اد�اک د�د باشد.

۴- دلایل کمبود ویتام�ن دی

دلایل در م�دان

عوامل ز�ر احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهند:

داشتن �وست ت��ه•

اف�ایش سن•

اضافه وزن یا چاقی•

�ندگی در مناطقی که دور از خط استوا هستند یا نور کافی از خو�شید در�افت نمی•

 کنند

ماندن در خانه ب�ای مدت طولانی•

کار در شیفت شب•

ابتلا به بیماری م�من کل�وی، بیماری کبدی یا هی�ر�ا�ات�روئیدیسم•

ابتلا به بیماری ها�ی که روی جذب مواد مغذی تاث�ر می گذا�ند، مانند بیماری کرون یا •

بیماری سلیاک

ج�احی بای پس معده•

استفاده از داروها�ی که روی متابولیسم ویتام�ن D تاث�ر دا�ند، مانند استات�ن ها و •

استروئیدها

ک�م ضدآفتاب احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهد

با ا�ن حال استفاده از آن ب�ای پ�شگ�ری از س�طان �وست

 ضروری است.

دلایل در �نان

شا�ع تر�ن علت کمبود ویتام�ن D در �نان شامل موا�د ز�ر می شود:

۱- عدم ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید
به دلیل نوع  ا��ان  �نان به خصوص در  اکثر  نور خو�شید است.   D منبع اصلی ویتام�ن 
�وشش، کمتر در مع�ض نور خو�شید هستند. همچن�ن در فصل �مستان که نور خو�شید 
کمتری وجود دا�د یا به دلیل س�دی هوا بیشتر در خانه هستیم، احتمال بروز کمبود 

ویتام�ن دی در �نان بیشتر است.

۲- اضافه وزن

یکی  دیگر از دلایل کمبود ویتام�ن D در �نان، اف�ایش وزن آن هاست. چاقی می تواند به

 دلیل بالا بودن حجم چربی در جذب ویتام�ن دی اختلال ایجاد کند. از هم�ن رو �نان با 

اضافه وزن ز�اد اغلب با مشکل کمبود ویتام�ن دی مواجه می شوند.

۳- اف�ایش سن

فقر ویتام�ن D در �نان مسن یـــک مشکل �ایـــج است

 که اغلب باعـــث ایجـــاد د�دهای مفصـــــــلی می شـــود.

 اف�ایــــــــش ســــــن،توانایــــــــی بدن �ا ب�ای جـــــــــذب ا�ن

 ویتامیـــن کاهـــــش می دهد.

۴- ب�خی بیماری ها

ب�خی ش�ایط ��شکی و بیماری ها مانند بیماری کل�وی، کبدی یا سلامت روده ها در تولید 

و جذب پای�ن ویتام�ن بدن �نان موثر هستند. �نانی که به  دلیل بیماری کرون توانا�ی و 

عملک�د طبیعی روده خود �ا از دست داده اند اغلب با مشکل فقر ویتام�ن دی جدی 

مواجه می شوند.

۵- م��ان طبیعی ویتام�ن دی و روش تشخیص کمبود آن
مقدار مو�د نیاز ویتام�ن D در هر سنی متفاوت است و از هم�ن رو هر ف�د باید در طول 

روز از م��ان مشخصی از ا�ن ویتام�ن استفاده کند. در ادامه می توانید با محدوده مو�د 

نیاز ویتام�ن D  در طول روز ب�ای گروه های سنی مختلف آشنا شوید.

تشخیص 

با آ�مایش خون می توان کمبود ویتام�ن D �ا در اف�اد تشخیص داد. ا�ن ویتام�ن به ۲ شکل 

در خون وجود دا�د:

۲۵-هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی د�ول•

۱.۲۵-دی هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی تر�ول•

�ا�ج تر�ن آ�مایش ب�ای تشخیص کمبود

ویتام�ن D، آ�مایـش ۱.۲۵-هیدروکــسی

 ویتام�ن D است. چ�ا که غلظت بالاتـری

 دا�د و ب�ای مدت بیشتـــــــری در خـــــون

 شما باقی می ماند.

۶- روش های د�مان

اگر ��شک متوجه شود که به کمبود ویتام�ن D مبتلا هستید، �اه کا�های ز�ر �ا به شما توصیه 

می کند:

۱- مص�ف مکمل

ب�ای د�مان کمبود ا�ن ویتام�ن از مکمل های خو�اکی ویتام�ن دی یا آم�ول آن استفاده می

 کنند. ویتام�ن D اغلب به شکل ۲ ف�م ا�گوکلسیفرول (D۲) و کوله کلسیفرول (D۳) در منابع 

 D۳ غذا�ی یا مکمل ها یافت می شود که در ساختار شیمیا�ی تفاوت کوچکی دا�ند. نوع

معمولا جذب بالاتری دا�د و بیشتر ا�ن نوع ب�ای اف�اد تجو�ز می شود اما ف�م D۲ به دلیل منبع 

گیاهی ب�ای اف�اد گیاهخوار مناسب تر است.

نحوه مص�ف

اکثر اف�اد به مص�ف همیشگی مکمل ویتام�ن D با مشو�ت ��شک نیاز دا�ند. ب�ای تعی�ن 

مقدار دوز مص�فی ویتام�ن دی به شکل ق�ص یا آم�ول حتما باید به ��شک م�اجعه کنید تا بر 

اساس م��ان و شدت کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن تان، دارو تجو�ز شود. 

ب�ن المللی  واحد  م��ان ۵۰۰۰۰  که  است  صو�ت  ا�ن  به  معمولا   D ویتام�ن  مص�ف  نحوه 

ویتام�ن D۲ یا D۳ خو�اکی به صو�ت هفته ای یک بار یا بیشتر تجو�ز می شود. طول دو�ه 

د�مان معمولا ۶ تا هشت هفته است و پس از آن مص�ف ویتام�ن دی به صو�ت رو�انه ۸۰۰ تا 

۱۰۰۰ واحد D۳ خواهد بود. همچن�ن در موا�دی که کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن بسیار شدید 

باشد، ��شک د�مان تزر�قی �ا تجو�ز می کند.

عوا�ض دارو

مص�ف مکمل ویتام�ن دی معمولا عوا�ض جانبی ندا�د، مگر ا�ن که سطح ویتام�ن D در بدن 

بیش از اندا�ه اف�ایش یابد (بیش از ۱۰۰ یا ng/ml ۲۵۰) یا شما هم�مان، مکمل کلسیم با دوز 

بالا مص�ف کنید. بناب�ا�ن بهتر است از مص�ف خودس�انه ا�ن ویتام�ن ب��ه�ز�د و حتما در ا�ن 

مو�د با ��شک مشو�ت کنید. همچن�ن استفاده از چند�ن محصول حاوی ویتام�ن D مانند 

مولتی ویتام�ن و ویتام�ن دی به صو�ت هم�مان، حتی در صو�ت افت بسیار شدید ا�ن 

ویتام�ن کار د�ستی نیست و می تواند باعث بروز عوا�ض جب�ان ناپذ�ری شود.

D ۲- خو�دن غذاهای غنی از ویتام�ن

ب�ای د�مان خانگی کمبود ویتام�ن D باید مص�ف غذاهای حاوی ا�ن ویتام�ن �ا اف�ایش داد. 

ویتام�ن D در ماهی های چ�ب (مثل سالمون و سا�د�ن)، ز�ده تخم  مرغ، جگر گاو و غذاهای 

غنی شده وجود دا�د.

۳- ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید

از آنجا که نور خو�شید منبع طبیعی ویتام�ن D است، ممکن است ��شک ب�رون �فتن از 

خانه �ا به شما پ�شنهاد دهد. اگر حداقل ۲ بار در هفته و هر بار پنج تا ۳۰ دقیقه بدون 

استفاده از ک�م ضد آفتاب در مع�ض نور خو�شید ق�ار بگ�ر�د، ویتام�ن D به مقدار کافی در 

بدن تان تولید می شود.

به ا�ن نکته توجه داشته باشید که ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید از پشت شیشه 

تاث�ری در جذب ویتام�ن D ندا�د و باید در مع�ض نور مستقیم خو�شید ق�ار بگ�ر�د. 

۷- عوا�ض مص�ف بیش از حد داروها و ز�اد شدن ویتام�ن D در بدن

اگر سطح ویتام�ن D در بدن بالا برود، می تواند باعث بروز عوا�ض مختلفی شود؛ از جمله:

خستگی•

یبوست•

از دست دادن اشتها•

تهوع و استف�اغ•

گیجی•

ضعف عضلانی•

کم آبی بدن•

اف�ایش اد�ار•

تشنگی ز�اد•

سنگ کلیه•

در صو�تی که سطح ویتام�ن D بیش از حد در بدن بالا باشد، عوا�ض خط�ناک ز�ر بروز پ�دا 

می کنند:

 نا�سا�ی کلیه•

ضربان قلب نامنظم•

اف�ایش خطر م�گ•

۸- ا�تباط کمبود ویتام�ن دی با سا�ر بیماری ها 
ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن 

�ا مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط کند. ا�ن بیماری ها شامل موا�د ز�ر هستند:

۱- �وکی استخوان

آن  ن�یجه  استخوان ها می شود که  باعث کم شدن ذخا�ر کلسیم   D ویتام�ن  کمبود 

اف�ایش احتمال شکستگی است. همچن�ن ا�ن عا�ضه می تواند باعث شود روده ها به 

استخوان ها  سلامت  و  تقویت  �شد،  ب�ای  کلسیم  نکنند.  جذب  کافی  کلسیم  د�ستی 

ضروری است؛ از هم�ن رو اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی در مع�ض �وکی استخوان 

هستند.

د�مانکده سامانه نوبت دهی این��ن�ی و مشاو�ه آنلا�ن ��شک است که با بیش از ٢٥۰۰ 

روانشناس و ��شک متخصص و فوق تخصص همکاری دا�د. اگر نیاز به در�افت نوبت 

و�ز�ت حضوری از ��شکان در شه�های مختلف دار�د یا قصد دار�د با ��شک مشاو�ه آنلا�ن 

داشته باشید، می توانید از خدمات د�مانکده استفاده کنید. لا�م به ذکر است که مشاو�ه در 

پلتف�م د�مانکده به د�خواست شما به صو�ت متنی، صوتی یا تصو�ری انجام می شود. 

همه ما می دانیم که بیما�ان در طول ف�آیند د�مان خود نیاز به یک دوست و هم�اه آگاه 

دا�ند که در کنا�شان باشد و در ش�ایط سخت آن ها �ا تنها نگذا�د. د�مانکده تمام تلاش خود 

�ا مــی کنـــد تا همـــــان همـــ�اه همیشـــگی باشـــد. در ایــــن �استا، مجلـــه ��شکـــی د�مانکــــده

سال هاست که رو�انه مطالب معتبر و مفید ز�ادی دربا�ه انواع بیماری ها، و… تحت نظر 

��شکان بازب�ن من�شر می کند و اکنون به یک بانک اطلاعاتی معتبر در حو�ه ��شکی تبدیل 

شده است. 

«لنفوسیت B» یکی از خدمات مجله ��شکی د�مانکده است که با هدف ا�ائه اطلاعات جامع 

و کارب�دی دربا�ه بیماری های مختلف ایجاد شده است. در هر شما�ه از مجله لنفوسیت به 

بر�سی جامع یک بیماری از جهت های مختلف شامل دلایل و علائم بیماری، �اه های د�مان، 

داروهای مناسب، �اهنمای م�اجعه به ��شک و… می ��داز�م. 

ب�ای دست�سی به شما�ه های مختلف ا�ن مجله کافی است وا�د بخش «مجله ��شکی» در 

سایت د�مانکده شوید و بیماری مو�د نظر خود �ا جست وجو کنید. 
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 پلاک ٢٨١ م�ک�س�ای نوآوری صنا�ع خلاق

۲- دیابت

کمبود ویتام�ن D می تواند ف�آیندهای سلولی �ا در بدن با مشکل مواجه کند و ا�ن وضعیت، 

بدن �ا در مع�ض ابتلا به بیماری های �مینه ای مانند دیابت ق�ار می دهد. همچن�ن ب�خی 

تحقیقات نشان داده اند که اگر بدن ویتام�ن دی کافی در�افت نکند با اف�ایش عا�ضه 

مقاومت به انسول�ن مواجه خواهد شد.

۳- افس�دگی

�ا در کن�رل افس�دگی موثر  آن  آفتاب است و می توان  نام دیگر ویتام�ن دی، ویتام�ن 

دانست. ب�خی تحقیقات نشان داده اند که کمبود ویتام�ن D با افس�دگی م�تبط است، تا 

جا�ی که دانشمندان ا�ن ویتام�ن �ا در بهبود خلق وخو �نان مبتلا به دیابت نوع ۲ ضروری 

می دانند. از هم�ن رو متخصصان سلامت روان قبل از تای�د افس�دگی در بیما�ان، آ�مایش 

خون ب�ای بر�سی سطح ویتام�ن D آن ها تجو�ز می کنند.

۴- زوال عقل

زوال عقل یکی دیگر از بیماری ها�ی است که در دو�ان سالمندی به طور مستقیم با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط است. آل�ایمر شا�ع تر�ن شکل ا�ن بیماری است که با ف�اموشی و کاهش 

قد�ت تفکر آغاز می شود. تحقیقات نشان داده بیش از ۵۳ د�صد اف�اد مبتلا به آل�ایمر در 

سالمندی با کمبود ویتام�ن دی مواجه هستند. 

ا�ن ویتام�ن پلاک های م�تبط با زوال عقل �ا از ب�ن می ب�د و مص�ف آن در کنار �عایت رژ�م 

به  روان  سلامت  آسیب �ننده  فاکتو�های  کاهش  و  منظم  بدنی  فعالیت  سالم،  غذا�ی 

پ�شگ�ری از آل�ایمر کمک می کند.

دیگر بیماری های م�تبط با کمبود ویتام�ن D عبا�ت اند از:

بیماری قلبی•

س�طان �روستات•

س�طان سینه•

اسک�زوف�نی•

اختلال نعوظ•

۹- �اهنمای ان�خاب ��شک

ویتام�ن D در بدن اکثر اف�اد با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید و �عایت رژ�م غذا�ی 

تام�ن می شود. اما �مانی که شما با کمبود شدید ویتام�ن دی مواجه شوید نیاز به مص�ف 

مکمل ا�ن ویتام�ن با دوز مشخص دار�د. ب�ای تعی�ن مدت �مان مص�ف مکمل ویتام�ن 

D و دوز مو�د نیاز بدن تان باید به ��شک م�اجعه کنید. 

��شک عمومی می تواند در ابتدا علائم شما �ا مو�د بر�سی ق�ار دهد و ب�ای اطمینان از 

کمبود ویتام�ن دی، آ�مایش خون تجو�ز کند. بد�ن شکل می توانید ب�ای د�مان سطح 

پای�ن ویتام�ن دی از ��شک عمومی یا متخصص داخلی دارو در�افت کنید. اما اگر کمبود 

ویتام�ن D با بیماری خاصی مانند مشکلات �وستی یا اختلالات غدد م�تبط باشد باید ن�د 

دکتر متخصص مربوطه معاینه شوید.

اگر هنوز ب�ای ان�خاب ��شک مو�د نظر خود جهت بر�سی سطح ویتام�ن D م�دد هستید، 

از  با گ�د هم آو�دن جمعی  می توانید به وب سایت د�مانکده م�اجعه کنید. د�مانکده 

بهتر�ن ��شکان متخصص، ا�ن امکان �ا ب�ای شما ف�اهم ک�ده تا ضمن آشنا شدن با 

��شکان مختلف، نظ�ات بیما�ان �ا در مو�د نحوه د�مان و نوبت دهی آن ها بخوانید و 

تصمیم د�ست تری بگ�ر�د.

به طور کلی بهتر است ��شک ان�خابی شما دا�ای و��گی های ز�ر باشد:

دا�ای مد�ک م�تبط با بیماری های داخلی•

•D دا�ای تجربه کافی در �مینه شناخت علائم کمبود ویتام�ن

توانا�ی تشخیص علائم م�تبط با کمبود ویتام�ن دی و �مان مناسب ب�ای تجو�ز •

مکمل

بر�سی دو�ه ای بیمار پس از شروع مص�ف مکمل ویتام�ن D و ارز�ابی تغی��ات م�تبط •

با سطح ویتام�ن

توانا�ی ب�ق�اری تعامل موثر با بیمار ب�ای اج�ای �اه کا�های موثر در د�مان کمبود •

ویتام�ن دی 

۱۰- داستان یک بیمار مبتلا 

۱- نقش ویتام�ن D در بدن چیست؟

ا�ن ویتام�ن در سلامت ماهیچه ها، دندان ها و استخوان ها نقش مهمی دا�د. از ط�فی وجود 

سطوح طبیعی از ویتام�ن دی در بدن به تقویت سیستم ایمنی، عدم ایجاد التهاب و مهار �شد 

سلول های س�طانی کمک خواهد ک�د.

۲- علائم کمبود ویتام�ن D چیست؟

مهم تر�ن نشانه ها شامل د�د استخوان، ضعف عضلانی، تغی��ات خلق وخو و خستگی مف�ط می

 شود.

۳- بهتر�ن منابع خو�اکی ویتام�ن D کدامند؟

شما می توانید ب�ای تام�ن ویتام�ن D بدن خود مواد غذا�ی غنی مانند ز�ده تخم  مرغ، ماهی 

سا�د�ن، ماهی سالمون، ش�ر، آب ��تقال، میگو، قارچ، ش�ر سویا، ش�ر گاو، غلات و جو دوسر 

مص�ف کنید.

۴- چه اف�ادی در مع�ض ابتلا به کمبود ویتام�ن D هستند؟

اف�اد مبتلا به بیماری های کل�وی، کبدی، سلیاک، کرون، فیبروز کیستیک و آن ها�ی که اضافه 

وزن بسیار بالا با شاخص توده بدنی (BMI) بیشتر از ۳۰ دا�ند. همچن�ن در ج�احی های کاهش 

وزن به دلیل کوچک ک�دن حجم معده، جذب ویتام�ن دی دچار اختلال می شود. 

۵- کمبود ویتام�ن D در بدن با چه بیماری ها�ی ا�تباط دا�د؟ 

ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن �ا 

مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط مانند افس�دگی، �وکی استخوان، دیابت، بیماری قلبی 

و… کند.

۶- مص�ف بیش از اندا�ه ویتام�ن D چه عوا�ضی دا�د؟

مص�ف ز�اد ویتام�ن D می تواند با علائمی مثل خستگی، یبوست، از دست دادن اشتها، تهوع و 

 D استف�اغ، ضعف عضلانی، اف�ایش اد�ار و… هم�اه باشد. همچن�ن در صو�تی که سطح ویتام�ن

بیش از حد در بدن بالا باشد، ممکن است عوا�ض خط�ناکی مانند نا�سا�ی کلیه و ضربان قلب 

نامنظم در ف�د بروز پ�دا کند.



d a r m a n k a d e

٤

مقدمه
ویتام�ن D یکی از مهم تر�ن ویتام�ن های حفظ سلامتی بدن و یک ویتام�ن محلول در چربی 

است که کمبود آن ت�اکم استخوان �ا کاهش و خطر ابتلا به بعضی از بیماری های م�من �ا 

اف�ایش می دهد. ویتام�ن D ویتام�ن بسیار مهمی است که تاث�ر ز�ادی روی سیستم ایمنی 

بدن و عملک�د صح�ح اندام ها دا�د. 

�مانــی  که �وســـت در معـــ�ض نور خو�شیـــد ق�ار می  گیـــ�د، بدن از کلستـــرول، ویتامیــن دی

می  سا�د. به  علاوه، ا�ن ویتام�ن در بعضی از غذاها مانند ماهی های چ�ب (از جمله سالمون) 

و محصولات لبنی ف�آوری  شده وجود دا�د، اما در�افت ویتام�ن دی به اندا�ه کافی از رژ�م 

غذا�ی دشوار است. به هم�ن دلیل کمبود ویتام�ن D یک مشکل شا�ع ب�ن بسیاری از 

اف�اد است. 

کمبود ویتام�ن D اث�ات ناخوشایندی از جمله احساس خستگی مف�ط، د�د عضلات و… در 

بدن به وجود می آو�د و در موا�د شدید حتی منجر به بیماری ها�ی مانند �وکی استخوان یا 

افس�دگی می شود. اما همان طور که کمبود ا�ن ویتام�ن باعث بروز مشکلاتی می شود، 

بیش از اندا�ه شدن ا�ن ویتام�ن در بدن ن�ز مشکلاتی به وجود می آو�د؛ به هم�ن دلیل 

د�مان کمبود ویتام�ن D باید تحت نظر ��شک عمومی باشد. 

کمبود  �ا�ج  مشکل  تا  باشید  هم�اه  ما  با  د�مانکده  الکترونیکی  کتابچه  ا�ن  ان�های  تا 

ویتام�ن D �ا به طور جامع و از جهت های مختلف مثل علائم، دلایل، روش تشخیص، روش 

د�مان، �اهنمای ان�خاب ��شک و… بر�سی کنیم. 
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۱- ویتام�ن D و کمبود آن 
ویتام�ن D یک ویتام�ن محلول در چربی است که نقش مهمی در سلامت عمومی بدن 

دا�د و با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور مستقیم خو�شید تولید می شود. مقدار کمی از ا�ن 

ویتام�ن �ا می توان در ب�خی منابع غذا�ی مانند ماهی سالمون، جگر گاو، قارچ، ز�ده تخم

  مرغ و… پ�دا ک�د. البته ویتام�ن دی پس از مص�ف منابع خو�اکی و ورود به بدن خودبه خود 

فعال نمی شود و بدن باید آن �ا ب�ای استفاده به شکل فعال ویتام�ن تبدیل کند.

ا�ن ویتام�ن به تنظیم و ایجاد تعادل در م��ان کلسیم و فسفات بدن کمک می کند تا بدن 

ماده معدنی مو�د نیاز �ا ب�ای ساخت استخوان داشته باشد. از هم�ن رو می توان نقش 

ویتام�ن دی �ا در سلامت استخوان ها، ماهیچه ها و دندان ها بسیار موثر دانست.

 

از ط�فی وجود مقدار کافی ا�ن ویتام�ن از �شد غ�ر طبیعی سلول ها جلوگ�ری می کند و با 

تقویت سیستم ایمنی بدن مانع از التهاب آن می شود. اگر بدن با کمبود ویتام�ن D مواجه 

شود سلامت استخوان ها به خطر می افتد و امکان بروز ناهنجاری های استخوانی مانند 

�اشیتیسم در کودکان و است�ومالاسی در بز�گسالان اف�ایش می یابد. 

D ۲- فواید ویتام�ن
تحقیقات دربا�ه خواص ویتام�ن D نشان داده  است که ا�ن ماده مغذی در موا�د ز�ر نقش 

مهمی ایفا می کند:

۱- حفظ سلامت استخوان ها

داشتن  ب�ای   D ویتام�ن  سالمندی،  تا  گ�فته  کودکی  دو�ان  از  �ندگی،  م�احل  تمام  در 

استخوان های قوی ضروری است. چون به جذب کلسیم در روده کمک می کند.

۲- �شد عضلات

ا�ن ویتام�ن روی قد�ت عضلات تاث�ر دا�د و به ر�کاوری آن ها پس از ور�ش کمک می کند. یک 

مطالعـــه روی مـــ�دان نشان داد که ویتام�ن D می تــواند به طور قابــل توجهــی آسیـــب دیدگی

سلول های عضلانی در اثر ور�ش �ا کاهش دهد.

۳- کاهش علائم افس�دگی

ویتام�ن D در بهبود عملک�د مغز نقش دا�د

 و بر اســــــــاس تحقیــــقـــــــات می توانــــد علائم

 افس�دگـــــــــــی خفیــــــــــــف �ا کاهـــــش دهـــــد.

۴- اف�ایش سطح تستوسترون

ویتام�ن D در تولید تستوسترون و باروری م�دان نقش دا�د. در یک مطالعه روی م�دان دا�ای 

اضافه وزن که ب�نامه کاهش وزن داشتند، مکمل ویتام�ن D توانست سطح تستوسترون �ا 

بالا بب�د.

۵- کاهش وزن

ن�یجه تحقیقات در مو�د نقش ویتام�ن D در کاهش وزن ضد و نقیض است. با ا�ن حال، در 

بعضی از مطالعات مشاهده شده است که افزودن ویتام�ن D به رژ�م کم کالری می تواند 

کاهش وزن �ا تسهیل کند.

(MS) ۶- پ�شگ�ری از بیماری ام اس

ام اس در مناطقـی که فاصله ز�ــادی تا خــط استــوا دا�ند و کمتــر از نور خو�شـــید به�ه می ب�ند 

 MS بیما�ان مبتلا به MRI شا�ع تر است.ن�ا�ج بسیاری از بر�سی های بالینی و تصو�رب�داری های

نشان می دهد که کمبود ویتام�ن D در بدن با اف�ایش احتمال ابتلا به بیماری MS م�تبط است؛ 

اما تاث�ر مکمل های مص�فی ویتام�ن دی روی ا�ن بیماری به اندا�ه کافی بر�سی نشده است. 

۷- کاهش خطر ابتلا به دیابت

در بعضی از مطالعات مشاهده شده است که ب�ن کمبود ویتام�ن D و دیابت نوع ۲ ا�تباط 

وجود دا�د. با ا�ن حال، در مو�د اثربخشی مکمل vitamin D ب�ای پ�شگ�ری از دیابت نوع ۲، 

مدا�ک کافی وجود ندا�د.

۸- کاهش خطر س�طان روده

ویتام�ن D احتمالا می تواند خطر ابتلا به س�طان روده، سینه و �روستات �ا کاهش دهد. اما 

ب�ای ن�یجه گ�ری قطعی به تحقیقات بیشتری نیاز است.

۹- پ�شگ�ری از زوال عقل

تحقیقات نشان داده اند که سالمندان مبتلا به کمبود ویتام�ن D، در مقایسه با سا�ر�ن، 

عملک�د ضعیفی در آ�مون های حافظه، توجه و استدلال دا�ند. در مطالعات آتی باید تاث�ر 

مکمل vitamin D در پ�شگ�ری از زوال عقل یا کاهش س�عت پ�ش�فت آن بر�سی شود.

۱۰- کاهش احتمال ابتلا به بیماری قلبی

سطوح پای�ن ویتام�ن D با اف�ایش خطر بیماری های قلبی-عروقی مانند فشار خون بالا، 

نا�سا�ی قلبی و سکته مغزی م�تبط است.

۱۱- کاهش خطر ابتلا به بیماری های شدید

اگرچه ن�یجه مطالعات مختلف ضدونقیض است، اما به نظر می �سد که ویتام�ن D احتمال 

ابتلا به آنفلوآن�ا و کووید-۱۹ شدید �ا کاهش می دهد.

۱۲- حمایت از سلامت سیستم ایمنی

اف�ادی که ویتام�ن D کافی ندا�ند ممکن است در مع�ض خطر ابتلا به انواع عفونت ها و 

بیماری های خودایمنی مانند آ�تر�ت روماتوئید (روماتیسم)، دیابت نوع ۱ و بیماری التهابی 

روده (IBD) ق�ار داشته باشند.

۱۳- اف�ایش قد�ت باروری

بر اساس تحقیقات، ب�ن سطح ویتام�ن D با تعداد و تح�ک اس��م ها ا�تباط وجود دا�د.

۱۴- �شد مو

تحقیقات نشان داده اند که در اف�اد مبتلا به ر��ش مو سطح ویتام�ن D پای�ن است.

 D ۳- علائم و نشانه  های کمبود ویتام�ن
۱- بیماری و عفونت مداوم

ن�ا�ج چند تحق�ق در مو�د کمبود ویتام�ن D نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و 

عفونت دستگاه تنفسی مانند س�ماخو�دگی، برونشیت و ذات الر�ه(سینه �هلو یا پنومونی) 

ا�تباط وجود دا�د. تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مص�ف رو�انه چهار ه�ار IU مکمل 

ویتام�ن دی، خطر عفونت دستگاه تنفسی �ا کاهش می دهد. در یک تحق�ق که روی اف�اد 

مبتلا به بیماری م�من انسدادی (COPD) ر�ه انجام شد، اف�ادی که کمبود شدید ویتام�ن دی 

داشتند بعد از مص�ف مکمل قوی به مدت یک سال م�ایای آن �ا تجربه ک�دند.

۲- خستگی مف�ط و ضعف

احساس خستگی می  تواند دلایل مختلفی داشته باشد و کمبود ویتام�ن دی یکی از ا�ن 

دلایل است که متاسفانه اغلب نادیده گ�فته می شود. تحقیقات مو�دی نشان می دهد 

پای�ن بودن ویتام�ن D در خون منجر به خستگی مف�ط می  شود و روی کیفیت �ندگی 

تاث�ر منفی ز�ادی می گذا�د.

در یک تحقیــق مشخـــص شد میـــ�ان ویتامیـــن دی در خانمـــی که از احساس خستگــی و 

س�د�د در طول روز �نج می ب�د فقط                        بود؛ در حالــــی کــــه م��ان ن�مــــــال ا�ن 

ویتام�ن در خـون باید حداقل 20ng/ml باشد. �مانــــی   که ا�ن خانــــم شروع به مصــــــــ�ف 

مکمل ک�د، م��ان ویتام�ن دی به 39ng/ml اف�ایش یافت و علائم ب�ط�ف شد.

با ا�ن حال، حتی اگر م��ان ویتام�ن D در خون به ا�ن اندا�ه پای�ن نباشد، باز هم تاث�ر 

منفی روی سطح انرژی ف�د می  گذا�د.

در یک تحق�ق مشاهده  ای �ابطه میان ویتام�ن D و احساس خستگی در �نان جوان 

 20ng/ml بر�سی شد. ن�ا�ج نشان داد �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها کم تر از

 30ng/ml 21 بود بیشتر از �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها بالایng/ml-29 یا

بود از خستگی مف�ط �نج می ب�دند.

۳- د�د کمر و استخوان

ویتام�ن D توانا�ی جذب کلسیم توسط بدن �ا بالا می  ب�د و به حفظ سلامت استخوان 

کمک می کند. پای�ن بودن م��ان ا�ن ویتام�ن در خون می تواند علت کم�د�د و د�د 

استخوان باشد یا در بروز آن نقش داشته باشد. 

مطالعات نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و کم�د�د م�من ا�تباط وجود دا�د. 

یک تحق�ق به بر�سی ا�تباط میان م��ان ویتام�ن دی و کم�د�د در بیش از ۹ ه�ار زن 

میانسال ��داخت. محققان در�افتند احتمال بروز د�د شدید در ناحیه کمر که باعث اختلال 

در انجام فعالیت  های رو�م�ه شود، در �نان دچار کمبود ویتام�ن D بیشتر است. بر اساس 

یک تحق�ق کن�رل  شده، احساس د�د در استخوان پا، دنده ها یا مفاصل در اف�اد دچار 

کمبود ویتام�ن دی، ۲ ب�ابر بیشتر از کسانی بود که م��ان ویتام�ن D در خون آن  ها طبیعی 

بود.

۴- افس�دگی

جالب است بدانید که بسیاری از محققان، افس�دگی به خصوص در بز�گسالی �ا با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط می دانند. البته ن�ا�ج تحقیقات مشاهده ای و آ�مایشات کن�رل شده کمی 

با هم متناقض است. 

ا�تباط میان کمبود  از  تحقیقات مشاهده ای حاکی  از  ارز�ابی، ۶۵ د�صد  بر اساس یک 

ویتام�ن D و افس�دگی بوده است. اما از ط�ف دیگر، اکثر آ�مایشات کن�رل  شده که بار 

علمی آن  ها بیشتر از تحقیقات مشاهده  ای است، ا�تباطی میان ا�ن موا�د پ�دا نک�ده اند. 

البته از نظر بسیاری از محققان، به دلیل پای�ن بودن دوز ویتام�ن دی در ا�ن آ�مایشات و 

کوتاه بودن �مان آ�مایش، خیلی نمی توان به ن�ا�ج اکتفا ک�د.

در نهایت می توان ن�یجه گ�ری ک�د که افس�دگی

 با پای�ــــــن بودن میــــــ�ان ویتامیــــن دی در خــون

 در ا�تباط است و مص�ف مکمــــل به بهتر شـــدن 

روحیه کمک می  کند.

۵- نقص در توانا�ی ت�میم �خم

اگر جای �خم بعد از ج�احی یا بروز آسیب به  کندی در بدن یک ف�د د�مان شود، ممکن است 

به کمبود ویتام�ن D دچار باشد. ن�ا�ج تحقیقات نشان می دهد ویتام�ن دی باعث اف�ایش 

تولید ت�کیباتی می  شود که ب�ای تشکیل �وست جدید به  عنوان بخشی از ف�آیند التیام �خم 

حیاتی است.

گفته می  شود که نقش ویتام�ن دی در کن�رل التهاب و مبار�ه با عفونت ب�ای د�مان مناسب 

اهمیت دا�د.  در یک ارز�ابی بیما�ان دیابتی که از عفونت پا �نج می ب�دند مو�د بر�سی ق�ار 

گ�فتند. ن�ا�ج نشان داد احتمال التهاب که روند د�مان �ا کند می  کند در اف�ادی که دچار 

کمبود شدید ویتام�ن دی بودند بیشتر بود.

متاسفانه، در حال حاضر تحقیقات کمی پ��امون تاث�ر مکمل  های ویتام�ن دی روی ف�آیند 

التیام �خم در اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی انجام شده است. با ا�ن حال، ن�ا�ج یک 

تحق�ق نشان می دهد �مانی که بیما�ان دا�ای ج�احت پا و مبتلا به کمبود ویتام�ن دی از 

طر�ق مکمل ویتام�ن دی تحت د�مان ق�ار گ�فتند، اندا�ه اسکار �خم به  طور میانگ�ن تا ۲۸ 

د�صد کاهش داشت.

۶- �وسیدگی استخوان

ویتام�ن دی در جذب کلسیم و متابولیسم استخوان نقش حیاتی دا�د. بسیاری از اف�اد 

مسن که دچار �وسیدگی استخوان هستند فکر می  کنند باید کلسیم بیشتر مص�ف کنند. 

د�حالی  که ممکن است دچار کمبود ویتام�ن دی هم باشند.

پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان نشان می  دهد استخوان، کلسیم و سا�ر مواد 

معدنی �ا از دست داده است. ا�ن امر باعث می  شود اف�اد مسن، به  خصوص بانوان، بیشتر 

در مع�ض خطر شکستگی استخوان ق�ار بگ��ند.

محققان در یک تحق�ق مشاهده  ای روی بیش از ۱۱۰۰ زن میانسال یائسه یا در حال یائسگی 

در�افتند ب�ن کمبود ویتام�ن D و کاهش ت�اکم مواد معدنی استخوان ا�تباط وجود دا�د.

با ا�ن حال، تحقیقات کن�رل  شده نشان می  دهد �نان دچار کمبود ویتام�ن دی بعد از 

مص�ف مکمل  های قوی از نظر م��ان ویتام�ن دی در خون به وضعیت مطلوب دست 

یافتند، اما ت�اکم مواد معدنی در استخوان آن  ها بهتر نشد. به  �غم ا�ن ن�ا�ج، مص�ف کافی 

ت�اکم  از  محافظت  ب�ای  خوبی  روش  خون  در  آن  مطلوب  م��ان  حفظ  و  دی  ویتام�ن 

استخوان و کاهش خطر شکستگی است.

خلاصه تشخیص پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان می  تواند نشانه  کمبود ویتام�ن 

دی باشد. مص�ف کافی ا�ن ویتام�ن ب�ای حفظ ت�اکم استخوان با اف�ایش سن مهم است.

۷- د�د عضلات

در اغلب موا�د، به  سختی می  توان علت د�د عضلات �ا به  د�ستی تشخیص داد. ب�خی 

در  عضلانی  د�د  احتمالی  علت  می  تواند  دی  ویتام�ن  کمبود  می  دهد  نشان  شواهد 

کودکـــان و بز�گســـالان باشــد. در یــک تحقیــق، ۷۱ د�صــد از کســانی کـه از د�د م�مـــن �نـــج

می  ب�دند دچار کمبود ویتام�ن دی بودند. گ��نده ویتام�ن دی در سلول  های عصبی به 

نام گ��نده  د�د، که د�د �ا د�ک و احساس می  کند، وجود دا�د.

ب�اساس یک تحق�ق که روی موش  ها انجام شد، کمبود ویتام�ن دی به  دلیل تحر�ک 

گ��نده  های د�د در عضلات منجر به د�د و حساسیت می  شود.

تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مصــ�ف مکمــل  های قـــوی

 ویتامیــــــن دی می توانـــدباعـــث کاهــــش انــــواع د�د در اف�اد

 مبتــــلا به کمبــود شــود.

یک تحق�ق که روی ۱۲۰ کودک دچار کمبود ویتام�ن دی انجام شد که از د�د �شد �نج می 

 ب�دند نشان داد یک دوز از ویتام�ن دی م��ان د�د �ا تا ۵۷ د�صد کاهش می  دهد.

ف�اموش نکنید که ب�ن د�د م�من و کمبود ویتام�ن دی ا�تباط وجود دا�د که ممکن است 

ناشی از تعامل ب�ن ویتام�ن دی و سلول  های عصبی اد�اک د�د باشد.

۴- دلایل کمبود ویتام�ن دی

دلایل در م�دان

عوامل ز�ر احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهند:

داشتن �وست ت��ه•

اف�ایش سن•

اضافه وزن یا چاقی•

�ندگی در مناطقی که دور از خط استوا هستند یا نور کافی از خو�شید در�افت نمی•

 کنند

ماندن در خانه ب�ای مدت طولانی•

کار در شیفت شب•

ابتلا به بیماری م�من کل�وی، بیماری کبدی یا هی�ر�ا�ات�روئیدیسم•

ابتلا به بیماری ها�ی که روی جذب مواد مغذی تاث�ر می گذا�ند، مانند بیماری کرون یا •

بیماری سلیاک

ج�احی بای پس معده•

استفاده از داروها�ی که روی متابولیسم ویتام�ن D تاث�ر دا�ند، مانند استات�ن ها و •

استروئیدها

ک�م ضدآفتاب احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهد

با ا�ن حال استفاده از آن ب�ای پ�شگ�ری از س�طان �وست

 ضروری است.

دلایل در �نان

شا�ع تر�ن علت کمبود ویتام�ن D در �نان شامل موا�د ز�ر می شود:

۱- عدم ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید
به دلیل نوع  ا��ان  �نان به خصوص در  اکثر  نور خو�شید است.   D منبع اصلی ویتام�ن 
�وشش، کمتر در مع�ض نور خو�شید هستند. همچن�ن در فصل �مستان که نور خو�شید 
کمتری وجود دا�د یا به دلیل س�دی هوا بیشتر در خانه هستیم، احتمال بروز کمبود 

ویتام�ن دی در �نان بیشتر است.

۲- اضافه وزن

یکی  دیگر از دلایل کمبود ویتام�ن D در �نان، اف�ایش وزن آن هاست. چاقی می تواند به

 دلیل بالا بودن حجم چربی در جذب ویتام�ن دی اختلال ایجاد کند. از هم�ن رو �نان با 

اضافه وزن ز�اد اغلب با مشکل کمبود ویتام�ن دی مواجه می شوند.

۳- اف�ایش سن

فقر ویتام�ن D در �نان مسن یـــک مشکل �ایـــج است

 که اغلب باعـــث ایجـــاد د�دهای مفصـــــــلی می شـــود.

 اف�ایــــــــش ســــــن،توانایــــــــی بدن �ا ب�ای جـــــــــذب ا�ن

 ویتامیـــن کاهـــــش می دهد.

۴- ب�خی بیماری ها

ب�خی ش�ایط ��شکی و بیماری ها مانند بیماری کل�وی، کبدی یا سلامت روده ها در تولید 

و جذب پای�ن ویتام�ن بدن �نان موثر هستند. �نانی که به  دلیل بیماری کرون توانا�ی و 

عملک�د طبیعی روده خود �ا از دست داده اند اغلب با مشکل فقر ویتام�ن دی جدی 

مواجه می شوند.

۵- م��ان طبیعی ویتام�ن دی و روش تشخیص کمبود آن
مقدار مو�د نیاز ویتام�ن D در هر سنی متفاوت است و از هم�ن رو هر ف�د باید در طول 

روز از م��ان مشخصی از ا�ن ویتام�ن استفاده کند. در ادامه می توانید با محدوده مو�د 

نیاز ویتام�ن D  در طول روز ب�ای گروه های سنی مختلف آشنا شوید.

تشخیص 

با آ�مایش خون می توان کمبود ویتام�ن D �ا در اف�اد تشخیص داد. ا�ن ویتام�ن به ۲ شکل 

در خون وجود دا�د:

۲۵-هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی د�ول•

۱.۲۵-دی هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی تر�ول•

�ا�ج تر�ن آ�مایش ب�ای تشخیص کمبود

ویتام�ن D، آ�مایـش ۱.۲۵-هیدروکــسی

 ویتام�ن D است. چ�ا که غلظت بالاتـری

 دا�د و ب�ای مدت بیشتـــــــری در خـــــون

 شما باقی می ماند.

۶- روش های د�مان

اگر ��شک متوجه شود که به کمبود ویتام�ن D مبتلا هستید، �اه کا�های ز�ر �ا به شما توصیه 

می کند:

۱- مص�ف مکمل

ب�ای د�مان کمبود ا�ن ویتام�ن از مکمل های خو�اکی ویتام�ن دی یا آم�ول آن استفاده می

 کنند. ویتام�ن D اغلب به شکل ۲ ف�م ا�گوکلسیفرول (D۲) و کوله کلسیفرول (D۳) در منابع 

 D۳ غذا�ی یا مکمل ها یافت می شود که در ساختار شیمیا�ی تفاوت کوچکی دا�ند. نوع

معمولا جذب بالاتری دا�د و بیشتر ا�ن نوع ب�ای اف�اد تجو�ز می شود اما ف�م D۲ به دلیل منبع 

گیاهی ب�ای اف�اد گیاهخوار مناسب تر است.

نحوه مص�ف

اکثر اف�اد به مص�ف همیشگی مکمل ویتام�ن D با مشو�ت ��شک نیاز دا�ند. ب�ای تعی�ن 

مقدار دوز مص�فی ویتام�ن دی به شکل ق�ص یا آم�ول حتما باید به ��شک م�اجعه کنید تا بر 

اساس م��ان و شدت کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن تان، دارو تجو�ز شود. 

ب�ن المللی  واحد  م��ان ۵۰۰۰۰  که  است  صو�ت  ا�ن  به  معمولا   D ویتام�ن  مص�ف  نحوه 

ویتام�ن D۲ یا D۳ خو�اکی به صو�ت هفته ای یک بار یا بیشتر تجو�ز می شود. طول دو�ه 

د�مان معمولا ۶ تا هشت هفته است و پس از آن مص�ف ویتام�ن دی به صو�ت رو�انه ۸۰۰ تا 

۱۰۰۰ واحد D۳ خواهد بود. همچن�ن در موا�دی که کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن بسیار شدید 

باشد، ��شک د�مان تزر�قی �ا تجو�ز می کند.

عوا�ض دارو

مص�ف مکمل ویتام�ن دی معمولا عوا�ض جانبی ندا�د، مگر ا�ن که سطح ویتام�ن D در بدن 

بیش از اندا�ه اف�ایش یابد (بیش از ۱۰۰ یا ng/ml ۲۵۰) یا شما هم�مان، مکمل کلسیم با دوز 

بالا مص�ف کنید. بناب�ا�ن بهتر است از مص�ف خودس�انه ا�ن ویتام�ن ب��ه�ز�د و حتما در ا�ن 

مو�د با ��شک مشو�ت کنید. همچن�ن استفاده از چند�ن محصول حاوی ویتام�ن D مانند 

مولتی ویتام�ن و ویتام�ن دی به صو�ت هم�مان، حتی در صو�ت افت بسیار شدید ا�ن 

ویتام�ن کار د�ستی نیست و می تواند باعث بروز عوا�ض جب�ان ناپذ�ری شود.

D ۲- خو�دن غذاهای غنی از ویتام�ن

ب�ای د�مان خانگی کمبود ویتام�ن D باید مص�ف غذاهای حاوی ا�ن ویتام�ن �ا اف�ایش داد. 

ویتام�ن D در ماهی های چ�ب (مثل سالمون و سا�د�ن)، ز�ده تخم  مرغ، جگر گاو و غذاهای 

غنی شده وجود دا�د.

۳- ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید

از آنجا که نور خو�شید منبع طبیعی ویتام�ن D است، ممکن است ��شک ب�رون �فتن از 

خانه �ا به شما پ�شنهاد دهد. اگر حداقل ۲ بار در هفته و هر بار پنج تا ۳۰ دقیقه بدون 

استفاده از ک�م ضد آفتاب در مع�ض نور خو�شید ق�ار بگ�ر�د، ویتام�ن D به مقدار کافی در 

بدن تان تولید می شود.

به ا�ن نکته توجه داشته باشید که ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید از پشت شیشه 

تاث�ری در جذب ویتام�ن D ندا�د و باید در مع�ض نور مستقیم خو�شید ق�ار بگ�ر�د. 

۷- عوا�ض مص�ف بیش از حد داروها و ز�اد شدن ویتام�ن D در بدن

اگر سطح ویتام�ن D در بدن بالا برود، می تواند باعث بروز عوا�ض مختلفی شود؛ از جمله:

خستگی•

یبوست•

از دست دادن اشتها•

تهوع و استف�اغ•

گیجی•

ضعف عضلانی•

کم آبی بدن•

اف�ایش اد�ار•

تشنگی ز�اد•

سنگ کلیه•

در صو�تی که سطح ویتام�ن D بیش از حد در بدن بالا باشد، عوا�ض خط�ناک ز�ر بروز پ�دا 

می کنند:

 نا�سا�ی کلیه•

ضربان قلب نامنظم•

اف�ایش خطر م�گ•

۸- ا�تباط کمبود ویتام�ن دی با سا�ر بیماری ها 
ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن 

�ا مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط کند. ا�ن بیماری ها شامل موا�د ز�ر هستند:

۱- �وکی استخوان

آن  ن�یجه  استخوان ها می شود که  باعث کم شدن ذخا�ر کلسیم   D ویتام�ن  کمبود 

اف�ایش احتمال شکستگی است. همچن�ن ا�ن عا�ضه می تواند باعث شود روده ها به 

استخوان ها  سلامت  و  تقویت  �شد،  ب�ای  کلسیم  نکنند.  جذب  کافی  کلسیم  د�ستی 

ضروری است؛ از هم�ن رو اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی در مع�ض �وکی استخوان 

هستند.

۵

۵

۸

۱۳

۱۴

۱۶

۱۸

۱۸

۲۰

۲۲

۲۳

۲- دیابت

کمبود ویتام�ن D می تواند ف�آیندهای سلولی �ا در بدن با مشکل مواجه کند و ا�ن وضعیت، 

بدن �ا در مع�ض ابتلا به بیماری های �مینه ای مانند دیابت ق�ار می دهد. همچن�ن ب�خی 

تحقیقات نشان داده اند که اگر بدن ویتام�ن دی کافی در�افت نکند با اف�ایش عا�ضه 

مقاومت به انسول�ن مواجه خواهد شد.

۳- افس�دگی

�ا در کن�رل افس�دگی موثر  آن  آفتاب است و می توان  نام دیگر ویتام�ن دی، ویتام�ن 

دانست. ب�خی تحقیقات نشان داده اند که کمبود ویتام�ن D با افس�دگی م�تبط است، تا 

جا�ی که دانشمندان ا�ن ویتام�ن �ا در بهبود خلق وخو �نان مبتلا به دیابت نوع ۲ ضروری 

می دانند. از هم�ن رو متخصصان سلامت روان قبل از تای�د افس�دگی در بیما�ان، آ�مایش 

خون ب�ای بر�سی سطح ویتام�ن D آن ها تجو�ز می کنند.

۴- زوال عقل

زوال عقل یکی دیگر از بیماری ها�ی است که در دو�ان سالمندی به طور مستقیم با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط است. آل�ایمر شا�ع تر�ن شکل ا�ن بیماری است که با ف�اموشی و کاهش 

قد�ت تفکر آغاز می شود. تحقیقات نشان داده بیش از ۵۳ د�صد اف�اد مبتلا به آل�ایمر در 

سالمندی با کمبود ویتام�ن دی مواجه هستند. 

ا�ن ویتام�ن پلاک های م�تبط با زوال عقل �ا از ب�ن می ب�د و مص�ف آن در کنار �عایت رژ�م 

به  روان  سلامت  آسیب �ننده  فاکتو�های  کاهش  و  منظم  بدنی  فعالیت  سالم،  غذا�ی 

پ�شگ�ری از آل�ایمر کمک می کند.

دیگر بیماری های م�تبط با کمبود ویتام�ن D عبا�ت اند از:

بیماری قلبی•

س�طان �روستات•

س�طان سینه•

اسک�زوف�نی•

اختلال نعوظ•

۹- �اهنمای ان�خاب ��شک

ویتام�ن D در بدن اکثر اف�اد با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید و �عایت رژ�م غذا�ی 

تام�ن می شود. اما �مانی که شما با کمبود شدید ویتام�ن دی مواجه شوید نیاز به مص�ف 

مکمل ا�ن ویتام�ن با دوز مشخص دار�د. ب�ای تعی�ن مدت �مان مص�ف مکمل ویتام�ن 

D و دوز مو�د نیاز بدن تان باید به ��شک م�اجعه کنید. 

��شک عمومی می تواند در ابتدا علائم شما �ا مو�د بر�سی ق�ار دهد و ب�ای اطمینان از 

کمبود ویتام�ن دی، آ�مایش خون تجو�ز کند. بد�ن شکل می توانید ب�ای د�مان سطح 

پای�ن ویتام�ن دی از ��شک عمومی یا متخصص داخلی دارو در�افت کنید. اما اگر کمبود 

ویتام�ن D با بیماری خاصی مانند مشکلات �وستی یا اختلالات غدد م�تبط باشد باید ن�د 

دکتر متخصص مربوطه معاینه شوید.

اگر هنوز ب�ای ان�خاب ��شک مو�د نظر خود جهت بر�سی سطح ویتام�ن D م�دد هستید، 

از  با گ�د هم آو�دن جمعی  می توانید به وب سایت د�مانکده م�اجعه کنید. د�مانکده 

بهتر�ن ��شکان متخصص، ا�ن امکان �ا ب�ای شما ف�اهم ک�ده تا ضمن آشنا شدن با 

��شکان مختلف، نظ�ات بیما�ان �ا در مو�د نحوه د�مان و نوبت دهی آن ها بخوانید و 

تصمیم د�ست تری بگ�ر�د.

به طور کلی بهتر است ��شک ان�خابی شما دا�ای و��گی های ز�ر باشد:

دا�ای مد�ک م�تبط با بیماری های داخلی•

•D دا�ای تجربه کافی در �مینه شناخت علائم کمبود ویتام�ن

توانا�ی تشخیص علائم م�تبط با کمبود ویتام�ن دی و �مان مناسب ب�ای تجو�ز •

مکمل

بر�سی دو�ه ای بیمار پس از شروع مص�ف مکمل ویتام�ن D و ارز�ابی تغی��ات م�تبط •

با سطح ویتام�ن

توانا�ی ب�ق�اری تعامل موثر با بیمار ب�ای اج�ای �اه کا�های موثر در د�مان کمبود •

ویتام�ن دی 

۱۰- داستان یک بیمار مبتلا 

۱- نقش ویتام�ن D در بدن چیست؟

ا�ن ویتام�ن در سلامت ماهیچه ها، دندان ها و استخوان ها نقش مهمی دا�د. از ط�فی وجود 

سطوح طبیعی از ویتام�ن دی در بدن به تقویت سیستم ایمنی، عدم ایجاد التهاب و مهار �شد 

سلول های س�طانی کمک خواهد ک�د.

۲- علائم کمبود ویتام�ن D چیست؟

مهم تر�ن نشانه ها شامل د�د استخوان، ضعف عضلانی، تغی��ات خلق وخو و خستگی مف�ط می

 شود.

۳- بهتر�ن منابع خو�اکی ویتام�ن D کدامند؟

شما می توانید ب�ای تام�ن ویتام�ن D بدن خود مواد غذا�ی غنی مانند ز�ده تخم  مرغ، ماهی 

سا�د�ن، ماهی سالمون، ش�ر، آب ��تقال، میگو، قارچ، ش�ر سویا، ش�ر گاو، غلات و جو دوسر 

مص�ف کنید.

۴- چه اف�ادی در مع�ض ابتلا به کمبود ویتام�ن D هستند؟

اف�اد مبتلا به بیماری های کل�وی، کبدی، سلیاک، کرون، فیبروز کیستیک و آن ها�ی که اضافه 

وزن بسیار بالا با شاخص توده بدنی (BMI) بیشتر از ۳۰ دا�ند. همچن�ن در ج�احی های کاهش 

وزن به دلیل کوچک ک�دن حجم معده، جذب ویتام�ن دی دچار اختلال می شود. 

۵- کمبود ویتام�ن D در بدن با چه بیماری ها�ی ا�تباط دا�د؟ 

ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن �ا 

مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط مانند افس�دگی، �وکی استخوان، دیابت، بیماری قلبی 

و… کند.

۶- مص�ف بیش از اندا�ه ویتام�ن D چه عوا�ضی دا�د؟

مص�ف ز�اد ویتام�ن D می تواند با علائمی مثل خستگی، یبوست، از دست دادن اشتها، تهوع و 

 D استف�اغ، ضعف عضلانی، اف�ایش اد�ار و… هم�اه باشد. همچن�ن در صو�تی که سطح ویتام�ن

بیش از حد در بدن بالا باشد، ممکن است عوا�ض خط�ناکی مانند نا�سا�ی کلیه و ضربان قلب 

نامنظم در ف�د بروز پ�دا کند.



d a r m a n k a d e

٥

مقدمه
ویتام�ن D یکی از مهم تر�ن ویتام�ن های حفظ سلامتی بدن و یک ویتام�ن محلول در چربی 

است که کمبود آن ت�اکم استخوان �ا کاهش و خطر ابتلا به بعضی از بیماری های م�من �ا 

اف�ایش می دهد. ویتام�ن D ویتام�ن بسیار مهمی است که تاث�ر ز�ادی روی سیستم ایمنی 

بدن و عملک�د صح�ح اندام ها دا�د. 

�مانــی  که �وســـت در معـــ�ض نور خو�شیـــد ق�ار می  گیـــ�د، بدن از کلستـــرول، ویتامیــن دی

می  سا�د. به  علاوه، ا�ن ویتام�ن در بعضی از غذاها مانند ماهی های چ�ب (از جمله سالمون) 

و محصولات لبنی ف�آوری  شده وجود دا�د، اما در�افت ویتام�ن دی به اندا�ه کافی از رژ�م 

غذا�ی دشوار است. به هم�ن دلیل کمبود ویتام�ن D یک مشکل شا�ع ب�ن بسیاری از 

اف�اد است. 

کمبود ویتام�ن D اث�ات ناخوشایندی از جمله احساس خستگی مف�ط، د�د عضلات و… در 

بدن به وجود می آو�د و در موا�د شدید حتی منجر به بیماری ها�ی مانند �وکی استخوان یا 

افس�دگی می شود. اما همان طور که کمبود ا�ن ویتام�ن باعث بروز مشکلاتی می شود، 

بیش از اندا�ه شدن ا�ن ویتام�ن در بدن ن�ز مشکلاتی به وجود می آو�د؛ به هم�ن دلیل 

د�مان کمبود ویتام�ن D باید تحت نظر ��شک عمومی باشد. 

کمبود  �ا�ج  مشکل  تا  باشید  هم�اه  ما  با  د�مانکده  الکترونیکی  کتابچه  ا�ن  ان�های  تا 

ویتام�ن D �ا به طور جامع و از جهت های مختلف مثل علائم، دلایل، روش تشخیص، روش 

د�مان، �اهنمای ان�خاب ��شک و… بر�سی کنیم. 

 

 

فه�ست

ویتام�ن D و کمبود آن............................................................................................................. 

فواید ویتام�ن دی ب�ای م�دان و �نان......................................................................................

علائم و نشانه های کمبود ویتام�ن دی در م�دان و �نان........................................................ 

دلایل کمبود ویتام�ن دی....................................................................................................... 

م��ان طبیعی ویتام�ن دی و روش تشخیص کمبود آن......................................................... 

روش های د�مان......................................................................................................................

.................................................................................D عوا�ض مص�ف بیش از اندا�ه ویتام�ن

ا�تباط کمبود ویتام�ن دی با سا�ر بیماری ها........................................................................... 

�اهنمای ان�خاب ��شک ........................................................................................................... 

سوالات متداول.......................................................................................................................

منابع........................................................................................................................................

 

۱- ویتام�ن D و کمبود آن 
ویتام�ن D یک ویتام�ن محلول در چربی است که نقش مهمی در سلامت عمومی بدن 

دا�د و با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور مستقیم خو�شید تولید می شود. مقدار کمی از ا�ن 

ویتام�ن �ا می توان در ب�خی منابع غذا�ی مانند ماهی سالمون، جگر گاو، قارچ، ز�ده تخم

  مرغ و… پ�دا ک�د. البته ویتام�ن دی پس از مص�ف منابع خو�اکی و ورود به بدن خودبه خود 

فعال نمی شود و بدن باید آن �ا ب�ای استفاده به شکل فعال ویتام�ن تبدیل کند.

ا�ن ویتام�ن به تنظیم و ایجاد تعادل در م��ان کلسیم و فسفات بدن کمک می کند تا بدن 

ماده معدنی مو�د نیاز �ا ب�ای ساخت استخوان داشته باشد. از هم�ن رو می توان نقش 

ویتام�ن دی �ا در سلامت استخوان ها، ماهیچه ها و دندان ها بسیار موثر دانست.

 

از ط�فی وجود مقدار کافی ا�ن ویتام�ن از �شد غ�ر طبیعی سلول ها جلوگ�ری می کند و با 

تقویت سیستم ایمنی بدن مانع از التهاب آن می شود. اگر بدن با کمبود ویتام�ن D مواجه 

شود سلامت استخوان ها به خطر می افتد و امکان بروز ناهنجاری های استخوانی مانند 

�اشیتیسم در کودکان و است�ومالاسی در بز�گسالان اف�ایش می یابد. 

D ۲- فواید ویتام�ن
تحقیقات دربا�ه خواص ویتام�ن D نشان داده  است که ا�ن ماده مغذی در موا�د ز�ر نقش 

مهمی ایفا می کند:

۱- حفظ سلامت استخوان ها

داشتن  ب�ای   D ویتام�ن  سالمندی،  تا  گ�فته  کودکی  دو�ان  از  �ندگی،  م�احل  تمام  در 

استخوان های قوی ضروری است. چون به جذب کلسیم در روده کمک می کند.

۲- �شد عضلات

ا�ن ویتام�ن روی قد�ت عضلات تاث�ر دا�د و به ر�کاوری آن ها پس از ور�ش کمک می کند. یک 

مطالعـــه روی مـــ�دان نشان داد که ویتام�ن D می تــواند به طور قابــل توجهــی آسیـــب دیدگی

سلول های عضلانی در اثر ور�ش �ا کاهش دهد.

۳- کاهش علائم افس�دگی

ویتام�ن D در بهبود عملک�د مغز نقش دا�د

 و بر اســــــــاس تحقیــــقـــــــات می توانــــد علائم

 افس�دگـــــــــــی خفیــــــــــــف �ا کاهـــــش دهـــــد.

۴- اف�ایش سطح تستوسترون

ویتام�ن D در تولید تستوسترون و باروری م�دان نقش دا�د. در یک مطالعه روی م�دان دا�ای 

اضافه وزن که ب�نامه کاهش وزن داشتند، مکمل ویتام�ن D توانست سطح تستوسترون �ا 

بالا بب�د.

۵- کاهش وزن

ن�یجه تحقیقات در مو�د نقش ویتام�ن D در کاهش وزن ضد و نقیض است. با ا�ن حال، در 

بعضی از مطالعات مشاهده شده است که افزودن ویتام�ن D به رژ�م کم کالری می تواند 

کاهش وزن �ا تسهیل کند.

(MS) ۶- پ�شگ�ری از بیماری ام اس

ام اس در مناطقـی که فاصله ز�ــادی تا خــط استــوا دا�ند و کمتــر از نور خو�شـــید به�ه می ب�ند 

 MS بیما�ان مبتلا به MRI شا�ع تر است.ن�ا�ج بسیاری از بر�سی های بالینی و تصو�رب�داری های

نشان می دهد که کمبود ویتام�ن D در بدن با اف�ایش احتمال ابتلا به بیماری MS م�تبط است؛ 

اما تاث�ر مکمل های مص�فی ویتام�ن دی روی ا�ن بیماری به اندا�ه کافی بر�سی نشده است. 

۷- کاهش خطر ابتلا به دیابت

در بعضی از مطالعات مشاهده شده است که ب�ن کمبود ویتام�ن D و دیابت نوع ۲ ا�تباط 

وجود دا�د. با ا�ن حال، در مو�د اثربخشی مکمل vitamin D ب�ای پ�شگ�ری از دیابت نوع ۲، 

مدا�ک کافی وجود ندا�د.

۸- کاهش خطر س�طان روده

ویتام�ن D احتمالا می تواند خطر ابتلا به س�طان روده، سینه و �روستات �ا کاهش دهد. اما 

ب�ای ن�یجه گ�ری قطعی به تحقیقات بیشتری نیاز است.

۹- پ�شگ�ری از زوال عقل

تحقیقات نشان داده اند که سالمندان مبتلا به کمبود ویتام�ن D، در مقایسه با سا�ر�ن، 

عملک�د ضعیفی در آ�مون های حافظه، توجه و استدلال دا�ند. در مطالعات آتی باید تاث�ر 

مکمل vitamin D در پ�شگ�ری از زوال عقل یا کاهش س�عت پ�ش�فت آن بر�سی شود.

۱۰- کاهش احتمال ابتلا به بیماری قلبی

سطوح پای�ن ویتام�ن D با اف�ایش خطر بیماری های قلبی-عروقی مانند فشار خون بالا، 

نا�سا�ی قلبی و سکته مغزی م�تبط است.

۱۱- کاهش خطر ابتلا به بیماری های شدید

اگرچه ن�یجه مطالعات مختلف ضدونقیض است، اما به نظر می �سد که ویتام�ن D احتمال 

ابتلا به آنفلوآن�ا و کووید-۱۹ شدید �ا کاهش می دهد.

۱۲- حمایت از سلامت سیستم ایمنی

اف�ادی که ویتام�ن D کافی ندا�ند ممکن است در مع�ض خطر ابتلا به انواع عفونت ها و 

بیماری های خودایمنی مانند آ�تر�ت روماتوئید (روماتیسم)، دیابت نوع ۱ و بیماری التهابی 

روده (IBD) ق�ار داشته باشند.

۱۳- اف�ایش قد�ت باروری

بر اساس تحقیقات، ب�ن سطح ویتام�ن D با تعداد و تح�ک اس��م ها ا�تباط وجود دا�د.

۱۴- �شد مو

تحقیقات نشان داده اند که در اف�اد مبتلا به ر��ش مو سطح ویتام�ن D پای�ن است.

 D ۳- علائم و نشانه  های کمبود ویتام�ن
۱- بیماری و عفونت مداوم

ن�ا�ج چند تحق�ق در مو�د کمبود ویتام�ن D نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و 

عفونت دستگاه تنفسی مانند س�ماخو�دگی، برونشیت و ذات الر�ه(سینه �هلو یا پنومونی) 

ا�تباط وجود دا�د. تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مص�ف رو�انه چهار ه�ار IU مکمل 

ویتام�ن دی، خطر عفونت دستگاه تنفسی �ا کاهش می دهد. در یک تحق�ق که روی اف�اد 

مبتلا به بیماری م�من انسدادی (COPD) ر�ه انجام شد، اف�ادی که کمبود شدید ویتام�ن دی 

داشتند بعد از مص�ف مکمل قوی به مدت یک سال م�ایای آن �ا تجربه ک�دند.

۲- خستگی مف�ط و ضعف

احساس خستگی می  تواند دلایل مختلفی داشته باشد و کمبود ویتام�ن دی یکی از ا�ن 

دلایل است که متاسفانه اغلب نادیده گ�فته می شود. تحقیقات مو�دی نشان می دهد 

پای�ن بودن ویتام�ن D در خون منجر به خستگی مف�ط می  شود و روی کیفیت �ندگی 

تاث�ر منفی ز�ادی می گذا�د.

در یک تحقیــق مشخـــص شد میـــ�ان ویتامیـــن دی در خانمـــی که از احساس خستگــی و 

س�د�د در طول روز �نج می ب�د فقط                        بود؛ در حالــــی کــــه م��ان ن�مــــــال ا�ن 

ویتام�ن در خـون باید حداقل 20ng/ml باشد. �مانــــی   که ا�ن خانــــم شروع به مصــــــــ�ف 

مکمل ک�د، م��ان ویتام�ن دی به 39ng/ml اف�ایش یافت و علائم ب�ط�ف شد.

با ا�ن حال، حتی اگر م��ان ویتام�ن D در خون به ا�ن اندا�ه پای�ن نباشد، باز هم تاث�ر 

منفی روی سطح انرژی ف�د می  گذا�د.

در یک تحق�ق مشاهده  ای �ابطه میان ویتام�ن D و احساس خستگی در �نان جوان 

 20ng/ml بر�سی شد. ن�ا�ج نشان داد �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها کم تر از

 30ng/ml 21 بود بیشتر از �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها بالایng/ml-29 یا

بود از خستگی مف�ط �نج می ب�دند.

۳- د�د کمر و استخوان

ویتام�ن D توانا�ی جذب کلسیم توسط بدن �ا بالا می  ب�د و به حفظ سلامت استخوان 

کمک می کند. پای�ن بودن م��ان ا�ن ویتام�ن در خون می تواند علت کم�د�د و د�د 

استخوان باشد یا در بروز آن نقش داشته باشد. 

مطالعات نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و کم�د�د م�من ا�تباط وجود دا�د. 

یک تحق�ق به بر�سی ا�تباط میان م��ان ویتام�ن دی و کم�د�د در بیش از ۹ ه�ار زن 

میانسال ��داخت. محققان در�افتند احتمال بروز د�د شدید در ناحیه کمر که باعث اختلال 

در انجام فعالیت  های رو�م�ه شود، در �نان دچار کمبود ویتام�ن D بیشتر است. بر اساس 

یک تحق�ق کن�رل  شده، احساس د�د در استخوان پا، دنده ها یا مفاصل در اف�اد دچار 

کمبود ویتام�ن دی، ۲ ب�ابر بیشتر از کسانی بود که م��ان ویتام�ن D در خون آن  ها طبیعی 

بود.

۴- افس�دگی

جالب است بدانید که بسیاری از محققان، افس�دگی به خصوص در بز�گسالی �ا با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط می دانند. البته ن�ا�ج تحقیقات مشاهده ای و آ�مایشات کن�رل شده کمی 

با هم متناقض است. 

ا�تباط میان کمبود  از  تحقیقات مشاهده ای حاکی  از  ارز�ابی، ۶۵ د�صد  بر اساس یک 

ویتام�ن D و افس�دگی بوده است. اما از ط�ف دیگر، اکثر آ�مایشات کن�رل  شده که بار 

علمی آن  ها بیشتر از تحقیقات مشاهده  ای است، ا�تباطی میان ا�ن موا�د پ�دا نک�ده اند. 

البته از نظر بسیاری از محققان، به دلیل پای�ن بودن دوز ویتام�ن دی در ا�ن آ�مایشات و 

کوتاه بودن �مان آ�مایش، خیلی نمی توان به ن�ا�ج اکتفا ک�د.

در نهایت می توان ن�یجه گ�ری ک�د که افس�دگی

 با پای�ــــــن بودن میــــــ�ان ویتامیــــن دی در خــون

 در ا�تباط است و مص�ف مکمــــل به بهتر شـــدن 

روحیه کمک می  کند.

۵- نقص در توانا�ی ت�میم �خم

اگر جای �خم بعد از ج�احی یا بروز آسیب به  کندی در بدن یک ف�د د�مان شود، ممکن است 

به کمبود ویتام�ن D دچار باشد. ن�ا�ج تحقیقات نشان می دهد ویتام�ن دی باعث اف�ایش 

تولید ت�کیباتی می  شود که ب�ای تشکیل �وست جدید به  عنوان بخشی از ف�آیند التیام �خم 

حیاتی است.

گفته می  شود که نقش ویتام�ن دی در کن�رل التهاب و مبار�ه با عفونت ب�ای د�مان مناسب 

اهمیت دا�د.  در یک ارز�ابی بیما�ان دیابتی که از عفونت پا �نج می ب�دند مو�د بر�سی ق�ار 

گ�فتند. ن�ا�ج نشان داد احتمال التهاب که روند د�مان �ا کند می  کند در اف�ادی که دچار 

کمبود شدید ویتام�ن دی بودند بیشتر بود.

متاسفانه، در حال حاضر تحقیقات کمی پ��امون تاث�ر مکمل  های ویتام�ن دی روی ف�آیند 

التیام �خم در اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی انجام شده است. با ا�ن حال، ن�ا�ج یک 

تحق�ق نشان می دهد �مانی که بیما�ان دا�ای ج�احت پا و مبتلا به کمبود ویتام�ن دی از 

طر�ق مکمل ویتام�ن دی تحت د�مان ق�ار گ�فتند، اندا�ه اسکار �خم به  طور میانگ�ن تا ۲۸ 

د�صد کاهش داشت.

۶- �وسیدگی استخوان

ویتام�ن دی در جذب کلسیم و متابولیسم استخوان نقش حیاتی دا�د. بسیاری از اف�اد 

مسن که دچار �وسیدگی استخوان هستند فکر می  کنند باید کلسیم بیشتر مص�ف کنند. 

د�حالی  که ممکن است دچار کمبود ویتام�ن دی هم باشند.

پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان نشان می  دهد استخوان، کلسیم و سا�ر مواد 

معدنی �ا از دست داده است. ا�ن امر باعث می  شود اف�اد مسن، به  خصوص بانوان، بیشتر 

در مع�ض خطر شکستگی استخوان ق�ار بگ��ند.

محققان در یک تحق�ق مشاهده  ای روی بیش از ۱۱۰۰ زن میانسال یائسه یا در حال یائسگی 

در�افتند ب�ن کمبود ویتام�ن D و کاهش ت�اکم مواد معدنی استخوان ا�تباط وجود دا�د.

با ا�ن حال، تحقیقات کن�رل  شده نشان می  دهد �نان دچار کمبود ویتام�ن دی بعد از 

مص�ف مکمل  های قوی از نظر م��ان ویتام�ن دی در خون به وضعیت مطلوب دست 

یافتند، اما ت�اکم مواد معدنی در استخوان آن  ها بهتر نشد. به  �غم ا�ن ن�ا�ج، مص�ف کافی 

ت�اکم  از  محافظت  ب�ای  خوبی  روش  خون  در  آن  مطلوب  م��ان  حفظ  و  دی  ویتام�ن 

استخوان و کاهش خطر شکستگی است.

خلاصه تشخیص پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان می  تواند نشانه  کمبود ویتام�ن 

دی باشد. مص�ف کافی ا�ن ویتام�ن ب�ای حفظ ت�اکم استخوان با اف�ایش سن مهم است.

۷- د�د عضلات

در اغلب موا�د، به  سختی می  توان علت د�د عضلات �ا به  د�ستی تشخیص داد. ب�خی 

در  عضلانی  د�د  احتمالی  علت  می  تواند  دی  ویتام�ن  کمبود  می  دهد  نشان  شواهد 

کودکـــان و بز�گســـالان باشــد. در یــک تحقیــق، ۷۱ د�صــد از کســانی کـه از د�د م�مـــن �نـــج

می  ب�دند دچار کمبود ویتام�ن دی بودند. گ��نده ویتام�ن دی در سلول  های عصبی به 

نام گ��نده  د�د، که د�د �ا د�ک و احساس می  کند، وجود دا�د.

ب�اساس یک تحق�ق که روی موش  ها انجام شد، کمبود ویتام�ن دی به  دلیل تحر�ک 

گ��نده  های د�د در عضلات منجر به د�د و حساسیت می  شود.

تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مصــ�ف مکمــل  های قـــوی

 ویتامیــــــن دی می توانـــدباعـــث کاهــــش انــــواع د�د در اف�اد

 مبتــــلا به کمبــود شــود.

یک تحق�ق که روی ۱۲۰ کودک دچار کمبود ویتام�ن دی انجام شد که از د�د �شد �نج می 

 ب�دند نشان داد یک دوز از ویتام�ن دی م��ان د�د �ا تا ۵۷ د�صد کاهش می  دهد.

ف�اموش نکنید که ب�ن د�د م�من و کمبود ویتام�ن دی ا�تباط وجود دا�د که ممکن است 

ناشی از تعامل ب�ن ویتام�ن دی و سلول  های عصبی اد�اک د�د باشد.

۴- دلایل کمبود ویتام�ن دی

دلایل در م�دان

عوامل ز�ر احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهند:

داشتن �وست ت��ه•

اف�ایش سن•

اضافه وزن یا چاقی•

�ندگی در مناطقی که دور از خط استوا هستند یا نور کافی از خو�شید در�افت نمی•

 کنند

ماندن در خانه ب�ای مدت طولانی•

کار در شیفت شب•

ابتلا به بیماری م�من کل�وی، بیماری کبدی یا هی�ر�ا�ات�روئیدیسم•

ابتلا به بیماری ها�ی که روی جذب مواد مغذی تاث�ر می گذا�ند، مانند بیماری کرون یا •

بیماری سلیاک

ج�احی بای پس معده•

استفاده از داروها�ی که روی متابولیسم ویتام�ن D تاث�ر دا�ند، مانند استات�ن ها و •

استروئیدها

ک�م ضدآفتاب احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهد

با ا�ن حال استفاده از آن ب�ای پ�شگ�ری از س�طان �وست

 ضروری است.

دلایل در �نان

شا�ع تر�ن علت کمبود ویتام�ن D در �نان شامل موا�د ز�ر می شود:

۱- عدم ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید
به دلیل نوع  ا��ان  �نان به خصوص در  اکثر  نور خو�شید است.   D منبع اصلی ویتام�ن 
�وشش، کمتر در مع�ض نور خو�شید هستند. همچن�ن در فصل �مستان که نور خو�شید 
کمتری وجود دا�د یا به دلیل س�دی هوا بیشتر در خانه هستیم، احتمال بروز کمبود 

ویتام�ن دی در �نان بیشتر است.

۲- اضافه وزن

یکی  دیگر از دلایل کمبود ویتام�ن D در �نان، اف�ایش وزن آن هاست. چاقی می تواند به

 دلیل بالا بودن حجم چربی در جذب ویتام�ن دی اختلال ایجاد کند. از هم�ن رو �نان با 

اضافه وزن ز�اد اغلب با مشکل کمبود ویتام�ن دی مواجه می شوند.

۳- اف�ایش سن

فقر ویتام�ن D در �نان مسن یـــک مشکل �ایـــج است

 که اغلب باعـــث ایجـــاد د�دهای مفصـــــــلی می شـــود.

 اف�ایــــــــش ســــــن،توانایــــــــی بدن �ا ب�ای جـــــــــذب ا�ن

 ویتامیـــن کاهـــــش می دهد.

۴- ب�خی بیماری ها

ب�خی ش�ایط ��شکی و بیماری ها مانند بیماری کل�وی، کبدی یا سلامت روده ها در تولید 

و جذب پای�ن ویتام�ن بدن �نان موثر هستند. �نانی که به  دلیل بیماری کرون توانا�ی و 

عملک�د طبیعی روده خود �ا از دست داده اند اغلب با مشکل فقر ویتام�ن دی جدی 

مواجه می شوند.

۵- م��ان طبیعی ویتام�ن دی و روش تشخیص کمبود آن
مقدار مو�د نیاز ویتام�ن D در هر سنی متفاوت است و از هم�ن رو هر ف�د باید در طول 

روز از م��ان مشخصی از ا�ن ویتام�ن استفاده کند. در ادامه می توانید با محدوده مو�د 

نیاز ویتام�ن D  در طول روز ب�ای گروه های سنی مختلف آشنا شوید.

تشخیص 

با آ�مایش خون می توان کمبود ویتام�ن D �ا در اف�اد تشخیص داد. ا�ن ویتام�ن به ۲ شکل 

در خون وجود دا�د:

۲۵-هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی د�ول•

۱.۲۵-دی هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی تر�ول•

�ا�ج تر�ن آ�مایش ب�ای تشخیص کمبود

ویتام�ن D، آ�مایـش ۱.۲۵-هیدروکــسی

 ویتام�ن D است. چ�ا که غلظت بالاتـری

 دا�د و ب�ای مدت بیشتـــــــری در خـــــون

 شما باقی می ماند.

۶- روش های د�مان

اگر ��شک متوجه شود که به کمبود ویتام�ن D مبتلا هستید، �اه کا�های ز�ر �ا به شما توصیه 

می کند:

۱- مص�ف مکمل

ب�ای د�مان کمبود ا�ن ویتام�ن از مکمل های خو�اکی ویتام�ن دی یا آم�ول آن استفاده می

 کنند. ویتام�ن D اغلب به شکل ۲ ف�م ا�گوکلسیفرول (D۲) و کوله کلسیفرول (D۳) در منابع 

 D۳ غذا�ی یا مکمل ها یافت می شود که در ساختار شیمیا�ی تفاوت کوچکی دا�ند. نوع

معمولا جذب بالاتری دا�د و بیشتر ا�ن نوع ب�ای اف�اد تجو�ز می شود اما ف�م D۲ به دلیل منبع 

گیاهی ب�ای اف�اد گیاهخوار مناسب تر است.

نحوه مص�ف

اکثر اف�اد به مص�ف همیشگی مکمل ویتام�ن D با مشو�ت ��شک نیاز دا�ند. ب�ای تعی�ن 

مقدار دوز مص�فی ویتام�ن دی به شکل ق�ص یا آم�ول حتما باید به ��شک م�اجعه کنید تا بر 

اساس م��ان و شدت کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن تان، دارو تجو�ز شود. 

ب�ن المللی  واحد  م��ان ۵۰۰۰۰  که  است  صو�ت  ا�ن  به  معمولا   D ویتام�ن  مص�ف  نحوه 

ویتام�ن D۲ یا D۳ خو�اکی به صو�ت هفته ای یک بار یا بیشتر تجو�ز می شود. طول دو�ه 

د�مان معمولا ۶ تا هشت هفته است و پس از آن مص�ف ویتام�ن دی به صو�ت رو�انه ۸۰۰ تا 

۱۰۰۰ واحد D۳ خواهد بود. همچن�ن در موا�دی که کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن بسیار شدید 

باشد، ��شک د�مان تزر�قی �ا تجو�ز می کند.

عوا�ض دارو

مص�ف مکمل ویتام�ن دی معمولا عوا�ض جانبی ندا�د، مگر ا�ن که سطح ویتام�ن D در بدن 

بیش از اندا�ه اف�ایش یابد (بیش از ۱۰۰ یا ng/ml ۲۵۰) یا شما هم�مان، مکمل کلسیم با دوز 

بالا مص�ف کنید. بناب�ا�ن بهتر است از مص�ف خودس�انه ا�ن ویتام�ن ب��ه�ز�د و حتما در ا�ن 

مو�د با ��شک مشو�ت کنید. همچن�ن استفاده از چند�ن محصول حاوی ویتام�ن D مانند 

مولتی ویتام�ن و ویتام�ن دی به صو�ت هم�مان، حتی در صو�ت افت بسیار شدید ا�ن 

ویتام�ن کار د�ستی نیست و می تواند باعث بروز عوا�ض جب�ان ناپذ�ری شود.

D ۲- خو�دن غذاهای غنی از ویتام�ن

ب�ای د�مان خانگی کمبود ویتام�ن D باید مص�ف غذاهای حاوی ا�ن ویتام�ن �ا اف�ایش داد. 

ویتام�ن D در ماهی های چ�ب (مثل سالمون و سا�د�ن)، ز�ده تخم  مرغ، جگر گاو و غذاهای 

غنی شده وجود دا�د.

۳- ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید

از آنجا که نور خو�شید منبع طبیعی ویتام�ن D است، ممکن است ��شک ب�رون �فتن از 

خانه �ا به شما پ�شنهاد دهد. اگر حداقل ۲ بار در هفته و هر بار پنج تا ۳۰ دقیقه بدون 

استفاده از ک�م ضد آفتاب در مع�ض نور خو�شید ق�ار بگ�ر�د، ویتام�ن D به مقدار کافی در 

بدن تان تولید می شود.

به ا�ن نکته توجه داشته باشید که ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید از پشت شیشه 

تاث�ری در جذب ویتام�ن D ندا�د و باید در مع�ض نور مستقیم خو�شید ق�ار بگ�ر�د. 

۷- عوا�ض مص�ف بیش از حد داروها و ز�اد شدن ویتام�ن D در بدن

اگر سطح ویتام�ن D در بدن بالا برود، می تواند باعث بروز عوا�ض مختلفی شود؛ از جمله:

خستگی•

یبوست•

از دست دادن اشتها•

تهوع و استف�اغ•

گیجی•

ضعف عضلانی•

کم آبی بدن•

اف�ایش اد�ار•

تشنگی ز�اد•

سنگ کلیه•

در صو�تی که سطح ویتام�ن D بیش از حد در بدن بالا باشد، عوا�ض خط�ناک ز�ر بروز پ�دا 

می کنند:

 نا�سا�ی کلیه•

ضربان قلب نامنظم•

اف�ایش خطر م�گ•

۸- ا�تباط کمبود ویتام�ن دی با سا�ر بیماری ها 
ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن 

�ا مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط کند. ا�ن بیماری ها شامل موا�د ز�ر هستند:

۱- �وکی استخوان

آن  ن�یجه  استخوان ها می شود که  باعث کم شدن ذخا�ر کلسیم   D ویتام�ن  کمبود 

اف�ایش احتمال شکستگی است. همچن�ن ا�ن عا�ضه می تواند باعث شود روده ها به 

استخوان ها  سلامت  و  تقویت  �شد،  ب�ای  کلسیم  نکنند.  جذب  کافی  کلسیم  د�ستی 

ضروری است؛ از هم�ن رو اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی در مع�ض �وکی استخوان 

هستند.

۲- دیابت

کمبود ویتام�ن D می تواند ف�آیندهای سلولی �ا در بدن با مشکل مواجه کند و ا�ن وضعیت، 

بدن �ا در مع�ض ابتلا به بیماری های �مینه ای مانند دیابت ق�ار می دهد. همچن�ن ب�خی 

تحقیقات نشان داده اند که اگر بدن ویتام�ن دی کافی در�افت نکند با اف�ایش عا�ضه 

مقاومت به انسول�ن مواجه خواهد شد.

۳- افس�دگی

�ا در کن�رل افس�دگی موثر  آن  آفتاب است و می توان  نام دیگر ویتام�ن دی، ویتام�ن 

دانست. ب�خی تحقیقات نشان داده اند که کمبود ویتام�ن D با افس�دگی م�تبط است، تا 

جا�ی که دانشمندان ا�ن ویتام�ن �ا در بهبود خلق وخو �نان مبتلا به دیابت نوع ۲ ضروری 

می دانند. از هم�ن رو متخصصان سلامت روان قبل از تای�د افس�دگی در بیما�ان، آ�مایش 

خون ب�ای بر�سی سطح ویتام�ن D آن ها تجو�ز می کنند.

۴- زوال عقل

زوال عقل یکی دیگر از بیماری ها�ی است که در دو�ان سالمندی به طور مستقیم با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط است. آل�ایمر شا�ع تر�ن شکل ا�ن بیماری است که با ف�اموشی و کاهش 

قد�ت تفکر آغاز می شود. تحقیقات نشان داده بیش از ۵۳ د�صد اف�اد مبتلا به آل�ایمر در 

سالمندی با کمبود ویتام�ن دی مواجه هستند. 

ا�ن ویتام�ن پلاک های م�تبط با زوال عقل �ا از ب�ن می ب�د و مص�ف آن در کنار �عایت رژ�م 

به  روان  سلامت  آسیب �ننده  فاکتو�های  کاهش  و  منظم  بدنی  فعالیت  سالم،  غذا�ی 

پ�شگ�ری از آل�ایمر کمک می کند.

دیگر بیماری های م�تبط با کمبود ویتام�ن D عبا�ت اند از:

بیماری قلبی•

س�طان �روستات•

س�طان سینه•

اسک�زوف�نی•

اختلال نعوظ•

۹- �اهنمای ان�خاب ��شک

ویتام�ن D در بدن اکثر اف�اد با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید و �عایت رژ�م غذا�ی 

تام�ن می شود. اما �مانی که شما با کمبود شدید ویتام�ن دی مواجه شوید نیاز به مص�ف 

مکمل ا�ن ویتام�ن با دوز مشخص دار�د. ب�ای تعی�ن مدت �مان مص�ف مکمل ویتام�ن 

D و دوز مو�د نیاز بدن تان باید به ��شک م�اجعه کنید. 

��شک عمومی می تواند در ابتدا علائم شما �ا مو�د بر�سی ق�ار دهد و ب�ای اطمینان از 

کمبود ویتام�ن دی، آ�مایش خون تجو�ز کند. بد�ن شکل می توانید ب�ای د�مان سطح 

پای�ن ویتام�ن دی از ��شک عمومی یا متخصص داخلی دارو در�افت کنید. اما اگر کمبود 

ویتام�ن D با بیماری خاصی مانند مشکلات �وستی یا اختلالات غدد م�تبط باشد باید ن�د 

دکتر متخصص مربوطه معاینه شوید.

اگر هنوز ب�ای ان�خاب ��شک مو�د نظر خود جهت بر�سی سطح ویتام�ن D م�دد هستید، 

از  با گ�د هم آو�دن جمعی  می توانید به وب سایت د�مانکده م�اجعه کنید. د�مانکده 

بهتر�ن ��شکان متخصص، ا�ن امکان �ا ب�ای شما ف�اهم ک�ده تا ضمن آشنا شدن با 

��شکان مختلف، نظ�ات بیما�ان �ا در مو�د نحوه د�مان و نوبت دهی آن ها بخوانید و 

تصمیم د�ست تری بگ�ر�د.

به طور کلی بهتر است ��شک ان�خابی شما دا�ای و��گی های ز�ر باشد:

دا�ای مد�ک م�تبط با بیماری های داخلی•

•D دا�ای تجربه کافی در �مینه شناخت علائم کمبود ویتام�ن

توانا�ی تشخیص علائم م�تبط با کمبود ویتام�ن دی و �مان مناسب ب�ای تجو�ز •

مکمل

بر�سی دو�ه ای بیمار پس از شروع مص�ف مکمل ویتام�ن D و ارز�ابی تغی��ات م�تبط •

با سطح ویتام�ن

توانا�ی ب�ق�اری تعامل موثر با بیمار ب�ای اج�ای �اه کا�های موثر در د�مان کمبود •

ویتام�ن دی 

۱۰- داستان یک بیمار مبتلا 

۱- نقش ویتام�ن D در بدن چیست؟

ا�ن ویتام�ن در سلامت ماهیچه ها، دندان ها و استخوان ها نقش مهمی دا�د. از ط�فی وجود 

سطوح طبیعی از ویتام�ن دی در بدن به تقویت سیستم ایمنی، عدم ایجاد التهاب و مهار �شد 

سلول های س�طانی کمک خواهد ک�د.

۲- علائم کمبود ویتام�ن D چیست؟

مهم تر�ن نشانه ها شامل د�د استخوان، ضعف عضلانی، تغی��ات خلق وخو و خستگی مف�ط می

 شود.

۳- بهتر�ن منابع خو�اکی ویتام�ن D کدامند؟

شما می توانید ب�ای تام�ن ویتام�ن D بدن خود مواد غذا�ی غنی مانند ز�ده تخم  مرغ، ماهی 

سا�د�ن، ماهی سالمون، ش�ر، آب ��تقال، میگو، قارچ، ش�ر سویا، ش�ر گاو، غلات و جو دوسر 

مص�ف کنید.

۴- چه اف�ادی در مع�ض ابتلا به کمبود ویتام�ن D هستند؟

اف�اد مبتلا به بیماری های کل�وی، کبدی، سلیاک، کرون، فیبروز کیستیک و آن ها�ی که اضافه 

وزن بسیار بالا با شاخص توده بدنی (BMI) بیشتر از ۳۰ دا�ند. همچن�ن در ج�احی های کاهش 

وزن به دلیل کوچک ک�دن حجم معده، جذب ویتام�ن دی دچار اختلال می شود. 

۵- کمبود ویتام�ن D در بدن با چه بیماری ها�ی ا�تباط دا�د؟ 

ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن �ا 

مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط مانند افس�دگی، �وکی استخوان، دیابت، بیماری قلبی 

و… کند.

۶- مص�ف بیش از اندا�ه ویتام�ن D چه عوا�ضی دا�د؟

مص�ف ز�اد ویتام�ن D می تواند با علائمی مثل خستگی، یبوست، از دست دادن اشتها، تهوع و 

 D استف�اغ، ضعف عضلانی، اف�ایش اد�ار و… هم�اه باشد. همچن�ن در صو�تی که سطح ویتام�ن

بیش از حد در بدن بالا باشد، ممکن است عوا�ض خط�ناکی مانند نا�سا�ی کلیه و ضربان قلب 

نامنظم در ف�د بروز پ�دا کند.



d a r m a n k a d e

٦

مقدمه
ویتام�ن D یکی از مهم تر�ن ویتام�ن های حفظ سلامتی بدن و یک ویتام�ن محلول در چربی 

است که کمبود آن ت�اکم استخوان �ا کاهش و خطر ابتلا به بعضی از بیماری های م�من �ا 

اف�ایش می دهد. ویتام�ن D ویتام�ن بسیار مهمی است که تاث�ر ز�ادی روی سیستم ایمنی 

بدن و عملک�د صح�ح اندام ها دا�د. 

�مانــی  که �وســـت در معـــ�ض نور خو�شیـــد ق�ار می  گیـــ�د، بدن از کلستـــرول، ویتامیــن دی

می  سا�د. به  علاوه، ا�ن ویتام�ن در بعضی از غذاها مانند ماهی های چ�ب (از جمله سالمون) 

و محصولات لبنی ف�آوری  شده وجود دا�د، اما در�افت ویتام�ن دی به اندا�ه کافی از رژ�م 

غذا�ی دشوار است. به هم�ن دلیل کمبود ویتام�ن D یک مشکل شا�ع ب�ن بسیاری از 

اف�اد است. 

کمبود ویتام�ن D اث�ات ناخوشایندی از جمله احساس خستگی مف�ط، د�د عضلات و… در 

بدن به وجود می آو�د و در موا�د شدید حتی منجر به بیماری ها�ی مانند �وکی استخوان یا 

افس�دگی می شود. اما همان طور که کمبود ا�ن ویتام�ن باعث بروز مشکلاتی می شود، 

بیش از اندا�ه شدن ا�ن ویتام�ن در بدن ن�ز مشکلاتی به وجود می آو�د؛ به هم�ن دلیل 

د�مان کمبود ویتام�ن D باید تحت نظر ��شک عمومی باشد. 

کمبود  �ا�ج  مشکل  تا  باشید  هم�اه  ما  با  د�مانکده  الکترونیکی  کتابچه  ا�ن  ان�های  تا 

ویتام�ن D �ا به طور جامع و از جهت های مختلف مثل علائم، دلایل، روش تشخیص، روش 

د�مان، �اهنمای ان�خاب ��شک و… بر�سی کنیم. 
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۱- ویتام�ن D و کمبود آن 
ویتام�ن D یک ویتام�ن محلول در چربی است که نقش مهمی در سلامت عمومی بدن 

دا�د و با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور مستقیم خو�شید تولید می شود. مقدار کمی از ا�ن 

ویتام�ن �ا می توان در ب�خی منابع غذا�ی مانند ماهی سالمون، جگر گاو، قارچ، ز�ده تخم

  مرغ و… پ�دا ک�د. البته ویتام�ن دی پس از مص�ف منابع خو�اکی و ورود به بدن خودبه خود 

فعال نمی شود و بدن باید آن �ا ب�ای استفاده به شکل فعال ویتام�ن تبدیل کند.

ا�ن ویتام�ن به تنظیم و ایجاد تعادل در م��ان کلسیم و فسفات بدن کمک می کند تا بدن 

ماده معدنی مو�د نیاز �ا ب�ای ساخت استخوان داشته باشد. از هم�ن رو می توان نقش 

ویتام�ن دی �ا در سلامت استخوان ها، ماهیچه ها و دندان ها بسیار موثر دانست.

 

از ط�فی وجود مقدار کافی ا�ن ویتام�ن از �شد غ�ر طبیعی سلول ها جلوگ�ری می کند و با 

تقویت سیستم ایمنی بدن مانع از التهاب آن می شود. اگر بدن با کمبود ویتام�ن D مواجه 

شود سلامت استخوان ها به خطر می افتد و امکان بروز ناهنجاری های استخوانی مانند 

�اشیتیسم در کودکان و است�ومالاسی در بز�گسالان اف�ایش می یابد. 

D ۲- فواید ویتام�ن
تحقیقات دربا�ه خواص ویتام�ن D نشان داده  است که ا�ن ماده مغذی در موا�د ز�ر نقش 

مهمی ایفا می کند:

۱- حفظ سلامت استخوان ها

داشتن  ب�ای   D ویتام�ن  سالمندی،  تا  گ�فته  کودکی  دو�ان  از  �ندگی،  م�احل  تمام  در 

استخوان های قوی ضروری است. چون به جذب کلسیم در روده کمک می کند.

۲- �شد عضلات

ا�ن ویتام�ن روی قد�ت عضلات تاث�ر دا�د و به ر�کاوری آن ها پس از ور�ش کمک می کند. یک 

مطالعـــه روی مـــ�دان نشان داد که ویتام�ن D می تــواند به طور قابــل توجهــی آسیـــب دیدگی

سلول های عضلانی در اثر ور�ش �ا کاهش دهد.

۳- کاهش علائم افس�دگی

ویتام�ن D در بهبود عملک�د مغز نقش دا�د

 و بر اســــــــاس تحقیــــقـــــــات می توانــــد علائم

 افس�دگـــــــــــی خفیــــــــــــف �ا کاهـــــش دهـــــد.

۴- اف�ایش سطح تستوسترون

ویتام�ن D در تولید تستوسترون و باروری م�دان نقش دا�د. در یک مطالعه روی م�دان دا�ای 

اضافه وزن که ب�نامه کاهش وزن داشتند، مکمل ویتام�ن D توانست سطح تستوسترون �ا 

بالا بب�د.

۵- کاهش وزن

ن�یجه تحقیقات در مو�د نقش ویتام�ن D در کاهش وزن ضد و نقیض است. با ا�ن حال، در 

بعضی از مطالعات مشاهده شده است که افزودن ویتام�ن D به رژ�م کم کالری می تواند 

کاهش وزن �ا تسهیل کند.

(MS) ۶- پ�شگ�ری از بیماری ام اس

ام اس در مناطقـی که فاصله ز�ــادی تا خــط استــوا دا�ند و کمتــر از نور خو�شـــید به�ه می ب�ند 

 MS بیما�ان مبتلا به MRI شا�ع تر است.ن�ا�ج بسیاری از بر�سی های بالینی و تصو�رب�داری های

نشان می دهد که کمبود ویتام�ن D در بدن با اف�ایش احتمال ابتلا به بیماری MS م�تبط است؛ 

اما تاث�ر مکمل های مص�فی ویتام�ن دی روی ا�ن بیماری به اندا�ه کافی بر�سی نشده است. 

۷- کاهش خطر ابتلا به دیابت

در بعضی از مطالعات مشاهده شده است که ب�ن کمبود ویتام�ن D و دیابت نوع ۲ ا�تباط 

وجود دا�د. با ا�ن حال، در مو�د اثربخشی مکمل vitamin D ب�ای پ�شگ�ری از دیابت نوع ۲، 

مدا�ک کافی وجود ندا�د.

۸- کاهش خطر س�طان روده

ویتام�ن D احتمالا می تواند خطر ابتلا به س�طان روده، سینه و �روستات �ا کاهش دهد. اما 

ب�ای ن�یجه گ�ری قطعی به تحقیقات بیشتری نیاز است.

۹- پ�شگ�ری از زوال عقل

تحقیقات نشان داده اند که سالمندان مبتلا به کمبود ویتام�ن D، در مقایسه با سا�ر�ن، 

عملک�د ضعیفی در آ�مون های حافظه، توجه و استدلال دا�ند. در مطالعات آتی باید تاث�ر 

مکمل vitamin D در پ�شگ�ری از زوال عقل یا کاهش س�عت پ�ش�فت آن بر�سی شود.

۱۰- کاهش احتمال ابتلا به بیماری قلبی

سطوح پای�ن ویتام�ن D با اف�ایش خطر بیماری های قلبی-عروقی مانند فشار خون بالا، 

نا�سا�ی قلبی و سکته مغزی م�تبط است.

۱۱- کاهش خطر ابتلا به بیماری های شدید

اگرچه ن�یجه مطالعات مختلف ضدونقیض است، اما به نظر می �سد که ویتام�ن D احتمال 

ابتلا به آنفلوآن�ا و کووید-۱۹ شدید �ا کاهش می دهد.

۱۲- حمایت از سلامت سیستم ایمنی

اف�ادی که ویتام�ن D کافی ندا�ند ممکن است در مع�ض خطر ابتلا به انواع عفونت ها و 

بیماری های خودایمنی مانند آ�تر�ت روماتوئید (روماتیسم)، دیابت نوع ۱ و بیماری التهابی 

روده (IBD) ق�ار داشته باشند.

۱۳- اف�ایش قد�ت باروری

بر اساس تحقیقات، ب�ن سطح ویتام�ن D با تعداد و تح�ک اس��م ها ا�تباط وجود دا�د.

۱۴- �شد مو

تحقیقات نشان داده اند که در اف�اد مبتلا به ر��ش مو سطح ویتام�ن D پای�ن است.

 D ۳- علائم و نشانه  های کمبود ویتام�ن
۱- بیماری و عفونت مداوم

ن�ا�ج چند تحق�ق در مو�د کمبود ویتام�ن D نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و 

عفونت دستگاه تنفسی مانند س�ماخو�دگی، برونشیت و ذات الر�ه(سینه �هلو یا پنومونی) 

ا�تباط وجود دا�د. تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مص�ف رو�انه چهار ه�ار IU مکمل 

ویتام�ن دی، خطر عفونت دستگاه تنفسی �ا کاهش می دهد. در یک تحق�ق که روی اف�اد 

مبتلا به بیماری م�من انسدادی (COPD) ر�ه انجام شد، اف�ادی که کمبود شدید ویتام�ن دی 

داشتند بعد از مص�ف مکمل قوی به مدت یک سال م�ایای آن �ا تجربه ک�دند.

۲- خستگی مف�ط و ضعف

احساس خستگی می  تواند دلایل مختلفی داشته باشد و کمبود ویتام�ن دی یکی از ا�ن 

دلایل است که متاسفانه اغلب نادیده گ�فته می شود. تحقیقات مو�دی نشان می دهد 

پای�ن بودن ویتام�ن D در خون منجر به خستگی مف�ط می  شود و روی کیفیت �ندگی 

تاث�ر منفی ز�ادی می گذا�د.

در یک تحقیــق مشخـــص شد میـــ�ان ویتامیـــن دی در خانمـــی که از احساس خستگــی و 

س�د�د در طول روز �نج می ب�د فقط                        بود؛ در حالــــی کــــه م��ان ن�مــــــال ا�ن 

ویتام�ن در خـون باید حداقل 20ng/ml باشد. �مانــــی   که ا�ن خانــــم شروع به مصــــــــ�ف 

مکمل ک�د، م��ان ویتام�ن دی به 39ng/ml اف�ایش یافت و علائم ب�ط�ف شد.

با ا�ن حال، حتی اگر م��ان ویتام�ن D در خون به ا�ن اندا�ه پای�ن نباشد، باز هم تاث�ر 

منفی روی سطح انرژی ف�د می  گذا�د.

در یک تحق�ق مشاهده  ای �ابطه میان ویتام�ن D و احساس خستگی در �نان جوان 

 20ng/ml بر�سی شد. ن�ا�ج نشان داد �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها کم تر از

 30ng/ml 21 بود بیشتر از �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها بالایng/ml-29 یا

بود از خستگی مف�ط �نج می ب�دند.

۳- د�د کمر و استخوان

ویتام�ن D توانا�ی جذب کلسیم توسط بدن �ا بالا می  ب�د و به حفظ سلامت استخوان 

کمک می کند. پای�ن بودن م��ان ا�ن ویتام�ن در خون می تواند علت کم�د�د و د�د 

استخوان باشد یا در بروز آن نقش داشته باشد. 

مطالعات نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و کم�د�د م�من ا�تباط وجود دا�د. 

یک تحق�ق به بر�سی ا�تباط میان م��ان ویتام�ن دی و کم�د�د در بیش از ۹ ه�ار زن 

میانسال ��داخت. محققان در�افتند احتمال بروز د�د شدید در ناحیه کمر که باعث اختلال 

در انجام فعالیت  های رو�م�ه شود، در �نان دچار کمبود ویتام�ن D بیشتر است. بر اساس 

یک تحق�ق کن�رل  شده، احساس د�د در استخوان پا، دنده ها یا مفاصل در اف�اد دچار 

کمبود ویتام�ن دی، ۲ ب�ابر بیشتر از کسانی بود که م��ان ویتام�ن D در خون آن  ها طبیعی 

بود.

۴- افس�دگی

جالب است بدانید که بسیاری از محققان، افس�دگی به خصوص در بز�گسالی �ا با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط می دانند. البته ن�ا�ج تحقیقات مشاهده ای و آ�مایشات کن�رل شده کمی 

با هم متناقض است. 

ا�تباط میان کمبود  از  تحقیقات مشاهده ای حاکی  از  ارز�ابی، ۶۵ د�صد  بر اساس یک 

ویتام�ن D و افس�دگی بوده است. اما از ط�ف دیگر، اکثر آ�مایشات کن�رل  شده که بار 

علمی آن  ها بیشتر از تحقیقات مشاهده  ای است، ا�تباطی میان ا�ن موا�د پ�دا نک�ده اند. 

البته از نظر بسیاری از محققان، به دلیل پای�ن بودن دوز ویتام�ن دی در ا�ن آ�مایشات و 

کوتاه بودن �مان آ�مایش، خیلی نمی توان به ن�ا�ج اکتفا ک�د.

در نهایت می توان ن�یجه گ�ری ک�د که افس�دگی

 با پای�ــــــن بودن میــــــ�ان ویتامیــــن دی در خــون

 در ا�تباط است و مص�ف مکمــــل به بهتر شـــدن 

روحیه کمک می  کند.

۵- نقص در توانا�ی ت�میم �خم

اگر جای �خم بعد از ج�احی یا بروز آسیب به  کندی در بدن یک ف�د د�مان شود، ممکن است 

به کمبود ویتام�ن D دچار باشد. ن�ا�ج تحقیقات نشان می دهد ویتام�ن دی باعث اف�ایش 

تولید ت�کیباتی می  شود که ب�ای تشکیل �وست جدید به  عنوان بخشی از ف�آیند التیام �خم 

حیاتی است.

گفته می  شود که نقش ویتام�ن دی در کن�رل التهاب و مبار�ه با عفونت ب�ای د�مان مناسب 

اهمیت دا�د.  در یک ارز�ابی بیما�ان دیابتی که از عفونت پا �نج می ب�دند مو�د بر�سی ق�ار 

گ�فتند. ن�ا�ج نشان داد احتمال التهاب که روند د�مان �ا کند می  کند در اف�ادی که دچار 

کمبود شدید ویتام�ن دی بودند بیشتر بود.

متاسفانه، در حال حاضر تحقیقات کمی پ��امون تاث�ر مکمل  های ویتام�ن دی روی ف�آیند 

التیام �خم در اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی انجام شده است. با ا�ن حال، ن�ا�ج یک 

تحق�ق نشان می دهد �مانی که بیما�ان دا�ای ج�احت پا و مبتلا به کمبود ویتام�ن دی از 

طر�ق مکمل ویتام�ن دی تحت د�مان ق�ار گ�فتند، اندا�ه اسکار �خم به  طور میانگ�ن تا ۲۸ 

د�صد کاهش داشت.

۶- �وسیدگی استخوان

ویتام�ن دی در جذب کلسیم و متابولیسم استخوان نقش حیاتی دا�د. بسیاری از اف�اد 

مسن که دچار �وسیدگی استخوان هستند فکر می  کنند باید کلسیم بیشتر مص�ف کنند. 

د�حالی  که ممکن است دچار کمبود ویتام�ن دی هم باشند.

پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان نشان می  دهد استخوان، کلسیم و سا�ر مواد 

معدنی �ا از دست داده است. ا�ن امر باعث می  شود اف�اد مسن، به  خصوص بانوان، بیشتر 

در مع�ض خطر شکستگی استخوان ق�ار بگ��ند.

محققان در یک تحق�ق مشاهده  ای روی بیش از ۱۱۰۰ زن میانسال یائسه یا در حال یائسگی 

در�افتند ب�ن کمبود ویتام�ن D و کاهش ت�اکم مواد معدنی استخوان ا�تباط وجود دا�د.

با ا�ن حال، تحقیقات کن�رل  شده نشان می  دهد �نان دچار کمبود ویتام�ن دی بعد از 

مص�ف مکمل  های قوی از نظر م��ان ویتام�ن دی در خون به وضعیت مطلوب دست 

یافتند، اما ت�اکم مواد معدنی در استخوان آن  ها بهتر نشد. به  �غم ا�ن ن�ا�ج، مص�ف کافی 

ت�اکم  از  محافظت  ب�ای  خوبی  روش  خون  در  آن  مطلوب  م��ان  حفظ  و  دی  ویتام�ن 

استخوان و کاهش خطر شکستگی است.

خلاصه تشخیص پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان می  تواند نشانه  کمبود ویتام�ن 

دی باشد. مص�ف کافی ا�ن ویتام�ن ب�ای حفظ ت�اکم استخوان با اف�ایش سن مهم است.

۷- د�د عضلات

در اغلب موا�د، به  سختی می  توان علت د�د عضلات �ا به  د�ستی تشخیص داد. ب�خی 

در  عضلانی  د�د  احتمالی  علت  می  تواند  دی  ویتام�ن  کمبود  می  دهد  نشان  شواهد 

کودکـــان و بز�گســـالان باشــد. در یــک تحقیــق، ۷۱ د�صــد از کســانی کـه از د�د م�مـــن �نـــج

می  ب�دند دچار کمبود ویتام�ن دی بودند. گ��نده ویتام�ن دی در سلول  های عصبی به 

نام گ��نده  د�د، که د�د �ا د�ک و احساس می  کند، وجود دا�د.

ب�اساس یک تحق�ق که روی موش  ها انجام شد، کمبود ویتام�ن دی به  دلیل تحر�ک 

گ��نده  های د�د در عضلات منجر به د�د و حساسیت می  شود.

تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مصــ�ف مکمــل  های قـــوی

 ویتامیــــــن دی می توانـــدباعـــث کاهــــش انــــواع د�د در اف�اد

 مبتــــلا به کمبــود شــود.

یک تحق�ق که روی ۱۲۰ کودک دچار کمبود ویتام�ن دی انجام شد که از د�د �شد �نج می 

 ب�دند نشان داد یک دوز از ویتام�ن دی م��ان د�د �ا تا ۵۷ د�صد کاهش می  دهد.

ف�اموش نکنید که ب�ن د�د م�من و کمبود ویتام�ن دی ا�تباط وجود دا�د که ممکن است 

ناشی از تعامل ب�ن ویتام�ن دی و سلول  های عصبی اد�اک د�د باشد.

۴- دلایل کمبود ویتام�ن دی

دلایل در م�دان

عوامل ز�ر احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهند:

داشتن �وست ت��ه•

اف�ایش سن•

اضافه وزن یا چاقی•

�ندگی در مناطقی که دور از خط استوا هستند یا نور کافی از خو�شید در�افت نمی•

 کنند

ماندن در خانه ب�ای مدت طولانی•

کار در شیفت شب•

ابتلا به بیماری م�من کل�وی، بیماری کبدی یا هی�ر�ا�ات�روئیدیسم•

ابتلا به بیماری ها�ی که روی جذب مواد مغذی تاث�ر می گذا�ند، مانند بیماری کرون یا •

بیماری سلیاک

ج�احی بای پس معده•

استفاده از داروها�ی که روی متابولیسم ویتام�ن D تاث�ر دا�ند، مانند استات�ن ها و •

استروئیدها

ک�م ضدآفتاب احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهد

با ا�ن حال استفاده از آن ب�ای پ�شگ�ری از س�طان �وست

 ضروری است.

دلایل در �نان

شا�ع تر�ن علت کمبود ویتام�ن D در �نان شامل موا�د ز�ر می شود:

۱- عدم ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید
به دلیل نوع  ا��ان  �نان به خصوص در  اکثر  نور خو�شید است.   D منبع اصلی ویتام�ن 
�وشش، کمتر در مع�ض نور خو�شید هستند. همچن�ن در فصل �مستان که نور خو�شید 
کمتری وجود دا�د یا به دلیل س�دی هوا بیشتر در خانه هستیم، احتمال بروز کمبود 

ویتام�ن دی در �نان بیشتر است.

۲- اضافه وزن

یکی  دیگر از دلایل کمبود ویتام�ن D در �نان، اف�ایش وزن آن هاست. چاقی می تواند به

 دلیل بالا بودن حجم چربی در جذب ویتام�ن دی اختلال ایجاد کند. از هم�ن رو �نان با 

اضافه وزن ز�اد اغلب با مشکل کمبود ویتام�ن دی مواجه می شوند.

۳- اف�ایش سن

فقر ویتام�ن D در �نان مسن یـــک مشکل �ایـــج است

 که اغلب باعـــث ایجـــاد د�دهای مفصـــــــلی می شـــود.

 اف�ایــــــــش ســــــن،توانایــــــــی بدن �ا ب�ای جـــــــــذب ا�ن

 ویتامیـــن کاهـــــش می دهد.

۴- ب�خی بیماری ها

ب�خی ش�ایط ��شکی و بیماری ها مانند بیماری کل�وی، کبدی یا سلامت روده ها در تولید 

و جذب پای�ن ویتام�ن بدن �نان موثر هستند. �نانی که به  دلیل بیماری کرون توانا�ی و 

عملک�د طبیعی روده خود �ا از دست داده اند اغلب با مشکل فقر ویتام�ن دی جدی 

مواجه می شوند.

۵- م��ان طبیعی ویتام�ن دی و روش تشخیص کمبود آن
مقدار مو�د نیاز ویتام�ن D در هر سنی متفاوت است و از هم�ن رو هر ف�د باید در طول 

روز از م��ان مشخصی از ا�ن ویتام�ن استفاده کند. در ادامه می توانید با محدوده مو�د 

نیاز ویتام�ن D  در طول روز ب�ای گروه های سنی مختلف آشنا شوید.

تشخیص 

با آ�مایش خون می توان کمبود ویتام�ن D �ا در اف�اد تشخیص داد. ا�ن ویتام�ن به ۲ شکل 

در خون وجود دا�د:

۲۵-هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی د�ول•

۱.۲۵-دی هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی تر�ول•

�ا�ج تر�ن آ�مایش ب�ای تشخیص کمبود

ویتام�ن D، آ�مایـش ۱.۲۵-هیدروکــسی

 ویتام�ن D است. چ�ا که غلظت بالاتـری

 دا�د و ب�ای مدت بیشتـــــــری در خـــــون

 شما باقی می ماند.

۶- روش های د�مان

اگر ��شک متوجه شود که به کمبود ویتام�ن D مبتلا هستید، �اه کا�های ز�ر �ا به شما توصیه 

می کند:

۱- مص�ف مکمل

ب�ای د�مان کمبود ا�ن ویتام�ن از مکمل های خو�اکی ویتام�ن دی یا آم�ول آن استفاده می

 کنند. ویتام�ن D اغلب به شکل ۲ ف�م ا�گوکلسیفرول (D۲) و کوله کلسیفرول (D۳) در منابع 

 D۳ غذا�ی یا مکمل ها یافت می شود که در ساختار شیمیا�ی تفاوت کوچکی دا�ند. نوع

معمولا جذب بالاتری دا�د و بیشتر ا�ن نوع ب�ای اف�اد تجو�ز می شود اما ف�م D۲ به دلیل منبع 

گیاهی ب�ای اف�اد گیاهخوار مناسب تر است.

نحوه مص�ف

اکثر اف�اد به مص�ف همیشگی مکمل ویتام�ن D با مشو�ت ��شک نیاز دا�ند. ب�ای تعی�ن 

مقدار دوز مص�فی ویتام�ن دی به شکل ق�ص یا آم�ول حتما باید به ��شک م�اجعه کنید تا بر 

اساس م��ان و شدت کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن تان، دارو تجو�ز شود. 

ب�ن المللی  واحد  م��ان ۵۰۰۰۰  که  است  صو�ت  ا�ن  به  معمولا   D ویتام�ن  مص�ف  نحوه 

ویتام�ن D۲ یا D۳ خو�اکی به صو�ت هفته ای یک بار یا بیشتر تجو�ز می شود. طول دو�ه 

د�مان معمولا ۶ تا هشت هفته است و پس از آن مص�ف ویتام�ن دی به صو�ت رو�انه ۸۰۰ تا 

۱۰۰۰ واحد D۳ خواهد بود. همچن�ن در موا�دی که کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن بسیار شدید 

باشد، ��شک د�مان تزر�قی �ا تجو�ز می کند.

عوا�ض دارو

مص�ف مکمل ویتام�ن دی معمولا عوا�ض جانبی ندا�د، مگر ا�ن که سطح ویتام�ن D در بدن 

بیش از اندا�ه اف�ایش یابد (بیش از ۱۰۰ یا ng/ml ۲۵۰) یا شما هم�مان، مکمل کلسیم با دوز 

بالا مص�ف کنید. بناب�ا�ن بهتر است از مص�ف خودس�انه ا�ن ویتام�ن ب��ه�ز�د و حتما در ا�ن 

مو�د با ��شک مشو�ت کنید. همچن�ن استفاده از چند�ن محصول حاوی ویتام�ن D مانند 

مولتی ویتام�ن و ویتام�ن دی به صو�ت هم�مان، حتی در صو�ت افت بسیار شدید ا�ن 

ویتام�ن کار د�ستی نیست و می تواند باعث بروز عوا�ض جب�ان ناپذ�ری شود.

D ۲- خو�دن غذاهای غنی از ویتام�ن

ب�ای د�مان خانگی کمبود ویتام�ن D باید مص�ف غذاهای حاوی ا�ن ویتام�ن �ا اف�ایش داد. 

ویتام�ن D در ماهی های چ�ب (مثل سالمون و سا�د�ن)، ز�ده تخم  مرغ، جگر گاو و غذاهای 

غنی شده وجود دا�د.

۳- ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید

از آنجا که نور خو�شید منبع طبیعی ویتام�ن D است، ممکن است ��شک ب�رون �فتن از 

خانه �ا به شما پ�شنهاد دهد. اگر حداقل ۲ بار در هفته و هر بار پنج تا ۳۰ دقیقه بدون 

استفاده از ک�م ضد آفتاب در مع�ض نور خو�شید ق�ار بگ�ر�د، ویتام�ن D به مقدار کافی در 

بدن تان تولید می شود.

به ا�ن نکته توجه داشته باشید که ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید از پشت شیشه 

تاث�ری در جذب ویتام�ن D ندا�د و باید در مع�ض نور مستقیم خو�شید ق�ار بگ�ر�د. 

۷- عوا�ض مص�ف بیش از حد داروها و ز�اد شدن ویتام�ن D در بدن

اگر سطح ویتام�ن D در بدن بالا برود، می تواند باعث بروز عوا�ض مختلفی شود؛ از جمله:

خستگی•

یبوست•

از دست دادن اشتها•

تهوع و استف�اغ•

گیجی•

ضعف عضلانی•

کم آبی بدن•

اف�ایش اد�ار•

تشنگی ز�اد•

سنگ کلیه•

در صو�تی که سطح ویتام�ن D بیش از حد در بدن بالا باشد، عوا�ض خط�ناک ز�ر بروز پ�دا 

می کنند:

 نا�سا�ی کلیه•

ضربان قلب نامنظم•

اف�ایش خطر م�گ•

۸- ا�تباط کمبود ویتام�ن دی با سا�ر بیماری ها 
ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن 

�ا مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط کند. ا�ن بیماری ها شامل موا�د ز�ر هستند:

۱- �وکی استخوان

آن  ن�یجه  استخوان ها می شود که  باعث کم شدن ذخا�ر کلسیم   D ویتام�ن  کمبود 

اف�ایش احتمال شکستگی است. همچن�ن ا�ن عا�ضه می تواند باعث شود روده ها به 

استخوان ها  سلامت  و  تقویت  �شد،  ب�ای  کلسیم  نکنند.  جذب  کافی  کلسیم  د�ستی 

ضروری است؛ از هم�ن رو اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی در مع�ض �وکی استخوان 

هستند.

۲- دیابت

کمبود ویتام�ن D می تواند ف�آیندهای سلولی �ا در بدن با مشکل مواجه کند و ا�ن وضعیت، 

بدن �ا در مع�ض ابتلا به بیماری های �مینه ای مانند دیابت ق�ار می دهد. همچن�ن ب�خی 

تحقیقات نشان داده اند که اگر بدن ویتام�ن دی کافی در�افت نکند با اف�ایش عا�ضه 

مقاومت به انسول�ن مواجه خواهد شد.

۳- افس�دگی

�ا در کن�رل افس�دگی موثر  آن  آفتاب است و می توان  نام دیگر ویتام�ن دی، ویتام�ن 

دانست. ب�خی تحقیقات نشان داده اند که کمبود ویتام�ن D با افس�دگی م�تبط است، تا 

جا�ی که دانشمندان ا�ن ویتام�ن �ا در بهبود خلق وخو �نان مبتلا به دیابت نوع ۲ ضروری 

می دانند. از هم�ن رو متخصصان سلامت روان قبل از تای�د افس�دگی در بیما�ان، آ�مایش 

خون ب�ای بر�سی سطح ویتام�ن D آن ها تجو�ز می کنند.

۴- زوال عقل

زوال عقل یکی دیگر از بیماری ها�ی است که در دو�ان سالمندی به طور مستقیم با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط است. آل�ایمر شا�ع تر�ن شکل ا�ن بیماری است که با ف�اموشی و کاهش 

قد�ت تفکر آغاز می شود. تحقیقات نشان داده بیش از ۵۳ د�صد اف�اد مبتلا به آل�ایمر در 

سالمندی با کمبود ویتام�ن دی مواجه هستند. 

ا�ن ویتام�ن پلاک های م�تبط با زوال عقل �ا از ب�ن می ب�د و مص�ف آن در کنار �عایت رژ�م 

به  روان  سلامت  آسیب �ننده  فاکتو�های  کاهش  و  منظم  بدنی  فعالیت  سالم،  غذا�ی 

پ�شگ�ری از آل�ایمر کمک می کند.

دیگر بیماری های م�تبط با کمبود ویتام�ن D عبا�ت اند از:

بیماری قلبی•

س�طان �روستات•

س�طان سینه•

اسک�زوف�نی•

اختلال نعوظ•

۹- �اهنمای ان�خاب ��شک

ویتام�ن D در بدن اکثر اف�اد با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید و �عایت رژ�م غذا�ی 

تام�ن می شود. اما �مانی که شما با کمبود شدید ویتام�ن دی مواجه شوید نیاز به مص�ف 

مکمل ا�ن ویتام�ن با دوز مشخص دار�د. ب�ای تعی�ن مدت �مان مص�ف مکمل ویتام�ن 

D و دوز مو�د نیاز بدن تان باید به ��شک م�اجعه کنید. 

��شک عمومی می تواند در ابتدا علائم شما �ا مو�د بر�سی ق�ار دهد و ب�ای اطمینان از 

کمبود ویتام�ن دی، آ�مایش خون تجو�ز کند. بد�ن شکل می توانید ب�ای د�مان سطح 

پای�ن ویتام�ن دی از ��شک عمومی یا متخصص داخلی دارو در�افت کنید. اما اگر کمبود 

ویتام�ن D با بیماری خاصی مانند مشکلات �وستی یا اختلالات غدد م�تبط باشد باید ن�د 

دکتر متخصص مربوطه معاینه شوید.

اگر هنوز ب�ای ان�خاب ��شک مو�د نظر خود جهت بر�سی سطح ویتام�ن D م�دد هستید، 

از  با گ�د هم آو�دن جمعی  می توانید به وب سایت د�مانکده م�اجعه کنید. د�مانکده 

بهتر�ن ��شکان متخصص، ا�ن امکان �ا ب�ای شما ف�اهم ک�ده تا ضمن آشنا شدن با 

��شکان مختلف، نظ�ات بیما�ان �ا در مو�د نحوه د�مان و نوبت دهی آن ها بخوانید و 

تصمیم د�ست تری بگ�ر�د.

به طور کلی بهتر است ��شک ان�خابی شما دا�ای و��گی های ز�ر باشد:

دا�ای مد�ک م�تبط با بیماری های داخلی•

•D دا�ای تجربه کافی در �مینه شناخت علائم کمبود ویتام�ن

توانا�ی تشخیص علائم م�تبط با کمبود ویتام�ن دی و �مان مناسب ب�ای تجو�ز •

مکمل

بر�سی دو�ه ای بیمار پس از شروع مص�ف مکمل ویتام�ن D و ارز�ابی تغی��ات م�تبط •

با سطح ویتام�ن

توانا�ی ب�ق�اری تعامل موثر با بیمار ب�ای اج�ای �اه کا�های موثر در د�مان کمبود •

ویتام�ن دی 

۱۰- داستان یک بیمار مبتلا 

۱- نقش ویتام�ن D در بدن چیست؟

ا�ن ویتام�ن در سلامت ماهیچه ها، دندان ها و استخوان ها نقش مهمی دا�د. از ط�فی وجود 

سطوح طبیعی از ویتام�ن دی در بدن به تقویت سیستم ایمنی، عدم ایجاد التهاب و مهار �شد 

سلول های س�طانی کمک خواهد ک�د.

۲- علائم کمبود ویتام�ن D چیست؟

مهم تر�ن نشانه ها شامل د�د استخوان، ضعف عضلانی، تغی��ات خلق وخو و خستگی مف�ط می

 شود.

۳- بهتر�ن منابع خو�اکی ویتام�ن D کدامند؟

شما می توانید ب�ای تام�ن ویتام�ن D بدن خود مواد غذا�ی غنی مانند ز�ده تخم  مرغ، ماهی 

سا�د�ن، ماهی سالمون، ش�ر، آب ��تقال، میگو، قارچ، ش�ر سویا، ش�ر گاو، غلات و جو دوسر 

مص�ف کنید.

۴- چه اف�ادی در مع�ض ابتلا به کمبود ویتام�ن D هستند؟

اف�اد مبتلا به بیماری های کل�وی، کبدی، سلیاک، کرون، فیبروز کیستیک و آن ها�ی که اضافه 

وزن بسیار بالا با شاخص توده بدنی (BMI) بیشتر از ۳۰ دا�ند. همچن�ن در ج�احی های کاهش 

وزن به دلیل کوچک ک�دن حجم معده، جذب ویتام�ن دی دچار اختلال می شود. 

۵- کمبود ویتام�ن D در بدن با چه بیماری ها�ی ا�تباط دا�د؟ 

ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن �ا 

مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط مانند افس�دگی، �وکی استخوان، دیابت، بیماری قلبی 

و… کند.

۶- مص�ف بیش از اندا�ه ویتام�ن D چه عوا�ضی دا�د؟

مص�ف ز�اد ویتام�ن D می تواند با علائمی مثل خستگی، یبوست، از دست دادن اشتها، تهوع و 

 D استف�اغ، ضعف عضلانی، اف�ایش اد�ار و… هم�اه باشد. همچن�ن در صو�تی که سطح ویتام�ن

بیش از حد در بدن بالا باشد، ممکن است عوا�ض خط�ناکی مانند نا�سا�ی کلیه و ضربان قلب 

نامنظم در ف�د بروز پ�دا کند.



d a r m a n k a d e

٧

مقدمه
ویتام�ن D یکی از مهم تر�ن ویتام�ن های حفظ سلامتی بدن و یک ویتام�ن محلول در چربی 

است که کمبود آن ت�اکم استخوان �ا کاهش و خطر ابتلا به بعضی از بیماری های م�من �ا 

اف�ایش می دهد. ویتام�ن D ویتام�ن بسیار مهمی است که تاث�ر ز�ادی روی سیستم ایمنی 

بدن و عملک�د صح�ح اندام ها دا�د. 

�مانــی  که �وســـت در معـــ�ض نور خو�شیـــد ق�ار می  گیـــ�د، بدن از کلستـــرول، ویتامیــن دی

می  سا�د. به  علاوه، ا�ن ویتام�ن در بعضی از غذاها مانند ماهی های چ�ب (از جمله سالمون) 

و محصولات لبنی ف�آوری  شده وجود دا�د، اما در�افت ویتام�ن دی به اندا�ه کافی از رژ�م 

غذا�ی دشوار است. به هم�ن دلیل کمبود ویتام�ن D یک مشکل شا�ع ب�ن بسیاری از 

اف�اد است. 

کمبود ویتام�ن D اث�ات ناخوشایندی از جمله احساس خستگی مف�ط، د�د عضلات و… در 

بدن به وجود می آو�د و در موا�د شدید حتی منجر به بیماری ها�ی مانند �وکی استخوان یا 

افس�دگی می شود. اما همان طور که کمبود ا�ن ویتام�ن باعث بروز مشکلاتی می شود، 

بیش از اندا�ه شدن ا�ن ویتام�ن در بدن ن�ز مشکلاتی به وجود می آو�د؛ به هم�ن دلیل 

د�مان کمبود ویتام�ن D باید تحت نظر ��شک عمومی باشد. 

کمبود  �ا�ج  مشکل  تا  باشید  هم�اه  ما  با  د�مانکده  الکترونیکی  کتابچه  ا�ن  ان�های  تا 

ویتام�ن D �ا به طور جامع و از جهت های مختلف مثل علائم، دلایل، روش تشخیص، روش 

د�مان، �اهنمای ان�خاب ��شک و… بر�سی کنیم. 
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۱- ویتام�ن D و کمبود آن 
ویتام�ن D یک ویتام�ن محلول در چربی است که نقش مهمی در سلامت عمومی بدن 

دا�د و با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور مستقیم خو�شید تولید می شود. مقدار کمی از ا�ن 

ویتام�ن �ا می توان در ب�خی منابع غذا�ی مانند ماهی سالمون، جگر گاو، قارچ، ز�ده تخم

  مرغ و… پ�دا ک�د. البته ویتام�ن دی پس از مص�ف منابع خو�اکی و ورود به بدن خودبه خود 

فعال نمی شود و بدن باید آن �ا ب�ای استفاده به شکل فعال ویتام�ن تبدیل کند.

ا�ن ویتام�ن به تنظیم و ایجاد تعادل در م��ان کلسیم و فسفات بدن کمک می کند تا بدن 

ماده معدنی مو�د نیاز �ا ب�ای ساخت استخوان داشته باشد. از هم�ن رو می توان نقش 

ویتام�ن دی �ا در سلامت استخوان ها، ماهیچه ها و دندان ها بسیار موثر دانست.

 

از ط�فی وجود مقدار کافی ا�ن ویتام�ن از �شد غ�ر طبیعی سلول ها جلوگ�ری می کند و با 

تقویت سیستم ایمنی بدن مانع از التهاب آن می شود. اگر بدن با کمبود ویتام�ن D مواجه 

شود سلامت استخوان ها به خطر می افتد و امکان بروز ناهنجاری های استخوانی مانند 

�اشیتیسم در کودکان و است�ومالاسی در بز�گسالان اف�ایش می یابد. 

D ۲- فواید ویتام�ن
تحقیقات دربا�ه خواص ویتام�ن D نشان داده  است که ا�ن ماده مغذی در موا�د ز�ر نقش 

مهمی ایفا می کند:

۱- حفظ سلامت استخوان ها

داشتن  ب�ای   D ویتام�ن  سالمندی،  تا  گ�فته  کودکی  دو�ان  از  �ندگی،  م�احل  تمام  در 

استخوان های قوی ضروری است. چون به جذب کلسیم در روده کمک می کند.

۲- �شد عضلات

ا�ن ویتام�ن روی قد�ت عضلات تاث�ر دا�د و به ر�کاوری آن ها پس از ور�ش کمک می کند. یک 

مطالعـــه روی مـــ�دان نشان داد که ویتام�ن D می تــواند به طور قابــل توجهــی آسیـــب دیدگی

سلول های عضلانی در اثر ور�ش �ا کاهش دهد.

۳- کاهش علائم افس�دگی

ویتام�ن D در بهبود عملک�د مغز نقش دا�د

 و بر اســــــــاس تحقیــــقـــــــات می توانــــد علائم

 افس�دگـــــــــــی خفیــــــــــــف �ا کاهـــــش دهـــــد.

۴- اف�ایش سطح تستوسترون

ویتام�ن D در تولید تستوسترون و باروری م�دان نقش دا�د. در یک مطالعه روی م�دان دا�ای 

اضافه وزن که ب�نامه کاهش وزن داشتند، مکمل ویتام�ن D توانست سطح تستوسترون �ا 

بالا بب�د.

۵- کاهش وزن

ن�یجه تحقیقات در مو�د نقش ویتام�ن D در کاهش وزن ضد و نقیض است. با ا�ن حال، در 

بعضی از مطالعات مشاهده شده است که افزودن ویتام�ن D به رژ�م کم کالری می تواند 

کاهش وزن �ا تسهیل کند.

(MS) ۶- پ�شگ�ری از بیماری ام اس

ام اس در مناطقـی که فاصله ز�ــادی تا خــط استــوا دا�ند و کمتــر از نور خو�شـــید به�ه می ب�ند 

 MS بیما�ان مبتلا به MRI شا�ع تر است.ن�ا�ج بسیاری از بر�سی های بالینی و تصو�رب�داری های

نشان می دهد که کمبود ویتام�ن D در بدن با اف�ایش احتمال ابتلا به بیماری MS م�تبط است؛ 

اما تاث�ر مکمل های مص�فی ویتام�ن دی روی ا�ن بیماری به اندا�ه کافی بر�سی نشده است. 

۷- کاهش خطر ابتلا به دیابت

در بعضی از مطالعات مشاهده شده است که ب�ن کمبود ویتام�ن D و دیابت نوع ۲ ا�تباط 

وجود دا�د. با ا�ن حال، در مو�د اثربخشی مکمل vitamin D ب�ای پ�شگ�ری از دیابت نوع ۲، 

مدا�ک کافی وجود ندا�د.

۸- کاهش خطر س�طان روده

ویتام�ن D احتمالا می تواند خطر ابتلا به س�طان روده، سینه و �روستات �ا کاهش دهد. اما 

ب�ای ن�یجه گ�ری قطعی به تحقیقات بیشتری نیاز است.

۹- پ�شگ�ری از زوال عقل

تحقیقات نشان داده اند که سالمندان مبتلا به کمبود ویتام�ن D، در مقایسه با سا�ر�ن، 

عملک�د ضعیفی در آ�مون های حافظه، توجه و استدلال دا�ند. در مطالعات آتی باید تاث�ر 

مکمل vitamin D در پ�شگ�ری از زوال عقل یا کاهش س�عت پ�ش�فت آن بر�سی شود.

۱۰- کاهش احتمال ابتلا به بیماری قلبی

سطوح پای�ن ویتام�ن D با اف�ایش خطر بیماری های قلبی-عروقی مانند فشار خون بالا، 

نا�سا�ی قلبی و سکته مغزی م�تبط است.

۱۱- کاهش خطر ابتلا به بیماری های شدید

اگرچه ن�یجه مطالعات مختلف ضدونقیض است، اما به نظر می �سد که ویتام�ن D احتمال 

ابتلا به آنفلوآن�ا و کووید-۱۹ شدید �ا کاهش می دهد.

۱۲- حمایت از سلامت سیستم ایمنی

اف�ادی که ویتام�ن D کافی ندا�ند ممکن است در مع�ض خطر ابتلا به انواع عفونت ها و 

بیماری های خودایمنی مانند آ�تر�ت روماتوئید (روماتیسم)، دیابت نوع ۱ و بیماری التهابی 

روده (IBD) ق�ار داشته باشند.

۱۳- اف�ایش قد�ت باروری

بر اساس تحقیقات، ب�ن سطح ویتام�ن D با تعداد و تح�ک اس��م ها ا�تباط وجود دا�د.

۱۴- �شد مو

تحقیقات نشان داده اند که در اف�اد مبتلا به ر��ش مو سطح ویتام�ن D پای�ن است.

 D ۳- علائم و نشانه  های کمبود ویتام�ن
۱- بیماری و عفونت مداوم

ن�ا�ج چند تحق�ق در مو�د کمبود ویتام�ن D نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و 

عفونت دستگاه تنفسی مانند س�ماخو�دگی، برونشیت و ذات الر�ه(سینه �هلو یا پنومونی) 

ا�تباط وجود دا�د. تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مص�ف رو�انه چهار ه�ار IU مکمل 

ویتام�ن دی، خطر عفونت دستگاه تنفسی �ا کاهش می دهد. در یک تحق�ق که روی اف�اد 

مبتلا به بیماری م�من انسدادی (COPD) ر�ه انجام شد، اف�ادی که کمبود شدید ویتام�ن دی 

داشتند بعد از مص�ف مکمل قوی به مدت یک سال م�ایای آن �ا تجربه ک�دند.

۲- خستگی مف�ط و ضعف

احساس خستگی می  تواند دلایل مختلفی داشته باشد و کمبود ویتام�ن دی یکی از ا�ن 

دلایل است که متاسفانه اغلب نادیده گ�فته می شود. تحقیقات مو�دی نشان می دهد 

پای�ن بودن ویتام�ن D در خون منجر به خستگی مف�ط می  شود و روی کیفیت �ندگی 

تاث�ر منفی ز�ادی می گذا�د.

در یک تحقیــق مشخـــص شد میـــ�ان ویتامیـــن دی در خانمـــی که از احساس خستگــی و 

س�د�د در طول روز �نج می ب�د فقط                        بود؛ در حالــــی کــــه م��ان ن�مــــــال ا�ن 

ویتام�ن در خـون باید حداقل 20ng/ml باشد. �مانــــی   که ا�ن خانــــم شروع به مصــــــــ�ف 

مکمل ک�د، م��ان ویتام�ن دی به 39ng/ml اف�ایش یافت و علائم ب�ط�ف شد.

با ا�ن حال، حتی اگر م��ان ویتام�ن D در خون به ا�ن اندا�ه پای�ن نباشد، باز هم تاث�ر 

منفی روی سطح انرژی ف�د می  گذا�د.

در یک تحق�ق مشاهده  ای �ابطه میان ویتام�ن D و احساس خستگی در �نان جوان 

 20ng/ml بر�سی شد. ن�ا�ج نشان داد �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها کم تر از

 30ng/ml 21 بود بیشتر از �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها بالایng/ml-29 یا

بود از خستگی مف�ط �نج می ب�دند.

۳- د�د کمر و استخوان

ویتام�ن D توانا�ی جذب کلسیم توسط بدن �ا بالا می  ب�د و به حفظ سلامت استخوان 

کمک می کند. پای�ن بودن م��ان ا�ن ویتام�ن در خون می تواند علت کم�د�د و د�د 

استخوان باشد یا در بروز آن نقش داشته باشد. 

مطالعات نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و کم�د�د م�من ا�تباط وجود دا�د. 

یک تحق�ق به بر�سی ا�تباط میان م��ان ویتام�ن دی و کم�د�د در بیش از ۹ ه�ار زن 

میانسال ��داخت. محققان در�افتند احتمال بروز د�د شدید در ناحیه کمر که باعث اختلال 

در انجام فعالیت  های رو�م�ه شود، در �نان دچار کمبود ویتام�ن D بیشتر است. بر اساس 

یک تحق�ق کن�رل  شده، احساس د�د در استخوان پا، دنده ها یا مفاصل در اف�اد دچار 

کمبود ویتام�ن دی، ۲ ب�ابر بیشتر از کسانی بود که م��ان ویتام�ن D در خون آن  ها طبیعی 

بود.

۴- افس�دگی

جالب است بدانید که بسیاری از محققان، افس�دگی به خصوص در بز�گسالی �ا با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط می دانند. البته ن�ا�ج تحقیقات مشاهده ای و آ�مایشات کن�رل شده کمی 

با هم متناقض است. 

ا�تباط میان کمبود  از  تحقیقات مشاهده ای حاکی  از  ارز�ابی، ۶۵ د�صد  بر اساس یک 

ویتام�ن D و افس�دگی بوده است. اما از ط�ف دیگر، اکثر آ�مایشات کن�رل  شده که بار 

علمی آن  ها بیشتر از تحقیقات مشاهده  ای است، ا�تباطی میان ا�ن موا�د پ�دا نک�ده اند. 

البته از نظر بسیاری از محققان، به دلیل پای�ن بودن دوز ویتام�ن دی در ا�ن آ�مایشات و 

کوتاه بودن �مان آ�مایش، خیلی نمی توان به ن�ا�ج اکتفا ک�د.

در نهایت می توان ن�یجه گ�ری ک�د که افس�دگی

 با پای�ــــــن بودن میــــــ�ان ویتامیــــن دی در خــون

 در ا�تباط است و مص�ف مکمــــل به بهتر شـــدن 

روحیه کمک می  کند.

۵- نقص در توانا�ی ت�میم �خم

اگر جای �خم بعد از ج�احی یا بروز آسیب به  کندی در بدن یک ف�د د�مان شود، ممکن است 

به کمبود ویتام�ن D دچار باشد. ن�ا�ج تحقیقات نشان می دهد ویتام�ن دی باعث اف�ایش 

تولید ت�کیباتی می  شود که ب�ای تشکیل �وست جدید به  عنوان بخشی از ف�آیند التیام �خم 

حیاتی است.

گفته می  شود که نقش ویتام�ن دی در کن�رل التهاب و مبار�ه با عفونت ب�ای د�مان مناسب 

اهمیت دا�د.  در یک ارز�ابی بیما�ان دیابتی که از عفونت پا �نج می ب�دند مو�د بر�سی ق�ار 

گ�فتند. ن�ا�ج نشان داد احتمال التهاب که روند د�مان �ا کند می  کند در اف�ادی که دچار 

کمبود شدید ویتام�ن دی بودند بیشتر بود.

متاسفانه، در حال حاضر تحقیقات کمی پ��امون تاث�ر مکمل  های ویتام�ن دی روی ف�آیند 

التیام �خم در اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی انجام شده است. با ا�ن حال، ن�ا�ج یک 

تحق�ق نشان می دهد �مانی که بیما�ان دا�ای ج�احت پا و مبتلا به کمبود ویتام�ن دی از 

طر�ق مکمل ویتام�ن دی تحت د�مان ق�ار گ�فتند، اندا�ه اسکار �خم به  طور میانگ�ن تا ۲۸ 

د�صد کاهش داشت.

۶- �وسیدگی استخوان

ویتام�ن دی در جذب کلسیم و متابولیسم استخوان نقش حیاتی دا�د. بسیاری از اف�اد 

مسن که دچار �وسیدگی استخوان هستند فکر می  کنند باید کلسیم بیشتر مص�ف کنند. 

د�حالی  که ممکن است دچار کمبود ویتام�ن دی هم باشند.

پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان نشان می  دهد استخوان، کلسیم و سا�ر مواد 

معدنی �ا از دست داده است. ا�ن امر باعث می  شود اف�اد مسن، به  خصوص بانوان، بیشتر 

در مع�ض خطر شکستگی استخوان ق�ار بگ��ند.

محققان در یک تحق�ق مشاهده  ای روی بیش از ۱۱۰۰ زن میانسال یائسه یا در حال یائسگی 

در�افتند ب�ن کمبود ویتام�ن D و کاهش ت�اکم مواد معدنی استخوان ا�تباط وجود دا�د.

با ا�ن حال، تحقیقات کن�رل  شده نشان می  دهد �نان دچار کمبود ویتام�ن دی بعد از 

مص�ف مکمل  های قوی از نظر م��ان ویتام�ن دی در خون به وضعیت مطلوب دست 

یافتند، اما ت�اکم مواد معدنی در استخوان آن  ها بهتر نشد. به  �غم ا�ن ن�ا�ج، مص�ف کافی 

ت�اکم  از  محافظت  ب�ای  خوبی  روش  خون  در  آن  مطلوب  م��ان  حفظ  و  دی  ویتام�ن 

استخوان و کاهش خطر شکستگی است.

خلاصه تشخیص پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان می  تواند نشانه  کمبود ویتام�ن 

دی باشد. مص�ف کافی ا�ن ویتام�ن ب�ای حفظ ت�اکم استخوان با اف�ایش سن مهم است.

۷- د�د عضلات

در اغلب موا�د، به  سختی می  توان علت د�د عضلات �ا به  د�ستی تشخیص داد. ب�خی 

در  عضلانی  د�د  احتمالی  علت  می  تواند  دی  ویتام�ن  کمبود  می  دهد  نشان  شواهد 

کودکـــان و بز�گســـالان باشــد. در یــک تحقیــق، ۷۱ د�صــد از کســانی کـه از د�د م�مـــن �نـــج

می  ب�دند دچار کمبود ویتام�ن دی بودند. گ��نده ویتام�ن دی در سلول  های عصبی به 

نام گ��نده  د�د، که د�د �ا د�ک و احساس می  کند، وجود دا�د.

ب�اساس یک تحق�ق که روی موش  ها انجام شد، کمبود ویتام�ن دی به  دلیل تحر�ک 

گ��نده  های د�د در عضلات منجر به د�د و حساسیت می  شود.

تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مصــ�ف مکمــل  های قـــوی

 ویتامیــــــن دی می توانـــدباعـــث کاهــــش انــــواع د�د در اف�اد

 مبتــــلا به کمبــود شــود.

یک تحق�ق که روی ۱۲۰ کودک دچار کمبود ویتام�ن دی انجام شد که از د�د �شد �نج می 

 ب�دند نشان داد یک دوز از ویتام�ن دی م��ان د�د �ا تا ۵۷ د�صد کاهش می  دهد.

ف�اموش نکنید که ب�ن د�د م�من و کمبود ویتام�ن دی ا�تباط وجود دا�د که ممکن است 

ناشی از تعامل ب�ن ویتام�ن دی و سلول  های عصبی اد�اک د�د باشد.

۴- دلایل کمبود ویتام�ن دی

دلایل در م�دان

عوامل ز�ر احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهند:

داشتن �وست ت��ه•

اف�ایش سن•

اضافه وزن یا چاقی•

�ندگی در مناطقی که دور از خط استوا هستند یا نور کافی از خو�شید در�افت نمی•

 کنند

ماندن در خانه ب�ای مدت طولانی•

کار در شیفت شب•

ابتلا به بیماری م�من کل�وی، بیماری کبدی یا هی�ر�ا�ات�روئیدیسم•

ابتلا به بیماری ها�ی که روی جذب مواد مغذی تاث�ر می گذا�ند، مانند بیماری کرون یا •

بیماری سلیاک

ج�احی بای پس معده•

استفاده از داروها�ی که روی متابولیسم ویتام�ن D تاث�ر دا�ند، مانند استات�ن ها و •

استروئیدها

ک�م ضدآفتاب احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهد

با ا�ن حال استفاده از آن ب�ای پ�شگ�ری از س�طان �وست

 ضروری است.

دلایل در �نان

شا�ع تر�ن علت کمبود ویتام�ن D در �نان شامل موا�د ز�ر می شود:

۱- عدم ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید
به دلیل نوع  ا��ان  �نان به خصوص در  اکثر  نور خو�شید است.   D منبع اصلی ویتام�ن 
�وشش، کمتر در مع�ض نور خو�شید هستند. همچن�ن در فصل �مستان که نور خو�شید 
کمتری وجود دا�د یا به دلیل س�دی هوا بیشتر در خانه هستیم، احتمال بروز کمبود 

ویتام�ن دی در �نان بیشتر است.

۲- اضافه وزن

یکی  دیگر از دلایل کمبود ویتام�ن D در �نان، اف�ایش وزن آن هاست. چاقی می تواند به

 دلیل بالا بودن حجم چربی در جذب ویتام�ن دی اختلال ایجاد کند. از هم�ن رو �نان با 

اضافه وزن ز�اد اغلب با مشکل کمبود ویتام�ن دی مواجه می شوند.

۳- اف�ایش سن

فقر ویتام�ن D در �نان مسن یـــک مشکل �ایـــج است

 که اغلب باعـــث ایجـــاد د�دهای مفصـــــــلی می شـــود.

 اف�ایــــــــش ســــــن،توانایــــــــی بدن �ا ب�ای جـــــــــذب ا�ن

 ویتامیـــن کاهـــــش می دهد.

۴- ب�خی بیماری ها

ب�خی ش�ایط ��شکی و بیماری ها مانند بیماری کل�وی، کبدی یا سلامت روده ها در تولید 

و جذب پای�ن ویتام�ن بدن �نان موثر هستند. �نانی که به  دلیل بیماری کرون توانا�ی و 

عملک�د طبیعی روده خود �ا از دست داده اند اغلب با مشکل فقر ویتام�ن دی جدی 

مواجه می شوند.

۵- م��ان طبیعی ویتام�ن دی و روش تشخیص کمبود آن
مقدار مو�د نیاز ویتام�ن D در هر سنی متفاوت است و از هم�ن رو هر ف�د باید در طول 

روز از م��ان مشخصی از ا�ن ویتام�ن استفاده کند. در ادامه می توانید با محدوده مو�د 

نیاز ویتام�ن D  در طول روز ب�ای گروه های سنی مختلف آشنا شوید.

تشخیص 

با آ�مایش خون می توان کمبود ویتام�ن D �ا در اف�اد تشخیص داد. ا�ن ویتام�ن به ۲ شکل 

در خون وجود دا�د:

۲۵-هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی د�ول•

۱.۲۵-دی هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی تر�ول•

�ا�ج تر�ن آ�مایش ب�ای تشخیص کمبود

ویتام�ن D، آ�مایـش ۱.۲۵-هیدروکــسی

 ویتام�ن D است. چ�ا که غلظت بالاتـری

 دا�د و ب�ای مدت بیشتـــــــری در خـــــون

 شما باقی می ماند.

۶- روش های د�مان

اگر ��شک متوجه شود که به کمبود ویتام�ن D مبتلا هستید، �اه کا�های ز�ر �ا به شما توصیه 

می کند:

۱- مص�ف مکمل

ب�ای د�مان کمبود ا�ن ویتام�ن از مکمل های خو�اکی ویتام�ن دی یا آم�ول آن استفاده می

 کنند. ویتام�ن D اغلب به شکل ۲ ف�م ا�گوکلسیفرول (D۲) و کوله کلسیفرول (D۳) در منابع 

 D۳ غذا�ی یا مکمل ها یافت می شود که در ساختار شیمیا�ی تفاوت کوچکی دا�ند. نوع

معمولا جذب بالاتری دا�د و بیشتر ا�ن نوع ب�ای اف�اد تجو�ز می شود اما ف�م D۲ به دلیل منبع 

گیاهی ب�ای اف�اد گیاهخوار مناسب تر است.

نحوه مص�ف

اکثر اف�اد به مص�ف همیشگی مکمل ویتام�ن D با مشو�ت ��شک نیاز دا�ند. ب�ای تعی�ن 

مقدار دوز مص�فی ویتام�ن دی به شکل ق�ص یا آم�ول حتما باید به ��شک م�اجعه کنید تا بر 

اساس م��ان و شدت کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن تان، دارو تجو�ز شود. 

ب�ن المللی  واحد  م��ان ۵۰۰۰۰  که  است  صو�ت  ا�ن  به  معمولا   D ویتام�ن  مص�ف  نحوه 

ویتام�ن D۲ یا D۳ خو�اکی به صو�ت هفته ای یک بار یا بیشتر تجو�ز می شود. طول دو�ه 

د�مان معمولا ۶ تا هشت هفته است و پس از آن مص�ف ویتام�ن دی به صو�ت رو�انه ۸۰۰ تا 

۱۰۰۰ واحد D۳ خواهد بود. همچن�ن در موا�دی که کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن بسیار شدید 

باشد، ��شک د�مان تزر�قی �ا تجو�ز می کند.

عوا�ض دارو

مص�ف مکمل ویتام�ن دی معمولا عوا�ض جانبی ندا�د، مگر ا�ن که سطح ویتام�ن D در بدن 

بیش از اندا�ه اف�ایش یابد (بیش از ۱۰۰ یا ng/ml ۲۵۰) یا شما هم�مان، مکمل کلسیم با دوز 

بالا مص�ف کنید. بناب�ا�ن بهتر است از مص�ف خودس�انه ا�ن ویتام�ن ب��ه�ز�د و حتما در ا�ن 

مو�د با ��شک مشو�ت کنید. همچن�ن استفاده از چند�ن محصول حاوی ویتام�ن D مانند 

مولتی ویتام�ن و ویتام�ن دی به صو�ت هم�مان، حتی در صو�ت افت بسیار شدید ا�ن 

ویتام�ن کار د�ستی نیست و می تواند باعث بروز عوا�ض جب�ان ناپذ�ری شود.

D ۲- خو�دن غذاهای غنی از ویتام�ن

ب�ای د�مان خانگی کمبود ویتام�ن D باید مص�ف غذاهای حاوی ا�ن ویتام�ن �ا اف�ایش داد. 

ویتام�ن D در ماهی های چ�ب (مثل سالمون و سا�د�ن)، ز�ده تخم  مرغ، جگر گاو و غذاهای 

غنی شده وجود دا�د.

۳- ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید

از آنجا که نور خو�شید منبع طبیعی ویتام�ن D است، ممکن است ��شک ب�رون �فتن از 

خانه �ا به شما پ�شنهاد دهد. اگر حداقل ۲ بار در هفته و هر بار پنج تا ۳۰ دقیقه بدون 

استفاده از ک�م ضد آفتاب در مع�ض نور خو�شید ق�ار بگ�ر�د، ویتام�ن D به مقدار کافی در 

بدن تان تولید می شود.

به ا�ن نکته توجه داشته باشید که ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید از پشت شیشه 

تاث�ری در جذب ویتام�ن D ندا�د و باید در مع�ض نور مستقیم خو�شید ق�ار بگ�ر�د. 

۷- عوا�ض مص�ف بیش از حد داروها و ز�اد شدن ویتام�ن D در بدن

اگر سطح ویتام�ن D در بدن بالا برود، می تواند باعث بروز عوا�ض مختلفی شود؛ از جمله:

خستگی•

یبوست•

از دست دادن اشتها•

تهوع و استف�اغ•

گیجی•

ضعف عضلانی•

کم آبی بدن•

اف�ایش اد�ار•

تشنگی ز�اد•

سنگ کلیه•

در صو�تی که سطح ویتام�ن D بیش از حد در بدن بالا باشد، عوا�ض خط�ناک ز�ر بروز پ�دا 

می کنند:

 نا�سا�ی کلیه•

ضربان قلب نامنظم•

اف�ایش خطر م�گ•

۸- ا�تباط کمبود ویتام�ن دی با سا�ر بیماری ها 
ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن 

�ا مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط کند. ا�ن بیماری ها شامل موا�د ز�ر هستند:

۱- �وکی استخوان

آن  ن�یجه  استخوان ها می شود که  باعث کم شدن ذخا�ر کلسیم   D ویتام�ن  کمبود 

اف�ایش احتمال شکستگی است. همچن�ن ا�ن عا�ضه می تواند باعث شود روده ها به 

استخوان ها  سلامت  و  تقویت  �شد،  ب�ای  کلسیم  نکنند.  جذب  کافی  کلسیم  د�ستی 

ضروری است؛ از هم�ن رو اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی در مع�ض �وکی استخوان 

هستند.

۲- دیابت

کمبود ویتام�ن D می تواند ف�آیندهای سلولی �ا در بدن با مشکل مواجه کند و ا�ن وضعیت، 

بدن �ا در مع�ض ابتلا به بیماری های �مینه ای مانند دیابت ق�ار می دهد. همچن�ن ب�خی 

تحقیقات نشان داده اند که اگر بدن ویتام�ن دی کافی در�افت نکند با اف�ایش عا�ضه 

مقاومت به انسول�ن مواجه خواهد شد.

۳- افس�دگی

�ا در کن�رل افس�دگی موثر  آن  آفتاب است و می توان  نام دیگر ویتام�ن دی، ویتام�ن 

دانست. ب�خی تحقیقات نشان داده اند که کمبود ویتام�ن D با افس�دگی م�تبط است، تا 

جا�ی که دانشمندان ا�ن ویتام�ن �ا در بهبود خلق وخو �نان مبتلا به دیابت نوع ۲ ضروری 

می دانند. از هم�ن رو متخصصان سلامت روان قبل از تای�د افس�دگی در بیما�ان، آ�مایش 

خون ب�ای بر�سی سطح ویتام�ن D آن ها تجو�ز می کنند.

۴- زوال عقل

زوال عقل یکی دیگر از بیماری ها�ی است که در دو�ان سالمندی به طور مستقیم با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط است. آل�ایمر شا�ع تر�ن شکل ا�ن بیماری است که با ف�اموشی و کاهش 

قد�ت تفکر آغاز می شود. تحقیقات نشان داده بیش از ۵۳ د�صد اف�اد مبتلا به آل�ایمر در 

سالمندی با کمبود ویتام�ن دی مواجه هستند. 

ا�ن ویتام�ن پلاک های م�تبط با زوال عقل �ا از ب�ن می ب�د و مص�ف آن در کنار �عایت رژ�م 

به  روان  سلامت  آسیب �ننده  فاکتو�های  کاهش  و  منظم  بدنی  فعالیت  سالم،  غذا�ی 

پ�شگ�ری از آل�ایمر کمک می کند.

دیگر بیماری های م�تبط با کمبود ویتام�ن D عبا�ت اند از:

بیماری قلبی•

س�طان �روستات•

س�طان سینه•

اسک�زوف�نی•

اختلال نعوظ•

۹- �اهنمای ان�خاب ��شک

ویتام�ن D در بدن اکثر اف�اد با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید و �عایت رژ�م غذا�ی 

تام�ن می شود. اما �مانی که شما با کمبود شدید ویتام�ن دی مواجه شوید نیاز به مص�ف 

مکمل ا�ن ویتام�ن با دوز مشخص دار�د. ب�ای تعی�ن مدت �مان مص�ف مکمل ویتام�ن 

D و دوز مو�د نیاز بدن تان باید به ��شک م�اجعه کنید. 

��شک عمومی می تواند در ابتدا علائم شما �ا مو�د بر�سی ق�ار دهد و ب�ای اطمینان از 

کمبود ویتام�ن دی، آ�مایش خون تجو�ز کند. بد�ن شکل می توانید ب�ای د�مان سطح 

پای�ن ویتام�ن دی از ��شک عمومی یا متخصص داخلی دارو در�افت کنید. اما اگر کمبود 

ویتام�ن D با بیماری خاصی مانند مشکلات �وستی یا اختلالات غدد م�تبط باشد باید ن�د 

دکتر متخصص مربوطه معاینه شوید.

اگر هنوز ب�ای ان�خاب ��شک مو�د نظر خود جهت بر�سی سطح ویتام�ن D م�دد هستید، 

از  با گ�د هم آو�دن جمعی  می توانید به وب سایت د�مانکده م�اجعه کنید. د�مانکده 

بهتر�ن ��شکان متخصص، ا�ن امکان �ا ب�ای شما ف�اهم ک�ده تا ضمن آشنا شدن با 

��شکان مختلف، نظ�ات بیما�ان �ا در مو�د نحوه د�مان و نوبت دهی آن ها بخوانید و 

تصمیم د�ست تری بگ�ر�د.

به طور کلی بهتر است ��شک ان�خابی شما دا�ای و��گی های ز�ر باشد:

دا�ای مد�ک م�تبط با بیماری های داخلی•

•D دا�ای تجربه کافی در �مینه شناخت علائم کمبود ویتام�ن

توانا�ی تشخیص علائم م�تبط با کمبود ویتام�ن دی و �مان مناسب ب�ای تجو�ز •

مکمل

بر�سی دو�ه ای بیمار پس از شروع مص�ف مکمل ویتام�ن D و ارز�ابی تغی��ات م�تبط •

با سطح ویتام�ن

توانا�ی ب�ق�اری تعامل موثر با بیمار ب�ای اج�ای �اه کا�های موثر در د�مان کمبود •

ویتام�ن دی 

۱۰- داستان یک بیمار مبتلا 

۱- نقش ویتام�ن D در بدن چیست؟

ا�ن ویتام�ن در سلامت ماهیچه ها، دندان ها و استخوان ها نقش مهمی دا�د. از ط�فی وجود 

سطوح طبیعی از ویتام�ن دی در بدن به تقویت سیستم ایمنی، عدم ایجاد التهاب و مهار �شد 

سلول های س�طانی کمک خواهد ک�د.

۲- علائم کمبود ویتام�ن D چیست؟

مهم تر�ن نشانه ها شامل د�د استخوان، ضعف عضلانی، تغی��ات خلق وخو و خستگی مف�ط می

 شود.

۳- بهتر�ن منابع خو�اکی ویتام�ن D کدامند؟

شما می توانید ب�ای تام�ن ویتام�ن D بدن خود مواد غذا�ی غنی مانند ز�ده تخم  مرغ، ماهی 

سا�د�ن، ماهی سالمون، ش�ر، آب ��تقال، میگو، قارچ، ش�ر سویا، ش�ر گاو، غلات و جو دوسر 

مص�ف کنید.

۴- چه اف�ادی در مع�ض ابتلا به کمبود ویتام�ن D هستند؟

اف�اد مبتلا به بیماری های کل�وی، کبدی، سلیاک، کرون، فیبروز کیستیک و آن ها�ی که اضافه 

وزن بسیار بالا با شاخص توده بدنی (BMI) بیشتر از ۳۰ دا�ند. همچن�ن در ج�احی های کاهش 

وزن به دلیل کوچک ک�دن حجم معده، جذب ویتام�ن دی دچار اختلال می شود. 

۵- کمبود ویتام�ن D در بدن با چه بیماری ها�ی ا�تباط دا�د؟ 

ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن �ا 

مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط مانند افس�دگی، �وکی استخوان، دیابت، بیماری قلبی 

و… کند.

۶- مص�ف بیش از اندا�ه ویتام�ن D چه عوا�ضی دا�د؟

مص�ف ز�اد ویتام�ن D می تواند با علائمی مثل خستگی، یبوست، از دست دادن اشتها، تهوع و 

 D استف�اغ، ضعف عضلانی، اف�ایش اد�ار و… هم�اه باشد. همچن�ن در صو�تی که سطح ویتام�ن

بیش از حد در بدن بالا باشد، ممکن است عوا�ض خط�ناکی مانند نا�سا�ی کلیه و ضربان قلب 

نامنظم در ف�د بروز پ�دا کند.



d a r m a n k a d e

٨

مقدمه
ویتام�ن D یکی از مهم تر�ن ویتام�ن های حفظ سلامتی بدن و یک ویتام�ن محلول در چربی 

است که کمبود آن ت�اکم استخوان �ا کاهش و خطر ابتلا به بعضی از بیماری های م�من �ا 

اف�ایش می دهد. ویتام�ن D ویتام�ن بسیار مهمی است که تاث�ر ز�ادی روی سیستم ایمنی 

بدن و عملک�د صح�ح اندام ها دا�د. 

�مانــی  که �وســـت در معـــ�ض نور خو�شیـــد ق�ار می  گیـــ�د، بدن از کلستـــرول، ویتامیــن دی

می  سا�د. به  علاوه، ا�ن ویتام�ن در بعضی از غذاها مانند ماهی های چ�ب (از جمله سالمون) 

و محصولات لبنی ف�آوری  شده وجود دا�د، اما در�افت ویتام�ن دی به اندا�ه کافی از رژ�م 

غذا�ی دشوار است. به هم�ن دلیل کمبود ویتام�ن D یک مشکل شا�ع ب�ن بسیاری از 

اف�اد است. 

کمبود ویتام�ن D اث�ات ناخوشایندی از جمله احساس خستگی مف�ط، د�د عضلات و… در 

بدن به وجود می آو�د و در موا�د شدید حتی منجر به بیماری ها�ی مانند �وکی استخوان یا 

افس�دگی می شود. اما همان طور که کمبود ا�ن ویتام�ن باعث بروز مشکلاتی می شود، 

بیش از اندا�ه شدن ا�ن ویتام�ن در بدن ن�ز مشکلاتی به وجود می آو�د؛ به هم�ن دلیل 

د�مان کمبود ویتام�ن D باید تحت نظر ��شک عمومی باشد. 

کمبود  �ا�ج  مشکل  تا  باشید  هم�اه  ما  با  د�مانکده  الکترونیکی  کتابچه  ا�ن  ان�های  تا 

ویتام�ن D �ا به طور جامع و از جهت های مختلف مثل علائم، دلایل، روش تشخیص، روش 

د�مان، �اهنمای ان�خاب ��شک و… بر�سی کنیم. 
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۱- ویتام�ن D و کمبود آن 
ویتام�ن D یک ویتام�ن محلول در چربی است که نقش مهمی در سلامت عمومی بدن 

دا�د و با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور مستقیم خو�شید تولید می شود. مقدار کمی از ا�ن 

ویتام�ن �ا می توان در ب�خی منابع غذا�ی مانند ماهی سالمون، جگر گاو، قارچ، ز�ده تخم

  مرغ و… پ�دا ک�د. البته ویتام�ن دی پس از مص�ف منابع خو�اکی و ورود به بدن خودبه خود 

فعال نمی شود و بدن باید آن �ا ب�ای استفاده به شکل فعال ویتام�ن تبدیل کند.

ا�ن ویتام�ن به تنظیم و ایجاد تعادل در م��ان کلسیم و فسفات بدن کمک می کند تا بدن 

ماده معدنی مو�د نیاز �ا ب�ای ساخت استخوان داشته باشد. از هم�ن رو می توان نقش 

ویتام�ن دی �ا در سلامت استخوان ها، ماهیچه ها و دندان ها بسیار موثر دانست.

 

از ط�فی وجود مقدار کافی ا�ن ویتام�ن از �شد غ�ر طبیعی سلول ها جلوگ�ری می کند و با 

تقویت سیستم ایمنی بدن مانع از التهاب آن می شود. اگر بدن با کمبود ویتام�ن D مواجه 

شود سلامت استخوان ها به خطر می افتد و امکان بروز ناهنجاری های استخوانی مانند 

�اشیتیسم در کودکان و است�ومالاسی در بز�گسالان اف�ایش می یابد. 

D ۲- فواید ویتام�ن
تحقیقات دربا�ه خواص ویتام�ن D نشان داده  است که ا�ن ماده مغذی در موا�د ز�ر نقش 

مهمی ایفا می کند:

۱- حفظ سلامت استخوان ها

داشتن  ب�ای   D ویتام�ن  سالمندی،  تا  گ�فته  کودکی  دو�ان  از  �ندگی،  م�احل  تمام  در 

استخوان های قوی ضروری است. چون به جذب کلسیم در روده کمک می کند.

۲- �شد عضلات

ا�ن ویتام�ن روی قد�ت عضلات تاث�ر دا�د و به ر�کاوری آن ها پس از ور�ش کمک می کند. یک 

مطالعـــه روی مـــ�دان نشان داد که ویتام�ن D می تــواند به طور قابــل توجهــی آسیـــب دیدگی

سلول های عضلانی در اثر ور�ش �ا کاهش دهد.

۳- کاهش علائم افس�دگی

ویتام�ن D در بهبود عملک�د مغز نقش دا�د

 و بر اســــــــاس تحقیــــقـــــــات می توانــــد علائم

 افس�دگـــــــــــی خفیــــــــــــف �ا کاهـــــش دهـــــد.

۴- اف�ایش سطح تستوسترون

ویتام�ن D در تولید تستوسترون و باروری م�دان نقش دا�د. در یک مطالعه روی م�دان دا�ای 

اضافه وزن که ب�نامه کاهش وزن داشتند، مکمل ویتام�ن D توانست سطح تستوسترون �ا 

بالا بب�د.

۵- کاهش وزن

ن�یجه تحقیقات در مو�د نقش ویتام�ن D در کاهش وزن ضد و نقیض است. با ا�ن حال، در 

بعضی از مطالعات مشاهده شده است که افزودن ویتام�ن D به رژ�م کم کالری می تواند 

کاهش وزن �ا تسهیل کند.

(MS) ۶- پ�شگ�ری از بیماری ام اس

ام اس در مناطقـی که فاصله ز�ــادی تا خــط استــوا دا�ند و کمتــر از نور خو�شـــید به�ه می ب�ند 

 MS بیما�ان مبتلا به MRI شا�ع تر است.ن�ا�ج بسیاری از بر�سی های بالینی و تصو�رب�داری های

نشان می دهد که کمبود ویتام�ن D در بدن با اف�ایش احتمال ابتلا به بیماری MS م�تبط است؛ 

اما تاث�ر مکمل های مص�فی ویتام�ن دی روی ا�ن بیماری به اندا�ه کافی بر�سی نشده است. 

۷- کاهش خطر ابتلا به دیابت

در بعضی از مطالعات مشاهده شده است که ب�ن کمبود ویتام�ن D و دیابت نوع ۲ ا�تباط 

وجود دا�د. با ا�ن حال، در مو�د اثربخشی مکمل vitamin D ب�ای پ�شگ�ری از دیابت نوع ۲، 

مدا�ک کافی وجود ندا�د.

۸- کاهش خطر س�طان روده

ویتام�ن D احتمالا می تواند خطر ابتلا به س�طان روده، سینه و �روستات �ا کاهش دهد. اما 

ب�ای ن�یجه گ�ری قطعی به تحقیقات بیشتری نیاز است.

۹- پ�شگ�ری از زوال عقل

تحقیقات نشان داده اند که سالمندان مبتلا به کمبود ویتام�ن D، در مقایسه با سا�ر�ن، 

عملک�د ضعیفی در آ�مون های حافظه، توجه و استدلال دا�ند. در مطالعات آتی باید تاث�ر 

مکمل vitamin D در پ�شگ�ری از زوال عقل یا کاهش س�عت پ�ش�فت آن بر�سی شود.

۱۰- کاهش احتمال ابتلا به بیماری قلبی

سطوح پای�ن ویتام�ن D با اف�ایش خطر بیماری های قلبی-عروقی مانند فشار خون بالا، 

نا�سا�ی قلبی و سکته مغزی م�تبط است.

۱۱- کاهش خطر ابتلا به بیماری های شدید

اگرچه ن�یجه مطالعات مختلف ضدونقیض است، اما به نظر می �سد که ویتام�ن D احتمال 

ابتلا به آنفلوآن�ا و کووید-۱۹ شدید �ا کاهش می دهد.

۱۲- حمایت از سلامت سیستم ایمنی

اف�ادی که ویتام�ن D کافی ندا�ند ممکن است در مع�ض خطر ابتلا به انواع عفونت ها و 

بیماری های خودایمنی مانند آ�تر�ت روماتوئید (روماتیسم)، دیابت نوع ۱ و بیماری التهابی 

روده (IBD) ق�ار داشته باشند.

۱۳- اف�ایش قد�ت باروری

بر اساس تحقیقات، ب�ن سطح ویتام�ن D با تعداد و تح�ک اس��م ها ا�تباط وجود دا�د.

۱۴- �شد مو

تحقیقات نشان داده اند که در اف�اد مبتلا به ر��ش مو سطح ویتام�ن D پای�ن است.

 D ۳- علائم و نشانه  های کمبود ویتام�ن
۱- بیماری و عفونت مداوم

ن�ا�ج چند تحق�ق در مو�د کمبود ویتام�ن D نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و 

عفونت دستگاه تنفسی مانند س�ماخو�دگی، برونشیت و ذات الر�ه(سینه �هلو یا پنومونی) 

ا�تباط وجود دا�د. تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مص�ف رو�انه چهار ه�ار IU مکمل 

ویتام�ن دی، خطر عفونت دستگاه تنفسی �ا کاهش می دهد. در یک تحق�ق که روی اف�اد 

مبتلا به بیماری م�من انسدادی (COPD) ر�ه انجام شد، اف�ادی که کمبود شدید ویتام�ن دی 

داشتند بعد از مص�ف مکمل قوی به مدت یک سال م�ایای آن �ا تجربه ک�دند.

۲- خستگی مف�ط و ضعف

احساس خستگی می  تواند دلایل مختلفی داشته باشد و کمبود ویتام�ن دی یکی از ا�ن 

دلایل است که متاسفانه اغلب نادیده گ�فته می شود. تحقیقات مو�دی نشان می دهد 

پای�ن بودن ویتام�ن D در خون منجر به خستگی مف�ط می  شود و روی کیفیت �ندگی 

تاث�ر منفی ز�ادی می گذا�د.

در یک تحقیــق مشخـــص شد میـــ�ان ویتامیـــن دی در خانمـــی که از احساس خستگــی و 

س�د�د در طول روز �نج می ب�د فقط                        بود؛ در حالــــی کــــه م��ان ن�مــــــال ا�ن 

ویتام�ن در خـون باید حداقل 20ng/ml باشد. �مانــــی   که ا�ن خانــــم شروع به مصــــــــ�ف 

مکمل ک�د، م��ان ویتام�ن دی به 39ng/ml اف�ایش یافت و علائم ب�ط�ف شد.

با ا�ن حال، حتی اگر م��ان ویتام�ن D در خون به ا�ن اندا�ه پای�ن نباشد، باز هم تاث�ر 

منفی روی سطح انرژی ف�د می  گذا�د.

در یک تحق�ق مشاهده  ای �ابطه میان ویتام�ن D و احساس خستگی در �نان جوان 

 20ng/ml بر�سی شد. ن�ا�ج نشان داد �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها کم تر از

 30ng/ml 21 بود بیشتر از �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها بالایng/ml-29 یا

بود از خستگی مف�ط �نج می ب�دند.

۳- د�د کمر و استخوان

ویتام�ن D توانا�ی جذب کلسیم توسط بدن �ا بالا می  ب�د و به حفظ سلامت استخوان 

کمک می کند. پای�ن بودن م��ان ا�ن ویتام�ن در خون می تواند علت کم�د�د و د�د 

استخوان باشد یا در بروز آن نقش داشته باشد. 

مطالعات نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و کم�د�د م�من ا�تباط وجود دا�د. 

یک تحق�ق به بر�سی ا�تباط میان م��ان ویتام�ن دی و کم�د�د در بیش از ۹ ه�ار زن 

میانسال ��داخت. محققان در�افتند احتمال بروز د�د شدید در ناحیه کمر که باعث اختلال 

در انجام فعالیت  های رو�م�ه شود، در �نان دچار کمبود ویتام�ن D بیشتر است. بر اساس 

یک تحق�ق کن�رل  شده، احساس د�د در استخوان پا، دنده ها یا مفاصل در اف�اد دچار 

کمبود ویتام�ن دی، ۲ ب�ابر بیشتر از کسانی بود که م��ان ویتام�ن D در خون آن  ها طبیعی 

بود.

۴- افس�دگی

جالب است بدانید که بسیاری از محققان، افس�دگی به خصوص در بز�گسالی �ا با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط می دانند. البته ن�ا�ج تحقیقات مشاهده ای و آ�مایشات کن�رل شده کمی 

با هم متناقض است. 

ا�تباط میان کمبود  از  تحقیقات مشاهده ای حاکی  از  ارز�ابی، ۶۵ د�صد  بر اساس یک 

ویتام�ن D و افس�دگی بوده است. اما از ط�ف دیگر، اکثر آ�مایشات کن�رل  شده که بار 

علمی آن  ها بیشتر از تحقیقات مشاهده  ای است، ا�تباطی میان ا�ن موا�د پ�دا نک�ده اند. 

البته از نظر بسیاری از محققان، به دلیل پای�ن بودن دوز ویتام�ن دی در ا�ن آ�مایشات و 

کوتاه بودن �مان آ�مایش، خیلی نمی توان به ن�ا�ج اکتفا ک�د.

در نهایت می توان ن�یجه گ�ری ک�د که افس�دگی

 با پای�ــــــن بودن میــــــ�ان ویتامیــــن دی در خــون

 در ا�تباط است و مص�ف مکمــــل به بهتر شـــدن 

روحیه کمک می  کند.

۵- نقص در توانا�ی ت�میم �خم

اگر جای �خم بعد از ج�احی یا بروز آسیب به  کندی در بدن یک ف�د د�مان شود، ممکن است 

به کمبود ویتام�ن D دچار باشد. ن�ا�ج تحقیقات نشان می دهد ویتام�ن دی باعث اف�ایش 

تولید ت�کیباتی می  شود که ب�ای تشکیل �وست جدید به  عنوان بخشی از ف�آیند التیام �خم 

حیاتی است.

گفته می  شود که نقش ویتام�ن دی در کن�رل التهاب و مبار�ه با عفونت ب�ای د�مان مناسب 

اهمیت دا�د.  در یک ارز�ابی بیما�ان دیابتی که از عفونت پا �نج می ب�دند مو�د بر�سی ق�ار 

گ�فتند. ن�ا�ج نشان داد احتمال التهاب که روند د�مان �ا کند می  کند در اف�ادی که دچار 

کمبود شدید ویتام�ن دی بودند بیشتر بود.

متاسفانه، در حال حاضر تحقیقات کمی پ��امون تاث�ر مکمل  های ویتام�ن دی روی ف�آیند 

التیام �خم در اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی انجام شده است. با ا�ن حال، ن�ا�ج یک 

تحق�ق نشان می دهد �مانی که بیما�ان دا�ای ج�احت پا و مبتلا به کمبود ویتام�ن دی از 

طر�ق مکمل ویتام�ن دی تحت د�مان ق�ار گ�فتند، اندا�ه اسکار �خم به  طور میانگ�ن تا ۲۸ 

د�صد کاهش داشت.

۶- �وسیدگی استخوان

ویتام�ن دی در جذب کلسیم و متابولیسم استخوان نقش حیاتی دا�د. بسیاری از اف�اد 

مسن که دچار �وسیدگی استخوان هستند فکر می  کنند باید کلسیم بیشتر مص�ف کنند. 

د�حالی  که ممکن است دچار کمبود ویتام�ن دی هم باشند.

پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان نشان می  دهد استخوان، کلسیم و سا�ر مواد 

معدنی �ا از دست داده است. ا�ن امر باعث می  شود اف�اد مسن، به  خصوص بانوان، بیشتر 

در مع�ض خطر شکستگی استخوان ق�ار بگ��ند.

محققان در یک تحق�ق مشاهده  ای روی بیش از ۱۱۰۰ زن میانسال یائسه یا در حال یائسگی 

در�افتند ب�ن کمبود ویتام�ن D و کاهش ت�اکم مواد معدنی استخوان ا�تباط وجود دا�د.

با ا�ن حال، تحقیقات کن�رل  شده نشان می  دهد �نان دچار کمبود ویتام�ن دی بعد از 

مص�ف مکمل  های قوی از نظر م��ان ویتام�ن دی در خون به وضعیت مطلوب دست 

یافتند، اما ت�اکم مواد معدنی در استخوان آن  ها بهتر نشد. به  �غم ا�ن ن�ا�ج، مص�ف کافی 

ت�اکم  از  محافظت  ب�ای  خوبی  روش  خون  در  آن  مطلوب  م��ان  حفظ  و  دی  ویتام�ن 

استخوان و کاهش خطر شکستگی است.

خلاصه تشخیص پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان می  تواند نشانه  کمبود ویتام�ن 

دی باشد. مص�ف کافی ا�ن ویتام�ن ب�ای حفظ ت�اکم استخوان با اف�ایش سن مهم است.

۷- د�د عضلات

در اغلب موا�د، به  سختی می  توان علت د�د عضلات �ا به  د�ستی تشخیص داد. ب�خی 

در  عضلانی  د�د  احتمالی  علت  می  تواند  دی  ویتام�ن  کمبود  می  دهد  نشان  شواهد 

کودکـــان و بز�گســـالان باشــد. در یــک تحقیــق، ۷۱ د�صــد از کســانی کـه از د�د م�مـــن �نـــج

می  ب�دند دچار کمبود ویتام�ن دی بودند. گ��نده ویتام�ن دی در سلول  های عصبی به 

نام گ��نده  د�د، که د�د �ا د�ک و احساس می  کند، وجود دا�د.

ب�اساس یک تحق�ق که روی موش  ها انجام شد، کمبود ویتام�ن دی به  دلیل تحر�ک 

گ��نده  های د�د در عضلات منجر به د�د و حساسیت می  شود.

تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مصــ�ف مکمــل  های قـــوی

 ویتامیــــــن دی می توانـــدباعـــث کاهــــش انــــواع د�د در اف�اد

 مبتــــلا به کمبــود شــود.

یک تحق�ق که روی ۱۲۰ کودک دچار کمبود ویتام�ن دی انجام شد که از د�د �شد �نج می 

 ب�دند نشان داد یک دوز از ویتام�ن دی م��ان د�د �ا تا ۵۷ د�صد کاهش می  دهد.

ف�اموش نکنید که ب�ن د�د م�من و کمبود ویتام�ن دی ا�تباط وجود دا�د که ممکن است 

ناشی از تعامل ب�ن ویتام�ن دی و سلول  های عصبی اد�اک د�د باشد.

۴- دلایل کمبود ویتام�ن دی

دلایل در م�دان

عوامل ز�ر احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهند:

داشتن �وست ت��ه•

اف�ایش سن•

اضافه وزن یا چاقی•

�ندگی در مناطقی که دور از خط استوا هستند یا نور کافی از خو�شید در�افت نمی•

 کنند

ماندن در خانه ب�ای مدت طولانی•

کار در شیفت شب•

ابتلا به بیماری م�من کل�وی، بیماری کبدی یا هی�ر�ا�ات�روئیدیسم•

ابتلا به بیماری ها�ی که روی جذب مواد مغذی تاث�ر می گذا�ند، مانند بیماری کرون یا •

بیماری سلیاک

ج�احی بای پس معده•

استفاده از داروها�ی که روی متابولیسم ویتام�ن D تاث�ر دا�ند، مانند استات�ن ها و •

استروئیدها

ک�م ضدآفتاب احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهد

با ا�ن حال استفاده از آن ب�ای پ�شگ�ری از س�طان �وست

 ضروری است.

دلایل در �نان

شا�ع تر�ن علت کمبود ویتام�ن D در �نان شامل موا�د ز�ر می شود:

۱- عدم ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید
به دلیل نوع  ا��ان  �نان به خصوص در  اکثر  نور خو�شید است.   D منبع اصلی ویتام�ن 
�وشش، کمتر در مع�ض نور خو�شید هستند. همچن�ن در فصل �مستان که نور خو�شید 
کمتری وجود دا�د یا به دلیل س�دی هوا بیشتر در خانه هستیم، احتمال بروز کمبود 

ویتام�ن دی در �نان بیشتر است.

۲- اضافه وزن

یکی  دیگر از دلایل کمبود ویتام�ن D در �نان، اف�ایش وزن آن هاست. چاقی می تواند به

 دلیل بالا بودن حجم چربی در جذب ویتام�ن دی اختلال ایجاد کند. از هم�ن رو �نان با 

اضافه وزن ز�اد اغلب با مشکل کمبود ویتام�ن دی مواجه می شوند.

۳- اف�ایش سن

فقر ویتام�ن D در �نان مسن یـــک مشکل �ایـــج است

 که اغلب باعـــث ایجـــاد د�دهای مفصـــــــلی می شـــود.

 اف�ایــــــــش ســــــن،توانایــــــــی بدن �ا ب�ای جـــــــــذب ا�ن

 ویتامیـــن کاهـــــش می دهد.

۴- ب�خی بیماری ها

ب�خی ش�ایط ��شکی و بیماری ها مانند بیماری کل�وی، کبدی یا سلامت روده ها در تولید 

و جذب پای�ن ویتام�ن بدن �نان موثر هستند. �نانی که به  دلیل بیماری کرون توانا�ی و 

عملک�د طبیعی روده خود �ا از دست داده اند اغلب با مشکل فقر ویتام�ن دی جدی 

مواجه می شوند.

۵- م��ان طبیعی ویتام�ن دی و روش تشخیص کمبود آن
مقدار مو�د نیاز ویتام�ن D در هر سنی متفاوت است و از هم�ن رو هر ف�د باید در طول 

روز از م��ان مشخصی از ا�ن ویتام�ن استفاده کند. در ادامه می توانید با محدوده مو�د 

نیاز ویتام�ن D  در طول روز ب�ای گروه های سنی مختلف آشنا شوید.

تشخیص 

با آ�مایش خون می توان کمبود ویتام�ن D �ا در اف�اد تشخیص داد. ا�ن ویتام�ن به ۲ شکل 

در خون وجود دا�د:

۲۵-هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی د�ول•

۱.۲۵-دی هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی تر�ول•

�ا�ج تر�ن آ�مایش ب�ای تشخیص کمبود

ویتام�ن D، آ�مایـش ۱.۲۵-هیدروکــسی

 ویتام�ن D است. چ�ا که غلظت بالاتـری

 دا�د و ب�ای مدت بیشتـــــــری در خـــــون

 شما باقی می ماند.

۶- روش های د�مان

اگر ��شک متوجه شود که به کمبود ویتام�ن D مبتلا هستید، �اه کا�های ز�ر �ا به شما توصیه 

می کند:

۱- مص�ف مکمل

ب�ای د�مان کمبود ا�ن ویتام�ن از مکمل های خو�اکی ویتام�ن دی یا آم�ول آن استفاده می

 کنند. ویتام�ن D اغلب به شکل ۲ ف�م ا�گوکلسیفرول (D۲) و کوله کلسیفرول (D۳) در منابع 

 D۳ غذا�ی یا مکمل ها یافت می شود که در ساختار شیمیا�ی تفاوت کوچکی دا�ند. نوع

معمولا جذب بالاتری دا�د و بیشتر ا�ن نوع ب�ای اف�اد تجو�ز می شود اما ف�م D۲ به دلیل منبع 

گیاهی ب�ای اف�اد گیاهخوار مناسب تر است.

نحوه مص�ف

اکثر اف�اد به مص�ف همیشگی مکمل ویتام�ن D با مشو�ت ��شک نیاز دا�ند. ب�ای تعی�ن 

مقدار دوز مص�فی ویتام�ن دی به شکل ق�ص یا آم�ول حتما باید به ��شک م�اجعه کنید تا بر 

اساس م��ان و شدت کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن تان، دارو تجو�ز شود. 

ب�ن المللی  واحد  م��ان ۵۰۰۰۰  که  است  صو�ت  ا�ن  به  معمولا   D ویتام�ن  مص�ف  نحوه 

ویتام�ن D۲ یا D۳ خو�اکی به صو�ت هفته ای یک بار یا بیشتر تجو�ز می شود. طول دو�ه 

د�مان معمولا ۶ تا هشت هفته است و پس از آن مص�ف ویتام�ن دی به صو�ت رو�انه ۸۰۰ تا 

۱۰۰۰ واحد D۳ خواهد بود. همچن�ن در موا�دی که کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن بسیار شدید 

باشد، ��شک د�مان تزر�قی �ا تجو�ز می کند.

عوا�ض دارو

مص�ف مکمل ویتام�ن دی معمولا عوا�ض جانبی ندا�د، مگر ا�ن که سطح ویتام�ن D در بدن 

بیش از اندا�ه اف�ایش یابد (بیش از ۱۰۰ یا ng/ml ۲۵۰) یا شما هم�مان، مکمل کلسیم با دوز 

بالا مص�ف کنید. بناب�ا�ن بهتر است از مص�ف خودس�انه ا�ن ویتام�ن ب��ه�ز�د و حتما در ا�ن 

مو�د با ��شک مشو�ت کنید. همچن�ن استفاده از چند�ن محصول حاوی ویتام�ن D مانند 

مولتی ویتام�ن و ویتام�ن دی به صو�ت هم�مان، حتی در صو�ت افت بسیار شدید ا�ن 

ویتام�ن کار د�ستی نیست و می تواند باعث بروز عوا�ض جب�ان ناپذ�ری شود.

D ۲- خو�دن غذاهای غنی از ویتام�ن

ب�ای د�مان خانگی کمبود ویتام�ن D باید مص�ف غذاهای حاوی ا�ن ویتام�ن �ا اف�ایش داد. 

ویتام�ن D در ماهی های چ�ب (مثل سالمون و سا�د�ن)، ز�ده تخم  مرغ، جگر گاو و غذاهای 

غنی شده وجود دا�د.

۳- ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید

از آنجا که نور خو�شید منبع طبیعی ویتام�ن D است، ممکن است ��شک ب�رون �فتن از 

خانه �ا به شما پ�شنهاد دهد. اگر حداقل ۲ بار در هفته و هر بار پنج تا ۳۰ دقیقه بدون 

استفاده از ک�م ضد آفتاب در مع�ض نور خو�شید ق�ار بگ�ر�د، ویتام�ن D به مقدار کافی در 

بدن تان تولید می شود.

به ا�ن نکته توجه داشته باشید که ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید از پشت شیشه 

تاث�ری در جذب ویتام�ن D ندا�د و باید در مع�ض نور مستقیم خو�شید ق�ار بگ�ر�د. 

۷- عوا�ض مص�ف بیش از حد داروها و ز�اد شدن ویتام�ن D در بدن

اگر سطح ویتام�ن D در بدن بالا برود، می تواند باعث بروز عوا�ض مختلفی شود؛ از جمله:

خستگی•

یبوست•

از دست دادن اشتها•

تهوع و استف�اغ•

گیجی•

ضعف عضلانی•

کم آبی بدن•

اف�ایش اد�ار•

تشنگی ز�اد•

سنگ کلیه•

در صو�تی که سطح ویتام�ن D بیش از حد در بدن بالا باشد، عوا�ض خط�ناک ز�ر بروز پ�دا 

می کنند:

 نا�سا�ی کلیه•

ضربان قلب نامنظم•

اف�ایش خطر م�گ•

۸- ا�تباط کمبود ویتام�ن دی با سا�ر بیماری ها 
ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن 

�ا مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط کند. ا�ن بیماری ها شامل موا�د ز�ر هستند:

۱- �وکی استخوان

آن  ن�یجه  استخوان ها می شود که  باعث کم شدن ذخا�ر کلسیم   D ویتام�ن  کمبود 

اف�ایش احتمال شکستگی است. همچن�ن ا�ن عا�ضه می تواند باعث شود روده ها به 

استخوان ها  سلامت  و  تقویت  �شد،  ب�ای  کلسیم  نکنند.  جذب  کافی  کلسیم  د�ستی 

ضروری است؛ از هم�ن رو اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی در مع�ض �وکی استخوان 

هستند.

یکی از مهم  تر�ن وظایف ویتام�ن D، قوی نگه داشتن 

و  ها  و�روس  با  بتواند  بدن  تا  است  ایمنی  سیستم 

باکتری ها�ی که باعث بیماری می  شوند مبار�ه کند. در 

واقع ا�ن ویتام�ن به طور مستقیم با سلول  ها�ی در 

تعامل است که مسئولیت مبار�ه با عفونت �ا ب�عهده 

اغلب  باشید،  مبتلا   D ویتام�ن  کمبود  به  اگر  دا�ند. 

اوقات به بیماری ها�ی مثل س�ماخو�دگی یا آنفولان�ا 

مبتلا می  شوید. 

۲- دیابت

کمبود ویتام�ن D می تواند ف�آیندهای سلولی �ا در بدن با مشکل مواجه کند و ا�ن وضعیت، 

بدن �ا در مع�ض ابتلا به بیماری های �مینه ای مانند دیابت ق�ار می دهد. همچن�ن ب�خی 

تحقیقات نشان داده اند که اگر بدن ویتام�ن دی کافی در�افت نکند با اف�ایش عا�ضه 

مقاومت به انسول�ن مواجه خواهد شد.

۳- افس�دگی

�ا در کن�رل افس�دگی موثر  آن  آفتاب است و می توان  نام دیگر ویتام�ن دی، ویتام�ن 

دانست. ب�خی تحقیقات نشان داده اند که کمبود ویتام�ن D با افس�دگی م�تبط است، تا 

جا�ی که دانشمندان ا�ن ویتام�ن �ا در بهبود خلق وخو �نان مبتلا به دیابت نوع ۲ ضروری 

می دانند. از هم�ن رو متخصصان سلامت روان قبل از تای�د افس�دگی در بیما�ان، آ�مایش 

خون ب�ای بر�سی سطح ویتام�ن D آن ها تجو�ز می کنند.

۴- زوال عقل

زوال عقل یکی دیگر از بیماری ها�ی است که در دو�ان سالمندی به طور مستقیم با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط است. آل�ایمر شا�ع تر�ن شکل ا�ن بیماری است که با ف�اموشی و کاهش 

قد�ت تفکر آغاز می شود. تحقیقات نشان داده بیش از ۵۳ د�صد اف�اد مبتلا به آل�ایمر در 

سالمندی با کمبود ویتام�ن دی مواجه هستند. 

ا�ن ویتام�ن پلاک های م�تبط با زوال عقل �ا از ب�ن می ب�د و مص�ف آن در کنار �عایت رژ�م 

به  روان  سلامت  آسیب �ننده  فاکتو�های  کاهش  و  منظم  بدنی  فعالیت  سالم،  غذا�ی 

پ�شگ�ری از آل�ایمر کمک می کند.

دیگر بیماری های م�تبط با کمبود ویتام�ن D عبا�ت اند از:

بیماری قلبی•

س�طان �روستات•

س�طان سینه•

اسک�زوف�نی•

اختلال نعوظ•

۹- �اهنمای ان�خاب ��شک

ویتام�ن D در بدن اکثر اف�اد با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید و �عایت رژ�م غذا�ی 

تام�ن می شود. اما �مانی که شما با کمبود شدید ویتام�ن دی مواجه شوید نیاز به مص�ف 

مکمل ا�ن ویتام�ن با دوز مشخص دار�د. ب�ای تعی�ن مدت �مان مص�ف مکمل ویتام�ن 

D و دوز مو�د نیاز بدن تان باید به ��شک م�اجعه کنید. 

��شک عمومی می تواند در ابتدا علائم شما �ا مو�د بر�سی ق�ار دهد و ب�ای اطمینان از 

کمبود ویتام�ن دی، آ�مایش خون تجو�ز کند. بد�ن شکل می توانید ب�ای د�مان سطح 

پای�ن ویتام�ن دی از ��شک عمومی یا متخصص داخلی دارو در�افت کنید. اما اگر کمبود 

ویتام�ن D با بیماری خاصی مانند مشکلات �وستی یا اختلالات غدد م�تبط باشد باید ن�د 

دکتر متخصص مربوطه معاینه شوید.

اگر هنوز ب�ای ان�خاب ��شک مو�د نظر خود جهت بر�سی سطح ویتام�ن D م�دد هستید، 

از  با گ�د هم آو�دن جمعی  می توانید به وب سایت د�مانکده م�اجعه کنید. د�مانکده 

بهتر�ن ��شکان متخصص، ا�ن امکان �ا ب�ای شما ف�اهم ک�ده تا ضمن آشنا شدن با 

��شکان مختلف، نظ�ات بیما�ان �ا در مو�د نحوه د�مان و نوبت دهی آن ها بخوانید و 

تصمیم د�ست تری بگ�ر�د.

به طور کلی بهتر است ��شک ان�خابی شما دا�ای و��گی های ز�ر باشد:

دا�ای مد�ک م�تبط با بیماری های داخلی•

•D دا�ای تجربه کافی در �مینه شناخت علائم کمبود ویتام�ن

توانا�ی تشخیص علائم م�تبط با کمبود ویتام�ن دی و �مان مناسب ب�ای تجو�ز •

مکمل

بر�سی دو�ه ای بیمار پس از شروع مص�ف مکمل ویتام�ن D و ارز�ابی تغی��ات م�تبط •

با سطح ویتام�ن

توانا�ی ب�ق�اری تعامل موثر با بیمار ب�ای اج�ای �اه کا�های موثر در د�مان کمبود •

ویتام�ن دی 

۱۰- داستان یک بیمار مبتلا 

۱- نقش ویتام�ن D در بدن چیست؟

ا�ن ویتام�ن در سلامت ماهیچه ها، دندان ها و استخوان ها نقش مهمی دا�د. از ط�فی وجود 

سطوح طبیعی از ویتام�ن دی در بدن به تقویت سیستم ایمنی، عدم ایجاد التهاب و مهار �شد 

سلول های س�طانی کمک خواهد ک�د.

۲- علائم کمبود ویتام�ن D چیست؟

مهم تر�ن نشانه ها شامل د�د استخوان، ضعف عضلانی، تغی��ات خلق وخو و خستگی مف�ط می

 شود.

۳- بهتر�ن منابع خو�اکی ویتام�ن D کدامند؟

شما می توانید ب�ای تام�ن ویتام�ن D بدن خود مواد غذا�ی غنی مانند ز�ده تخم  مرغ، ماهی 

سا�د�ن، ماهی سالمون، ش�ر، آب ��تقال، میگو، قارچ، ش�ر سویا، ش�ر گاو، غلات و جو دوسر 

مص�ف کنید.

۴- چه اف�ادی در مع�ض ابتلا به کمبود ویتام�ن D هستند؟

اف�اد مبتلا به بیماری های کل�وی، کبدی، سلیاک، کرون، فیبروز کیستیک و آن ها�ی که اضافه 

وزن بسیار بالا با شاخص توده بدنی (BMI) بیشتر از ۳۰ دا�ند. همچن�ن در ج�احی های کاهش 

وزن به دلیل کوچک ک�دن حجم معده، جذب ویتام�ن دی دچار اختلال می شود. 

۵- کمبود ویتام�ن D در بدن با چه بیماری ها�ی ا�تباط دا�د؟ 

ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن �ا 

مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط مانند افس�دگی، �وکی استخوان، دیابت، بیماری قلبی 

و… کند.

۶- مص�ف بیش از اندا�ه ویتام�ن D چه عوا�ضی دا�د؟

مص�ف ز�اد ویتام�ن D می تواند با علائمی مثل خستگی، یبوست، از دست دادن اشتها، تهوع و 

 D استف�اغ، ضعف عضلانی، اف�ایش اد�ار و… هم�اه باشد. همچن�ن در صو�تی که سطح ویتام�ن

بیش از حد در بدن بالا باشد، ممکن است عوا�ض خط�ناکی مانند نا�سا�ی کلیه و ضربان قلب 

نامنظم در ف�د بروز پ�دا کند.



d a r m a n k a d e

٩

مقدمه
ویتام�ن D یکی از مهم تر�ن ویتام�ن های حفظ سلامتی بدن و یک ویتام�ن محلول در چربی 

است که کمبود آن ت�اکم استخوان �ا کاهش و خطر ابتلا به بعضی از بیماری های م�من �ا 

اف�ایش می دهد. ویتام�ن D ویتام�ن بسیار مهمی است که تاث�ر ز�ادی روی سیستم ایمنی 

بدن و عملک�د صح�ح اندام ها دا�د. 

�مانــی  که �وســـت در معـــ�ض نور خو�شیـــد ق�ار می  گیـــ�د، بدن از کلستـــرول، ویتامیــن دی

می  سا�د. به  علاوه، ا�ن ویتام�ن در بعضی از غذاها مانند ماهی های چ�ب (از جمله سالمون) 

و محصولات لبنی ف�آوری  شده وجود دا�د، اما در�افت ویتام�ن دی به اندا�ه کافی از رژ�م 

غذا�ی دشوار است. به هم�ن دلیل کمبود ویتام�ن D یک مشکل شا�ع ب�ن بسیاری از 

اف�اد است. 

کمبود ویتام�ن D اث�ات ناخوشایندی از جمله احساس خستگی مف�ط، د�د عضلات و… در 

بدن به وجود می آو�د و در موا�د شدید حتی منجر به بیماری ها�ی مانند �وکی استخوان یا 

افس�دگی می شود. اما همان طور که کمبود ا�ن ویتام�ن باعث بروز مشکلاتی می شود، 

بیش از اندا�ه شدن ا�ن ویتام�ن در بدن ن�ز مشکلاتی به وجود می آو�د؛ به هم�ن دلیل 

د�مان کمبود ویتام�ن D باید تحت نظر ��شک عمومی باشد. 

کمبود  �ا�ج  مشکل  تا  باشید  هم�اه  ما  با  د�مانکده  الکترونیکی  کتابچه  ا�ن  ان�های  تا 

ویتام�ن D �ا به طور جامع و از جهت های مختلف مثل علائم، دلایل، روش تشخیص، روش 

د�مان، �اهنمای ان�خاب ��شک و… بر�سی کنیم. 
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۱- ویتام�ن D و کمبود آن 
ویتام�ن D یک ویتام�ن محلول در چربی است که نقش مهمی در سلامت عمومی بدن 

دا�د و با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور مستقیم خو�شید تولید می شود. مقدار کمی از ا�ن 

ویتام�ن �ا می توان در ب�خی منابع غذا�ی مانند ماهی سالمون، جگر گاو، قارچ، ز�ده تخم

  مرغ و… پ�دا ک�د. البته ویتام�ن دی پس از مص�ف منابع خو�اکی و ورود به بدن خودبه خود 

فعال نمی شود و بدن باید آن �ا ب�ای استفاده به شکل فعال ویتام�ن تبدیل کند.

ا�ن ویتام�ن به تنظیم و ایجاد تعادل در م��ان کلسیم و فسفات بدن کمک می کند تا بدن 

ماده معدنی مو�د نیاز �ا ب�ای ساخت استخوان داشته باشد. از هم�ن رو می توان نقش 

ویتام�ن دی �ا در سلامت استخوان ها، ماهیچه ها و دندان ها بسیار موثر دانست.

 

از ط�فی وجود مقدار کافی ا�ن ویتام�ن از �شد غ�ر طبیعی سلول ها جلوگ�ری می کند و با 

تقویت سیستم ایمنی بدن مانع از التهاب آن می شود. اگر بدن با کمبود ویتام�ن D مواجه 

شود سلامت استخوان ها به خطر می افتد و امکان بروز ناهنجاری های استخوانی مانند 

�اشیتیسم در کودکان و است�ومالاسی در بز�گسالان اف�ایش می یابد. 

D ۲- فواید ویتام�ن
تحقیقات دربا�ه خواص ویتام�ن D نشان داده  است که ا�ن ماده مغذی در موا�د ز�ر نقش 

مهمی ایفا می کند:

۱- حفظ سلامت استخوان ها

داشتن  ب�ای   D ویتام�ن  سالمندی،  تا  گ�فته  کودکی  دو�ان  از  �ندگی،  م�احل  تمام  در 

استخوان های قوی ضروری است. چون به جذب کلسیم در روده کمک می کند.

۲- �شد عضلات

ا�ن ویتام�ن روی قد�ت عضلات تاث�ر دا�د و به ر�کاوری آن ها پس از ور�ش کمک می کند. یک 

مطالعـــه روی مـــ�دان نشان داد که ویتام�ن D می تــواند به طور قابــل توجهــی آسیـــب دیدگی

سلول های عضلانی در اثر ور�ش �ا کاهش دهد.

۳- کاهش علائم افس�دگی

ویتام�ن D در بهبود عملک�د مغز نقش دا�د

 و بر اســــــــاس تحقیــــقـــــــات می توانــــد علائم

 افس�دگـــــــــــی خفیــــــــــــف �ا کاهـــــش دهـــــد.

۴- اف�ایش سطح تستوسترون

ویتام�ن D در تولید تستوسترون و باروری م�دان نقش دا�د. در یک مطالعه روی م�دان دا�ای 

اضافه وزن که ب�نامه کاهش وزن داشتند، مکمل ویتام�ن D توانست سطح تستوسترون �ا 

بالا بب�د.

۵- کاهش وزن

ن�یجه تحقیقات در مو�د نقش ویتام�ن D در کاهش وزن ضد و نقیض است. با ا�ن حال، در 

بعضی از مطالعات مشاهده شده است که افزودن ویتام�ن D به رژ�م کم کالری می تواند 

کاهش وزن �ا تسهیل کند.

(MS) ۶- پ�شگ�ری از بیماری ام اس

ام اس در مناطقـی که فاصله ز�ــادی تا خــط استــوا دا�ند و کمتــر از نور خو�شـــید به�ه می ب�ند 

 MS بیما�ان مبتلا به MRI شا�ع تر است.ن�ا�ج بسیاری از بر�سی های بالینی و تصو�رب�داری های

نشان می دهد که کمبود ویتام�ن D در بدن با اف�ایش احتمال ابتلا به بیماری MS م�تبط است؛ 

اما تاث�ر مکمل های مص�فی ویتام�ن دی روی ا�ن بیماری به اندا�ه کافی بر�سی نشده است. 

۷- کاهش خطر ابتلا به دیابت

در بعضی از مطالعات مشاهده شده است که ب�ن کمبود ویتام�ن D و دیابت نوع ۲ ا�تباط 

وجود دا�د. با ا�ن حال، در مو�د اثربخشی مکمل vitamin D ب�ای پ�شگ�ری از دیابت نوع ۲، 

مدا�ک کافی وجود ندا�د.

۸- کاهش خطر س�طان روده

ویتام�ن D احتمالا می تواند خطر ابتلا به س�طان روده، سینه و �روستات �ا کاهش دهد. اما 

ب�ای ن�یجه گ�ری قطعی به تحقیقات بیشتری نیاز است.

۹- پ�شگ�ری از زوال عقل

تحقیقات نشان داده اند که سالمندان مبتلا به کمبود ویتام�ن D، در مقایسه با سا�ر�ن، 

عملک�د ضعیفی در آ�مون های حافظه، توجه و استدلال دا�ند. در مطالعات آتی باید تاث�ر 

مکمل vitamin D در پ�شگ�ری از زوال عقل یا کاهش س�عت پ�ش�فت آن بر�سی شود.

۱۰- کاهش احتمال ابتلا به بیماری قلبی

سطوح پای�ن ویتام�ن D با اف�ایش خطر بیماری های قلبی-عروقی مانند فشار خون بالا، 

نا�سا�ی قلبی و سکته مغزی م�تبط است.

۱۱- کاهش خطر ابتلا به بیماری های شدید

اگرچه ن�یجه مطالعات مختلف ضدونقیض است، اما به نظر می �سد که ویتام�ن D احتمال 

ابتلا به آنفلوآن�ا و کووید-۱۹ شدید �ا کاهش می دهد.

۱۲- حمایت از سلامت سیستم ایمنی

اف�ادی که ویتام�ن D کافی ندا�ند ممکن است در مع�ض خطر ابتلا به انواع عفونت ها و 

بیماری های خودایمنی مانند آ�تر�ت روماتوئید (روماتیسم)، دیابت نوع ۱ و بیماری التهابی 

روده (IBD) ق�ار داشته باشند.

۱۳- اف�ایش قد�ت باروری

بر اساس تحقیقات، ب�ن سطح ویتام�ن D با تعداد و تح�ک اس��م ها ا�تباط وجود دا�د.

۱۴- �شد مو

تحقیقات نشان داده اند که در اف�اد مبتلا به ر��ش مو سطح ویتام�ن D پای�ن است.

 D ۳- علائم و نشانه  های کمبود ویتام�ن
۱- بیماری و عفونت مداوم

ن�ا�ج چند تحق�ق در مو�د کمبود ویتام�ن D نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و 

عفونت دستگاه تنفسی مانند س�ماخو�دگی، برونشیت و ذات الر�ه(سینه �هلو یا پنومونی) 

ا�تباط وجود دا�د. تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مص�ف رو�انه چهار ه�ار IU مکمل 

ویتام�ن دی، خطر عفونت دستگاه تنفسی �ا کاهش می دهد. در یک تحق�ق که روی اف�اد 

مبتلا به بیماری م�من انسدادی (COPD) ر�ه انجام شد، اف�ادی که کمبود شدید ویتام�ن دی 

داشتند بعد از مص�ف مکمل قوی به مدت یک سال م�ایای آن �ا تجربه ک�دند.

۲- خستگی مف�ط و ضعف

احساس خستگی می  تواند دلایل مختلفی داشته باشد و کمبود ویتام�ن دی یکی از ا�ن 

دلایل است که متاسفانه اغلب نادیده گ�فته می شود. تحقیقات مو�دی نشان می دهد 

پای�ن بودن ویتام�ن D در خون منجر به خستگی مف�ط می  شود و روی کیفیت �ندگی 

تاث�ر منفی ز�ادی می گذا�د.

در یک تحقیــق مشخـــص شد میـــ�ان ویتامیـــن دی در خانمـــی که از احساس خستگــی و 

س�د�د در طول روز �نج می ب�د فقط                        بود؛ در حالــــی کــــه م��ان ن�مــــــال ا�ن 

ویتام�ن در خـون باید حداقل 20ng/ml باشد. �مانــــی   که ا�ن خانــــم شروع به مصــــــــ�ف 

مکمل ک�د، م��ان ویتام�ن دی به 39ng/ml اف�ایش یافت و علائم ب�ط�ف شد.

با ا�ن حال، حتی اگر م��ان ویتام�ن D در خون به ا�ن اندا�ه پای�ن نباشد، باز هم تاث�ر 

منفی روی سطح انرژی ف�د می  گذا�د.

در یک تحق�ق مشاهده  ای �ابطه میان ویتام�ن D و احساس خستگی در �نان جوان 

 20ng/ml بر�سی شد. ن�ا�ج نشان داد �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها کم تر از

 30ng/ml 21 بود بیشتر از �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها بالایng/ml-29 یا

بود از خستگی مف�ط �نج می ب�دند.

۳- د�د کمر و استخوان

ویتام�ن D توانا�ی جذب کلسیم توسط بدن �ا بالا می  ب�د و به حفظ سلامت استخوان 

کمک می کند. پای�ن بودن م��ان ا�ن ویتام�ن در خون می تواند علت کم�د�د و د�د 

استخوان باشد یا در بروز آن نقش داشته باشد. 

مطالعات نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و کم�د�د م�من ا�تباط وجود دا�د. 

یک تحق�ق به بر�سی ا�تباط میان م��ان ویتام�ن دی و کم�د�د در بیش از ۹ ه�ار زن 

میانسال ��داخت. محققان در�افتند احتمال بروز د�د شدید در ناحیه کمر که باعث اختلال 

در انجام فعالیت  های رو�م�ه شود، در �نان دچار کمبود ویتام�ن D بیشتر است. بر اساس 

یک تحق�ق کن�رل  شده، احساس د�د در استخوان پا، دنده ها یا مفاصل در اف�اد دچار 

کمبود ویتام�ن دی، ۲ ب�ابر بیشتر از کسانی بود که م��ان ویتام�ن D در خون آن  ها طبیعی 

بود.

۴- افس�دگی

جالب است بدانید که بسیاری از محققان، افس�دگی به خصوص در بز�گسالی �ا با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط می دانند. البته ن�ا�ج تحقیقات مشاهده ای و آ�مایشات کن�رل شده کمی 

با هم متناقض است. 

ا�تباط میان کمبود  از  تحقیقات مشاهده ای حاکی  از  ارز�ابی، ۶۵ د�صد  بر اساس یک 

ویتام�ن D و افس�دگی بوده است. اما از ط�ف دیگر، اکثر آ�مایشات کن�رل  شده که بار 

علمی آن  ها بیشتر از تحقیقات مشاهده  ای است، ا�تباطی میان ا�ن موا�د پ�دا نک�ده اند. 

البته از نظر بسیاری از محققان، به دلیل پای�ن بودن دوز ویتام�ن دی در ا�ن آ�مایشات و 

کوتاه بودن �مان آ�مایش، خیلی نمی توان به ن�ا�ج اکتفا ک�د.

در نهایت می توان ن�یجه گ�ری ک�د که افس�دگی

 با پای�ــــــن بودن میــــــ�ان ویتامیــــن دی در خــون

 در ا�تباط است و مص�ف مکمــــل به بهتر شـــدن 

روحیه کمک می  کند.

۵- نقص در توانا�ی ت�میم �خم

اگر جای �خم بعد از ج�احی یا بروز آسیب به  کندی در بدن یک ف�د د�مان شود، ممکن است 

به کمبود ویتام�ن D دچار باشد. ن�ا�ج تحقیقات نشان می دهد ویتام�ن دی باعث اف�ایش 

تولید ت�کیباتی می  شود که ب�ای تشکیل �وست جدید به  عنوان بخشی از ف�آیند التیام �خم 

حیاتی است.

گفته می  شود که نقش ویتام�ن دی در کن�رل التهاب و مبار�ه با عفونت ب�ای د�مان مناسب 

اهمیت دا�د.  در یک ارز�ابی بیما�ان دیابتی که از عفونت پا �نج می ب�دند مو�د بر�سی ق�ار 

گ�فتند. ن�ا�ج نشان داد احتمال التهاب که روند د�مان �ا کند می  کند در اف�ادی که دچار 

کمبود شدید ویتام�ن دی بودند بیشتر بود.

متاسفانه، در حال حاضر تحقیقات کمی پ��امون تاث�ر مکمل  های ویتام�ن دی روی ف�آیند 

التیام �خم در اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی انجام شده است. با ا�ن حال، ن�ا�ج یک 

تحق�ق نشان می دهد �مانی که بیما�ان دا�ای ج�احت پا و مبتلا به کمبود ویتام�ن دی از 

طر�ق مکمل ویتام�ن دی تحت د�مان ق�ار گ�فتند، اندا�ه اسکار �خم به  طور میانگ�ن تا ۲۸ 

د�صد کاهش داشت.

۶- �وسیدگی استخوان

ویتام�ن دی در جذب کلسیم و متابولیسم استخوان نقش حیاتی دا�د. بسیاری از اف�اد 

مسن که دچار �وسیدگی استخوان هستند فکر می  کنند باید کلسیم بیشتر مص�ف کنند. 

د�حالی  که ممکن است دچار کمبود ویتام�ن دی هم باشند.

پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان نشان می  دهد استخوان، کلسیم و سا�ر مواد 

معدنی �ا از دست داده است. ا�ن امر باعث می  شود اف�اد مسن، به  خصوص بانوان، بیشتر 

در مع�ض خطر شکستگی استخوان ق�ار بگ��ند.

محققان در یک تحق�ق مشاهده  ای روی بیش از ۱۱۰۰ زن میانسال یائسه یا در حال یائسگی 

در�افتند ب�ن کمبود ویتام�ن D و کاهش ت�اکم مواد معدنی استخوان ا�تباط وجود دا�د.

با ا�ن حال، تحقیقات کن�رل  شده نشان می  دهد �نان دچار کمبود ویتام�ن دی بعد از 

مص�ف مکمل  های قوی از نظر م��ان ویتام�ن دی در خون به وضعیت مطلوب دست 

یافتند، اما ت�اکم مواد معدنی در استخوان آن  ها بهتر نشد. به  �غم ا�ن ن�ا�ج، مص�ف کافی 

ت�اکم  از  محافظت  ب�ای  خوبی  روش  خون  در  آن  مطلوب  م��ان  حفظ  و  دی  ویتام�ن 

استخوان و کاهش خطر شکستگی است.

خلاصه تشخیص پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان می  تواند نشانه  کمبود ویتام�ن 

دی باشد. مص�ف کافی ا�ن ویتام�ن ب�ای حفظ ت�اکم استخوان با اف�ایش سن مهم است.

۷- د�د عضلات

در اغلب موا�د، به  سختی می  توان علت د�د عضلات �ا به  د�ستی تشخیص داد. ب�خی 

در  عضلانی  د�د  احتمالی  علت  می  تواند  دی  ویتام�ن  کمبود  می  دهد  نشان  شواهد 

کودکـــان و بز�گســـالان باشــد. در یــک تحقیــق، ۷۱ د�صــد از کســانی کـه از د�د م�مـــن �نـــج

می  ب�دند دچار کمبود ویتام�ن دی بودند. گ��نده ویتام�ن دی در سلول  های عصبی به 

نام گ��نده  د�د، که د�د �ا د�ک و احساس می  کند، وجود دا�د.

ب�اساس یک تحق�ق که روی موش  ها انجام شد، کمبود ویتام�ن دی به  دلیل تحر�ک 

گ��نده  های د�د در عضلات منجر به د�د و حساسیت می  شود.

تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مصــ�ف مکمــل  های قـــوی

 ویتامیــــــن دی می توانـــدباعـــث کاهــــش انــــواع د�د در اف�اد

 مبتــــلا به کمبــود شــود.

یک تحق�ق که روی ۱۲۰ کودک دچار کمبود ویتام�ن دی انجام شد که از د�د �شد �نج می 

 ب�دند نشان داد یک دوز از ویتام�ن دی م��ان د�د �ا تا ۵۷ د�صد کاهش می  دهد.

ف�اموش نکنید که ب�ن د�د م�من و کمبود ویتام�ن دی ا�تباط وجود دا�د که ممکن است 

ناشی از تعامل ب�ن ویتام�ن دی و سلول  های عصبی اد�اک د�د باشد.

۴- دلایل کمبود ویتام�ن دی

دلایل در م�دان

عوامل ز�ر احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهند:

داشتن �وست ت��ه•

اف�ایش سن•

اضافه وزن یا چاقی•

�ندگی در مناطقی که دور از خط استوا هستند یا نور کافی از خو�شید در�افت نمی•

 کنند

ماندن در خانه ب�ای مدت طولانی•

کار در شیفت شب•

ابتلا به بیماری م�من کل�وی، بیماری کبدی یا هی�ر�ا�ات�روئیدیسم•

ابتلا به بیماری ها�ی که روی جذب مواد مغذی تاث�ر می گذا�ند، مانند بیماری کرون یا •

بیماری سلیاک

ج�احی بای پس معده•

استفاده از داروها�ی که روی متابولیسم ویتام�ن D تاث�ر دا�ند، مانند استات�ن ها و •

استروئیدها

ک�م ضدآفتاب احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهد

با ا�ن حال استفاده از آن ب�ای پ�شگ�ری از س�طان �وست

 ضروری است.

دلایل در �نان

شا�ع تر�ن علت کمبود ویتام�ن D در �نان شامل موا�د ز�ر می شود:

۱- عدم ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید
به دلیل نوع  ا��ان  �نان به خصوص در  اکثر  نور خو�شید است.   D منبع اصلی ویتام�ن 
�وشش، کمتر در مع�ض نور خو�شید هستند. همچن�ن در فصل �مستان که نور خو�شید 
کمتری وجود دا�د یا به دلیل س�دی هوا بیشتر در خانه هستیم، احتمال بروز کمبود 

ویتام�ن دی در �نان بیشتر است.

۲- اضافه وزن

یکی  دیگر از دلایل کمبود ویتام�ن D در �نان، اف�ایش وزن آن هاست. چاقی می تواند به

 دلیل بالا بودن حجم چربی در جذب ویتام�ن دی اختلال ایجاد کند. از هم�ن رو �نان با 

اضافه وزن ز�اد اغلب با مشکل کمبود ویتام�ن دی مواجه می شوند.

۳- اف�ایش سن

فقر ویتام�ن D در �نان مسن یـــک مشکل �ایـــج است

 که اغلب باعـــث ایجـــاد د�دهای مفصـــــــلی می شـــود.

 اف�ایــــــــش ســــــن،توانایــــــــی بدن �ا ب�ای جـــــــــذب ا�ن

 ویتامیـــن کاهـــــش می دهد.

۴- ب�خی بیماری ها

ب�خی ش�ایط ��شکی و بیماری ها مانند بیماری کل�وی، کبدی یا سلامت روده ها در تولید 

و جذب پای�ن ویتام�ن بدن �نان موثر هستند. �نانی که به  دلیل بیماری کرون توانا�ی و 

عملک�د طبیعی روده خود �ا از دست داده اند اغلب با مشکل فقر ویتام�ن دی جدی 

مواجه می شوند.

۵- م��ان طبیعی ویتام�ن دی و روش تشخیص کمبود آن
مقدار مو�د نیاز ویتام�ن D در هر سنی متفاوت است و از هم�ن رو هر ف�د باید در طول 

روز از م��ان مشخصی از ا�ن ویتام�ن استفاده کند. در ادامه می توانید با محدوده مو�د 

نیاز ویتام�ن D  در طول روز ب�ای گروه های سنی مختلف آشنا شوید.

تشخیص 

با آ�مایش خون می توان کمبود ویتام�ن D �ا در اف�اد تشخیص داد. ا�ن ویتام�ن به ۲ شکل 

در خون وجود دا�د:

۲۵-هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی د�ول•

۱.۲۵-دی هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی تر�ول•

�ا�ج تر�ن آ�مایش ب�ای تشخیص کمبود

ویتام�ن D، آ�مایـش ۱.۲۵-هیدروکــسی

 ویتام�ن D است. چ�ا که غلظت بالاتـری

 دا�د و ب�ای مدت بیشتـــــــری در خـــــون

 شما باقی می ماند.

۶- روش های د�مان

اگر ��شک متوجه شود که به کمبود ویتام�ن D مبتلا هستید، �اه کا�های ز�ر �ا به شما توصیه 

می کند:

۱- مص�ف مکمل

ب�ای د�مان کمبود ا�ن ویتام�ن از مکمل های خو�اکی ویتام�ن دی یا آم�ول آن استفاده می

 کنند. ویتام�ن D اغلب به شکل ۲ ف�م ا�گوکلسیفرول (D۲) و کوله کلسیفرول (D۳) در منابع 

 D۳ غذا�ی یا مکمل ها یافت می شود که در ساختار شیمیا�ی تفاوت کوچکی دا�ند. نوع

معمولا جذب بالاتری دا�د و بیشتر ا�ن نوع ب�ای اف�اد تجو�ز می شود اما ف�م D۲ به دلیل منبع 

گیاهی ب�ای اف�اد گیاهخوار مناسب تر است.

نحوه مص�ف

اکثر اف�اد به مص�ف همیشگی مکمل ویتام�ن D با مشو�ت ��شک نیاز دا�ند. ب�ای تعی�ن 

مقدار دوز مص�فی ویتام�ن دی به شکل ق�ص یا آم�ول حتما باید به ��شک م�اجعه کنید تا بر 

اساس م��ان و شدت کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن تان، دارو تجو�ز شود. 

ب�ن المللی  واحد  م��ان ۵۰۰۰۰  که  است  صو�ت  ا�ن  به  معمولا   D ویتام�ن  مص�ف  نحوه 

ویتام�ن D۲ یا D۳ خو�اکی به صو�ت هفته ای یک بار یا بیشتر تجو�ز می شود. طول دو�ه 

د�مان معمولا ۶ تا هشت هفته است و پس از آن مص�ف ویتام�ن دی به صو�ت رو�انه ۸۰۰ تا 

۱۰۰۰ واحد D۳ خواهد بود. همچن�ن در موا�دی که کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن بسیار شدید 

باشد، ��شک د�مان تزر�قی �ا تجو�ز می کند.

عوا�ض دارو

مص�ف مکمل ویتام�ن دی معمولا عوا�ض جانبی ندا�د، مگر ا�ن که سطح ویتام�ن D در بدن 

بیش از اندا�ه اف�ایش یابد (بیش از ۱۰۰ یا ng/ml ۲۵۰) یا شما هم�مان، مکمل کلسیم با دوز 

بالا مص�ف کنید. بناب�ا�ن بهتر است از مص�ف خودس�انه ا�ن ویتام�ن ب��ه�ز�د و حتما در ا�ن 

مو�د با ��شک مشو�ت کنید. همچن�ن استفاده از چند�ن محصول حاوی ویتام�ن D مانند 

مولتی ویتام�ن و ویتام�ن دی به صو�ت هم�مان، حتی در صو�ت افت بسیار شدید ا�ن 

ویتام�ن کار د�ستی نیست و می تواند باعث بروز عوا�ض جب�ان ناپذ�ری شود.

D ۲- خو�دن غذاهای غنی از ویتام�ن

ب�ای د�مان خانگی کمبود ویتام�ن D باید مص�ف غذاهای حاوی ا�ن ویتام�ن �ا اف�ایش داد. 

ویتام�ن D در ماهی های چ�ب (مثل سالمون و سا�د�ن)، ز�ده تخم  مرغ، جگر گاو و غذاهای 

غنی شده وجود دا�د.

۳- ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید

از آنجا که نور خو�شید منبع طبیعی ویتام�ن D است، ممکن است ��شک ب�رون �فتن از 

خانه �ا به شما پ�شنهاد دهد. اگر حداقل ۲ بار در هفته و هر بار پنج تا ۳۰ دقیقه بدون 

استفاده از ک�م ضد آفتاب در مع�ض نور خو�شید ق�ار بگ�ر�د، ویتام�ن D به مقدار کافی در 

بدن تان تولید می شود.

به ا�ن نکته توجه داشته باشید که ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید از پشت شیشه 

تاث�ری در جذب ویتام�ن D ندا�د و باید در مع�ض نور مستقیم خو�شید ق�ار بگ�ر�د. 

۷- عوا�ض مص�ف بیش از حد داروها و ز�اد شدن ویتام�ن D در بدن

اگر سطح ویتام�ن D در بدن بالا برود، می تواند باعث بروز عوا�ض مختلفی شود؛ از جمله:

خستگی•

یبوست•

از دست دادن اشتها•

تهوع و استف�اغ•

گیجی•

ضعف عضلانی•

کم آبی بدن•

اف�ایش اد�ار•

تشنگی ز�اد•

سنگ کلیه•

در صو�تی که سطح ویتام�ن D بیش از حد در بدن بالا باشد، عوا�ض خط�ناک ز�ر بروز پ�دا 

می کنند:

 نا�سا�ی کلیه•

ضربان قلب نامنظم•

اف�ایش خطر م�گ•

۸- ا�تباط کمبود ویتام�ن دی با سا�ر بیماری ها 
ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن 

�ا مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط کند. ا�ن بیماری ها شامل موا�د ز�ر هستند:

۱- �وکی استخوان

آن  ن�یجه  استخوان ها می شود که  باعث کم شدن ذخا�ر کلسیم   D ویتام�ن  کمبود 

اف�ایش احتمال شکستگی است. همچن�ن ا�ن عا�ضه می تواند باعث شود روده ها به 

استخوان ها  سلامت  و  تقویت  �شد،  ب�ای  کلسیم  نکنند.  جذب  کافی  کلسیم  د�ستی 

ضروری است؛ از هم�ن رو اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی در مع�ض �وکی استخوان 

هستند.

۵.۹ ng/ml

۲- دیابت

کمبود ویتام�ن D می تواند ف�آیندهای سلولی �ا در بدن با مشکل مواجه کند و ا�ن وضعیت، 

بدن �ا در مع�ض ابتلا به بیماری های �مینه ای مانند دیابت ق�ار می دهد. همچن�ن ب�خی 

تحقیقات نشان داده اند که اگر بدن ویتام�ن دی کافی در�افت نکند با اف�ایش عا�ضه 

مقاومت به انسول�ن مواجه خواهد شد.

۳- افس�دگی

�ا در کن�رل افس�دگی موثر  آن  آفتاب است و می توان  نام دیگر ویتام�ن دی، ویتام�ن 

دانست. ب�خی تحقیقات نشان داده اند که کمبود ویتام�ن D با افس�دگی م�تبط است، تا 

جا�ی که دانشمندان ا�ن ویتام�ن �ا در بهبود خلق وخو �نان مبتلا به دیابت نوع ۲ ضروری 

می دانند. از هم�ن رو متخصصان سلامت روان قبل از تای�د افس�دگی در بیما�ان، آ�مایش 

خون ب�ای بر�سی سطح ویتام�ن D آن ها تجو�ز می کنند.

۴- زوال عقل

زوال عقل یکی دیگر از بیماری ها�ی است که در دو�ان سالمندی به طور مستقیم با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط است. آل�ایمر شا�ع تر�ن شکل ا�ن بیماری است که با ف�اموشی و کاهش 

قد�ت تفکر آغاز می شود. تحقیقات نشان داده بیش از ۵۳ د�صد اف�اد مبتلا به آل�ایمر در 

سالمندی با کمبود ویتام�ن دی مواجه هستند. 

ا�ن ویتام�ن پلاک های م�تبط با زوال عقل �ا از ب�ن می ب�د و مص�ف آن در کنار �عایت رژ�م 

به  روان  سلامت  آسیب �ننده  فاکتو�های  کاهش  و  منظم  بدنی  فعالیت  سالم،  غذا�ی 

پ�شگ�ری از آل�ایمر کمک می کند.

دیگر بیماری های م�تبط با کمبود ویتام�ن D عبا�ت اند از:

بیماری قلبی•

س�طان �روستات•

س�طان سینه•

اسک�زوف�نی•

اختلال نعوظ•

۹- �اهنمای ان�خاب ��شک

ویتام�ن D در بدن اکثر اف�اد با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید و �عایت رژ�م غذا�ی 

تام�ن می شود. اما �مانی که شما با کمبود شدید ویتام�ن دی مواجه شوید نیاز به مص�ف 

مکمل ا�ن ویتام�ن با دوز مشخص دار�د. ب�ای تعی�ن مدت �مان مص�ف مکمل ویتام�ن 

D و دوز مو�د نیاز بدن تان باید به ��شک م�اجعه کنید. 

��شک عمومی می تواند در ابتدا علائم شما �ا مو�د بر�سی ق�ار دهد و ب�ای اطمینان از 

کمبود ویتام�ن دی، آ�مایش خون تجو�ز کند. بد�ن شکل می توانید ب�ای د�مان سطح 

پای�ن ویتام�ن دی از ��شک عمومی یا متخصص داخلی دارو در�افت کنید. اما اگر کمبود 

ویتام�ن D با بیماری خاصی مانند مشکلات �وستی یا اختلالات غدد م�تبط باشد باید ن�د 

دکتر متخصص مربوطه معاینه شوید.

اگر هنوز ب�ای ان�خاب ��شک مو�د نظر خود جهت بر�سی سطح ویتام�ن D م�دد هستید، 

از  با گ�د هم آو�دن جمعی  می توانید به وب سایت د�مانکده م�اجعه کنید. د�مانکده 

بهتر�ن ��شکان متخصص، ا�ن امکان �ا ب�ای شما ف�اهم ک�ده تا ضمن آشنا شدن با 

��شکان مختلف، نظ�ات بیما�ان �ا در مو�د نحوه د�مان و نوبت دهی آن ها بخوانید و 

تصمیم د�ست تری بگ�ر�د.
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به طور کلی بهتر است ��شک ان�خابی شما دا�ای و��گی های ز�ر باشد:

دا�ای مد�ک م�تبط با بیماری های داخلی•

•D دا�ای تجربه کافی در �مینه شناخت علائم کمبود ویتام�ن

توانا�ی تشخیص علائم م�تبط با کمبود ویتام�ن دی و �مان مناسب ب�ای تجو�ز •

مکمل

بر�سی دو�ه ای بیمار پس از شروع مص�ف مکمل ویتام�ن D و ارز�ابی تغی��ات م�تبط •

با سطح ویتام�ن

توانا�ی ب�ق�اری تعامل موثر با بیمار ب�ای اج�ای �اه کا�های موثر در د�مان کمبود •

ویتام�ن دی 

۱۰- داستان یک بیمار مبتلا 

۱- نقش ویتام�ن D در بدن چیست؟

ا�ن ویتام�ن در سلامت ماهیچه ها، دندان ها و استخوان ها نقش مهمی دا�د. از ط�فی وجود 

سطوح طبیعی از ویتام�ن دی در بدن به تقویت سیستم ایمنی، عدم ایجاد التهاب و مهار �شد 

سلول های س�طانی کمک خواهد ک�د.

۲- علائم کمبود ویتام�ن D چیست؟

مهم تر�ن نشانه ها شامل د�د استخوان، ضعف عضلانی، تغی��ات خلق وخو و خستگی مف�ط می

 شود.

۳- بهتر�ن منابع خو�اکی ویتام�ن D کدامند؟

شما می توانید ب�ای تام�ن ویتام�ن D بدن خود مواد غذا�ی غنی مانند ز�ده تخم  مرغ، ماهی 

سا�د�ن، ماهی سالمون، ش�ر، آب ��تقال، میگو، قارچ، ش�ر سویا، ش�ر گاو، غلات و جو دوسر 

مص�ف کنید.

۴- چه اف�ادی در مع�ض ابتلا به کمبود ویتام�ن D هستند؟

اف�اد مبتلا به بیماری های کل�وی، کبدی، سلیاک، کرون، فیبروز کیستیک و آن ها�ی که اضافه 

وزن بسیار بالا با شاخص توده بدنی (BMI) بیشتر از ۳۰ دا�ند. همچن�ن در ج�احی های کاهش 

وزن به دلیل کوچک ک�دن حجم معده، جذب ویتام�ن دی دچار اختلال می شود. 

۵- کمبود ویتام�ن D در بدن با چه بیماری ها�ی ا�تباط دا�د؟ 

ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن �ا 

مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط مانند افس�دگی، �وکی استخوان، دیابت، بیماری قلبی 

و… کند.

۶- مص�ف بیش از اندا�ه ویتام�ن D چه عوا�ضی دا�د؟

مص�ف ز�اد ویتام�ن D می تواند با علائمی مثل خستگی، یبوست، از دست دادن اشتها، تهوع و 

 D استف�اغ، ضعف عضلانی، اف�ایش اد�ار و… هم�اه باشد. همچن�ن در صو�تی که سطح ویتام�ن

بیش از حد در بدن بالا باشد، ممکن است عوا�ض خط�ناکی مانند نا�سا�ی کلیه و ضربان قلب 

نامنظم در ف�د بروز پ�دا کند.



d a r m a n k a d e

١٠

مقدمه
ویتام�ن D یکی از مهم تر�ن ویتام�ن های حفظ سلامتی بدن و یک ویتام�ن محلول در چربی 

است که کمبود آن ت�اکم استخوان �ا کاهش و خطر ابتلا به بعضی از بیماری های م�من �ا 

اف�ایش می دهد. ویتام�ن D ویتام�ن بسیار مهمی است که تاث�ر ز�ادی روی سیستم ایمنی 

بدن و عملک�د صح�ح اندام ها دا�د. 

�مانــی  که �وســـت در معـــ�ض نور خو�شیـــد ق�ار می  گیـــ�د، بدن از کلستـــرول، ویتامیــن دی

می  سا�د. به  علاوه، ا�ن ویتام�ن در بعضی از غذاها مانند ماهی های چ�ب (از جمله سالمون) 

و محصولات لبنی ف�آوری  شده وجود دا�د، اما در�افت ویتام�ن دی به اندا�ه کافی از رژ�م 

غذا�ی دشوار است. به هم�ن دلیل کمبود ویتام�ن D یک مشکل شا�ع ب�ن بسیاری از 

اف�اد است. 

کمبود ویتام�ن D اث�ات ناخوشایندی از جمله احساس خستگی مف�ط، د�د عضلات و… در 

بدن به وجود می آو�د و در موا�د شدید حتی منجر به بیماری ها�ی مانند �وکی استخوان یا 

افس�دگی می شود. اما همان طور که کمبود ا�ن ویتام�ن باعث بروز مشکلاتی می شود، 

بیش از اندا�ه شدن ا�ن ویتام�ن در بدن ن�ز مشکلاتی به وجود می آو�د؛ به هم�ن دلیل 

د�مان کمبود ویتام�ن D باید تحت نظر ��شک عمومی باشد. 

کمبود  �ا�ج  مشکل  تا  باشید  هم�اه  ما  با  د�مانکده  الکترونیکی  کتابچه  ا�ن  ان�های  تا 

ویتام�ن D �ا به طور جامع و از جهت های مختلف مثل علائم، دلایل، روش تشخیص، روش 

د�مان، �اهنمای ان�خاب ��شک و… بر�سی کنیم. 
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۱- ویتام�ن D و کمبود آن 
ویتام�ن D یک ویتام�ن محلول در چربی است که نقش مهمی در سلامت عمومی بدن 

دا�د و با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور مستقیم خو�شید تولید می شود. مقدار کمی از ا�ن 

ویتام�ن �ا می توان در ب�خی منابع غذا�ی مانند ماهی سالمون، جگر گاو، قارچ، ز�ده تخم

  مرغ و… پ�دا ک�د. البته ویتام�ن دی پس از مص�ف منابع خو�اکی و ورود به بدن خودبه خود 

فعال نمی شود و بدن باید آن �ا ب�ای استفاده به شکل فعال ویتام�ن تبدیل کند.

ا�ن ویتام�ن به تنظیم و ایجاد تعادل در م��ان کلسیم و فسفات بدن کمک می کند تا بدن 

ماده معدنی مو�د نیاز �ا ب�ای ساخت استخوان داشته باشد. از هم�ن رو می توان نقش 

ویتام�ن دی �ا در سلامت استخوان ها، ماهیچه ها و دندان ها بسیار موثر دانست.

 

از ط�فی وجود مقدار کافی ا�ن ویتام�ن از �شد غ�ر طبیعی سلول ها جلوگ�ری می کند و با 

تقویت سیستم ایمنی بدن مانع از التهاب آن می شود. اگر بدن با کمبود ویتام�ن D مواجه 

شود سلامت استخوان ها به خطر می افتد و امکان بروز ناهنجاری های استخوانی مانند 

�اشیتیسم در کودکان و است�ومالاسی در بز�گسالان اف�ایش می یابد. 

D ۲- فواید ویتام�ن
تحقیقات دربا�ه خواص ویتام�ن D نشان داده  است که ا�ن ماده مغذی در موا�د ز�ر نقش 

مهمی ایفا می کند:

۱- حفظ سلامت استخوان ها

داشتن  ب�ای   D ویتام�ن  سالمندی،  تا  گ�فته  کودکی  دو�ان  از  �ندگی،  م�احل  تمام  در 

استخوان های قوی ضروری است. چون به جذب کلسیم در روده کمک می کند.

۲- �شد عضلات

ا�ن ویتام�ن روی قد�ت عضلات تاث�ر دا�د و به ر�کاوری آن ها پس از ور�ش کمک می کند. یک 

مطالعـــه روی مـــ�دان نشان داد که ویتام�ن D می تــواند به طور قابــل توجهــی آسیـــب دیدگی

سلول های عضلانی در اثر ور�ش �ا کاهش دهد.

۳- کاهش علائم افس�دگی

ویتام�ن D در بهبود عملک�د مغز نقش دا�د

 و بر اســــــــاس تحقیــــقـــــــات می توانــــد علائم

 افس�دگـــــــــــی خفیــــــــــــف �ا کاهـــــش دهـــــد.

۴- اف�ایش سطح تستوسترون

ویتام�ن D در تولید تستوسترون و باروری م�دان نقش دا�د. در یک مطالعه روی م�دان دا�ای 

اضافه وزن که ب�نامه کاهش وزن داشتند، مکمل ویتام�ن D توانست سطح تستوسترون �ا 

بالا بب�د.

۵- کاهش وزن

ن�یجه تحقیقات در مو�د نقش ویتام�ن D در کاهش وزن ضد و نقیض است. با ا�ن حال، در 

بعضی از مطالعات مشاهده شده است که افزودن ویتام�ن D به رژ�م کم کالری می تواند 

کاهش وزن �ا تسهیل کند.

(MS) ۶- پ�شگ�ری از بیماری ام اس

ام اس در مناطقـی که فاصله ز�ــادی تا خــط استــوا دا�ند و کمتــر از نور خو�شـــید به�ه می ب�ند 

 MS بیما�ان مبتلا به MRI شا�ع تر است.ن�ا�ج بسیاری از بر�سی های بالینی و تصو�رب�داری های

نشان می دهد که کمبود ویتام�ن D در بدن با اف�ایش احتمال ابتلا به بیماری MS م�تبط است؛ 

اما تاث�ر مکمل های مص�فی ویتام�ن دی روی ا�ن بیماری به اندا�ه کافی بر�سی نشده است. 

۷- کاهش خطر ابتلا به دیابت

در بعضی از مطالعات مشاهده شده است که ب�ن کمبود ویتام�ن D و دیابت نوع ۲ ا�تباط 

وجود دا�د. با ا�ن حال، در مو�د اثربخشی مکمل vitamin D ب�ای پ�شگ�ری از دیابت نوع ۲، 

مدا�ک کافی وجود ندا�د.

۸- کاهش خطر س�طان روده

ویتام�ن D احتمالا می تواند خطر ابتلا به س�طان روده، سینه و �روستات �ا کاهش دهد. اما 

ب�ای ن�یجه گ�ری قطعی به تحقیقات بیشتری نیاز است.

۹- پ�شگ�ری از زوال عقل

تحقیقات نشان داده اند که سالمندان مبتلا به کمبود ویتام�ن D، در مقایسه با سا�ر�ن، 

عملک�د ضعیفی در آ�مون های حافظه، توجه و استدلال دا�ند. در مطالعات آتی باید تاث�ر 

مکمل vitamin D در پ�شگ�ری از زوال عقل یا کاهش س�عت پ�ش�فت آن بر�سی شود.

۱۰- کاهش احتمال ابتلا به بیماری قلبی

سطوح پای�ن ویتام�ن D با اف�ایش خطر بیماری های قلبی-عروقی مانند فشار خون بالا، 

نا�سا�ی قلبی و سکته مغزی م�تبط است.

۱۱- کاهش خطر ابتلا به بیماری های شدید

اگرچه ن�یجه مطالعات مختلف ضدونقیض است، اما به نظر می �سد که ویتام�ن D احتمال 

ابتلا به آنفلوآن�ا و کووید-۱۹ شدید �ا کاهش می دهد.

۱۲- حمایت از سلامت سیستم ایمنی

اف�ادی که ویتام�ن D کافی ندا�ند ممکن است در مع�ض خطر ابتلا به انواع عفونت ها و 

بیماری های خودایمنی مانند آ�تر�ت روماتوئید (روماتیسم)، دیابت نوع ۱ و بیماری التهابی 

روده (IBD) ق�ار داشته باشند.

۱۳- اف�ایش قد�ت باروری

بر اساس تحقیقات، ب�ن سطح ویتام�ن D با تعداد و تح�ک اس��م ها ا�تباط وجود دا�د.

۱۴- �شد مو

تحقیقات نشان داده اند که در اف�اد مبتلا به ر��ش مو سطح ویتام�ن D پای�ن است.

 D ۳- علائم و نشانه  های کمبود ویتام�ن
۱- بیماری و عفونت مداوم

ن�ا�ج چند تحق�ق در مو�د کمبود ویتام�ن D نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و 

عفونت دستگاه تنفسی مانند س�ماخو�دگی، برونشیت و ذات الر�ه(سینه �هلو یا پنومونی) 

ا�تباط وجود دا�د. تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مص�ف رو�انه چهار ه�ار IU مکمل 

ویتام�ن دی، خطر عفونت دستگاه تنفسی �ا کاهش می دهد. در یک تحق�ق که روی اف�اد 

مبتلا به بیماری م�من انسدادی (COPD) ر�ه انجام شد، اف�ادی که کمبود شدید ویتام�ن دی 

داشتند بعد از مص�ف مکمل قوی به مدت یک سال م�ایای آن �ا تجربه ک�دند.

۲- خستگی مف�ط و ضعف

احساس خستگی می  تواند دلایل مختلفی داشته باشد و کمبود ویتام�ن دی یکی از ا�ن 

دلایل است که متاسفانه اغلب نادیده گ�فته می شود. تحقیقات مو�دی نشان می دهد 

پای�ن بودن ویتام�ن D در خون منجر به خستگی مف�ط می  شود و روی کیفیت �ندگی 

تاث�ر منفی ز�ادی می گذا�د.

در یک تحقیــق مشخـــص شد میـــ�ان ویتامیـــن دی در خانمـــی که از احساس خستگــی و 

س�د�د در طول روز �نج می ب�د فقط                        بود؛ در حالــــی کــــه م��ان ن�مــــــال ا�ن 

ویتام�ن در خـون باید حداقل 20ng/ml باشد. �مانــــی   که ا�ن خانــــم شروع به مصــــــــ�ف 

مکمل ک�د، م��ان ویتام�ن دی به 39ng/ml اف�ایش یافت و علائم ب�ط�ف شد.

با ا�ن حال، حتی اگر م��ان ویتام�ن D در خون به ا�ن اندا�ه پای�ن نباشد، باز هم تاث�ر 

منفی روی سطح انرژی ف�د می  گذا�د.

در یک تحق�ق مشاهده  ای �ابطه میان ویتام�ن D و احساس خستگی در �نان جوان 

 20ng/ml بر�سی شد. ن�ا�ج نشان داد �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها کم تر از

 30ng/ml 21 بود بیشتر از �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها بالایng/ml-29 یا

بود از خستگی مف�ط �نج می ب�دند.

۳- د�د کمر و استخوان

ویتام�ن D توانا�ی جذب کلسیم توسط بدن �ا بالا می  ب�د و به حفظ سلامت استخوان 

کمک می کند. پای�ن بودن م��ان ا�ن ویتام�ن در خون می تواند علت کم�د�د و د�د 

استخوان باشد یا در بروز آن نقش داشته باشد. 

مطالعات نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و کم�د�د م�من ا�تباط وجود دا�د. 

یک تحق�ق به بر�سی ا�تباط میان م��ان ویتام�ن دی و کم�د�د در بیش از ۹ ه�ار زن 

میانسال ��داخت. محققان در�افتند احتمال بروز د�د شدید در ناحیه کمر که باعث اختلال 

در انجام فعالیت  های رو�م�ه شود، در �نان دچار کمبود ویتام�ن D بیشتر است. بر اساس 

یک تحق�ق کن�رل  شده، احساس د�د در استخوان پا، دنده ها یا مفاصل در اف�اد دچار 

کمبود ویتام�ن دی، ۲ ب�ابر بیشتر از کسانی بود که م��ان ویتام�ن D در خون آن  ها طبیعی 

بود.

۴- افس�دگی

جالب است بدانید که بسیاری از محققان، افس�دگی به خصوص در بز�گسالی �ا با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط می دانند. البته ن�ا�ج تحقیقات مشاهده ای و آ�مایشات کن�رل شده کمی 

با هم متناقض است. 

ا�تباط میان کمبود  از  تحقیقات مشاهده ای حاکی  از  ارز�ابی، ۶۵ د�صد  بر اساس یک 

ویتام�ن D و افس�دگی بوده است. اما از ط�ف دیگر، اکثر آ�مایشات کن�رل  شده که بار 

علمی آن  ها بیشتر از تحقیقات مشاهده  ای است، ا�تباطی میان ا�ن موا�د پ�دا نک�ده اند. 

البته از نظر بسیاری از محققان، به دلیل پای�ن بودن دوز ویتام�ن دی در ا�ن آ�مایشات و 

کوتاه بودن �مان آ�مایش، خیلی نمی توان به ن�ا�ج اکتفا ک�د.

در نهایت می توان ن�یجه گ�ری ک�د که افس�دگی

 با پای�ــــــن بودن میــــــ�ان ویتامیــــن دی در خــون

 در ا�تباط است و مص�ف مکمــــل به بهتر شـــدن 

روحیه کمک می  کند.

۵- نقص در توانا�ی ت�میم �خم

اگر جای �خم بعد از ج�احی یا بروز آسیب به  کندی در بدن یک ف�د د�مان شود، ممکن است 

به کمبود ویتام�ن D دچار باشد. ن�ا�ج تحقیقات نشان می دهد ویتام�ن دی باعث اف�ایش 

تولید ت�کیباتی می  شود که ب�ای تشکیل �وست جدید به  عنوان بخشی از ف�آیند التیام �خم 

حیاتی است.

گفته می  شود که نقش ویتام�ن دی در کن�رل التهاب و مبار�ه با عفونت ب�ای د�مان مناسب 

اهمیت دا�د.  در یک ارز�ابی بیما�ان دیابتی که از عفونت پا �نج می ب�دند مو�د بر�سی ق�ار 

گ�فتند. ن�ا�ج نشان داد احتمال التهاب که روند د�مان �ا کند می  کند در اف�ادی که دچار 

کمبود شدید ویتام�ن دی بودند بیشتر بود.

متاسفانه، در حال حاضر تحقیقات کمی پ��امون تاث�ر مکمل  های ویتام�ن دی روی ف�آیند 

التیام �خم در اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی انجام شده است. با ا�ن حال، ن�ا�ج یک 

تحق�ق نشان می دهد �مانی که بیما�ان دا�ای ج�احت پا و مبتلا به کمبود ویتام�ن دی از 

طر�ق مکمل ویتام�ن دی تحت د�مان ق�ار گ�فتند، اندا�ه اسکار �خم به  طور میانگ�ن تا ۲۸ 

د�صد کاهش داشت.

۶- �وسیدگی استخوان

ویتام�ن دی در جذب کلسیم و متابولیسم استخوان نقش حیاتی دا�د. بسیاری از اف�اد 

مسن که دچار �وسیدگی استخوان هستند فکر می  کنند باید کلسیم بیشتر مص�ف کنند. 

د�حالی  که ممکن است دچار کمبود ویتام�ن دی هم باشند.

پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان نشان می  دهد استخوان، کلسیم و سا�ر مواد 

معدنی �ا از دست داده است. ا�ن امر باعث می  شود اف�اد مسن، به  خصوص بانوان، بیشتر 

در مع�ض خطر شکستگی استخوان ق�ار بگ��ند.

محققان در یک تحق�ق مشاهده  ای روی بیش از ۱۱۰۰ زن میانسال یائسه یا در حال یائسگی 

در�افتند ب�ن کمبود ویتام�ن D و کاهش ت�اکم مواد معدنی استخوان ا�تباط وجود دا�د.

با ا�ن حال، تحقیقات کن�رل  شده نشان می  دهد �نان دچار کمبود ویتام�ن دی بعد از 

مص�ف مکمل  های قوی از نظر م��ان ویتام�ن دی در خون به وضعیت مطلوب دست 

یافتند، اما ت�اکم مواد معدنی در استخوان آن  ها بهتر نشد. به  �غم ا�ن ن�ا�ج، مص�ف کافی 

ت�اکم  از  محافظت  ب�ای  خوبی  روش  خون  در  آن  مطلوب  م��ان  حفظ  و  دی  ویتام�ن 

استخوان و کاهش خطر شکستگی است.

خلاصه تشخیص پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان می  تواند نشانه  کمبود ویتام�ن 

دی باشد. مص�ف کافی ا�ن ویتام�ن ب�ای حفظ ت�اکم استخوان با اف�ایش سن مهم است.

۷- د�د عضلات

در اغلب موا�د، به  سختی می  توان علت د�د عضلات �ا به  د�ستی تشخیص داد. ب�خی 

در  عضلانی  د�د  احتمالی  علت  می  تواند  دی  ویتام�ن  کمبود  می  دهد  نشان  شواهد 

کودکـــان و بز�گســـالان باشــد. در یــک تحقیــق، ۷۱ د�صــد از کســانی کـه از د�د م�مـــن �نـــج

می  ب�دند دچار کمبود ویتام�ن دی بودند. گ��نده ویتام�ن دی در سلول  های عصبی به 

نام گ��نده  د�د، که د�د �ا د�ک و احساس می  کند، وجود دا�د.

ب�اساس یک تحق�ق که روی موش  ها انجام شد، کمبود ویتام�ن دی به  دلیل تحر�ک 

گ��نده  های د�د در عضلات منجر به د�د و حساسیت می  شود.

تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مصــ�ف مکمــل  های قـــوی

 ویتامیــــــن دی می توانـــدباعـــث کاهــــش انــــواع د�د در اف�اد

 مبتــــلا به کمبــود شــود.

یک تحق�ق که روی ۱۲۰ کودک دچار کمبود ویتام�ن دی انجام شد که از د�د �شد �نج می 

 ب�دند نشان داد یک دوز از ویتام�ن دی م��ان د�د �ا تا ۵۷ د�صد کاهش می  دهد.

ف�اموش نکنید که ب�ن د�د م�من و کمبود ویتام�ن دی ا�تباط وجود دا�د که ممکن است 

ناشی از تعامل ب�ن ویتام�ن دی و سلول  های عصبی اد�اک د�د باشد.

۴- دلایل کمبود ویتام�ن دی

دلایل در م�دان

عوامل ز�ر احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهند:

داشتن �وست ت��ه•

اف�ایش سن•

اضافه وزن یا چاقی•

�ندگی در مناطقی که دور از خط استوا هستند یا نور کافی از خو�شید در�افت نمی•

 کنند

ماندن در خانه ب�ای مدت طولانی•

کار در شیفت شب•

ابتلا به بیماری م�من کل�وی، بیماری کبدی یا هی�ر�ا�ات�روئیدیسم•

ابتلا به بیماری ها�ی که روی جذب مواد مغذی تاث�ر می گذا�ند، مانند بیماری کرون یا •

بیماری سلیاک

ج�احی بای پس معده•

استفاده از داروها�ی که روی متابولیسم ویتام�ن D تاث�ر دا�ند، مانند استات�ن ها و •

استروئیدها

ک�م ضدآفتاب احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهد

با ا�ن حال استفاده از آن ب�ای پ�شگ�ری از س�طان �وست

 ضروری است.

دلایل در �نان

شا�ع تر�ن علت کمبود ویتام�ن D در �نان شامل موا�د ز�ر می شود:

۱- عدم ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید
به دلیل نوع  ا��ان  �نان به خصوص در  اکثر  نور خو�شید است.   D منبع اصلی ویتام�ن 
�وشش، کمتر در مع�ض نور خو�شید هستند. همچن�ن در فصل �مستان که نور خو�شید 
کمتری وجود دا�د یا به دلیل س�دی هوا بیشتر در خانه هستیم، احتمال بروز کمبود 

ویتام�ن دی در �نان بیشتر است.

۲- اضافه وزن

یکی  دیگر از دلایل کمبود ویتام�ن D در �نان، اف�ایش وزن آن هاست. چاقی می تواند به

 دلیل بالا بودن حجم چربی در جذب ویتام�ن دی اختلال ایجاد کند. از هم�ن رو �نان با 

اضافه وزن ز�اد اغلب با مشکل کمبود ویتام�ن دی مواجه می شوند.

۳- اف�ایش سن

فقر ویتام�ن D در �نان مسن یـــک مشکل �ایـــج است

 که اغلب باعـــث ایجـــاد د�دهای مفصـــــــلی می شـــود.

 اف�ایــــــــش ســــــن،توانایــــــــی بدن �ا ب�ای جـــــــــذب ا�ن

 ویتامیـــن کاهـــــش می دهد.

۴- ب�خی بیماری ها

ب�خی ش�ایط ��شکی و بیماری ها مانند بیماری کل�وی، کبدی یا سلامت روده ها در تولید 

و جذب پای�ن ویتام�ن بدن �نان موثر هستند. �نانی که به  دلیل بیماری کرون توانا�ی و 

عملک�د طبیعی روده خود �ا از دست داده اند اغلب با مشکل فقر ویتام�ن دی جدی 

مواجه می شوند.

۵- م��ان طبیعی ویتام�ن دی و روش تشخیص کمبود آن
مقدار مو�د نیاز ویتام�ن D در هر سنی متفاوت است و از هم�ن رو هر ف�د باید در طول 

روز از م��ان مشخصی از ا�ن ویتام�ن استفاده کند. در ادامه می توانید با محدوده مو�د 

نیاز ویتام�ن D  در طول روز ب�ای گروه های سنی مختلف آشنا شوید.

تشخیص 

با آ�مایش خون می توان کمبود ویتام�ن D �ا در اف�اد تشخیص داد. ا�ن ویتام�ن به ۲ شکل 

در خون وجود دا�د:

۲۵-هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی د�ول•

۱.۲۵-دی هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی تر�ول•

�ا�ج تر�ن آ�مایش ب�ای تشخیص کمبود

ویتام�ن D، آ�مایـش ۱.۲۵-هیدروکــسی

 ویتام�ن D است. چ�ا که غلظت بالاتـری

 دا�د و ب�ای مدت بیشتـــــــری در خـــــون

 شما باقی می ماند.

۶- روش های د�مان

اگر ��شک متوجه شود که به کمبود ویتام�ن D مبتلا هستید، �اه کا�های ز�ر �ا به شما توصیه 

می کند:

۱- مص�ف مکمل

ب�ای د�مان کمبود ا�ن ویتام�ن از مکمل های خو�اکی ویتام�ن دی یا آم�ول آن استفاده می

 کنند. ویتام�ن D اغلب به شکل ۲ ف�م ا�گوکلسیفرول (D۲) و کوله کلسیفرول (D۳) در منابع 

 D۳ غذا�ی یا مکمل ها یافت می شود که در ساختار شیمیا�ی تفاوت کوچکی دا�ند. نوع

معمولا جذب بالاتری دا�د و بیشتر ا�ن نوع ب�ای اف�اد تجو�ز می شود اما ف�م D۲ به دلیل منبع 

گیاهی ب�ای اف�اد گیاهخوار مناسب تر است.

نحوه مص�ف

اکثر اف�اد به مص�ف همیشگی مکمل ویتام�ن D با مشو�ت ��شک نیاز دا�ند. ب�ای تعی�ن 

مقدار دوز مص�فی ویتام�ن دی به شکل ق�ص یا آم�ول حتما باید به ��شک م�اجعه کنید تا بر 

اساس م��ان و شدت کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن تان، دارو تجو�ز شود. 

ب�ن المللی  واحد  م��ان ۵۰۰۰۰  که  است  صو�ت  ا�ن  به  معمولا   D ویتام�ن  مص�ف  نحوه 

ویتام�ن D۲ یا D۳ خو�اکی به صو�ت هفته ای یک بار یا بیشتر تجو�ز می شود. طول دو�ه 

د�مان معمولا ۶ تا هشت هفته است و پس از آن مص�ف ویتام�ن دی به صو�ت رو�انه ۸۰۰ تا 

۱۰۰۰ واحد D۳ خواهد بود. همچن�ن در موا�دی که کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن بسیار شدید 

باشد، ��شک د�مان تزر�قی �ا تجو�ز می کند.

عوا�ض دارو

مص�ف مکمل ویتام�ن دی معمولا عوا�ض جانبی ندا�د، مگر ا�ن که سطح ویتام�ن D در بدن 

بیش از اندا�ه اف�ایش یابد (بیش از ۱۰۰ یا ng/ml ۲۵۰) یا شما هم�مان، مکمل کلسیم با دوز 

بالا مص�ف کنید. بناب�ا�ن بهتر است از مص�ف خودس�انه ا�ن ویتام�ن ب��ه�ز�د و حتما در ا�ن 

مو�د با ��شک مشو�ت کنید. همچن�ن استفاده از چند�ن محصول حاوی ویتام�ن D مانند 

مولتی ویتام�ن و ویتام�ن دی به صو�ت هم�مان، حتی در صو�ت افت بسیار شدید ا�ن 

ویتام�ن کار د�ستی نیست و می تواند باعث بروز عوا�ض جب�ان ناپذ�ری شود.

D ۲- خو�دن غذاهای غنی از ویتام�ن

ب�ای د�مان خانگی کمبود ویتام�ن D باید مص�ف غذاهای حاوی ا�ن ویتام�ن �ا اف�ایش داد. 

ویتام�ن D در ماهی های چ�ب (مثل سالمون و سا�د�ن)، ز�ده تخم  مرغ، جگر گاو و غذاهای 

غنی شده وجود دا�د.

۳- ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید

از آنجا که نور خو�شید منبع طبیعی ویتام�ن D است، ممکن است ��شک ب�رون �فتن از 

خانه �ا به شما پ�شنهاد دهد. اگر حداقل ۲ بار در هفته و هر بار پنج تا ۳۰ دقیقه بدون 

استفاده از ک�م ضد آفتاب در مع�ض نور خو�شید ق�ار بگ�ر�د، ویتام�ن D به مقدار کافی در 

بدن تان تولید می شود.

به ا�ن نکته توجه داشته باشید که ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید از پشت شیشه 

تاث�ری در جذب ویتام�ن D ندا�د و باید در مع�ض نور مستقیم خو�شید ق�ار بگ�ر�د. 

۷- عوا�ض مص�ف بیش از حد داروها و ز�اد شدن ویتام�ن D در بدن

اگر سطح ویتام�ن D در بدن بالا برود، می تواند باعث بروز عوا�ض مختلفی شود؛ از جمله:

خستگی•

یبوست•

از دست دادن اشتها•

تهوع و استف�اغ•

گیجی•

ضعف عضلانی•

کم آبی بدن•

اف�ایش اد�ار•

تشنگی ز�اد•

سنگ کلیه•

در صو�تی که سطح ویتام�ن D بیش از حد در بدن بالا باشد، عوا�ض خط�ناک ز�ر بروز پ�دا 

می کنند:

 نا�سا�ی کلیه•

ضربان قلب نامنظم•

اف�ایش خطر م�گ•

۸- ا�تباط کمبود ویتام�ن دی با سا�ر بیماری ها 
ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن 

�ا مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط کند. ا�ن بیماری ها شامل موا�د ز�ر هستند:

۱- �وکی استخوان

آن  ن�یجه  استخوان ها می شود که  باعث کم شدن ذخا�ر کلسیم   D ویتام�ن  کمبود 

اف�ایش احتمال شکستگی است. همچن�ن ا�ن عا�ضه می تواند باعث شود روده ها به 

استخوان ها  سلامت  و  تقویت  �شد،  ب�ای  کلسیم  نکنند.  جذب  کافی  کلسیم  د�ستی 

ضروری است؛ از هم�ن رو اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی در مع�ض �وکی استخوان 

هستند.

۲- دیابت

کمبود ویتام�ن D می تواند ف�آیندهای سلولی �ا در بدن با مشکل مواجه کند و ا�ن وضعیت، 

بدن �ا در مع�ض ابتلا به بیماری های �مینه ای مانند دیابت ق�ار می دهد. همچن�ن ب�خی 

تحقیقات نشان داده اند که اگر بدن ویتام�ن دی کافی در�افت نکند با اف�ایش عا�ضه 

مقاومت به انسول�ن مواجه خواهد شد.

۳- افس�دگی

�ا در کن�رل افس�دگی موثر  آن  آفتاب است و می توان  نام دیگر ویتام�ن دی، ویتام�ن 

دانست. ب�خی تحقیقات نشان داده اند که کمبود ویتام�ن D با افس�دگی م�تبط است، تا 

جا�ی که دانشمندان ا�ن ویتام�ن �ا در بهبود خلق وخو �نان مبتلا به دیابت نوع ۲ ضروری 

می دانند. از هم�ن رو متخصصان سلامت روان قبل از تای�د افس�دگی در بیما�ان، آ�مایش 

خون ب�ای بر�سی سطح ویتام�ن D آن ها تجو�ز می کنند.

۴- زوال عقل

زوال عقل یکی دیگر از بیماری ها�ی است که در دو�ان سالمندی به طور مستقیم با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط است. آل�ایمر شا�ع تر�ن شکل ا�ن بیماری است که با ف�اموشی و کاهش 

قد�ت تفکر آغاز می شود. تحقیقات نشان داده بیش از ۵۳ د�صد اف�اد مبتلا به آل�ایمر در 

سالمندی با کمبود ویتام�ن دی مواجه هستند. 

ا�ن ویتام�ن پلاک های م�تبط با زوال عقل �ا از ب�ن می ب�د و مص�ف آن در کنار �عایت رژ�م 

به  روان  سلامت  آسیب �ننده  فاکتو�های  کاهش  و  منظم  بدنی  فعالیت  سالم،  غذا�ی 

پ�شگ�ری از آل�ایمر کمک می کند.

دیگر بیماری های م�تبط با کمبود ویتام�ن D عبا�ت اند از:

بیماری قلبی•

س�طان �روستات•

س�طان سینه•

اسک�زوف�نی•

اختلال نعوظ•

۹- �اهنمای ان�خاب ��شک

ویتام�ن D در بدن اکثر اف�اد با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید و �عایت رژ�م غذا�ی 

تام�ن می شود. اما �مانی که شما با کمبود شدید ویتام�ن دی مواجه شوید نیاز به مص�ف 

مکمل ا�ن ویتام�ن با دوز مشخص دار�د. ب�ای تعی�ن مدت �مان مص�ف مکمل ویتام�ن 

D و دوز مو�د نیاز بدن تان باید به ��شک م�اجعه کنید. 

��شک عمومی می تواند در ابتدا علائم شما �ا مو�د بر�سی ق�ار دهد و ب�ای اطمینان از 

کمبود ویتام�ن دی، آ�مایش خون تجو�ز کند. بد�ن شکل می توانید ب�ای د�مان سطح 

پای�ن ویتام�ن دی از ��شک عمومی یا متخصص داخلی دارو در�افت کنید. اما اگر کمبود 

ویتام�ن D با بیماری خاصی مانند مشکلات �وستی یا اختلالات غدد م�تبط باشد باید ن�د 

دکتر متخصص مربوطه معاینه شوید.

اگر هنوز ب�ای ان�خاب ��شک مو�د نظر خود جهت بر�سی سطح ویتام�ن D م�دد هستید، 

از  با گ�د هم آو�دن جمعی  می توانید به وب سایت د�مانکده م�اجعه کنید. د�مانکده 

بهتر�ن ��شکان متخصص، ا�ن امکان �ا ب�ای شما ف�اهم ک�ده تا ضمن آشنا شدن با 

��شکان مختلف، نظ�ات بیما�ان �ا در مو�د نحوه د�مان و نوبت دهی آن ها بخوانید و 

تصمیم د�ست تری بگ�ر�د.

به طور کلی بهتر است ��شک ان�خابی شما دا�ای و��گی های ز�ر باشد:

دا�ای مد�ک م�تبط با بیماری های داخلی•

•D دا�ای تجربه کافی در �مینه شناخت علائم کمبود ویتام�ن

توانا�ی تشخیص علائم م�تبط با کمبود ویتام�ن دی و �مان مناسب ب�ای تجو�ز •

مکمل

بر�سی دو�ه ای بیمار پس از شروع مص�ف مکمل ویتام�ن D و ارز�ابی تغی��ات م�تبط •

با سطح ویتام�ن

توانا�ی ب�ق�اری تعامل موثر با بیمار ب�ای اج�ای �اه کا�های موثر در د�مان کمبود •

ویتام�ن دی 

۱۰- داستان یک بیمار مبتلا 

۱- نقش ویتام�ن D در بدن چیست؟

ا�ن ویتام�ن در سلامت ماهیچه ها، دندان ها و استخوان ها نقش مهمی دا�د. از ط�فی وجود 

سطوح طبیعی از ویتام�ن دی در بدن به تقویت سیستم ایمنی، عدم ایجاد التهاب و مهار �شد 

سلول های س�طانی کمک خواهد ک�د.

۲- علائم کمبود ویتام�ن D چیست؟

مهم تر�ن نشانه ها شامل د�د استخوان، ضعف عضلانی، تغی��ات خلق وخو و خستگی مف�ط می

 شود.

۳- بهتر�ن منابع خو�اکی ویتام�ن D کدامند؟

شما می توانید ب�ای تام�ن ویتام�ن D بدن خود مواد غذا�ی غنی مانند ز�ده تخم  مرغ، ماهی 

سا�د�ن، ماهی سالمون، ش�ر، آب ��تقال، میگو، قارچ، ش�ر سویا، ش�ر گاو، غلات و جو دوسر 

مص�ف کنید.

۴- چه اف�ادی در مع�ض ابتلا به کمبود ویتام�ن D هستند؟

اف�اد مبتلا به بیماری های کل�وی، کبدی، سلیاک، کرون، فیبروز کیستیک و آن ها�ی که اضافه 

وزن بسیار بالا با شاخص توده بدنی (BMI) بیشتر از ۳۰ دا�ند. همچن�ن در ج�احی های کاهش 

وزن به دلیل کوچک ک�دن حجم معده، جذب ویتام�ن دی دچار اختلال می شود. 

۵- کمبود ویتام�ن D در بدن با چه بیماری ها�ی ا�تباط دا�د؟ 

ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن �ا 

مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط مانند افس�دگی، �وکی استخوان، دیابت، بیماری قلبی 

و… کند.

۶- مص�ف بیش از اندا�ه ویتام�ن D چه عوا�ضی دا�د؟

مص�ف ز�اد ویتام�ن D می تواند با علائمی مثل خستگی، یبوست، از دست دادن اشتها، تهوع و 

 D استف�اغ، ضعف عضلانی، اف�ایش اد�ار و… هم�اه باشد. همچن�ن در صو�تی که سطح ویتام�ن

بیش از حد در بدن بالا باشد، ممکن است عوا�ض خط�ناکی مانند نا�سا�ی کلیه و ضربان قلب 

نامنظم در ف�د بروز پ�دا کند.



d a r m a n k a d e

١١

مقدمه
ویتام�ن D یکی از مهم تر�ن ویتام�ن های حفظ سلامتی بدن و یک ویتام�ن محلول در چربی 

است که کمبود آن ت�اکم استخوان �ا کاهش و خطر ابتلا به بعضی از بیماری های م�من �ا 

اف�ایش می دهد. ویتام�ن D ویتام�ن بسیار مهمی است که تاث�ر ز�ادی روی سیستم ایمنی 

بدن و عملک�د صح�ح اندام ها دا�د. 

�مانــی  که �وســـت در معـــ�ض نور خو�شیـــد ق�ار می  گیـــ�د، بدن از کلستـــرول، ویتامیــن دی

می  سا�د. به  علاوه، ا�ن ویتام�ن در بعضی از غذاها مانند ماهی های چ�ب (از جمله سالمون) 

و محصولات لبنی ف�آوری  شده وجود دا�د، اما در�افت ویتام�ن دی به اندا�ه کافی از رژ�م 

غذا�ی دشوار است. به هم�ن دلیل کمبود ویتام�ن D یک مشکل شا�ع ب�ن بسیاری از 

اف�اد است. 

کمبود ویتام�ن D اث�ات ناخوشایندی از جمله احساس خستگی مف�ط، د�د عضلات و… در 

بدن به وجود می آو�د و در موا�د شدید حتی منجر به بیماری ها�ی مانند �وکی استخوان یا 

افس�دگی می شود. اما همان طور که کمبود ا�ن ویتام�ن باعث بروز مشکلاتی می شود، 

بیش از اندا�ه شدن ا�ن ویتام�ن در بدن ن�ز مشکلاتی به وجود می آو�د؛ به هم�ن دلیل 

د�مان کمبود ویتام�ن D باید تحت نظر ��شک عمومی باشد. 

کمبود  �ا�ج  مشکل  تا  باشید  هم�اه  ما  با  د�مانکده  الکترونیکی  کتابچه  ا�ن  ان�های  تا 

ویتام�ن D �ا به طور جامع و از جهت های مختلف مثل علائم، دلایل، روش تشخیص، روش 

د�مان، �اهنمای ان�خاب ��شک و… بر�سی کنیم. 
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۱- ویتام�ن D و کمبود آن 
ویتام�ن D یک ویتام�ن محلول در چربی است که نقش مهمی در سلامت عمومی بدن 

دا�د و با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور مستقیم خو�شید تولید می شود. مقدار کمی از ا�ن 

ویتام�ن �ا می توان در ب�خی منابع غذا�ی مانند ماهی سالمون، جگر گاو، قارچ، ز�ده تخم

  مرغ و… پ�دا ک�د. البته ویتام�ن دی پس از مص�ف منابع خو�اکی و ورود به بدن خودبه خود 

فعال نمی شود و بدن باید آن �ا ب�ای استفاده به شکل فعال ویتام�ن تبدیل کند.

ا�ن ویتام�ن به تنظیم و ایجاد تعادل در م��ان کلسیم و فسفات بدن کمک می کند تا بدن 

ماده معدنی مو�د نیاز �ا ب�ای ساخت استخوان داشته باشد. از هم�ن رو می توان نقش 

ویتام�ن دی �ا در سلامت استخوان ها، ماهیچه ها و دندان ها بسیار موثر دانست.

 

از ط�فی وجود مقدار کافی ا�ن ویتام�ن از �شد غ�ر طبیعی سلول ها جلوگ�ری می کند و با 

تقویت سیستم ایمنی بدن مانع از التهاب آن می شود. اگر بدن با کمبود ویتام�ن D مواجه 

شود سلامت استخوان ها به خطر می افتد و امکان بروز ناهنجاری های استخوانی مانند 

�اشیتیسم در کودکان و است�ومالاسی در بز�گسالان اف�ایش می یابد. 

D ۲- فواید ویتام�ن
تحقیقات دربا�ه خواص ویتام�ن D نشان داده  است که ا�ن ماده مغذی در موا�د ز�ر نقش 

مهمی ایفا می کند:

۱- حفظ سلامت استخوان ها

داشتن  ب�ای   D ویتام�ن  سالمندی،  تا  گ�فته  کودکی  دو�ان  از  �ندگی،  م�احل  تمام  در 

استخوان های قوی ضروری است. چون به جذب کلسیم در روده کمک می کند.

۲- �شد عضلات

ا�ن ویتام�ن روی قد�ت عضلات تاث�ر دا�د و به ر�کاوری آن ها پس از ور�ش کمک می کند. یک 

مطالعـــه روی مـــ�دان نشان داد که ویتام�ن D می تــواند به طور قابــل توجهــی آسیـــب دیدگی

سلول های عضلانی در اثر ور�ش �ا کاهش دهد.

۳- کاهش علائم افس�دگی

ویتام�ن D در بهبود عملک�د مغز نقش دا�د

 و بر اســــــــاس تحقیــــقـــــــات می توانــــد علائم

 افس�دگـــــــــــی خفیــــــــــــف �ا کاهـــــش دهـــــد.

۴- اف�ایش سطح تستوسترون

ویتام�ن D در تولید تستوسترون و باروری م�دان نقش دا�د. در یک مطالعه روی م�دان دا�ای 

اضافه وزن که ب�نامه کاهش وزن داشتند، مکمل ویتام�ن D توانست سطح تستوسترون �ا 

بالا بب�د.

۵- کاهش وزن

ن�یجه تحقیقات در مو�د نقش ویتام�ن D در کاهش وزن ضد و نقیض است. با ا�ن حال، در 

بعضی از مطالعات مشاهده شده است که افزودن ویتام�ن D به رژ�م کم کالری می تواند 

کاهش وزن �ا تسهیل کند.

(MS) ۶- پ�شگ�ری از بیماری ام اس

ام اس در مناطقـی که فاصله ز�ــادی تا خــط استــوا دا�ند و کمتــر از نور خو�شـــید به�ه می ب�ند 

 MS بیما�ان مبتلا به MRI شا�ع تر است.ن�ا�ج بسیاری از بر�سی های بالینی و تصو�رب�داری های

نشان می دهد که کمبود ویتام�ن D در بدن با اف�ایش احتمال ابتلا به بیماری MS م�تبط است؛ 

اما تاث�ر مکمل های مص�فی ویتام�ن دی روی ا�ن بیماری به اندا�ه کافی بر�سی نشده است. 

۷- کاهش خطر ابتلا به دیابت

در بعضی از مطالعات مشاهده شده است که ب�ن کمبود ویتام�ن D و دیابت نوع ۲ ا�تباط 

وجود دا�د. با ا�ن حال، در مو�د اثربخشی مکمل vitamin D ب�ای پ�شگ�ری از دیابت نوع ۲، 

مدا�ک کافی وجود ندا�د.

۸- کاهش خطر س�طان روده

ویتام�ن D احتمالا می تواند خطر ابتلا به س�طان روده، سینه و �روستات �ا کاهش دهد. اما 

ب�ای ن�یجه گ�ری قطعی به تحقیقات بیشتری نیاز است.

۹- پ�شگ�ری از زوال عقل

تحقیقات نشان داده اند که سالمندان مبتلا به کمبود ویتام�ن D، در مقایسه با سا�ر�ن، 

عملک�د ضعیفی در آ�مون های حافظه، توجه و استدلال دا�ند. در مطالعات آتی باید تاث�ر 

مکمل vitamin D در پ�شگ�ری از زوال عقل یا کاهش س�عت پ�ش�فت آن بر�سی شود.

۱۰- کاهش احتمال ابتلا به بیماری قلبی

سطوح پای�ن ویتام�ن D با اف�ایش خطر بیماری های قلبی-عروقی مانند فشار خون بالا، 

نا�سا�ی قلبی و سکته مغزی م�تبط است.

۱۱- کاهش خطر ابتلا به بیماری های شدید

اگرچه ن�یجه مطالعات مختلف ضدونقیض است، اما به نظر می �سد که ویتام�ن D احتمال 

ابتلا به آنفلوآن�ا و کووید-۱۹ شدید �ا کاهش می دهد.

۱۲- حمایت از سلامت سیستم ایمنی

اف�ادی که ویتام�ن D کافی ندا�ند ممکن است در مع�ض خطر ابتلا به انواع عفونت ها و 

بیماری های خودایمنی مانند آ�تر�ت روماتوئید (روماتیسم)، دیابت نوع ۱ و بیماری التهابی 

روده (IBD) ق�ار داشته باشند.

۱۳- اف�ایش قد�ت باروری

بر اساس تحقیقات، ب�ن سطح ویتام�ن D با تعداد و تح�ک اس��م ها ا�تباط وجود دا�د.

۱۴- �شد مو

تحقیقات نشان داده اند که در اف�اد مبتلا به ر��ش مو سطح ویتام�ن D پای�ن است.

 D ۳- علائم و نشانه  های کمبود ویتام�ن
۱- بیماری و عفونت مداوم

ن�ا�ج چند تحق�ق در مو�د کمبود ویتام�ن D نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و 

عفونت دستگاه تنفسی مانند س�ماخو�دگی، برونشیت و ذات الر�ه(سینه �هلو یا پنومونی) 

ا�تباط وجود دا�د. تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مص�ف رو�انه چهار ه�ار IU مکمل 

ویتام�ن دی، خطر عفونت دستگاه تنفسی �ا کاهش می دهد. در یک تحق�ق که روی اف�اد 

مبتلا به بیماری م�من انسدادی (COPD) ر�ه انجام شد، اف�ادی که کمبود شدید ویتام�ن دی 

داشتند بعد از مص�ف مکمل قوی به مدت یک سال م�ایای آن �ا تجربه ک�دند.

۲- خستگی مف�ط و ضعف

احساس خستگی می  تواند دلایل مختلفی داشته باشد و کمبود ویتام�ن دی یکی از ا�ن 

دلایل است که متاسفانه اغلب نادیده گ�فته می شود. تحقیقات مو�دی نشان می دهد 

پای�ن بودن ویتام�ن D در خون منجر به خستگی مف�ط می  شود و روی کیفیت �ندگی 

تاث�ر منفی ز�ادی می گذا�د.

در یک تحقیــق مشخـــص شد میـــ�ان ویتامیـــن دی در خانمـــی که از احساس خستگــی و 

س�د�د در طول روز �نج می ب�د فقط                        بود؛ در حالــــی کــــه م��ان ن�مــــــال ا�ن 

ویتام�ن در خـون باید حداقل 20ng/ml باشد. �مانــــی   که ا�ن خانــــم شروع به مصــــــــ�ف 

مکمل ک�د، م��ان ویتام�ن دی به 39ng/ml اف�ایش یافت و علائم ب�ط�ف شد.

با ا�ن حال، حتی اگر م��ان ویتام�ن D در خون به ا�ن اندا�ه پای�ن نباشد، باز هم تاث�ر 

منفی روی سطح انرژی ف�د می  گذا�د.

در یک تحق�ق مشاهده  ای �ابطه میان ویتام�ن D و احساس خستگی در �نان جوان 

 20ng/ml بر�سی شد. ن�ا�ج نشان داد �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها کم تر از

 30ng/ml 21 بود بیشتر از �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها بالایng/ml-29 یا

بود از خستگی مف�ط �نج می ب�دند.

۳- د�د کمر و استخوان

ویتام�ن D توانا�ی جذب کلسیم توسط بدن �ا بالا می  ب�د و به حفظ سلامت استخوان 

کمک می کند. پای�ن بودن م��ان ا�ن ویتام�ن در خون می تواند علت کم�د�د و د�د 

استخوان باشد یا در بروز آن نقش داشته باشد. 

مطالعات نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و کم�د�د م�من ا�تباط وجود دا�د. 

یک تحق�ق به بر�سی ا�تباط میان م��ان ویتام�ن دی و کم�د�د در بیش از ۹ ه�ار زن 

میانسال ��داخت. محققان در�افتند احتمال بروز د�د شدید در ناحیه کمر که باعث اختلال 

در انجام فعالیت  های رو�م�ه شود، در �نان دچار کمبود ویتام�ن D بیشتر است. بر اساس 

یک تحق�ق کن�رل  شده، احساس د�د در استخوان پا، دنده ها یا مفاصل در اف�اد دچار 

کمبود ویتام�ن دی، ۲ ب�ابر بیشتر از کسانی بود که م��ان ویتام�ن D در خون آن  ها طبیعی 

بود.

۴- افس�دگی

جالب است بدانید که بسیاری از محققان، افس�دگی به خصوص در بز�گسالی �ا با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط می دانند. البته ن�ا�ج تحقیقات مشاهده ای و آ�مایشات کن�رل شده کمی 

با هم متناقض است. 

ا�تباط میان کمبود  از  تحقیقات مشاهده ای حاکی  از  ارز�ابی، ۶۵ د�صد  بر اساس یک 

ویتام�ن D و افس�دگی بوده است. اما از ط�ف دیگر، اکثر آ�مایشات کن�رل  شده که بار 

علمی آن  ها بیشتر از تحقیقات مشاهده  ای است، ا�تباطی میان ا�ن موا�د پ�دا نک�ده اند. 

البته از نظر بسیاری از محققان، به دلیل پای�ن بودن دوز ویتام�ن دی در ا�ن آ�مایشات و 

کوتاه بودن �مان آ�مایش، خیلی نمی توان به ن�ا�ج اکتفا ک�د.

در نهایت می توان ن�یجه گ�ری ک�د که افس�دگی

 با پای�ــــــن بودن میــــــ�ان ویتامیــــن دی در خــون

 در ا�تباط است و مص�ف مکمــــل به بهتر شـــدن 

روحیه کمک می  کند.

۵- نقص در توانا�ی ت�میم �خم

اگر جای �خم بعد از ج�احی یا بروز آسیب به  کندی در بدن یک ف�د د�مان شود، ممکن است 

به کمبود ویتام�ن D دچار باشد. ن�ا�ج تحقیقات نشان می دهد ویتام�ن دی باعث اف�ایش 

تولید ت�کیباتی می  شود که ب�ای تشکیل �وست جدید به  عنوان بخشی از ف�آیند التیام �خم 

حیاتی است.

گفته می  شود که نقش ویتام�ن دی در کن�رل التهاب و مبار�ه با عفونت ب�ای د�مان مناسب 

اهمیت دا�د.  در یک ارز�ابی بیما�ان دیابتی که از عفونت پا �نج می ب�دند مو�د بر�سی ق�ار 

گ�فتند. ن�ا�ج نشان داد احتمال التهاب که روند د�مان �ا کند می  کند در اف�ادی که دچار 

کمبود شدید ویتام�ن دی بودند بیشتر بود.

متاسفانه، در حال حاضر تحقیقات کمی پ��امون تاث�ر مکمل  های ویتام�ن دی روی ف�آیند 

التیام �خم در اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی انجام شده است. با ا�ن حال، ن�ا�ج یک 

تحق�ق نشان می دهد �مانی که بیما�ان دا�ای ج�احت پا و مبتلا به کمبود ویتام�ن دی از 

طر�ق مکمل ویتام�ن دی تحت د�مان ق�ار گ�فتند، اندا�ه اسکار �خم به  طور میانگ�ن تا ۲۸ 

د�صد کاهش داشت.

۶- �وسیدگی استخوان

ویتام�ن دی در جذب کلسیم و متابولیسم استخوان نقش حیاتی دا�د. بسیاری از اف�اد 

مسن که دچار �وسیدگی استخوان هستند فکر می  کنند باید کلسیم بیشتر مص�ف کنند. 

د�حالی  که ممکن است دچار کمبود ویتام�ن دی هم باشند.

پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان نشان می  دهد استخوان، کلسیم و سا�ر مواد 

معدنی �ا از دست داده است. ا�ن امر باعث می  شود اف�اد مسن، به  خصوص بانوان، بیشتر 

در مع�ض خطر شکستگی استخوان ق�ار بگ��ند.

محققان در یک تحق�ق مشاهده  ای روی بیش از ۱۱۰۰ زن میانسال یائسه یا در حال یائسگی 

در�افتند ب�ن کمبود ویتام�ن D و کاهش ت�اکم مواد معدنی استخوان ا�تباط وجود دا�د.

با ا�ن حال، تحقیقات کن�رل  شده نشان می  دهد �نان دچار کمبود ویتام�ن دی بعد از 

مص�ف مکمل  های قوی از نظر م��ان ویتام�ن دی در خون به وضعیت مطلوب دست 

یافتند، اما ت�اکم مواد معدنی در استخوان آن  ها بهتر نشد. به  �غم ا�ن ن�ا�ج، مص�ف کافی 

ت�اکم  از  محافظت  ب�ای  خوبی  روش  خون  در  آن  مطلوب  م��ان  حفظ  و  دی  ویتام�ن 

استخوان و کاهش خطر شکستگی است.

خلاصه تشخیص پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان می  تواند نشانه  کمبود ویتام�ن 

دی باشد. مص�ف کافی ا�ن ویتام�ن ب�ای حفظ ت�اکم استخوان با اف�ایش سن مهم است.

۷- د�د عضلات

در اغلب موا�د، به  سختی می  توان علت د�د عضلات �ا به  د�ستی تشخیص داد. ب�خی 

در  عضلانی  د�د  احتمالی  علت  می  تواند  دی  ویتام�ن  کمبود  می  دهد  نشان  شواهد 

کودکـــان و بز�گســـالان باشــد. در یــک تحقیــق، ۷۱ د�صــد از کســانی کـه از د�د م�مـــن �نـــج

می  ب�دند دچار کمبود ویتام�ن دی بودند. گ��نده ویتام�ن دی در سلول  های عصبی به 

نام گ��نده  د�د، که د�د �ا د�ک و احساس می  کند، وجود دا�د.

ب�اساس یک تحق�ق که روی موش  ها انجام شد، کمبود ویتام�ن دی به  دلیل تحر�ک 

گ��نده  های د�د در عضلات منجر به د�د و حساسیت می  شود.

تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مصــ�ف مکمــل  های قـــوی

 ویتامیــــــن دی می توانـــدباعـــث کاهــــش انــــواع د�د در اف�اد

 مبتــــلا به کمبــود شــود.

یک تحق�ق که روی ۱۲۰ کودک دچار کمبود ویتام�ن دی انجام شد که از د�د �شد �نج می 

 ب�دند نشان داد یک دوز از ویتام�ن دی م��ان د�د �ا تا ۵۷ د�صد کاهش می  دهد.

ف�اموش نکنید که ب�ن د�د م�من و کمبود ویتام�ن دی ا�تباط وجود دا�د که ممکن است 

ناشی از تعامل ب�ن ویتام�ن دی و سلول  های عصبی اد�اک د�د باشد.

۴- دلایل کمبود ویتام�ن دی

دلایل در م�دان

عوامل ز�ر احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهند:

داشتن �وست ت��ه•

اف�ایش سن•

اضافه وزن یا چاقی•

�ندگی در مناطقی که دور از خط استوا هستند یا نور کافی از خو�شید در�افت نمی•

 کنند

ماندن در خانه ب�ای مدت طولانی•

کار در شیفت شب•

ابتلا به بیماری م�من کل�وی، بیماری کبدی یا هی�ر�ا�ات�روئیدیسم•

ابتلا به بیماری ها�ی که روی جذب مواد مغذی تاث�ر می گذا�ند، مانند بیماری کرون یا •

بیماری سلیاک

ج�احی بای پس معده•

استفاده از داروها�ی که روی متابولیسم ویتام�ن D تاث�ر دا�ند، مانند استات�ن ها و •

استروئیدها

ک�م ضدآفتاب احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهد

با ا�ن حال استفاده از آن ب�ای پ�شگ�ری از س�طان �وست

 ضروری است.

دلایل در �نان

شا�ع تر�ن علت کمبود ویتام�ن D در �نان شامل موا�د ز�ر می شود:

۱- عدم ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید
به دلیل نوع  ا��ان  �نان به خصوص در  اکثر  نور خو�شید است.   D منبع اصلی ویتام�ن 
�وشش، کمتر در مع�ض نور خو�شید هستند. همچن�ن در فصل �مستان که نور خو�شید 
کمتری وجود دا�د یا به دلیل س�دی هوا بیشتر در خانه هستیم، احتمال بروز کمبود 

ویتام�ن دی در �نان بیشتر است.

۲- اضافه وزن

یکی  دیگر از دلایل کمبود ویتام�ن D در �نان، اف�ایش وزن آن هاست. چاقی می تواند به

 دلیل بالا بودن حجم چربی در جذب ویتام�ن دی اختلال ایجاد کند. از هم�ن رو �نان با 

اضافه وزن ز�اد اغلب با مشکل کمبود ویتام�ن دی مواجه می شوند.

۳- اف�ایش سن

فقر ویتام�ن D در �نان مسن یـــک مشکل �ایـــج است

 که اغلب باعـــث ایجـــاد د�دهای مفصـــــــلی می شـــود.

 اف�ایــــــــش ســــــن،توانایــــــــی بدن �ا ب�ای جـــــــــذب ا�ن

 ویتامیـــن کاهـــــش می دهد.

۴- ب�خی بیماری ها

ب�خی ش�ایط ��شکی و بیماری ها مانند بیماری کل�وی، کبدی یا سلامت روده ها در تولید 

و جذب پای�ن ویتام�ن بدن �نان موثر هستند. �نانی که به  دلیل بیماری کرون توانا�ی و 

عملک�د طبیعی روده خود �ا از دست داده اند اغلب با مشکل فقر ویتام�ن دی جدی 

مواجه می شوند.

۵- م��ان طبیعی ویتام�ن دی و روش تشخیص کمبود آن
مقدار مو�د نیاز ویتام�ن D در هر سنی متفاوت است و از هم�ن رو هر ف�د باید در طول 

روز از م��ان مشخصی از ا�ن ویتام�ن استفاده کند. در ادامه می توانید با محدوده مو�د 

نیاز ویتام�ن D  در طول روز ب�ای گروه های سنی مختلف آشنا شوید.

تشخیص 

با آ�مایش خون می توان کمبود ویتام�ن D �ا در اف�اد تشخیص داد. ا�ن ویتام�ن به ۲ شکل 

در خون وجود دا�د:

۲۵-هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی د�ول•

۱.۲۵-دی هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی تر�ول•

�ا�ج تر�ن آ�مایش ب�ای تشخیص کمبود

ویتام�ن D، آ�مایـش ۱.۲۵-هیدروکــسی

 ویتام�ن D است. چ�ا که غلظت بالاتـری

 دا�د و ب�ای مدت بیشتـــــــری در خـــــون

 شما باقی می ماند.

۶- روش های د�مان

اگر ��شک متوجه شود که به کمبود ویتام�ن D مبتلا هستید، �اه کا�های ز�ر �ا به شما توصیه 

می کند:

۱- مص�ف مکمل

ب�ای د�مان کمبود ا�ن ویتام�ن از مکمل های خو�اکی ویتام�ن دی یا آم�ول آن استفاده می

 کنند. ویتام�ن D اغلب به شکل ۲ ف�م ا�گوکلسیفرول (D۲) و کوله کلسیفرول (D۳) در منابع 

 D۳ غذا�ی یا مکمل ها یافت می شود که در ساختار شیمیا�ی تفاوت کوچکی دا�ند. نوع

معمولا جذب بالاتری دا�د و بیشتر ا�ن نوع ب�ای اف�اد تجو�ز می شود اما ف�م D۲ به دلیل منبع 

گیاهی ب�ای اف�اد گیاهخوار مناسب تر است.

نحوه مص�ف

اکثر اف�اد به مص�ف همیشگی مکمل ویتام�ن D با مشو�ت ��شک نیاز دا�ند. ب�ای تعی�ن 

مقدار دوز مص�فی ویتام�ن دی به شکل ق�ص یا آم�ول حتما باید به ��شک م�اجعه کنید تا بر 

اساس م��ان و شدت کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن تان، دارو تجو�ز شود. 

ب�ن المللی  واحد  م��ان ۵۰۰۰۰  که  است  صو�ت  ا�ن  به  معمولا   D ویتام�ن  مص�ف  نحوه 

ویتام�ن D۲ یا D۳ خو�اکی به صو�ت هفته ای یک بار یا بیشتر تجو�ز می شود. طول دو�ه 

د�مان معمولا ۶ تا هشت هفته است و پس از آن مص�ف ویتام�ن دی به صو�ت رو�انه ۸۰۰ تا 

۱۰۰۰ واحد D۳ خواهد بود. همچن�ن در موا�دی که کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن بسیار شدید 

باشد، ��شک د�مان تزر�قی �ا تجو�ز می کند.

عوا�ض دارو

مص�ف مکمل ویتام�ن دی معمولا عوا�ض جانبی ندا�د، مگر ا�ن که سطح ویتام�ن D در بدن 

بیش از اندا�ه اف�ایش یابد (بیش از ۱۰۰ یا ng/ml ۲۵۰) یا شما هم�مان، مکمل کلسیم با دوز 

بالا مص�ف کنید. بناب�ا�ن بهتر است از مص�ف خودس�انه ا�ن ویتام�ن ب��ه�ز�د و حتما در ا�ن 

مو�د با ��شک مشو�ت کنید. همچن�ن استفاده از چند�ن محصول حاوی ویتام�ن D مانند 

مولتی ویتام�ن و ویتام�ن دی به صو�ت هم�مان، حتی در صو�ت افت بسیار شدید ا�ن 

ویتام�ن کار د�ستی نیست و می تواند باعث بروز عوا�ض جب�ان ناپذ�ری شود.

D ۲- خو�دن غذاهای غنی از ویتام�ن

ب�ای د�مان خانگی کمبود ویتام�ن D باید مص�ف غذاهای حاوی ا�ن ویتام�ن �ا اف�ایش داد. 

ویتام�ن D در ماهی های چ�ب (مثل سالمون و سا�د�ن)، ز�ده تخم  مرغ، جگر گاو و غذاهای 

غنی شده وجود دا�د.

۳- ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید

از آنجا که نور خو�شید منبع طبیعی ویتام�ن D است، ممکن است ��شک ب�رون �فتن از 

خانه �ا به شما پ�شنهاد دهد. اگر حداقل ۲ بار در هفته و هر بار پنج تا ۳۰ دقیقه بدون 

استفاده از ک�م ضد آفتاب در مع�ض نور خو�شید ق�ار بگ�ر�د، ویتام�ن D به مقدار کافی در 

بدن تان تولید می شود.

به ا�ن نکته توجه داشته باشید که ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید از پشت شیشه 

تاث�ری در جذب ویتام�ن D ندا�د و باید در مع�ض نور مستقیم خو�شید ق�ار بگ�ر�د. 

۷- عوا�ض مص�ف بیش از حد داروها و ز�اد شدن ویتام�ن D در بدن

اگر سطح ویتام�ن D در بدن بالا برود، می تواند باعث بروز عوا�ض مختلفی شود؛ از جمله:

خستگی•

یبوست•

از دست دادن اشتها•

تهوع و استف�اغ•

گیجی•

ضعف عضلانی•

کم آبی بدن•

اف�ایش اد�ار•

تشنگی ز�اد•

سنگ کلیه•

در صو�تی که سطح ویتام�ن D بیش از حد در بدن بالا باشد، عوا�ض خط�ناک ز�ر بروز پ�دا 

می کنند:

 نا�سا�ی کلیه•

ضربان قلب نامنظم•

اف�ایش خطر م�گ•

۸- ا�تباط کمبود ویتام�ن دی با سا�ر بیماری ها 
ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن 

�ا مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط کند. ا�ن بیماری ها شامل موا�د ز�ر هستند:

۱- �وکی استخوان

آن  ن�یجه  استخوان ها می شود که  باعث کم شدن ذخا�ر کلسیم   D ویتام�ن  کمبود 

اف�ایش احتمال شکستگی است. همچن�ن ا�ن عا�ضه می تواند باعث شود روده ها به 

استخوان ها  سلامت  و  تقویت  �شد،  ب�ای  کلسیم  نکنند.  جذب  کافی  کلسیم  د�ستی 

ضروری است؛ از هم�ن رو اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی در مع�ض �وکی استخوان 

هستند.

۲- دیابت

کمبود ویتام�ن D می تواند ف�آیندهای سلولی �ا در بدن با مشکل مواجه کند و ا�ن وضعیت، 

بدن �ا در مع�ض ابتلا به بیماری های �مینه ای مانند دیابت ق�ار می دهد. همچن�ن ب�خی 

تحقیقات نشان داده اند که اگر بدن ویتام�ن دی کافی در�افت نکند با اف�ایش عا�ضه 

مقاومت به انسول�ن مواجه خواهد شد.

۳- افس�دگی

�ا در کن�رل افس�دگی موثر  آن  آفتاب است و می توان  نام دیگر ویتام�ن دی، ویتام�ن 

دانست. ب�خی تحقیقات نشان داده اند که کمبود ویتام�ن D با افس�دگی م�تبط است، تا 

جا�ی که دانشمندان ا�ن ویتام�ن �ا در بهبود خلق وخو �نان مبتلا به دیابت نوع ۲ ضروری 

می دانند. از هم�ن رو متخصصان سلامت روان قبل از تای�د افس�دگی در بیما�ان، آ�مایش 

خون ب�ای بر�سی سطح ویتام�ن D آن ها تجو�ز می کنند.

۴- زوال عقل

زوال عقل یکی دیگر از بیماری ها�ی است که در دو�ان سالمندی به طور مستقیم با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط است. آل�ایمر شا�ع تر�ن شکل ا�ن بیماری است که با ف�اموشی و کاهش 

قد�ت تفکر آغاز می شود. تحقیقات نشان داده بیش از ۵۳ د�صد اف�اد مبتلا به آل�ایمر در 

سالمندی با کمبود ویتام�ن دی مواجه هستند. 

ا�ن ویتام�ن پلاک های م�تبط با زوال عقل �ا از ب�ن می ب�د و مص�ف آن در کنار �عایت رژ�م 

به  روان  سلامت  آسیب �ننده  فاکتو�های  کاهش  و  منظم  بدنی  فعالیت  سالم،  غذا�ی 

پ�شگ�ری از آل�ایمر کمک می کند.

دیگر بیماری های م�تبط با کمبود ویتام�ن D عبا�ت اند از:

بیماری قلبی•

س�طان �روستات•

س�طان سینه•

اسک�زوف�نی•

اختلال نعوظ•

۹- �اهنمای ان�خاب ��شک

ویتام�ن D در بدن اکثر اف�اد با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید و �عایت رژ�م غذا�ی 

تام�ن می شود. اما �مانی که شما با کمبود شدید ویتام�ن دی مواجه شوید نیاز به مص�ف 

مکمل ا�ن ویتام�ن با دوز مشخص دار�د. ب�ای تعی�ن مدت �مان مص�ف مکمل ویتام�ن 

D و دوز مو�د نیاز بدن تان باید به ��شک م�اجعه کنید. 

��شک عمومی می تواند در ابتدا علائم شما �ا مو�د بر�سی ق�ار دهد و ب�ای اطمینان از 

کمبود ویتام�ن دی، آ�مایش خون تجو�ز کند. بد�ن شکل می توانید ب�ای د�مان سطح 

پای�ن ویتام�ن دی از ��شک عمومی یا متخصص داخلی دارو در�افت کنید. اما اگر کمبود 

ویتام�ن D با بیماری خاصی مانند مشکلات �وستی یا اختلالات غدد م�تبط باشد باید ن�د 

دکتر متخصص مربوطه معاینه شوید.

اگر هنوز ب�ای ان�خاب ��شک مو�د نظر خود جهت بر�سی سطح ویتام�ن D م�دد هستید، 

از  با گ�د هم آو�دن جمعی  می توانید به وب سایت د�مانکده م�اجعه کنید. د�مانکده 

بهتر�ن ��شکان متخصص، ا�ن امکان �ا ب�ای شما ف�اهم ک�ده تا ضمن آشنا شدن با 

��شکان مختلف، نظ�ات بیما�ان �ا در مو�د نحوه د�مان و نوبت دهی آن ها بخوانید و 

تصمیم د�ست تری بگ�ر�د.

به طور کلی بهتر است ��شک ان�خابی شما دا�ای و��گی های ز�ر باشد:

دا�ای مد�ک م�تبط با بیماری های داخلی•

•D دا�ای تجربه کافی در �مینه شناخت علائم کمبود ویتام�ن

توانا�ی تشخیص علائم م�تبط با کمبود ویتام�ن دی و �مان مناسب ب�ای تجو�ز •

مکمل

بر�سی دو�ه ای بیمار پس از شروع مص�ف مکمل ویتام�ن D و ارز�ابی تغی��ات م�تبط •

با سطح ویتام�ن

توانا�ی ب�ق�اری تعامل موثر با بیمار ب�ای اج�ای �اه کا�های موثر در د�مان کمبود •

ویتام�ن دی 

۱۰- داستان یک بیمار مبتلا 

۱- نقش ویتام�ن D در بدن چیست؟

ا�ن ویتام�ن در سلامت ماهیچه ها، دندان ها و استخوان ها نقش مهمی دا�د. از ط�فی وجود 

سطوح طبیعی از ویتام�ن دی در بدن به تقویت سیستم ایمنی، عدم ایجاد التهاب و مهار �شد 

سلول های س�طانی کمک خواهد ک�د.

۲- علائم کمبود ویتام�ن D چیست؟

مهم تر�ن نشانه ها شامل د�د استخوان، ضعف عضلانی، تغی��ات خلق وخو و خستگی مف�ط می

 شود.

۳- بهتر�ن منابع خو�اکی ویتام�ن D کدامند؟

شما می توانید ب�ای تام�ن ویتام�ن D بدن خود مواد غذا�ی غنی مانند ز�ده تخم  مرغ، ماهی 

سا�د�ن، ماهی سالمون، ش�ر، آب ��تقال، میگو، قارچ، ش�ر سویا، ش�ر گاو، غلات و جو دوسر 

مص�ف کنید.

۴- چه اف�ادی در مع�ض ابتلا به کمبود ویتام�ن D هستند؟

اف�اد مبتلا به بیماری های کل�وی، کبدی، سلیاک، کرون، فیبروز کیستیک و آن ها�ی که اضافه 

وزن بسیار بالا با شاخص توده بدنی (BMI) بیشتر از ۳۰ دا�ند. همچن�ن در ج�احی های کاهش 

وزن به دلیل کوچک ک�دن حجم معده، جذب ویتام�ن دی دچار اختلال می شود. 

۵- کمبود ویتام�ن D در بدن با چه بیماری ها�ی ا�تباط دا�د؟ 

ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن �ا 

مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط مانند افس�دگی، �وکی استخوان، دیابت، بیماری قلبی 

و… کند.

۶- مص�ف بیش از اندا�ه ویتام�ن D چه عوا�ضی دا�د؟

مص�ف ز�اد ویتام�ن D می تواند با علائمی مثل خستگی، یبوست، از دست دادن اشتها، تهوع و 

 D استف�اغ، ضعف عضلانی، اف�ایش اد�ار و… هم�اه باشد. همچن�ن در صو�تی که سطح ویتام�ن

بیش از حد در بدن بالا باشد، ممکن است عوا�ض خط�ناکی مانند نا�سا�ی کلیه و ضربان قلب 

نامنظم در ف�د بروز پ�دا کند.



شما�ه ۱، آبان ماه ۱۴۰۲

d a r m a n k a d e

١٢

مقدمه
ویتام�ن D یکی از مهم تر�ن ویتام�ن های حفظ سلامتی بدن و یک ویتام�ن محلول در چربی 

است که کمبود آن ت�اکم استخوان �ا کاهش و خطر ابتلا به بعضی از بیماری های م�من �ا 

اف�ایش می دهد. ویتام�ن D ویتام�ن بسیار مهمی است که تاث�ر ز�ادی روی سیستم ایمنی 

بدن و عملک�د صح�ح اندام ها دا�د. 

�مانــی  که �وســـت در معـــ�ض نور خو�شیـــد ق�ار می  گیـــ�د، بدن از کلستـــرول، ویتامیــن دی

می  سا�د. به  علاوه، ا�ن ویتام�ن در بعضی از غذاها مانند ماهی های چ�ب (از جمله سالمون) 

و محصولات لبنی ف�آوری  شده وجود دا�د، اما در�افت ویتام�ن دی به اندا�ه کافی از رژ�م 

غذا�ی دشوار است. به هم�ن دلیل کمبود ویتام�ن D یک مشکل شا�ع ب�ن بسیاری از 

اف�اد است. 

کمبود ویتام�ن D اث�ات ناخوشایندی از جمله احساس خستگی مف�ط، د�د عضلات و… در 

بدن به وجود می آو�د و در موا�د شدید حتی منجر به بیماری ها�ی مانند �وکی استخوان یا 

افس�دگی می شود. اما همان طور که کمبود ا�ن ویتام�ن باعث بروز مشکلاتی می شود، 

بیش از اندا�ه شدن ا�ن ویتام�ن در بدن ن�ز مشکلاتی به وجود می آو�د؛ به هم�ن دلیل 

د�مان کمبود ویتام�ن D باید تحت نظر ��شک عمومی باشد. 

کمبود  �ا�ج  مشکل  تا  باشید  هم�اه  ما  با  د�مانکده  الکترونیکی  کتابچه  ا�ن  ان�های  تا 

ویتام�ن D �ا به طور جامع و از جهت های مختلف مثل علائم، دلایل، روش تشخیص، روش 

د�مان، �اهنمای ان�خاب ��شک و… بر�سی کنیم. 
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۱- ویتام�ن D و کمبود آن 
ویتام�ن D یک ویتام�ن محلول در چربی است که نقش مهمی در سلامت عمومی بدن 

دا�د و با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور مستقیم خو�شید تولید می شود. مقدار کمی از ا�ن 

ویتام�ن �ا می توان در ب�خی منابع غذا�ی مانند ماهی سالمون، جگر گاو، قارچ، ز�ده تخم

  مرغ و… پ�دا ک�د. البته ویتام�ن دی پس از مص�ف منابع خو�اکی و ورود به بدن خودبه خود 

فعال نمی شود و بدن باید آن �ا ب�ای استفاده به شکل فعال ویتام�ن تبدیل کند.

ا�ن ویتام�ن به تنظیم و ایجاد تعادل در م��ان کلسیم و فسفات بدن کمک می کند تا بدن 

ماده معدنی مو�د نیاز �ا ب�ای ساخت استخوان داشته باشد. از هم�ن رو می توان نقش 

ویتام�ن دی �ا در سلامت استخوان ها، ماهیچه ها و دندان ها بسیار موثر دانست.

 

از ط�فی وجود مقدار کافی ا�ن ویتام�ن از �شد غ�ر طبیعی سلول ها جلوگ�ری می کند و با 

تقویت سیستم ایمنی بدن مانع از التهاب آن می شود. اگر بدن با کمبود ویتام�ن D مواجه 

شود سلامت استخوان ها به خطر می افتد و امکان بروز ناهنجاری های استخوانی مانند 

�اشیتیسم در کودکان و است�ومالاسی در بز�گسالان اف�ایش می یابد. 

D ۲- فواید ویتام�ن
تحقیقات دربا�ه خواص ویتام�ن D نشان داده  است که ا�ن ماده مغذی در موا�د ز�ر نقش 

مهمی ایفا می کند:

۱- حفظ سلامت استخوان ها

داشتن  ب�ای   D ویتام�ن  سالمندی،  تا  گ�فته  کودکی  دو�ان  از  �ندگی،  م�احل  تمام  در 

استخوان های قوی ضروری است. چون به جذب کلسیم در روده کمک می کند.

۲- �شد عضلات

ا�ن ویتام�ن روی قد�ت عضلات تاث�ر دا�د و به ر�کاوری آن ها پس از ور�ش کمک می کند. یک 

مطالعـــه روی مـــ�دان نشان داد که ویتام�ن D می تــواند به طور قابــل توجهــی آسیـــب دیدگی

سلول های عضلانی در اثر ور�ش �ا کاهش دهد.

۳- کاهش علائم افس�دگی

ویتام�ن D در بهبود عملک�د مغز نقش دا�د

 و بر اســــــــاس تحقیــــقـــــــات می توانــــد علائم

 افس�دگـــــــــــی خفیــــــــــــف �ا کاهـــــش دهـــــد.

۴- اف�ایش سطح تستوسترون

ویتام�ن D در تولید تستوسترون و باروری م�دان نقش دا�د. در یک مطالعه روی م�دان دا�ای 

اضافه وزن که ب�نامه کاهش وزن داشتند، مکمل ویتام�ن D توانست سطح تستوسترون �ا 

بالا بب�د.

۵- کاهش وزن

ن�یجه تحقیقات در مو�د نقش ویتام�ن D در کاهش وزن ضد و نقیض است. با ا�ن حال، در 

بعضی از مطالعات مشاهده شده است که افزودن ویتام�ن D به رژ�م کم کالری می تواند 

کاهش وزن �ا تسهیل کند.

(MS) ۶- پ�شگ�ری از بیماری ام اس

ام اس در مناطقـی که فاصله ز�ــادی تا خــط استــوا دا�ند و کمتــر از نور خو�شـــید به�ه می ب�ند 

 MS بیما�ان مبتلا به MRI شا�ع تر است.ن�ا�ج بسیاری از بر�سی های بالینی و تصو�رب�داری های

نشان می دهد که کمبود ویتام�ن D در بدن با اف�ایش احتمال ابتلا به بیماری MS م�تبط است؛ 

اما تاث�ر مکمل های مص�فی ویتام�ن دی روی ا�ن بیماری به اندا�ه کافی بر�سی نشده است. 

۷- کاهش خطر ابتلا به دیابت

در بعضی از مطالعات مشاهده شده است که ب�ن کمبود ویتام�ن D و دیابت نوع ۲ ا�تباط 

وجود دا�د. با ا�ن حال، در مو�د اثربخشی مکمل vitamin D ب�ای پ�شگ�ری از دیابت نوع ۲، 

مدا�ک کافی وجود ندا�د.

۸- کاهش خطر س�طان روده

ویتام�ن D احتمالا می تواند خطر ابتلا به س�طان روده، سینه و �روستات �ا کاهش دهد. اما 

ب�ای ن�یجه گ�ری قطعی به تحقیقات بیشتری نیاز است.

۹- پ�شگ�ری از زوال عقل

تحقیقات نشان داده اند که سالمندان مبتلا به کمبود ویتام�ن D، در مقایسه با سا�ر�ن، 

عملک�د ضعیفی در آ�مون های حافظه، توجه و استدلال دا�ند. در مطالعات آتی باید تاث�ر 

مکمل vitamin D در پ�شگ�ری از زوال عقل یا کاهش س�عت پ�ش�فت آن بر�سی شود.

۱۰- کاهش احتمال ابتلا به بیماری قلبی

سطوح پای�ن ویتام�ن D با اف�ایش خطر بیماری های قلبی-عروقی مانند فشار خون بالا، 

نا�سا�ی قلبی و سکته مغزی م�تبط است.

۱۱- کاهش خطر ابتلا به بیماری های شدید

اگرچه ن�یجه مطالعات مختلف ضدونقیض است، اما به نظر می �سد که ویتام�ن D احتمال 

ابتلا به آنفلوآن�ا و کووید-۱۹ شدید �ا کاهش می دهد.

۱۲- حمایت از سلامت سیستم ایمنی

اف�ادی که ویتام�ن D کافی ندا�ند ممکن است در مع�ض خطر ابتلا به انواع عفونت ها و 

بیماری های خودایمنی مانند آ�تر�ت روماتوئید (روماتیسم)، دیابت نوع ۱ و بیماری التهابی 

روده (IBD) ق�ار داشته باشند.

۱۳- اف�ایش قد�ت باروری

بر اساس تحقیقات، ب�ن سطح ویتام�ن D با تعداد و تح�ک اس��م ها ا�تباط وجود دا�د.

۱۴- �شد مو

تحقیقات نشان داده اند که در اف�اد مبتلا به ر��ش مو سطح ویتام�ن D پای�ن است.

 D ۳- علائم و نشانه  های کمبود ویتام�ن
۱- بیماری و عفونت مداوم

ن�ا�ج چند تحق�ق در مو�د کمبود ویتام�ن D نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و 

عفونت دستگاه تنفسی مانند س�ماخو�دگی، برونشیت و ذات الر�ه(سینه �هلو یا پنومونی) 

ا�تباط وجود دا�د. تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مص�ف رو�انه چهار ه�ار IU مکمل 

ویتام�ن دی، خطر عفونت دستگاه تنفسی �ا کاهش می دهد. در یک تحق�ق که روی اف�اد 

مبتلا به بیماری م�من انسدادی (COPD) ر�ه انجام شد، اف�ادی که کمبود شدید ویتام�ن دی 

داشتند بعد از مص�ف مکمل قوی به مدت یک سال م�ایای آن �ا تجربه ک�دند.

۲- خستگی مف�ط و ضعف

احساس خستگی می  تواند دلایل مختلفی داشته باشد و کمبود ویتام�ن دی یکی از ا�ن 

دلایل است که متاسفانه اغلب نادیده گ�فته می شود. تحقیقات مو�دی نشان می دهد 

پای�ن بودن ویتام�ن D در خون منجر به خستگی مف�ط می  شود و روی کیفیت �ندگی 

تاث�ر منفی ز�ادی می گذا�د.

در یک تحقیــق مشخـــص شد میـــ�ان ویتامیـــن دی در خانمـــی که از احساس خستگــی و 

س�د�د در طول روز �نج می ب�د فقط                        بود؛ در حالــــی کــــه م��ان ن�مــــــال ا�ن 

ویتام�ن در خـون باید حداقل 20ng/ml باشد. �مانــــی   که ا�ن خانــــم شروع به مصــــــــ�ف 

مکمل ک�د، م��ان ویتام�ن دی به 39ng/ml اف�ایش یافت و علائم ب�ط�ف شد.

با ا�ن حال، حتی اگر م��ان ویتام�ن D در خون به ا�ن اندا�ه پای�ن نباشد، باز هم تاث�ر 

منفی روی سطح انرژی ف�د می  گذا�د.

در یک تحق�ق مشاهده  ای �ابطه میان ویتام�ن D و احساس خستگی در �نان جوان 

 20ng/ml بر�سی شد. ن�ا�ج نشان داد �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها کم تر از

 30ng/ml 21 بود بیشتر از �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها بالایng/ml-29 یا

بود از خستگی مف�ط �نج می ب�دند.

۳- د�د کمر و استخوان

ویتام�ن D توانا�ی جذب کلسیم توسط بدن �ا بالا می  ب�د و به حفظ سلامت استخوان 

کمک می کند. پای�ن بودن م��ان ا�ن ویتام�ن در خون می تواند علت کم�د�د و د�د 

استخوان باشد یا در بروز آن نقش داشته باشد. 

مطالعات نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و کم�د�د م�من ا�تباط وجود دا�د. 

یک تحق�ق به بر�سی ا�تباط میان م��ان ویتام�ن دی و کم�د�د در بیش از ۹ ه�ار زن 

میانسال ��داخت. محققان در�افتند احتمال بروز د�د شدید در ناحیه کمر که باعث اختلال 

در انجام فعالیت  های رو�م�ه شود، در �نان دچار کمبود ویتام�ن D بیشتر است. بر اساس 

یک تحق�ق کن�رل  شده، احساس د�د در استخوان پا، دنده ها یا مفاصل در اف�اد دچار 

کمبود ویتام�ن دی، ۲ ب�ابر بیشتر از کسانی بود که م��ان ویتام�ن D در خون آن  ها طبیعی 

بود.

۴- افس�دگی

جالب است بدانید که بسیاری از محققان، افس�دگی به خصوص در بز�گسالی �ا با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط می دانند. البته ن�ا�ج تحقیقات مشاهده ای و آ�مایشات کن�رل شده کمی 

با هم متناقض است. 

ا�تباط میان کمبود  از  تحقیقات مشاهده ای حاکی  از  ارز�ابی، ۶۵ د�صد  بر اساس یک 

ویتام�ن D و افس�دگی بوده است. اما از ط�ف دیگر، اکثر آ�مایشات کن�رل  شده که بار 

علمی آن  ها بیشتر از تحقیقات مشاهده  ای است، ا�تباطی میان ا�ن موا�د پ�دا نک�ده اند. 

البته از نظر بسیاری از محققان، به دلیل پای�ن بودن دوز ویتام�ن دی در ا�ن آ�مایشات و 

کوتاه بودن �مان آ�مایش، خیلی نمی توان به ن�ا�ج اکتفا ک�د.

در نهایت می توان ن�یجه گ�ری ک�د که افس�دگی

 با پای�ــــــن بودن میــــــ�ان ویتامیــــن دی در خــون

 در ا�تباط است و مص�ف مکمــــل به بهتر شـــدن 

روحیه کمک می  کند.

۵- نقص در توانا�ی ت�میم �خم

اگر جای �خم بعد از ج�احی یا بروز آسیب به  کندی در بدن یک ف�د د�مان شود، ممکن است 

به کمبود ویتام�ن D دچار باشد. ن�ا�ج تحقیقات نشان می دهد ویتام�ن دی باعث اف�ایش 

تولید ت�کیباتی می  شود که ب�ای تشکیل �وست جدید به  عنوان بخشی از ف�آیند التیام �خم 

حیاتی است.

گفته می  شود که نقش ویتام�ن دی در کن�رل التهاب و مبار�ه با عفونت ب�ای د�مان مناسب 

اهمیت دا�د.  در یک ارز�ابی بیما�ان دیابتی که از عفونت پا �نج می ب�دند مو�د بر�سی ق�ار 

گ�فتند. ن�ا�ج نشان داد احتمال التهاب که روند د�مان �ا کند می  کند در اف�ادی که دچار 

کمبود شدید ویتام�ن دی بودند بیشتر بود.

متاسفانه، در حال حاضر تحقیقات کمی پ��امون تاث�ر مکمل  های ویتام�ن دی روی ف�آیند 

التیام �خم در اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی انجام شده است. با ا�ن حال، ن�ا�ج یک 

تحق�ق نشان می دهد �مانی که بیما�ان دا�ای ج�احت پا و مبتلا به کمبود ویتام�ن دی از 

طر�ق مکمل ویتام�ن دی تحت د�مان ق�ار گ�فتند، اندا�ه اسکار �خم به  طور میانگ�ن تا ۲۸ 

د�صد کاهش داشت.

۶- �وسیدگی استخوان

ویتام�ن دی در جذب کلسیم و متابولیسم استخوان نقش حیاتی دا�د. بسیاری از اف�اد 

مسن که دچار �وسیدگی استخوان هستند فکر می  کنند باید کلسیم بیشتر مص�ف کنند. 

د�حالی  که ممکن است دچار کمبود ویتام�ن دی هم باشند.

پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان نشان می  دهد استخوان، کلسیم و سا�ر مواد 

معدنی �ا از دست داده است. ا�ن امر باعث می  شود اف�اد مسن، به  خصوص بانوان، بیشتر 

در مع�ض خطر شکستگی استخوان ق�ار بگ��ند.

محققان در یک تحق�ق مشاهده  ای روی بیش از ۱۱۰۰ زن میانسال یائسه یا در حال یائسگی 

در�افتند ب�ن کمبود ویتام�ن D و کاهش ت�اکم مواد معدنی استخوان ا�تباط وجود دا�د.

با ا�ن حال، تحقیقات کن�رل  شده نشان می  دهد �نان دچار کمبود ویتام�ن دی بعد از 

مص�ف مکمل  های قوی از نظر م��ان ویتام�ن دی در خون به وضعیت مطلوب دست 

یافتند، اما ت�اکم مواد معدنی در استخوان آن  ها بهتر نشد. به  �غم ا�ن ن�ا�ج، مص�ف کافی 

ت�اکم  از  محافظت  ب�ای  خوبی  روش  خون  در  آن  مطلوب  م��ان  حفظ  و  دی  ویتام�ن 

استخوان و کاهش خطر شکستگی است.

خلاصه تشخیص پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان می  تواند نشانه  کمبود ویتام�ن 

دی باشد. مص�ف کافی ا�ن ویتام�ن ب�ای حفظ ت�اکم استخوان با اف�ایش سن مهم است.

۷- د�د عضلات

در اغلب موا�د، به  سختی می  توان علت د�د عضلات �ا به  د�ستی تشخیص داد. ب�خی 

در  عضلانی  د�د  احتمالی  علت  می  تواند  دی  ویتام�ن  کمبود  می  دهد  نشان  شواهد 

کودکـــان و بز�گســـالان باشــد. در یــک تحقیــق، ۷۱ د�صــد از کســانی کـه از د�د م�مـــن �نـــج

می  ب�دند دچار کمبود ویتام�ن دی بودند. گ��نده ویتام�ن دی در سلول  های عصبی به 

نام گ��نده  د�د، که د�د �ا د�ک و احساس می  کند، وجود دا�د.

ب�اساس یک تحق�ق که روی موش  ها انجام شد، کمبود ویتام�ن دی به  دلیل تحر�ک 

گ��نده  های د�د در عضلات منجر به د�د و حساسیت می  شود.

تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مصــ�ف مکمــل  های قـــوی

 ویتامیــــــن دی می توانـــدباعـــث کاهــــش انــــواع د�د در اف�اد

 مبتــــلا به کمبــود شــود.

یک تحق�ق که روی ۱۲۰ کودک دچار کمبود ویتام�ن دی انجام شد که از د�د �شد �نج می 

 ب�دند نشان داد یک دوز از ویتام�ن دی م��ان د�د �ا تا ۵۷ د�صد کاهش می  دهد.

ف�اموش نکنید که ب�ن د�د م�من و کمبود ویتام�ن دی ا�تباط وجود دا�د که ممکن است 

ناشی از تعامل ب�ن ویتام�ن دی و سلول  های عصبی اد�اک د�د باشد.

۴- دلایل کمبود ویتام�ن دی

دلایل در م�دان

عوامل ز�ر احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهند:

داشتن �وست ت��ه•

اف�ایش سن•

اضافه وزن یا چاقی•

�ندگی در مناطقی که دور از خط استوا هستند یا نور کافی از خو�شید در�افت نمی•

 کنند

ماندن در خانه ب�ای مدت طولانی•

کار در شیفت شب•

ابتلا به بیماری م�من کل�وی، بیماری کبدی یا هی�ر�ا�ات�روئیدیسم•

ابتلا به بیماری ها�ی که روی جذب مواد مغذی تاث�ر می گذا�ند، مانند بیماری کرون یا •

بیماری سلیاک

ج�احی بای پس معده•

استفاده از داروها�ی که روی متابولیسم ویتام�ن D تاث�ر دا�ند، مانند استات�ن ها و •

استروئیدها

ک�م ضدآفتاب احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهد

با ا�ن حال استفاده از آن ب�ای پ�شگ�ری از س�طان �وست

 ضروری است.

دلایل در �نان

شا�ع تر�ن علت کمبود ویتام�ن D در �نان شامل موا�د ز�ر می شود:

۱- عدم ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید
به دلیل نوع  ا��ان  �نان به خصوص در  اکثر  نور خو�شید است.   D منبع اصلی ویتام�ن 
�وشش، کمتر در مع�ض نور خو�شید هستند. همچن�ن در فصل �مستان که نور خو�شید 
کمتری وجود دا�د یا به دلیل س�دی هوا بیشتر در خانه هستیم، احتمال بروز کمبود 

ویتام�ن دی در �نان بیشتر است.

۲- اضافه وزن

یکی  دیگر از دلایل کمبود ویتام�ن D در �نان، اف�ایش وزن آن هاست. چاقی می تواند به

 دلیل بالا بودن حجم چربی در جذب ویتام�ن دی اختلال ایجاد کند. از هم�ن رو �نان با 

اضافه وزن ز�اد اغلب با مشکل کمبود ویتام�ن دی مواجه می شوند.

۳- اف�ایش سن

فقر ویتام�ن D در �نان مسن یـــک مشکل �ایـــج است

 که اغلب باعـــث ایجـــاد د�دهای مفصـــــــلی می شـــود.

 اف�ایــــــــش ســــــن،توانایــــــــی بدن �ا ب�ای جـــــــــذب ا�ن

 ویتامیـــن کاهـــــش می دهد.

۴- ب�خی بیماری ها

ب�خی ش�ایط ��شکی و بیماری ها مانند بیماری کل�وی، کبدی یا سلامت روده ها در تولید 

و جذب پای�ن ویتام�ن بدن �نان موثر هستند. �نانی که به  دلیل بیماری کرون توانا�ی و 

عملک�د طبیعی روده خود �ا از دست داده اند اغلب با مشکل فقر ویتام�ن دی جدی 

مواجه می شوند.

۵- م��ان طبیعی ویتام�ن دی و روش تشخیص کمبود آن
مقدار مو�د نیاز ویتام�ن D در هر سنی متفاوت است و از هم�ن رو هر ف�د باید در طول 

روز از م��ان مشخصی از ا�ن ویتام�ن استفاده کند. در ادامه می توانید با محدوده مو�د 

نیاز ویتام�ن D  در طول روز ب�ای گروه های سنی مختلف آشنا شوید.

تشخیص 

با آ�مایش خون می توان کمبود ویتام�ن D �ا در اف�اد تشخیص داد. ا�ن ویتام�ن به ۲ شکل 

در خون وجود دا�د:

۲۵-هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی د�ول•

۱.۲۵-دی هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی تر�ول•

�ا�ج تر�ن آ�مایش ب�ای تشخیص کمبود

ویتام�ن D، آ�مایـش ۱.۲۵-هیدروکــسی

 ویتام�ن D است. چ�ا که غلظت بالاتـری

 دا�د و ب�ای مدت بیشتـــــــری در خـــــون

 شما باقی می ماند.

۶- روش های د�مان

اگر ��شک متوجه شود که به کمبود ویتام�ن D مبتلا هستید، �اه کا�های ز�ر �ا به شما توصیه 

می کند:

۱- مص�ف مکمل

ب�ای د�مان کمبود ا�ن ویتام�ن از مکمل های خو�اکی ویتام�ن دی یا آم�ول آن استفاده می

 کنند. ویتام�ن D اغلب به شکل ۲ ف�م ا�گوکلسیفرول (D۲) و کوله کلسیفرول (D۳) در منابع 

 D۳ غذا�ی یا مکمل ها یافت می شود که در ساختار شیمیا�ی تفاوت کوچکی دا�ند. نوع

معمولا جذب بالاتری دا�د و بیشتر ا�ن نوع ب�ای اف�اد تجو�ز می شود اما ف�م D۲ به دلیل منبع 

گیاهی ب�ای اف�اد گیاهخوار مناسب تر است.

نحوه مص�ف

اکثر اف�اد به مص�ف همیشگی مکمل ویتام�ن D با مشو�ت ��شک نیاز دا�ند. ب�ای تعی�ن 

مقدار دوز مص�فی ویتام�ن دی به شکل ق�ص یا آم�ول حتما باید به ��شک م�اجعه کنید تا بر 

اساس م��ان و شدت کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن تان، دارو تجو�ز شود. 

ب�ن المللی  واحد  م��ان ۵۰۰۰۰  که  است  صو�ت  ا�ن  به  معمولا   D ویتام�ن  مص�ف  نحوه 

ویتام�ن D۲ یا D۳ خو�اکی به صو�ت هفته ای یک بار یا بیشتر تجو�ز می شود. طول دو�ه 

د�مان معمولا ۶ تا هشت هفته است و پس از آن مص�ف ویتام�ن دی به صو�ت رو�انه ۸۰۰ تا 

۱۰۰۰ واحد D۳ خواهد بود. همچن�ن در موا�دی که کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن بسیار شدید 

باشد، ��شک د�مان تزر�قی �ا تجو�ز می کند.

عوا�ض دارو

مص�ف مکمل ویتام�ن دی معمولا عوا�ض جانبی ندا�د، مگر ا�ن که سطح ویتام�ن D در بدن 

بیش از اندا�ه اف�ایش یابد (بیش از ۱۰۰ یا ng/ml ۲۵۰) یا شما هم�مان، مکمل کلسیم با دوز 

بالا مص�ف کنید. بناب�ا�ن بهتر است از مص�ف خودس�انه ا�ن ویتام�ن ب��ه�ز�د و حتما در ا�ن 

مو�د با ��شک مشو�ت کنید. همچن�ن استفاده از چند�ن محصول حاوی ویتام�ن D مانند 

مولتی ویتام�ن و ویتام�ن دی به صو�ت هم�مان، حتی در صو�ت افت بسیار شدید ا�ن 

ویتام�ن کار د�ستی نیست و می تواند باعث بروز عوا�ض جب�ان ناپذ�ری شود.

D ۲- خو�دن غذاهای غنی از ویتام�ن

ب�ای د�مان خانگی کمبود ویتام�ن D باید مص�ف غذاهای حاوی ا�ن ویتام�ن �ا اف�ایش داد. 

ویتام�ن D در ماهی های چ�ب (مثل سالمون و سا�د�ن)، ز�ده تخم  مرغ، جگر گاو و غذاهای 

غنی شده وجود دا�د.

۳- ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید

از آنجا که نور خو�شید منبع طبیعی ویتام�ن D است، ممکن است ��شک ب�رون �فتن از 

خانه �ا به شما پ�شنهاد دهد. اگر حداقل ۲ بار در هفته و هر بار پنج تا ۳۰ دقیقه بدون 

استفاده از ک�م ضد آفتاب در مع�ض نور خو�شید ق�ار بگ�ر�د، ویتام�ن D به مقدار کافی در 

بدن تان تولید می شود.

به ا�ن نکته توجه داشته باشید که ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید از پشت شیشه 

تاث�ری در جذب ویتام�ن D ندا�د و باید در مع�ض نور مستقیم خو�شید ق�ار بگ�ر�د. 

۷- عوا�ض مص�ف بیش از حد داروها و ز�اد شدن ویتام�ن D در بدن

اگر سطح ویتام�ن D در بدن بالا برود، می تواند باعث بروز عوا�ض مختلفی شود؛ از جمله:

خستگی•

یبوست•

از دست دادن اشتها•

تهوع و استف�اغ•

گیجی•

ضعف عضلانی•

کم آبی بدن•

اف�ایش اد�ار•

تشنگی ز�اد•

سنگ کلیه•

در صو�تی که سطح ویتام�ن D بیش از حد در بدن بالا باشد، عوا�ض خط�ناک ز�ر بروز پ�دا 

می کنند:

 نا�سا�ی کلیه•

ضربان قلب نامنظم•

اف�ایش خطر م�گ•

۸- ا�تباط کمبود ویتام�ن دی با سا�ر بیماری ها 
ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن 

�ا مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط کند. ا�ن بیماری ها شامل موا�د ز�ر هستند:

۱- �وکی استخوان

آن  ن�یجه  استخوان ها می شود که  باعث کم شدن ذخا�ر کلسیم   D ویتام�ن  کمبود 

اف�ایش احتمال شکستگی است. همچن�ن ا�ن عا�ضه می تواند باعث شود روده ها به 

استخوان ها  سلامت  و  تقویت  �شد،  ب�ای  کلسیم  نکنند.  جذب  کافی  کلسیم  د�ستی 

ضروری است؛ از هم�ن رو اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی در مع�ض �وکی استخوان 

هستند.

۲- دیابت

کمبود ویتام�ن D می تواند ف�آیندهای سلولی �ا در بدن با مشکل مواجه کند و ا�ن وضعیت، 

بدن �ا در مع�ض ابتلا به بیماری های �مینه ای مانند دیابت ق�ار می دهد. همچن�ن ب�خی 

تحقیقات نشان داده اند که اگر بدن ویتام�ن دی کافی در�افت نکند با اف�ایش عا�ضه 

مقاومت به انسول�ن مواجه خواهد شد.

۳- افس�دگی

�ا در کن�رل افس�دگی موثر  آن  آفتاب است و می توان  نام دیگر ویتام�ن دی، ویتام�ن 

دانست. ب�خی تحقیقات نشان داده اند که کمبود ویتام�ن D با افس�دگی م�تبط است، تا 

جا�ی که دانشمندان ا�ن ویتام�ن �ا در بهبود خلق وخو �نان مبتلا به دیابت نوع ۲ ضروری 

می دانند. از هم�ن رو متخصصان سلامت روان قبل از تای�د افس�دگی در بیما�ان، آ�مایش 

خون ب�ای بر�سی سطح ویتام�ن D آن ها تجو�ز می کنند.

۴- زوال عقل

زوال عقل یکی دیگر از بیماری ها�ی است که در دو�ان سالمندی به طور مستقیم با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط است. آل�ایمر شا�ع تر�ن شکل ا�ن بیماری است که با ف�اموشی و کاهش 

قد�ت تفکر آغاز می شود. تحقیقات نشان داده بیش از ۵۳ د�صد اف�اد مبتلا به آل�ایمر در 

سالمندی با کمبود ویتام�ن دی مواجه هستند. 

ا�ن ویتام�ن پلاک های م�تبط با زوال عقل �ا از ب�ن می ب�د و مص�ف آن در کنار �عایت رژ�م 

به  روان  سلامت  آسیب �ننده  فاکتو�های  کاهش  و  منظم  بدنی  فعالیت  سالم،  غذا�ی 

پ�شگ�ری از آل�ایمر کمک می کند.

دیگر بیماری های م�تبط با کمبود ویتام�ن D عبا�ت اند از:

بیماری قلبی•

س�طان �روستات•

س�طان سینه•

اسک�زوف�نی•

اختلال نعوظ•

۹- �اهنمای ان�خاب ��شک

ویتام�ن D در بدن اکثر اف�اد با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید و �عایت رژ�م غذا�ی 

تام�ن می شود. اما �مانی که شما با کمبود شدید ویتام�ن دی مواجه شوید نیاز به مص�ف 

مکمل ا�ن ویتام�ن با دوز مشخص دار�د. ب�ای تعی�ن مدت �مان مص�ف مکمل ویتام�ن 

D و دوز مو�د نیاز بدن تان باید به ��شک م�اجعه کنید. 

��شک عمومی می تواند در ابتدا علائم شما �ا مو�د بر�سی ق�ار دهد و ب�ای اطمینان از 

کمبود ویتام�ن دی، آ�مایش خون تجو�ز کند. بد�ن شکل می توانید ب�ای د�مان سطح 

پای�ن ویتام�ن دی از ��شک عمومی یا متخصص داخلی دارو در�افت کنید. اما اگر کمبود 

ویتام�ن D با بیماری خاصی مانند مشکلات �وستی یا اختلالات غدد م�تبط باشد باید ن�د 

دکتر متخصص مربوطه معاینه شوید.

اگر هنوز ب�ای ان�خاب ��شک مو�د نظر خود جهت بر�سی سطح ویتام�ن D م�دد هستید، 

از  با گ�د هم آو�دن جمعی  می توانید به وب سایت د�مانکده م�اجعه کنید. د�مانکده 

بهتر�ن ��شکان متخصص، ا�ن امکان �ا ب�ای شما ف�اهم ک�ده تا ضمن آشنا شدن با 

��شکان مختلف، نظ�ات بیما�ان �ا در مو�د نحوه د�مان و نوبت دهی آن ها بخوانید و 

تصمیم د�ست تری بگ�ر�د.

به طور کلی بهتر است ��شک ان�خابی شما دا�ای و��گی های ز�ر باشد:

دا�ای مد�ک م�تبط با بیماری های داخلی•

•D دا�ای تجربه کافی در �مینه شناخت علائم کمبود ویتام�ن

توانا�ی تشخیص علائم م�تبط با کمبود ویتام�ن دی و �مان مناسب ب�ای تجو�ز •

مکمل

بر�سی دو�ه ای بیمار پس از شروع مص�ف مکمل ویتام�ن D و ارز�ابی تغی��ات م�تبط •

با سطح ویتام�ن

توانا�ی ب�ق�اری تعامل موثر با بیمار ب�ای اج�ای �اه کا�های موثر در د�مان کمبود •

ویتام�ن دی 

۱۰- داستان یک بیمار مبتلا 

۱- نقش ویتام�ن D در بدن چیست؟

ا�ن ویتام�ن در سلامت ماهیچه ها، دندان ها و استخوان ها نقش مهمی دا�د. از ط�فی وجود 

سطوح طبیعی از ویتام�ن دی در بدن به تقویت سیستم ایمنی، عدم ایجاد التهاب و مهار �شد 

سلول های س�طانی کمک خواهد ک�د.

۲- علائم کمبود ویتام�ن D چیست؟

مهم تر�ن نشانه ها شامل د�د استخوان، ضعف عضلانی، تغی��ات خلق وخو و خستگی مف�ط می

 شود.

۳- بهتر�ن منابع خو�اکی ویتام�ن D کدامند؟

شما می توانید ب�ای تام�ن ویتام�ن D بدن خود مواد غذا�ی غنی مانند ز�ده تخم  مرغ، ماهی 

سا�د�ن، ماهی سالمون، ش�ر، آب ��تقال، میگو، قارچ، ش�ر سویا، ش�ر گاو، غلات و جو دوسر 

مص�ف کنید.

۴- چه اف�ادی در مع�ض ابتلا به کمبود ویتام�ن D هستند؟

اف�اد مبتلا به بیماری های کل�وی، کبدی، سلیاک، کرون، فیبروز کیستیک و آن ها�ی که اضافه 

وزن بسیار بالا با شاخص توده بدنی (BMI) بیشتر از ۳۰ دا�ند. همچن�ن در ج�احی های کاهش 

وزن به دلیل کوچک ک�دن حجم معده، جذب ویتام�ن دی دچار اختلال می شود. 

۵- کمبود ویتام�ن D در بدن با چه بیماری ها�ی ا�تباط دا�د؟ 

ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن �ا 

مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط مانند افس�دگی، �وکی استخوان، دیابت، بیماری قلبی 

و… کند.

۶- مص�ف بیش از اندا�ه ویتام�ن D چه عوا�ضی دا�د؟

مص�ف ز�اد ویتام�ن D می تواند با علائمی مثل خستگی، یبوست، از دست دادن اشتها، تهوع و 

 D استف�اغ، ضعف عضلانی، اف�ایش اد�ار و… هم�اه باشد. همچن�ن در صو�تی که سطح ویتام�ن

بیش از حد در بدن بالا باشد، ممکن است عوا�ض خط�ناکی مانند نا�سا�ی کلیه و ضربان قلب 

نامنظم در ف�د بروز پ�دا کند.



d a r m a n k a d e

١٣

مقدمه
ویتام�ن D یکی از مهم تر�ن ویتام�ن های حفظ سلامتی بدن و یک ویتام�ن محلول در چربی 

است که کمبود آن ت�اکم استخوان �ا کاهش و خطر ابتلا به بعضی از بیماری های م�من �ا 

اف�ایش می دهد. ویتام�ن D ویتام�ن بسیار مهمی است که تاث�ر ز�ادی روی سیستم ایمنی 

بدن و عملک�د صح�ح اندام ها دا�د. 

�مانــی  که �وســـت در معـــ�ض نور خو�شیـــد ق�ار می  گیـــ�د، بدن از کلستـــرول، ویتامیــن دی

می  سا�د. به  علاوه، ا�ن ویتام�ن در بعضی از غذاها مانند ماهی های چ�ب (از جمله سالمون) 

و محصولات لبنی ف�آوری  شده وجود دا�د، اما در�افت ویتام�ن دی به اندا�ه کافی از رژ�م 

غذا�ی دشوار است. به هم�ن دلیل کمبود ویتام�ن D یک مشکل شا�ع ب�ن بسیاری از 

اف�اد است. 

کمبود ویتام�ن D اث�ات ناخوشایندی از جمله احساس خستگی مف�ط، د�د عضلات و… در 

بدن به وجود می آو�د و در موا�د شدید حتی منجر به بیماری ها�ی مانند �وکی استخوان یا 

افس�دگی می شود. اما همان طور که کمبود ا�ن ویتام�ن باعث بروز مشکلاتی می شود، 

بیش از اندا�ه شدن ا�ن ویتام�ن در بدن ن�ز مشکلاتی به وجود می آو�د؛ به هم�ن دلیل 

د�مان کمبود ویتام�ن D باید تحت نظر ��شک عمومی باشد. 

کمبود  �ا�ج  مشکل  تا  باشید  هم�اه  ما  با  د�مانکده  الکترونیکی  کتابچه  ا�ن  ان�های  تا 

ویتام�ن D �ا به طور جامع و از جهت های مختلف مثل علائم، دلایل، روش تشخیص، روش 

د�مان، �اهنمای ان�خاب ��شک و… بر�سی کنیم. 
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۱- ویتام�ن D و کمبود آن 
ویتام�ن D یک ویتام�ن محلول در چربی است که نقش مهمی در سلامت عمومی بدن 

دا�د و با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور مستقیم خو�شید تولید می شود. مقدار کمی از ا�ن 

ویتام�ن �ا می توان در ب�خی منابع غذا�ی مانند ماهی سالمون، جگر گاو، قارچ، ز�ده تخم

  مرغ و… پ�دا ک�د. البته ویتام�ن دی پس از مص�ف منابع خو�اکی و ورود به بدن خودبه خود 

فعال نمی شود و بدن باید آن �ا ب�ای استفاده به شکل فعال ویتام�ن تبدیل کند.

ا�ن ویتام�ن به تنظیم و ایجاد تعادل در م��ان کلسیم و فسفات بدن کمک می کند تا بدن 

ماده معدنی مو�د نیاز �ا ب�ای ساخت استخوان داشته باشد. از هم�ن رو می توان نقش 

ویتام�ن دی �ا در سلامت استخوان ها، ماهیچه ها و دندان ها بسیار موثر دانست.

 

از ط�فی وجود مقدار کافی ا�ن ویتام�ن از �شد غ�ر طبیعی سلول ها جلوگ�ری می کند و با 

تقویت سیستم ایمنی بدن مانع از التهاب آن می شود. اگر بدن با کمبود ویتام�ن D مواجه 

شود سلامت استخوان ها به خطر می افتد و امکان بروز ناهنجاری های استخوانی مانند 

�اشیتیسم در کودکان و است�ومالاسی در بز�گسالان اف�ایش می یابد. 

D ۲- فواید ویتام�ن
تحقیقات دربا�ه خواص ویتام�ن D نشان داده  است که ا�ن ماده مغذی در موا�د ز�ر نقش 

مهمی ایفا می کند:

۱- حفظ سلامت استخوان ها

داشتن  ب�ای   D ویتام�ن  سالمندی،  تا  گ�فته  کودکی  دو�ان  از  �ندگی،  م�احل  تمام  در 

استخوان های قوی ضروری است. چون به جذب کلسیم در روده کمک می کند.

۲- �شد عضلات

ا�ن ویتام�ن روی قد�ت عضلات تاث�ر دا�د و به ر�کاوری آن ها پس از ور�ش کمک می کند. یک 

مطالعـــه روی مـــ�دان نشان داد که ویتام�ن D می تــواند به طور قابــل توجهــی آسیـــب دیدگی

سلول های عضلانی در اثر ور�ش �ا کاهش دهد.

۳- کاهش علائم افس�دگی

ویتام�ن D در بهبود عملک�د مغز نقش دا�د

 و بر اســــــــاس تحقیــــقـــــــات می توانــــد علائم

 افس�دگـــــــــــی خفیــــــــــــف �ا کاهـــــش دهـــــد.

۴- اف�ایش سطح تستوسترون

ویتام�ن D در تولید تستوسترون و باروری م�دان نقش دا�د. در یک مطالعه روی م�دان دا�ای 

اضافه وزن که ب�نامه کاهش وزن داشتند، مکمل ویتام�ن D توانست سطح تستوسترون �ا 

بالا بب�د.

۵- کاهش وزن

ن�یجه تحقیقات در مو�د نقش ویتام�ن D در کاهش وزن ضد و نقیض است. با ا�ن حال، در 

بعضی از مطالعات مشاهده شده است که افزودن ویتام�ن D به رژ�م کم کالری می تواند 

کاهش وزن �ا تسهیل کند.

(MS) ۶- پ�شگ�ری از بیماری ام اس

ام اس در مناطقـی که فاصله ز�ــادی تا خــط استــوا دا�ند و کمتــر از نور خو�شـــید به�ه می ب�ند 

 MS بیما�ان مبتلا به MRI شا�ع تر است.ن�ا�ج بسیاری از بر�سی های بالینی و تصو�رب�داری های

نشان می دهد که کمبود ویتام�ن D در بدن با اف�ایش احتمال ابتلا به بیماری MS م�تبط است؛ 

اما تاث�ر مکمل های مص�فی ویتام�ن دی روی ا�ن بیماری به اندا�ه کافی بر�سی نشده است. 

۷- کاهش خطر ابتلا به دیابت

در بعضی از مطالعات مشاهده شده است که ب�ن کمبود ویتام�ن D و دیابت نوع ۲ ا�تباط 

وجود دا�د. با ا�ن حال، در مو�د اثربخشی مکمل vitamin D ب�ای پ�شگ�ری از دیابت نوع ۲، 

مدا�ک کافی وجود ندا�د.

۸- کاهش خطر س�طان روده

ویتام�ن D احتمالا می تواند خطر ابتلا به س�طان روده، سینه و �روستات �ا کاهش دهد. اما 

ب�ای ن�یجه گ�ری قطعی به تحقیقات بیشتری نیاز است.

۹- پ�شگ�ری از زوال عقل

تحقیقات نشان داده اند که سالمندان مبتلا به کمبود ویتام�ن D، در مقایسه با سا�ر�ن، 

عملک�د ضعیفی در آ�مون های حافظه، توجه و استدلال دا�ند. در مطالعات آتی باید تاث�ر 

مکمل vitamin D در پ�شگ�ری از زوال عقل یا کاهش س�عت پ�ش�فت آن بر�سی شود.

۱۰- کاهش احتمال ابتلا به بیماری قلبی

سطوح پای�ن ویتام�ن D با اف�ایش خطر بیماری های قلبی-عروقی مانند فشار خون بالا، 

نا�سا�ی قلبی و سکته مغزی م�تبط است.

۱۱- کاهش خطر ابتلا به بیماری های شدید

اگرچه ن�یجه مطالعات مختلف ضدونقیض است، اما به نظر می �سد که ویتام�ن D احتمال 

ابتلا به آنفلوآن�ا و کووید-۱۹ شدید �ا کاهش می دهد.

۱۲- حمایت از سلامت سیستم ایمنی

اف�ادی که ویتام�ن D کافی ندا�ند ممکن است در مع�ض خطر ابتلا به انواع عفونت ها و 

بیماری های خودایمنی مانند آ�تر�ت روماتوئید (روماتیسم)، دیابت نوع ۱ و بیماری التهابی 

روده (IBD) ق�ار داشته باشند.

۱۳- اف�ایش قد�ت باروری

بر اساس تحقیقات، ب�ن سطح ویتام�ن D با تعداد و تح�ک اس��م ها ا�تباط وجود دا�د.

۱۴- �شد مو

تحقیقات نشان داده اند که در اف�اد مبتلا به ر��ش مو سطح ویتام�ن D پای�ن است.

 D ۳- علائم و نشانه  های کمبود ویتام�ن
۱- بیماری و عفونت مداوم

ن�ا�ج چند تحق�ق در مو�د کمبود ویتام�ن D نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و 

عفونت دستگاه تنفسی مانند س�ماخو�دگی، برونشیت و ذات الر�ه(سینه �هلو یا پنومونی) 

ا�تباط وجود دا�د. تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مص�ف رو�انه چهار ه�ار IU مکمل 

ویتام�ن دی، خطر عفونت دستگاه تنفسی �ا کاهش می دهد. در یک تحق�ق که روی اف�اد 

مبتلا به بیماری م�من انسدادی (COPD) ر�ه انجام شد، اف�ادی که کمبود شدید ویتام�ن دی 

داشتند بعد از مص�ف مکمل قوی به مدت یک سال م�ایای آن �ا تجربه ک�دند.

۲- خستگی مف�ط و ضعف

احساس خستگی می  تواند دلایل مختلفی داشته باشد و کمبود ویتام�ن دی یکی از ا�ن 

دلایل است که متاسفانه اغلب نادیده گ�فته می شود. تحقیقات مو�دی نشان می دهد 

پای�ن بودن ویتام�ن D در خون منجر به خستگی مف�ط می  شود و روی کیفیت �ندگی 

تاث�ر منفی ز�ادی می گذا�د.

در یک تحقیــق مشخـــص شد میـــ�ان ویتامیـــن دی در خانمـــی که از احساس خستگــی و 

س�د�د در طول روز �نج می ب�د فقط                        بود؛ در حالــــی کــــه م��ان ن�مــــــال ا�ن 

ویتام�ن در خـون باید حداقل 20ng/ml باشد. �مانــــی   که ا�ن خانــــم شروع به مصــــــــ�ف 

مکمل ک�د، م��ان ویتام�ن دی به 39ng/ml اف�ایش یافت و علائم ب�ط�ف شد.

با ا�ن حال، حتی اگر م��ان ویتام�ن D در خون به ا�ن اندا�ه پای�ن نباشد، باز هم تاث�ر 

منفی روی سطح انرژی ف�د می  گذا�د.

در یک تحق�ق مشاهده  ای �ابطه میان ویتام�ن D و احساس خستگی در �نان جوان 

 20ng/ml بر�سی شد. ن�ا�ج نشان داد �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها کم تر از

 30ng/ml 21 بود بیشتر از �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها بالایng/ml-29 یا

بود از خستگی مف�ط �نج می ب�دند.

۳- د�د کمر و استخوان

ویتام�ن D توانا�ی جذب کلسیم توسط بدن �ا بالا می  ب�د و به حفظ سلامت استخوان 

کمک می کند. پای�ن بودن م��ان ا�ن ویتام�ن در خون می تواند علت کم�د�د و د�د 

استخوان باشد یا در بروز آن نقش داشته باشد. 

مطالعات نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و کم�د�د م�من ا�تباط وجود دا�د. 

یک تحق�ق به بر�سی ا�تباط میان م��ان ویتام�ن دی و کم�د�د در بیش از ۹ ه�ار زن 

میانسال ��داخت. محققان در�افتند احتمال بروز د�د شدید در ناحیه کمر که باعث اختلال 

در انجام فعالیت  های رو�م�ه شود، در �نان دچار کمبود ویتام�ن D بیشتر است. بر اساس 

یک تحق�ق کن�رل  شده، احساس د�د در استخوان پا، دنده ها یا مفاصل در اف�اد دچار 

کمبود ویتام�ن دی، ۲ ب�ابر بیشتر از کسانی بود که م��ان ویتام�ن D در خون آن  ها طبیعی 

بود.

۴- افس�دگی

جالب است بدانید که بسیاری از محققان، افس�دگی به خصوص در بز�گسالی �ا با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط می دانند. البته ن�ا�ج تحقیقات مشاهده ای و آ�مایشات کن�رل شده کمی 

با هم متناقض است. 

ا�تباط میان کمبود  از  تحقیقات مشاهده ای حاکی  از  ارز�ابی، ۶۵ د�صد  بر اساس یک 

ویتام�ن D و افس�دگی بوده است. اما از ط�ف دیگر، اکثر آ�مایشات کن�رل  شده که بار 

علمی آن  ها بیشتر از تحقیقات مشاهده  ای است، ا�تباطی میان ا�ن موا�د پ�دا نک�ده اند. 

البته از نظر بسیاری از محققان، به دلیل پای�ن بودن دوز ویتام�ن دی در ا�ن آ�مایشات و 

کوتاه بودن �مان آ�مایش، خیلی نمی توان به ن�ا�ج اکتفا ک�د.

در نهایت می توان ن�یجه گ�ری ک�د که افس�دگی

 با پای�ــــــن بودن میــــــ�ان ویتامیــــن دی در خــون

 در ا�تباط است و مص�ف مکمــــل به بهتر شـــدن 

روحیه کمک می  کند.

۵- نقص در توانا�ی ت�میم �خم

اگر جای �خم بعد از ج�احی یا بروز آسیب به  کندی در بدن یک ف�د د�مان شود، ممکن است 

به کمبود ویتام�ن D دچار باشد. ن�ا�ج تحقیقات نشان می دهد ویتام�ن دی باعث اف�ایش 

تولید ت�کیباتی می  شود که ب�ای تشکیل �وست جدید به  عنوان بخشی از ف�آیند التیام �خم 

حیاتی است.

گفته می  شود که نقش ویتام�ن دی در کن�رل التهاب و مبار�ه با عفونت ب�ای د�مان مناسب 

اهمیت دا�د.  در یک ارز�ابی بیما�ان دیابتی که از عفونت پا �نج می ب�دند مو�د بر�سی ق�ار 

گ�فتند. ن�ا�ج نشان داد احتمال التهاب که روند د�مان �ا کند می  کند در اف�ادی که دچار 

کمبود شدید ویتام�ن دی بودند بیشتر بود.

متاسفانه، در حال حاضر تحقیقات کمی پ��امون تاث�ر مکمل  های ویتام�ن دی روی ف�آیند 

التیام �خم در اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی انجام شده است. با ا�ن حال، ن�ا�ج یک 

تحق�ق نشان می دهد �مانی که بیما�ان دا�ای ج�احت پا و مبتلا به کمبود ویتام�ن دی از 

طر�ق مکمل ویتام�ن دی تحت د�مان ق�ار گ�فتند، اندا�ه اسکار �خم به  طور میانگ�ن تا ۲۸ 

د�صد کاهش داشت.

۶- �وسیدگی استخوان

ویتام�ن دی در جذب کلسیم و متابولیسم استخوان نقش حیاتی دا�د. بسیاری از اف�اد 

مسن که دچار �وسیدگی استخوان هستند فکر می  کنند باید کلسیم بیشتر مص�ف کنند. 

د�حالی  که ممکن است دچار کمبود ویتام�ن دی هم باشند.

پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان نشان می  دهد استخوان، کلسیم و سا�ر مواد 

معدنی �ا از دست داده است. ا�ن امر باعث می  شود اف�اد مسن، به  خصوص بانوان، بیشتر 

در مع�ض خطر شکستگی استخوان ق�ار بگ��ند.

محققان در یک تحق�ق مشاهده  ای روی بیش از ۱۱۰۰ زن میانسال یائسه یا در حال یائسگی 

در�افتند ب�ن کمبود ویتام�ن D و کاهش ت�اکم مواد معدنی استخوان ا�تباط وجود دا�د.

با ا�ن حال، تحقیقات کن�رل  شده نشان می  دهد �نان دچار کمبود ویتام�ن دی بعد از 

مص�ف مکمل  های قوی از نظر م��ان ویتام�ن دی در خون به وضعیت مطلوب دست 

یافتند، اما ت�اکم مواد معدنی در استخوان آن  ها بهتر نشد. به  �غم ا�ن ن�ا�ج، مص�ف کافی 

ت�اکم  از  محافظت  ب�ای  خوبی  روش  خون  در  آن  مطلوب  م��ان  حفظ  و  دی  ویتام�ن 

استخوان و کاهش خطر شکستگی است.

خلاصه تشخیص پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان می  تواند نشانه  کمبود ویتام�ن 

دی باشد. مص�ف کافی ا�ن ویتام�ن ب�ای حفظ ت�اکم استخوان با اف�ایش سن مهم است.

۷- د�د عضلات

در اغلب موا�د، به  سختی می  توان علت د�د عضلات �ا به  د�ستی تشخیص داد. ب�خی 

در  عضلانی  د�د  احتمالی  علت  می  تواند  دی  ویتام�ن  کمبود  می  دهد  نشان  شواهد 

کودکـــان و بز�گســـالان باشــد. در یــک تحقیــق، ۷۱ د�صــد از کســانی کـه از د�د م�مـــن �نـــج

می  ب�دند دچار کمبود ویتام�ن دی بودند. گ��نده ویتام�ن دی در سلول  های عصبی به 

نام گ��نده  د�د، که د�د �ا د�ک و احساس می  کند، وجود دا�د.

ب�اساس یک تحق�ق که روی موش  ها انجام شد، کمبود ویتام�ن دی به  دلیل تحر�ک 

گ��نده  های د�د در عضلات منجر به د�د و حساسیت می  شود.

تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مصــ�ف مکمــل  های قـــوی

 ویتامیــــــن دی می توانـــدباعـــث کاهــــش انــــواع د�د در اف�اد

 مبتــــلا به کمبــود شــود.

یک تحق�ق که روی ۱۲۰ کودک دچار کمبود ویتام�ن دی انجام شد که از د�د �شد �نج می 

 ب�دند نشان داد یک دوز از ویتام�ن دی م��ان د�د �ا تا ۵۷ د�صد کاهش می  دهد.

ف�اموش نکنید که ب�ن د�د م�من و کمبود ویتام�ن دی ا�تباط وجود دا�د که ممکن است 

ناشی از تعامل ب�ن ویتام�ن دی و سلول  های عصبی اد�اک د�د باشد.

۴- دلایل کمبود ویتام�ن دی

دلایل در م�دان

عوامل ز�ر احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهند:

داشتن �وست ت��ه•

اف�ایش سن•

اضافه وزن یا چاقی•

�ندگی در مناطقی که دور از خط استوا هستند یا نور کافی از خو�شید در�افت نمی•

 کنند

ماندن در خانه ب�ای مدت طولانی•

کار در شیفت شب•

ابتلا به بیماری م�من کل�وی، بیماری کبدی یا هی�ر�ا�ات�روئیدیسم•

ابتلا به بیماری ها�ی که روی جذب مواد مغذی تاث�ر می گذا�ند، مانند بیماری کرون یا •

بیماری سلیاک

ج�احی بای پس معده•

استفاده از داروها�ی که روی متابولیسم ویتام�ن D تاث�ر دا�ند، مانند استات�ن ها و •

استروئیدها

ک�م ضدآفتاب احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهد

با ا�ن حال استفاده از آن ب�ای پ�شگ�ری از س�طان �وست

 ضروری است.

دلایل در �نان

شا�ع تر�ن علت کمبود ویتام�ن D در �نان شامل موا�د ز�ر می شود:

۱- عدم ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید
به دلیل نوع  ا��ان  �نان به خصوص در  اکثر  نور خو�شید است.   D منبع اصلی ویتام�ن 
�وشش، کمتر در مع�ض نور خو�شید هستند. همچن�ن در فصل �مستان که نور خو�شید 
کمتری وجود دا�د یا به دلیل س�دی هوا بیشتر در خانه هستیم، احتمال بروز کمبود 

ویتام�ن دی در �نان بیشتر است.

۲- اضافه وزن

یکی  دیگر از دلایل کمبود ویتام�ن D در �نان، اف�ایش وزن آن هاست. چاقی می تواند به

 دلیل بالا بودن حجم چربی در جذب ویتام�ن دی اختلال ایجاد کند. از هم�ن رو �نان با 

اضافه وزن ز�اد اغلب با مشکل کمبود ویتام�ن دی مواجه می شوند.

۳- اف�ایش سن

فقر ویتام�ن D در �نان مسن یـــک مشکل �ایـــج است

 که اغلب باعـــث ایجـــاد د�دهای مفصـــــــلی می شـــود.

 اف�ایــــــــش ســــــن،توانایــــــــی بدن �ا ب�ای جـــــــــذب ا�ن

 ویتامیـــن کاهـــــش می دهد.

۴- ب�خی بیماری ها

ب�خی ش�ایط ��شکی و بیماری ها مانند بیماری کل�وی، کبدی یا سلامت روده ها در تولید 

و جذب پای�ن ویتام�ن بدن �نان موثر هستند. �نانی که به  دلیل بیماری کرون توانا�ی و 

عملک�د طبیعی روده خود �ا از دست داده اند اغلب با مشکل فقر ویتام�ن دی جدی 

مواجه می شوند.

۵- م��ان طبیعی ویتام�ن دی و روش تشخیص کمبود آن
مقدار مو�د نیاز ویتام�ن D در هر سنی متفاوت است و از هم�ن رو هر ف�د باید در طول 

روز از م��ان مشخصی از ا�ن ویتام�ن استفاده کند. در ادامه می توانید با محدوده مو�د 

نیاز ویتام�ن D  در طول روز ب�ای گروه های سنی مختلف آشنا شوید.

تشخیص 

با آ�مایش خون می توان کمبود ویتام�ن D �ا در اف�اد تشخیص داد. ا�ن ویتام�ن به ۲ شکل 

در خون وجود دا�د:

۲۵-هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی د�ول•

۱.۲۵-دی هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی تر�ول•

�ا�ج تر�ن آ�مایش ب�ای تشخیص کمبود

ویتام�ن D، آ�مایـش ۱.۲۵-هیدروکــسی

 ویتام�ن D است. چ�ا که غلظت بالاتـری

 دا�د و ب�ای مدت بیشتـــــــری در خـــــون

 شما باقی می ماند.

۶- روش های د�مان

اگر ��شک متوجه شود که به کمبود ویتام�ن D مبتلا هستید، �اه کا�های ز�ر �ا به شما توصیه 

می کند:

۱- مص�ف مکمل

ب�ای د�مان کمبود ا�ن ویتام�ن از مکمل های خو�اکی ویتام�ن دی یا آم�ول آن استفاده می

 کنند. ویتام�ن D اغلب به شکل ۲ ف�م ا�گوکلسیفرول (D۲) و کوله کلسیفرول (D۳) در منابع 

 D۳ غذا�ی یا مکمل ها یافت می شود که در ساختار شیمیا�ی تفاوت کوچکی دا�ند. نوع

معمولا جذب بالاتری دا�د و بیشتر ا�ن نوع ب�ای اف�اد تجو�ز می شود اما ف�م D۲ به دلیل منبع 

گیاهی ب�ای اف�اد گیاهخوار مناسب تر است.

نحوه مص�ف

اکثر اف�اد به مص�ف همیشگی مکمل ویتام�ن D با مشو�ت ��شک نیاز دا�ند. ب�ای تعی�ن 

مقدار دوز مص�فی ویتام�ن دی به شکل ق�ص یا آم�ول حتما باید به ��شک م�اجعه کنید تا بر 

اساس م��ان و شدت کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن تان، دارو تجو�ز شود. 

ب�ن المللی  واحد  م��ان ۵۰۰۰۰  که  است  صو�ت  ا�ن  به  معمولا   D ویتام�ن  مص�ف  نحوه 

ویتام�ن D۲ یا D۳ خو�اکی به صو�ت هفته ای یک بار یا بیشتر تجو�ز می شود. طول دو�ه 

د�مان معمولا ۶ تا هشت هفته است و پس از آن مص�ف ویتام�ن دی به صو�ت رو�انه ۸۰۰ تا 

۱۰۰۰ واحد D۳ خواهد بود. همچن�ن در موا�دی که کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن بسیار شدید 

باشد، ��شک د�مان تزر�قی �ا تجو�ز می کند.

عوا�ض دارو

مص�ف مکمل ویتام�ن دی معمولا عوا�ض جانبی ندا�د، مگر ا�ن که سطح ویتام�ن D در بدن 

بیش از اندا�ه اف�ایش یابد (بیش از ۱۰۰ یا ng/ml ۲۵۰) یا شما هم�مان، مکمل کلسیم با دوز 

بالا مص�ف کنید. بناب�ا�ن بهتر است از مص�ف خودس�انه ا�ن ویتام�ن ب��ه�ز�د و حتما در ا�ن 

مو�د با ��شک مشو�ت کنید. همچن�ن استفاده از چند�ن محصول حاوی ویتام�ن D مانند 

مولتی ویتام�ن و ویتام�ن دی به صو�ت هم�مان، حتی در صو�ت افت بسیار شدید ا�ن 

ویتام�ن کار د�ستی نیست و می تواند باعث بروز عوا�ض جب�ان ناپذ�ری شود.

D ۲- خو�دن غذاهای غنی از ویتام�ن

ب�ای د�مان خانگی کمبود ویتام�ن D باید مص�ف غذاهای حاوی ا�ن ویتام�ن �ا اف�ایش داد. 

ویتام�ن D در ماهی های چ�ب (مثل سالمون و سا�د�ن)، ز�ده تخم  مرغ، جگر گاو و غذاهای 

غنی شده وجود دا�د.

۳- ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید

از آنجا که نور خو�شید منبع طبیعی ویتام�ن D است، ممکن است ��شک ب�رون �فتن از 

خانه �ا به شما پ�شنهاد دهد. اگر حداقل ۲ بار در هفته و هر بار پنج تا ۳۰ دقیقه بدون 

استفاده از ک�م ضد آفتاب در مع�ض نور خو�شید ق�ار بگ�ر�د، ویتام�ن D به مقدار کافی در 

بدن تان تولید می شود.

به ا�ن نکته توجه داشته باشید که ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید از پشت شیشه 

تاث�ری در جذب ویتام�ن D ندا�د و باید در مع�ض نور مستقیم خو�شید ق�ار بگ�ر�د. 

۷- عوا�ض مص�ف بیش از حد داروها و ز�اد شدن ویتام�ن D در بدن

اگر سطح ویتام�ن D در بدن بالا برود، می تواند باعث بروز عوا�ض مختلفی شود؛ از جمله:

خستگی•

یبوست•

از دست دادن اشتها•

تهوع و استف�اغ•

گیجی•

ضعف عضلانی•

کم آبی بدن•

اف�ایش اد�ار•

تشنگی ز�اد•

سنگ کلیه•

در صو�تی که سطح ویتام�ن D بیش از حد در بدن بالا باشد، عوا�ض خط�ناک ز�ر بروز پ�دا 

می کنند:

 نا�سا�ی کلیه•

ضربان قلب نامنظم•

اف�ایش خطر م�گ•

۸- ا�تباط کمبود ویتام�ن دی با سا�ر بیماری ها 
ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن 

�ا مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط کند. ا�ن بیماری ها شامل موا�د ز�ر هستند:

۱- �وکی استخوان

آن  ن�یجه  استخوان ها می شود که  باعث کم شدن ذخا�ر کلسیم   D ویتام�ن  کمبود 

اف�ایش احتمال شکستگی است. همچن�ن ا�ن عا�ضه می تواند باعث شود روده ها به 

استخوان ها  سلامت  و  تقویت  �شد،  ب�ای  کلسیم  نکنند.  جذب  کافی  کلسیم  د�ستی 

ضروری است؛ از هم�ن رو اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی در مع�ض �وکی استخوان 

هستند.
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۲- دیابت

کمبود ویتام�ن D می تواند ف�آیندهای سلولی �ا در بدن با مشکل مواجه کند و ا�ن وضعیت، 

بدن �ا در مع�ض ابتلا به بیماری های �مینه ای مانند دیابت ق�ار می دهد. همچن�ن ب�خی 

تحقیقات نشان داده اند که اگر بدن ویتام�ن دی کافی در�افت نکند با اف�ایش عا�ضه 

مقاومت به انسول�ن مواجه خواهد شد.

۳- افس�دگی

�ا در کن�رل افس�دگی موثر  آن  آفتاب است و می توان  نام دیگر ویتام�ن دی، ویتام�ن 

دانست. ب�خی تحقیقات نشان داده اند که کمبود ویتام�ن D با افس�دگی م�تبط است، تا 

جا�ی که دانشمندان ا�ن ویتام�ن �ا در بهبود خلق وخو �نان مبتلا به دیابت نوع ۲ ضروری 

می دانند. از هم�ن رو متخصصان سلامت روان قبل از تای�د افس�دگی در بیما�ان، آ�مایش 

خون ب�ای بر�سی سطح ویتام�ن D آن ها تجو�ز می کنند.

۴- زوال عقل

زوال عقل یکی دیگر از بیماری ها�ی است که در دو�ان سالمندی به طور مستقیم با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط است. آل�ایمر شا�ع تر�ن شکل ا�ن بیماری است که با ف�اموشی و کاهش 

قد�ت تفکر آغاز می شود. تحقیقات نشان داده بیش از ۵۳ د�صد اف�اد مبتلا به آل�ایمر در 

سالمندی با کمبود ویتام�ن دی مواجه هستند. 

ا�ن ویتام�ن پلاک های م�تبط با زوال عقل �ا از ب�ن می ب�د و مص�ف آن در کنار �عایت رژ�م 

به  روان  سلامت  آسیب �ننده  فاکتو�های  کاهش  و  منظم  بدنی  فعالیت  سالم،  غذا�ی 

پ�شگ�ری از آل�ایمر کمک می کند.

دیگر بیماری های م�تبط با کمبود ویتام�ن D عبا�ت اند از:

بیماری قلبی•

س�طان �روستات•

س�طان سینه•

اسک�زوف�نی•

اختلال نعوظ•

۹- �اهنمای ان�خاب ��شک

ویتام�ن D در بدن اکثر اف�اد با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید و �عایت رژ�م غذا�ی 

تام�ن می شود. اما �مانی که شما با کمبود شدید ویتام�ن دی مواجه شوید نیاز به مص�ف 

مکمل ا�ن ویتام�ن با دوز مشخص دار�د. ب�ای تعی�ن مدت �مان مص�ف مکمل ویتام�ن 

D و دوز مو�د نیاز بدن تان باید به ��شک م�اجعه کنید. 

��شک عمومی می تواند در ابتدا علائم شما �ا مو�د بر�سی ق�ار دهد و ب�ای اطمینان از 

کمبود ویتام�ن دی، آ�مایش خون تجو�ز کند. بد�ن شکل می توانید ب�ای د�مان سطح 

پای�ن ویتام�ن دی از ��شک عمومی یا متخصص داخلی دارو در�افت کنید. اما اگر کمبود 

ویتام�ن D با بیماری خاصی مانند مشکلات �وستی یا اختلالات غدد م�تبط باشد باید ن�د 

دکتر متخصص مربوطه معاینه شوید.

اگر هنوز ب�ای ان�خاب ��شک مو�د نظر خود جهت بر�سی سطح ویتام�ن D م�دد هستید، 

از  با گ�د هم آو�دن جمعی  می توانید به وب سایت د�مانکده م�اجعه کنید. د�مانکده 

بهتر�ن ��شکان متخصص، ا�ن امکان �ا ب�ای شما ف�اهم ک�ده تا ضمن آشنا شدن با 

��شکان مختلف، نظ�ات بیما�ان �ا در مو�د نحوه د�مان و نوبت دهی آن ها بخوانید و 

تصمیم د�ست تری بگ�ر�د.

به طور کلی بهتر است ��شک ان�خابی شما دا�ای و��گی های ز�ر باشد:

دا�ای مد�ک م�تبط با بیماری های داخلی•

•D دا�ای تجربه کافی در �مینه شناخت علائم کمبود ویتام�ن

توانا�ی تشخیص علائم م�تبط با کمبود ویتام�ن دی و �مان مناسب ب�ای تجو�ز •

مکمل

بر�سی دو�ه ای بیمار پس از شروع مص�ف مکمل ویتام�ن D و ارز�ابی تغی��ات م�تبط •

با سطح ویتام�ن

توانا�ی ب�ق�اری تعامل موثر با بیمار ب�ای اج�ای �اه کا�های موثر در د�مان کمبود •

ویتام�ن دی 

۱۰- داستان یک بیمار مبتلا 

۱- نقش ویتام�ن D در بدن چیست؟

ا�ن ویتام�ن در سلامت ماهیچه ها، دندان ها و استخوان ها نقش مهمی دا�د. از ط�فی وجود 

سطوح طبیعی از ویتام�ن دی در بدن به تقویت سیستم ایمنی، عدم ایجاد التهاب و مهار �شد 

سلول های س�طانی کمک خواهد ک�د.

۲- علائم کمبود ویتام�ن D چیست؟

مهم تر�ن نشانه ها شامل د�د استخوان، ضعف عضلانی، تغی��ات خلق وخو و خستگی مف�ط می

 شود.

۳- بهتر�ن منابع خو�اکی ویتام�ن D کدامند؟

شما می توانید ب�ای تام�ن ویتام�ن D بدن خود مواد غذا�ی غنی مانند ز�ده تخم  مرغ، ماهی 

سا�د�ن، ماهی سالمون، ش�ر، آب ��تقال، میگو، قارچ، ش�ر سویا، ش�ر گاو، غلات و جو دوسر 

مص�ف کنید.

۴- چه اف�ادی در مع�ض ابتلا به کمبود ویتام�ن D هستند؟

اف�اد مبتلا به بیماری های کل�وی، کبدی، سلیاک، کرون، فیبروز کیستیک و آن ها�ی که اضافه 

وزن بسیار بالا با شاخص توده بدنی (BMI) بیشتر از ۳۰ دا�ند. همچن�ن در ج�احی های کاهش 

وزن به دلیل کوچک ک�دن حجم معده، جذب ویتام�ن دی دچار اختلال می شود. 

۵- کمبود ویتام�ن D در بدن با چه بیماری ها�ی ا�تباط دا�د؟ 

ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن �ا 

مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط مانند افس�دگی، �وکی استخوان، دیابت، بیماری قلبی 

و… کند.

۶- مص�ف بیش از اندا�ه ویتام�ن D چه عوا�ضی دا�د؟

مص�ف ز�اد ویتام�ن D می تواند با علائمی مثل خستگی، یبوست، از دست دادن اشتها، تهوع و 

 D استف�اغ، ضعف عضلانی، اف�ایش اد�ار و… هم�اه باشد. همچن�ن در صو�تی که سطح ویتام�ن

بیش از حد در بدن بالا باشد، ممکن است عوا�ض خط�ناکی مانند نا�سا�ی کلیه و ضربان قلب 

نامنظم در ف�د بروز پ�دا کند.
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مقدمه
ویتام�ن D یکی از مهم تر�ن ویتام�ن های حفظ سلامتی بدن و یک ویتام�ن محلول در چربی 

است که کمبود آن ت�اکم استخوان �ا کاهش و خطر ابتلا به بعضی از بیماری های م�من �ا 

اف�ایش می دهد. ویتام�ن D ویتام�ن بسیار مهمی است که تاث�ر ز�ادی روی سیستم ایمنی 

بدن و عملک�د صح�ح اندام ها دا�د. 

�مانــی  که �وســـت در معـــ�ض نور خو�شیـــد ق�ار می  گیـــ�د، بدن از کلستـــرول، ویتامیــن دی

می  سا�د. به  علاوه، ا�ن ویتام�ن در بعضی از غذاها مانند ماهی های چ�ب (از جمله سالمون) 

و محصولات لبنی ف�آوری  شده وجود دا�د، اما در�افت ویتام�ن دی به اندا�ه کافی از رژ�م 

غذا�ی دشوار است. به هم�ن دلیل کمبود ویتام�ن D یک مشکل شا�ع ب�ن بسیاری از 

اف�اد است. 

کمبود ویتام�ن D اث�ات ناخوشایندی از جمله احساس خستگی مف�ط، د�د عضلات و… در 

بدن به وجود می آو�د و در موا�د شدید حتی منجر به بیماری ها�ی مانند �وکی استخوان یا 

افس�دگی می شود. اما همان طور که کمبود ا�ن ویتام�ن باعث بروز مشکلاتی می شود، 

بیش از اندا�ه شدن ا�ن ویتام�ن در بدن ن�ز مشکلاتی به وجود می آو�د؛ به هم�ن دلیل 

د�مان کمبود ویتام�ن D باید تحت نظر ��شک عمومی باشد. 

کمبود  �ا�ج  مشکل  تا  باشید  هم�اه  ما  با  د�مانکده  الکترونیکی  کتابچه  ا�ن  ان�های  تا 

ویتام�ن D �ا به طور جامع و از جهت های مختلف مثل علائم، دلایل، روش تشخیص، روش 

د�مان، �اهنمای ان�خاب ��شک و… بر�سی کنیم. 
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۱- ویتام�ن D و کمبود آن 
ویتام�ن D یک ویتام�ن محلول در چربی است که نقش مهمی در سلامت عمومی بدن 

دا�د و با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور مستقیم خو�شید تولید می شود. مقدار کمی از ا�ن 

ویتام�ن �ا می توان در ب�خی منابع غذا�ی مانند ماهی سالمون، جگر گاو، قارچ، ز�ده تخم

  مرغ و… پ�دا ک�د. البته ویتام�ن دی پس از مص�ف منابع خو�اکی و ورود به بدن خودبه خود 

فعال نمی شود و بدن باید آن �ا ب�ای استفاده به شکل فعال ویتام�ن تبدیل کند.

ا�ن ویتام�ن به تنظیم و ایجاد تعادل در م��ان کلسیم و فسفات بدن کمک می کند تا بدن 

ماده معدنی مو�د نیاز �ا ب�ای ساخت استخوان داشته باشد. از هم�ن رو می توان نقش 

ویتام�ن دی �ا در سلامت استخوان ها، ماهیچه ها و دندان ها بسیار موثر دانست.

 

از ط�فی وجود مقدار کافی ا�ن ویتام�ن از �شد غ�ر طبیعی سلول ها جلوگ�ری می کند و با 

تقویت سیستم ایمنی بدن مانع از التهاب آن می شود. اگر بدن با کمبود ویتام�ن D مواجه 

شود سلامت استخوان ها به خطر می افتد و امکان بروز ناهنجاری های استخوانی مانند 

�اشیتیسم در کودکان و است�ومالاسی در بز�گسالان اف�ایش می یابد. 

D ۲- فواید ویتام�ن
تحقیقات دربا�ه خواص ویتام�ن D نشان داده  است که ا�ن ماده مغذی در موا�د ز�ر نقش 

مهمی ایفا می کند:

۱- حفظ سلامت استخوان ها

داشتن  ب�ای   D ویتام�ن  سالمندی،  تا  گ�فته  کودکی  دو�ان  از  �ندگی،  م�احل  تمام  در 

استخوان های قوی ضروری است. چون به جذب کلسیم در روده کمک می کند.

۲- �شد عضلات

ا�ن ویتام�ن روی قد�ت عضلات تاث�ر دا�د و به ر�کاوری آن ها پس از ور�ش کمک می کند. یک 

مطالعـــه روی مـــ�دان نشان داد که ویتام�ن D می تــواند به طور قابــل توجهــی آسیـــب دیدگی

سلول های عضلانی در اثر ور�ش �ا کاهش دهد.

۳- کاهش علائم افس�دگی

ویتام�ن D در بهبود عملک�د مغز نقش دا�د

 و بر اســــــــاس تحقیــــقـــــــات می توانــــد علائم

 افس�دگـــــــــــی خفیــــــــــــف �ا کاهـــــش دهـــــد.

۴- اف�ایش سطح تستوسترون

ویتام�ن D در تولید تستوسترون و باروری م�دان نقش دا�د. در یک مطالعه روی م�دان دا�ای 

اضافه وزن که ب�نامه کاهش وزن داشتند، مکمل ویتام�ن D توانست سطح تستوسترون �ا 

بالا بب�د.

۵- کاهش وزن

ن�یجه تحقیقات در مو�د نقش ویتام�ن D در کاهش وزن ضد و نقیض است. با ا�ن حال، در 

بعضی از مطالعات مشاهده شده است که افزودن ویتام�ن D به رژ�م کم کالری می تواند 

کاهش وزن �ا تسهیل کند.

(MS) ۶- پ�شگ�ری از بیماری ام اس

ام اس در مناطقـی که فاصله ز�ــادی تا خــط استــوا دا�ند و کمتــر از نور خو�شـــید به�ه می ب�ند 

 MS بیما�ان مبتلا به MRI شا�ع تر است.ن�ا�ج بسیاری از بر�سی های بالینی و تصو�رب�داری های

نشان می دهد که کمبود ویتام�ن D در بدن با اف�ایش احتمال ابتلا به بیماری MS م�تبط است؛ 

اما تاث�ر مکمل های مص�فی ویتام�ن دی روی ا�ن بیماری به اندا�ه کافی بر�سی نشده است. 

۷- کاهش خطر ابتلا به دیابت

در بعضی از مطالعات مشاهده شده است که ب�ن کمبود ویتام�ن D و دیابت نوع ۲ ا�تباط 

وجود دا�د. با ا�ن حال، در مو�د اثربخشی مکمل vitamin D ب�ای پ�شگ�ری از دیابت نوع ۲، 

مدا�ک کافی وجود ندا�د.

۸- کاهش خطر س�طان روده

ویتام�ن D احتمالا می تواند خطر ابتلا به س�طان روده، سینه و �روستات �ا کاهش دهد. اما 

ب�ای ن�یجه گ�ری قطعی به تحقیقات بیشتری نیاز است.

۹- پ�شگ�ری از زوال عقل

تحقیقات نشان داده اند که سالمندان مبتلا به کمبود ویتام�ن D، در مقایسه با سا�ر�ن، 

عملک�د ضعیفی در آ�مون های حافظه، توجه و استدلال دا�ند. در مطالعات آتی باید تاث�ر 

مکمل vitamin D در پ�شگ�ری از زوال عقل یا کاهش س�عت پ�ش�فت آن بر�سی شود.

۱۰- کاهش احتمال ابتلا به بیماری قلبی

سطوح پای�ن ویتام�ن D با اف�ایش خطر بیماری های قلبی-عروقی مانند فشار خون بالا، 

نا�سا�ی قلبی و سکته مغزی م�تبط است.

۱۱- کاهش خطر ابتلا به بیماری های شدید

اگرچه ن�یجه مطالعات مختلف ضدونقیض است، اما به نظر می �سد که ویتام�ن D احتمال 

ابتلا به آنفلوآن�ا و کووید-۱۹ شدید �ا کاهش می دهد.

۱۲- حمایت از سلامت سیستم ایمنی

اف�ادی که ویتام�ن D کافی ندا�ند ممکن است در مع�ض خطر ابتلا به انواع عفونت ها و 

بیماری های خودایمنی مانند آ�تر�ت روماتوئید (روماتیسم)، دیابت نوع ۱ و بیماری التهابی 

روده (IBD) ق�ار داشته باشند.

۱۳- اف�ایش قد�ت باروری

بر اساس تحقیقات، ب�ن سطح ویتام�ن D با تعداد و تح�ک اس��م ها ا�تباط وجود دا�د.

۱۴- �شد مو

تحقیقات نشان داده اند که در اف�اد مبتلا به ر��ش مو سطح ویتام�ن D پای�ن است.

 D ۳- علائم و نشانه  های کمبود ویتام�ن
۱- بیماری و عفونت مداوم

ن�ا�ج چند تحق�ق در مو�د کمبود ویتام�ن D نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و 

عفونت دستگاه تنفسی مانند س�ماخو�دگی، برونشیت و ذات الر�ه(سینه �هلو یا پنومونی) 

ا�تباط وجود دا�د. تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مص�ف رو�انه چهار ه�ار IU مکمل 

ویتام�ن دی، خطر عفونت دستگاه تنفسی �ا کاهش می دهد. در یک تحق�ق که روی اف�اد 

مبتلا به بیماری م�من انسدادی (COPD) ر�ه انجام شد، اف�ادی که کمبود شدید ویتام�ن دی 

داشتند بعد از مص�ف مکمل قوی به مدت یک سال م�ایای آن �ا تجربه ک�دند.

۲- خستگی مف�ط و ضعف

احساس خستگی می  تواند دلایل مختلفی داشته باشد و کمبود ویتام�ن دی یکی از ا�ن 

دلایل است که متاسفانه اغلب نادیده گ�فته می شود. تحقیقات مو�دی نشان می دهد 

پای�ن بودن ویتام�ن D در خون منجر به خستگی مف�ط می  شود و روی کیفیت �ندگی 

تاث�ر منفی ز�ادی می گذا�د.

در یک تحقیــق مشخـــص شد میـــ�ان ویتامیـــن دی در خانمـــی که از احساس خستگــی و 

س�د�د در طول روز �نج می ب�د فقط                        بود؛ در حالــــی کــــه م��ان ن�مــــــال ا�ن 

ویتام�ن در خـون باید حداقل 20ng/ml باشد. �مانــــی   که ا�ن خانــــم شروع به مصــــــــ�ف 

مکمل ک�د، م��ان ویتام�ن دی به 39ng/ml اف�ایش یافت و علائم ب�ط�ف شد.

با ا�ن حال، حتی اگر م��ان ویتام�ن D در خون به ا�ن اندا�ه پای�ن نباشد، باز هم تاث�ر 

منفی روی سطح انرژی ف�د می  گذا�د.

در یک تحق�ق مشاهده  ای �ابطه میان ویتام�ن D و احساس خستگی در �نان جوان 

 20ng/ml بر�سی شد. ن�ا�ج نشان داد �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها کم تر از

 30ng/ml 21 بود بیشتر از �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها بالایng/ml-29 یا

بود از خستگی مف�ط �نج می ب�دند.

۳- د�د کمر و استخوان

ویتام�ن D توانا�ی جذب کلسیم توسط بدن �ا بالا می  ب�د و به حفظ سلامت استخوان 

کمک می کند. پای�ن بودن م��ان ا�ن ویتام�ن در خون می تواند علت کم�د�د و د�د 

استخوان باشد یا در بروز آن نقش داشته باشد. 

مطالعات نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و کم�د�د م�من ا�تباط وجود دا�د. 

یک تحق�ق به بر�سی ا�تباط میان م��ان ویتام�ن دی و کم�د�د در بیش از ۹ ه�ار زن 

میانسال ��داخت. محققان در�افتند احتمال بروز د�د شدید در ناحیه کمر که باعث اختلال 

در انجام فعالیت  های رو�م�ه شود، در �نان دچار کمبود ویتام�ن D بیشتر است. بر اساس 

یک تحق�ق کن�رل  شده، احساس د�د در استخوان پا، دنده ها یا مفاصل در اف�اد دچار 

کمبود ویتام�ن دی، ۲ ب�ابر بیشتر از کسانی بود که م��ان ویتام�ن D در خون آن  ها طبیعی 

بود.

۴- افس�دگی

جالب است بدانید که بسیاری از محققان، افس�دگی به خصوص در بز�گسالی �ا با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط می دانند. البته ن�ا�ج تحقیقات مشاهده ای و آ�مایشات کن�رل شده کمی 

با هم متناقض است. 

ا�تباط میان کمبود  از  تحقیقات مشاهده ای حاکی  از  ارز�ابی، ۶۵ د�صد  بر اساس یک 

ویتام�ن D و افس�دگی بوده است. اما از ط�ف دیگر، اکثر آ�مایشات کن�رل  شده که بار 

علمی آن  ها بیشتر از تحقیقات مشاهده  ای است، ا�تباطی میان ا�ن موا�د پ�دا نک�ده اند. 

البته از نظر بسیاری از محققان، به دلیل پای�ن بودن دوز ویتام�ن دی در ا�ن آ�مایشات و 

کوتاه بودن �مان آ�مایش، خیلی نمی توان به ن�ا�ج اکتفا ک�د.

در نهایت می توان ن�یجه گ�ری ک�د که افس�دگی

 با پای�ــــــن بودن میــــــ�ان ویتامیــــن دی در خــون

 در ا�تباط است و مص�ف مکمــــل به بهتر شـــدن 

روحیه کمک می  کند.

۵- نقص در توانا�ی ت�میم �خم

اگر جای �خم بعد از ج�احی یا بروز آسیب به  کندی در بدن یک ف�د د�مان شود، ممکن است 

به کمبود ویتام�ن D دچار باشد. ن�ا�ج تحقیقات نشان می دهد ویتام�ن دی باعث اف�ایش 

تولید ت�کیباتی می  شود که ب�ای تشکیل �وست جدید به  عنوان بخشی از ف�آیند التیام �خم 

حیاتی است.

گفته می  شود که نقش ویتام�ن دی در کن�رل التهاب و مبار�ه با عفونت ب�ای د�مان مناسب 

اهمیت دا�د.  در یک ارز�ابی بیما�ان دیابتی که از عفونت پا �نج می ب�دند مو�د بر�سی ق�ار 

گ�فتند. ن�ا�ج نشان داد احتمال التهاب که روند د�مان �ا کند می  کند در اف�ادی که دچار 

کمبود شدید ویتام�ن دی بودند بیشتر بود.

متاسفانه، در حال حاضر تحقیقات کمی پ��امون تاث�ر مکمل  های ویتام�ن دی روی ف�آیند 

التیام �خم در اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی انجام شده است. با ا�ن حال، ن�ا�ج یک 

تحق�ق نشان می دهد �مانی که بیما�ان دا�ای ج�احت پا و مبتلا به کمبود ویتام�ن دی از 

طر�ق مکمل ویتام�ن دی تحت د�مان ق�ار گ�فتند، اندا�ه اسکار �خم به  طور میانگ�ن تا ۲۸ 

د�صد کاهش داشت.

۶- �وسیدگی استخوان

ویتام�ن دی در جذب کلسیم و متابولیسم استخوان نقش حیاتی دا�د. بسیاری از اف�اد 

مسن که دچار �وسیدگی استخوان هستند فکر می  کنند باید کلسیم بیشتر مص�ف کنند. 

د�حالی  که ممکن است دچار کمبود ویتام�ن دی هم باشند.

پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان نشان می  دهد استخوان، کلسیم و سا�ر مواد 

معدنی �ا از دست داده است. ا�ن امر باعث می  شود اف�اد مسن، به  خصوص بانوان، بیشتر 

در مع�ض خطر شکستگی استخوان ق�ار بگ��ند.

محققان در یک تحق�ق مشاهده  ای روی بیش از ۱۱۰۰ زن میانسال یائسه یا در حال یائسگی 

در�افتند ب�ن کمبود ویتام�ن D و کاهش ت�اکم مواد معدنی استخوان ا�تباط وجود دا�د.

با ا�ن حال، تحقیقات کن�رل  شده نشان می  دهد �نان دچار کمبود ویتام�ن دی بعد از 

مص�ف مکمل  های قوی از نظر م��ان ویتام�ن دی در خون به وضعیت مطلوب دست 

یافتند، اما ت�اکم مواد معدنی در استخوان آن  ها بهتر نشد. به  �غم ا�ن ن�ا�ج، مص�ف کافی 

ت�اکم  از  محافظت  ب�ای  خوبی  روش  خون  در  آن  مطلوب  م��ان  حفظ  و  دی  ویتام�ن 

استخوان و کاهش خطر شکستگی است.

خلاصه تشخیص پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان می  تواند نشانه  کمبود ویتام�ن 

دی باشد. مص�ف کافی ا�ن ویتام�ن ب�ای حفظ ت�اکم استخوان با اف�ایش سن مهم است.

۷- د�د عضلات

در اغلب موا�د، به  سختی می  توان علت د�د عضلات �ا به  د�ستی تشخیص داد. ب�خی 

در  عضلانی  د�د  احتمالی  علت  می  تواند  دی  ویتام�ن  کمبود  می  دهد  نشان  شواهد 

کودکـــان و بز�گســـالان باشــد. در یــک تحقیــق، ۷۱ د�صــد از کســانی کـه از د�د م�مـــن �نـــج

می  ب�دند دچار کمبود ویتام�ن دی بودند. گ��نده ویتام�ن دی در سلول  های عصبی به 

نام گ��نده  د�د، که د�د �ا د�ک و احساس می  کند، وجود دا�د.

ب�اساس یک تحق�ق که روی موش  ها انجام شد، کمبود ویتام�ن دی به  دلیل تحر�ک 

گ��نده  های د�د در عضلات منجر به د�د و حساسیت می  شود.

تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مصــ�ف مکمــل  های قـــوی

 ویتامیــــــن دی می توانـــدباعـــث کاهــــش انــــواع د�د در اف�اد

 مبتــــلا به کمبــود شــود.

یک تحق�ق که روی ۱۲۰ کودک دچار کمبود ویتام�ن دی انجام شد که از د�د �شد �نج می 

 ب�دند نشان داد یک دوز از ویتام�ن دی م��ان د�د �ا تا ۵۷ د�صد کاهش می  دهد.

ف�اموش نکنید که ب�ن د�د م�من و کمبود ویتام�ن دی ا�تباط وجود دا�د که ممکن است 

ناشی از تعامل ب�ن ویتام�ن دی و سلول  های عصبی اد�اک د�د باشد.

۴- دلایل کمبود ویتام�ن دی

دلایل در م�دان

عوامل ز�ر احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهند:

داشتن �وست ت��ه•

اف�ایش سن•

اضافه وزن یا چاقی•

�ندگی در مناطقی که دور از خط استوا هستند یا نور کافی از خو�شید در�افت نمی•

 کنند

ماندن در خانه ب�ای مدت طولانی•

کار در شیفت شب•

ابتلا به بیماری م�من کل�وی، بیماری کبدی یا هی�ر�ا�ات�روئیدیسم•

ابتلا به بیماری ها�ی که روی جذب مواد مغذی تاث�ر می گذا�ند، مانند بیماری کرون یا •

بیماری سلیاک

ج�احی بای پس معده•

استفاده از داروها�ی که روی متابولیسم ویتام�ن D تاث�ر دا�ند، مانند استات�ن ها و •

استروئیدها

ک�م ضدآفتاب احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهد

با ا�ن حال استفاده از آن ب�ای پ�شگ�ری از س�طان �وست

 ضروری است.

دلایل در �نان

شا�ع تر�ن علت کمبود ویتام�ن D در �نان شامل موا�د ز�ر می شود:

۱- عدم ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید
به دلیل نوع  ا��ان  �نان به خصوص در  اکثر  نور خو�شید است.   D منبع اصلی ویتام�ن 
�وشش، کمتر در مع�ض نور خو�شید هستند. همچن�ن در فصل �مستان که نور خو�شید 
کمتری وجود دا�د یا به دلیل س�دی هوا بیشتر در خانه هستیم، احتمال بروز کمبود 

ویتام�ن دی در �نان بیشتر است.

۲- اضافه وزن

یکی  دیگر از دلایل کمبود ویتام�ن D در �نان، اف�ایش وزن آن هاست. چاقی می تواند به

 دلیل بالا بودن حجم چربی در جذب ویتام�ن دی اختلال ایجاد کند. از هم�ن رو �نان با 

اضافه وزن ز�اد اغلب با مشکل کمبود ویتام�ن دی مواجه می شوند.

۳- اف�ایش سن

فقر ویتام�ن D در �نان مسن یـــک مشکل �ایـــج است

 که اغلب باعـــث ایجـــاد د�دهای مفصـــــــلی می شـــود.

 اف�ایــــــــش ســــــن،توانایــــــــی بدن �ا ب�ای جـــــــــذب ا�ن

 ویتامیـــن کاهـــــش می دهد.

۴- ب�خی بیماری ها

ب�خی ش�ایط ��شکی و بیماری ها مانند بیماری کل�وی، کبدی یا سلامت روده ها در تولید 

و جذب پای�ن ویتام�ن بدن �نان موثر هستند. �نانی که به  دلیل بیماری کرون توانا�ی و 

عملک�د طبیعی روده خود �ا از دست داده اند اغلب با مشکل فقر ویتام�ن دی جدی 

مواجه می شوند.

۵- م��ان طبیعی ویتام�ن دی و روش تشخیص کمبود آن
مقدار مو�د نیاز ویتام�ن D در هر سنی متفاوت است و از هم�ن رو هر ف�د باید در طول 

روز از م��ان مشخصی از ا�ن ویتام�ن استفاده کند. در ادامه می توانید با محدوده مو�د 

نیاز ویتام�ن D  در طول روز ب�ای گروه های سنی مختلف آشنا شوید.

تشخیص 

با آ�مایش خون می توان کمبود ویتام�ن D �ا در اف�اد تشخیص داد. ا�ن ویتام�ن به ۲ شکل 

در خون وجود دا�د:

۲۵-هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی د�ول•

۱.۲۵-دی هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی تر�ول•

�ا�ج تر�ن آ�مایش ب�ای تشخیص کمبود

ویتام�ن D، آ�مایـش ۱.۲۵-هیدروکــسی

 ویتام�ن D است. چ�ا که غلظت بالاتـری

 دا�د و ب�ای مدت بیشتـــــــری در خـــــون

 شما باقی می ماند.

۶- روش های د�مان

اگر ��شک متوجه شود که به کمبود ویتام�ن D مبتلا هستید، �اه کا�های ز�ر �ا به شما توصیه 

می کند:

۱- مص�ف مکمل

ب�ای د�مان کمبود ا�ن ویتام�ن از مکمل های خو�اکی ویتام�ن دی یا آم�ول آن استفاده می

 کنند. ویتام�ن D اغلب به شکل ۲ ف�م ا�گوکلسیفرول (D۲) و کوله کلسیفرول (D۳) در منابع 

 D۳ غذا�ی یا مکمل ها یافت می شود که در ساختار شیمیا�ی تفاوت کوچکی دا�ند. نوع

معمولا جذب بالاتری دا�د و بیشتر ا�ن نوع ب�ای اف�اد تجو�ز می شود اما ف�م D۲ به دلیل منبع 

گیاهی ب�ای اف�اد گیاهخوار مناسب تر است.

نحوه مص�ف

اکثر اف�اد به مص�ف همیشگی مکمل ویتام�ن D با مشو�ت ��شک نیاز دا�ند. ب�ای تعی�ن 

مقدار دوز مص�فی ویتام�ن دی به شکل ق�ص یا آم�ول حتما باید به ��شک م�اجعه کنید تا بر 

اساس م��ان و شدت کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن تان، دارو تجو�ز شود. 

ب�ن المللی  واحد  م��ان ۵۰۰۰۰  که  است  صو�ت  ا�ن  به  معمولا   D ویتام�ن  مص�ف  نحوه 

ویتام�ن D۲ یا D۳ خو�اکی به صو�ت هفته ای یک بار یا بیشتر تجو�ز می شود. طول دو�ه 

د�مان معمولا ۶ تا هشت هفته است و پس از آن مص�ف ویتام�ن دی به صو�ت رو�انه ۸۰۰ تا 

۱۰۰۰ واحد D۳ خواهد بود. همچن�ن در موا�دی که کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن بسیار شدید 

باشد، ��شک د�مان تزر�قی �ا تجو�ز می کند.

عوا�ض دارو

مص�ف مکمل ویتام�ن دی معمولا عوا�ض جانبی ندا�د، مگر ا�ن که سطح ویتام�ن D در بدن 

بیش از اندا�ه اف�ایش یابد (بیش از ۱۰۰ یا ng/ml ۲۵۰) یا شما هم�مان، مکمل کلسیم با دوز 

بالا مص�ف کنید. بناب�ا�ن بهتر است از مص�ف خودس�انه ا�ن ویتام�ن ب��ه�ز�د و حتما در ا�ن 

مو�د با ��شک مشو�ت کنید. همچن�ن استفاده از چند�ن محصول حاوی ویتام�ن D مانند 

مولتی ویتام�ن و ویتام�ن دی به صو�ت هم�مان، حتی در صو�ت افت بسیار شدید ا�ن 

ویتام�ن کار د�ستی نیست و می تواند باعث بروز عوا�ض جب�ان ناپذ�ری شود.

D ۲- خو�دن غذاهای غنی از ویتام�ن

ب�ای د�مان خانگی کمبود ویتام�ن D باید مص�ف غذاهای حاوی ا�ن ویتام�ن �ا اف�ایش داد. 

ویتام�ن D در ماهی های چ�ب (مثل سالمون و سا�د�ن)، ز�ده تخم  مرغ، جگر گاو و غذاهای 

غنی شده وجود دا�د.

۳- ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید

از آنجا که نور خو�شید منبع طبیعی ویتام�ن D است، ممکن است ��شک ب�رون �فتن از 

خانه �ا به شما پ�شنهاد دهد. اگر حداقل ۲ بار در هفته و هر بار پنج تا ۳۰ دقیقه بدون 

استفاده از ک�م ضد آفتاب در مع�ض نور خو�شید ق�ار بگ�ر�د، ویتام�ن D به مقدار کافی در 

بدن تان تولید می شود.

به ا�ن نکته توجه داشته باشید که ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید از پشت شیشه 

تاث�ری در جذب ویتام�ن D ندا�د و باید در مع�ض نور مستقیم خو�شید ق�ار بگ�ر�د. 

۷- عوا�ض مص�ف بیش از حد داروها و ز�اد شدن ویتام�ن D در بدن

اگر سطح ویتام�ن D در بدن بالا برود، می تواند باعث بروز عوا�ض مختلفی شود؛ از جمله:

خستگی•

یبوست•

از دست دادن اشتها•

تهوع و استف�اغ•

گیجی•

ضعف عضلانی•

کم آبی بدن•

اف�ایش اد�ار•

تشنگی ز�اد•

سنگ کلیه•

در صو�تی که سطح ویتام�ن D بیش از حد در بدن بالا باشد، عوا�ض خط�ناک ز�ر بروز پ�دا 

می کنند:

 نا�سا�ی کلیه•

ضربان قلب نامنظم•

اف�ایش خطر م�گ•

۸- ا�تباط کمبود ویتام�ن دی با سا�ر بیماری ها 
ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن 

�ا مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط کند. ا�ن بیماری ها شامل موا�د ز�ر هستند:

۱- �وکی استخوان

آن  ن�یجه  استخوان ها می شود که  باعث کم شدن ذخا�ر کلسیم   D ویتام�ن  کمبود 

اف�ایش احتمال شکستگی است. همچن�ن ا�ن عا�ضه می تواند باعث شود روده ها به 

استخوان ها  سلامت  و  تقویت  �شد،  ب�ای  کلسیم  نکنند.  جذب  کافی  کلسیم  د�ستی 

ضروری است؛ از هم�ن رو اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی در مع�ض �وکی استخوان 

هستند.

۲- دیابت

کمبود ویتام�ن D می تواند ف�آیندهای سلولی �ا در بدن با مشکل مواجه کند و ا�ن وضعیت، 

بدن �ا در مع�ض ابتلا به بیماری های �مینه ای مانند دیابت ق�ار می دهد. همچن�ن ب�خی 

تحقیقات نشان داده اند که اگر بدن ویتام�ن دی کافی در�افت نکند با اف�ایش عا�ضه 

مقاومت به انسول�ن مواجه خواهد شد.

۳- افس�دگی

�ا در کن�رل افس�دگی موثر  آن  آفتاب است و می توان  نام دیگر ویتام�ن دی، ویتام�ن 

دانست. ب�خی تحقیقات نشان داده اند که کمبود ویتام�ن D با افس�دگی م�تبط است، تا 

جا�ی که دانشمندان ا�ن ویتام�ن �ا در بهبود خلق وخو �نان مبتلا به دیابت نوع ۲ ضروری 

می دانند. از هم�ن رو متخصصان سلامت روان قبل از تای�د افس�دگی در بیما�ان، آ�مایش 

خون ب�ای بر�سی سطح ویتام�ن D آن ها تجو�ز می کنند.

۴- زوال عقل

زوال عقل یکی دیگر از بیماری ها�ی است که در دو�ان سالمندی به طور مستقیم با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط است. آل�ایمر شا�ع تر�ن شکل ا�ن بیماری است که با ف�اموشی و کاهش 

قد�ت تفکر آغاز می شود. تحقیقات نشان داده بیش از ۵۳ د�صد اف�اد مبتلا به آل�ایمر در 

سالمندی با کمبود ویتام�ن دی مواجه هستند. 

ا�ن ویتام�ن پلاک های م�تبط با زوال عقل �ا از ب�ن می ب�د و مص�ف آن در کنار �عایت رژ�م 

به  روان  سلامت  آسیب �ننده  فاکتو�های  کاهش  و  منظم  بدنی  فعالیت  سالم،  غذا�ی 

پ�شگ�ری از آل�ایمر کمک می کند.

دیگر بیماری های م�تبط با کمبود ویتام�ن D عبا�ت اند از:

بیماری قلبی•

س�طان �روستات•

س�طان سینه•

اسک�زوف�نی•

اختلال نعوظ•

۹- �اهنمای ان�خاب ��شک

ویتام�ن D در بدن اکثر اف�اد با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید و �عایت رژ�م غذا�ی 

تام�ن می شود. اما �مانی که شما با کمبود شدید ویتام�ن دی مواجه شوید نیاز به مص�ف 

مکمل ا�ن ویتام�ن با دوز مشخص دار�د. ب�ای تعی�ن مدت �مان مص�ف مکمل ویتام�ن 

D و دوز مو�د نیاز بدن تان باید به ��شک م�اجعه کنید. 

��شک عمومی می تواند در ابتدا علائم شما �ا مو�د بر�سی ق�ار دهد و ب�ای اطمینان از 

کمبود ویتام�ن دی، آ�مایش خون تجو�ز کند. بد�ن شکل می توانید ب�ای د�مان سطح 

پای�ن ویتام�ن دی از ��شک عمومی یا متخصص داخلی دارو در�افت کنید. اما اگر کمبود 

ویتام�ن D با بیماری خاصی مانند مشکلات �وستی یا اختلالات غدد م�تبط باشد باید ن�د 

دکتر متخصص مربوطه معاینه شوید.

اگر هنوز ب�ای ان�خاب ��شک مو�د نظر خود جهت بر�سی سطح ویتام�ن D م�دد هستید، 

از  با گ�د هم آو�دن جمعی  می توانید به وب سایت د�مانکده م�اجعه کنید. د�مانکده 

بهتر�ن ��شکان متخصص، ا�ن امکان �ا ب�ای شما ف�اهم ک�ده تا ضمن آشنا شدن با 

��شکان مختلف، نظ�ات بیما�ان �ا در مو�د نحوه د�مان و نوبت دهی آن ها بخوانید و 

تصمیم د�ست تری بگ�ر�د.

به طور کلی بهتر است ��شک ان�خابی شما دا�ای و��گی های ز�ر باشد:

دا�ای مد�ک م�تبط با بیماری های داخلی•

•D دا�ای تجربه کافی در �مینه شناخت علائم کمبود ویتام�ن

توانا�ی تشخیص علائم م�تبط با کمبود ویتام�ن دی و �مان مناسب ب�ای تجو�ز •

مکمل

بر�سی دو�ه ای بیمار پس از شروع مص�ف مکمل ویتام�ن D و ارز�ابی تغی��ات م�تبط •

با سطح ویتام�ن

توانا�ی ب�ق�اری تعامل موثر با بیمار ب�ای اج�ای �اه کا�های موثر در د�مان کمبود •

ویتام�ن دی 

۱۰- داستان یک بیمار مبتلا 

۱- نقش ویتام�ن D در بدن چیست؟

ا�ن ویتام�ن در سلامت ماهیچه ها، دندان ها و استخوان ها نقش مهمی دا�د. از ط�فی وجود 

سطوح طبیعی از ویتام�ن دی در بدن به تقویت سیستم ایمنی، عدم ایجاد التهاب و مهار �شد 

سلول های س�طانی کمک خواهد ک�د.

۲- علائم کمبود ویتام�ن D چیست؟

مهم تر�ن نشانه ها شامل د�د استخوان، ضعف عضلانی، تغی��ات خلق وخو و خستگی مف�ط می

 شود.

۳- بهتر�ن منابع خو�اکی ویتام�ن D کدامند؟

شما می توانید ب�ای تام�ن ویتام�ن D بدن خود مواد غذا�ی غنی مانند ز�ده تخم  مرغ، ماهی 

سا�د�ن، ماهی سالمون، ش�ر، آب ��تقال، میگو، قارچ، ش�ر سویا، ش�ر گاو، غلات و جو دوسر 

مص�ف کنید.

۴- چه اف�ادی در مع�ض ابتلا به کمبود ویتام�ن D هستند؟

اف�اد مبتلا به بیماری های کل�وی، کبدی، سلیاک، کرون، فیبروز کیستیک و آن ها�ی که اضافه 

وزن بسیار بالا با شاخص توده بدنی (BMI) بیشتر از ۳۰ دا�ند. همچن�ن در ج�احی های کاهش 

وزن به دلیل کوچک ک�دن حجم معده، جذب ویتام�ن دی دچار اختلال می شود. 

۵- کمبود ویتام�ن D در بدن با چه بیماری ها�ی ا�تباط دا�د؟ 

ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن �ا 

مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط مانند افس�دگی، �وکی استخوان، دیابت، بیماری قلبی 

و… کند.

۶- مص�ف بیش از اندا�ه ویتام�ن D چه عوا�ضی دا�د؟

مص�ف ز�اد ویتام�ن D می تواند با علائمی مثل خستگی، یبوست، از دست دادن اشتها، تهوع و 

 D استف�اغ، ضعف عضلانی، اف�ایش اد�ار و… هم�اه باشد. همچن�ن در صو�تی که سطح ویتام�ن

بیش از حد در بدن بالا باشد، ممکن است عوا�ض خط�ناکی مانند نا�سا�ی کلیه و ضربان قلب 

نامنظم در ف�د بروز پ�دا کند.



d a r m a n k a d e

١٥

مقدمه
ویتام�ن D یکی از مهم تر�ن ویتام�ن های حفظ سلامتی بدن و یک ویتام�ن محلول در چربی 

است که کمبود آن ت�اکم استخوان �ا کاهش و خطر ابتلا به بعضی از بیماری های م�من �ا 

اف�ایش می دهد. ویتام�ن D ویتام�ن بسیار مهمی است که تاث�ر ز�ادی روی سیستم ایمنی 

بدن و عملک�د صح�ح اندام ها دا�د. 

�مانــی  که �وســـت در معـــ�ض نور خو�شیـــد ق�ار می  گیـــ�د، بدن از کلستـــرول، ویتامیــن دی

می  سا�د. به  علاوه، ا�ن ویتام�ن در بعضی از غذاها مانند ماهی های چ�ب (از جمله سالمون) 

و محصولات لبنی ف�آوری  شده وجود دا�د، اما در�افت ویتام�ن دی به اندا�ه کافی از رژ�م 

غذا�ی دشوار است. به هم�ن دلیل کمبود ویتام�ن D یک مشکل شا�ع ب�ن بسیاری از 

اف�اد است. 

کمبود ویتام�ن D اث�ات ناخوشایندی از جمله احساس خستگی مف�ط، د�د عضلات و… در 

بدن به وجود می آو�د و در موا�د شدید حتی منجر به بیماری ها�ی مانند �وکی استخوان یا 

افس�دگی می شود. اما همان طور که کمبود ا�ن ویتام�ن باعث بروز مشکلاتی می شود، 

بیش از اندا�ه شدن ا�ن ویتام�ن در بدن ن�ز مشکلاتی به وجود می آو�د؛ به هم�ن دلیل 

د�مان کمبود ویتام�ن D باید تحت نظر ��شک عمومی باشد. 

کمبود  �ا�ج  مشکل  تا  باشید  هم�اه  ما  با  د�مانکده  الکترونیکی  کتابچه  ا�ن  ان�های  تا 

ویتام�ن D �ا به طور جامع و از جهت های مختلف مثل علائم، دلایل، روش تشخیص، روش 

د�مان، �اهنمای ان�خاب ��شک و… بر�سی کنیم. 

 

 

فه�ست

ویتام�ن D و کمبود آن............................................................................................................. 

فواید ویتام�ن دی ب�ای م�دان و �نان......................................................................................

علائم و نشانه های کمبود ویتام�ن دی در م�دان و �نان........................................................ 

دلایل کمبود ویتام�ن دی....................................................................................................... 

م��ان طبیعی ویتام�ن دی و روش تشخیص کمبود آن......................................................... 

روش های د�مان......................................................................................................................

.................................................................................D عوا�ض مص�ف بیش از اندا�ه ویتام�ن

ا�تباط کمبود ویتام�ن دی با سا�ر بیماری ها........................................................................... 

�اهنمای ان�خاب ��شک ........................................................................................................... 

سوالات متداول.......................................................................................................................

منابع........................................................................................................................................

 

۱- ویتام�ن D و کمبود آن 
ویتام�ن D یک ویتام�ن محلول در چربی است که نقش مهمی در سلامت عمومی بدن 

دا�د و با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور مستقیم خو�شید تولید می شود. مقدار کمی از ا�ن 

ویتام�ن �ا می توان در ب�خی منابع غذا�ی مانند ماهی سالمون، جگر گاو، قارچ، ز�ده تخم

  مرغ و… پ�دا ک�د. البته ویتام�ن دی پس از مص�ف منابع خو�اکی و ورود به بدن خودبه خود 

فعال نمی شود و بدن باید آن �ا ب�ای استفاده به شکل فعال ویتام�ن تبدیل کند.

ا�ن ویتام�ن به تنظیم و ایجاد تعادل در م��ان کلسیم و فسفات بدن کمک می کند تا بدن 

ماده معدنی مو�د نیاز �ا ب�ای ساخت استخوان داشته باشد. از هم�ن رو می توان نقش 

ویتام�ن دی �ا در سلامت استخوان ها، ماهیچه ها و دندان ها بسیار موثر دانست.

 

از ط�فی وجود مقدار کافی ا�ن ویتام�ن از �شد غ�ر طبیعی سلول ها جلوگ�ری می کند و با 

تقویت سیستم ایمنی بدن مانع از التهاب آن می شود. اگر بدن با کمبود ویتام�ن D مواجه 

شود سلامت استخوان ها به خطر می افتد و امکان بروز ناهنجاری های استخوانی مانند 

�اشیتیسم در کودکان و است�ومالاسی در بز�گسالان اف�ایش می یابد. 

D ۲- فواید ویتام�ن
تحقیقات دربا�ه خواص ویتام�ن D نشان داده  است که ا�ن ماده مغذی در موا�د ز�ر نقش 

مهمی ایفا می کند:

۱- حفظ سلامت استخوان ها

داشتن  ب�ای   D ویتام�ن  سالمندی،  تا  گ�فته  کودکی  دو�ان  از  �ندگی،  م�احل  تمام  در 

استخوان های قوی ضروری است. چون به جذب کلسیم در روده کمک می کند.

۲- �شد عضلات

ا�ن ویتام�ن روی قد�ت عضلات تاث�ر دا�د و به ر�کاوری آن ها پس از ور�ش کمک می کند. یک 

مطالعـــه روی مـــ�دان نشان داد که ویتام�ن D می تــواند به طور قابــل توجهــی آسیـــب دیدگی

سلول های عضلانی در اثر ور�ش �ا کاهش دهد.

۳- کاهش علائم افس�دگی

ویتام�ن D در بهبود عملک�د مغز نقش دا�د

 و بر اســــــــاس تحقیــــقـــــــات می توانــــد علائم

 افس�دگـــــــــــی خفیــــــــــــف �ا کاهـــــش دهـــــد.

۴- اف�ایش سطح تستوسترون

ویتام�ن D در تولید تستوسترون و باروری م�دان نقش دا�د. در یک مطالعه روی م�دان دا�ای 

اضافه وزن که ب�نامه کاهش وزن داشتند، مکمل ویتام�ن D توانست سطح تستوسترون �ا 

بالا بب�د.

۵- کاهش وزن

ن�یجه تحقیقات در مو�د نقش ویتام�ن D در کاهش وزن ضد و نقیض است. با ا�ن حال، در 

بعضی از مطالعات مشاهده شده است که افزودن ویتام�ن D به رژ�م کم کالری می تواند 

کاهش وزن �ا تسهیل کند.

(MS) ۶- پ�شگ�ری از بیماری ام اس

ام اس در مناطقـی که فاصله ز�ــادی تا خــط استــوا دا�ند و کمتــر از نور خو�شـــید به�ه می ب�ند 

 MS بیما�ان مبتلا به MRI شا�ع تر است.ن�ا�ج بسیاری از بر�سی های بالینی و تصو�رب�داری های

نشان می دهد که کمبود ویتام�ن D در بدن با اف�ایش احتمال ابتلا به بیماری MS م�تبط است؛ 

اما تاث�ر مکمل های مص�فی ویتام�ن دی روی ا�ن بیماری به اندا�ه کافی بر�سی نشده است. 

۷- کاهش خطر ابتلا به دیابت

در بعضی از مطالعات مشاهده شده است که ب�ن کمبود ویتام�ن D و دیابت نوع ۲ ا�تباط 

وجود دا�د. با ا�ن حال، در مو�د اثربخشی مکمل vitamin D ب�ای پ�شگ�ری از دیابت نوع ۲، 

مدا�ک کافی وجود ندا�د.

۸- کاهش خطر س�طان روده

ویتام�ن D احتمالا می تواند خطر ابتلا به س�طان روده، سینه و �روستات �ا کاهش دهد. اما 

ب�ای ن�یجه گ�ری قطعی به تحقیقات بیشتری نیاز است.

۹- پ�شگ�ری از زوال عقل

تحقیقات نشان داده اند که سالمندان مبتلا به کمبود ویتام�ن D، در مقایسه با سا�ر�ن، 

عملک�د ضعیفی در آ�مون های حافظه، توجه و استدلال دا�ند. در مطالعات آتی باید تاث�ر 

مکمل vitamin D در پ�شگ�ری از زوال عقل یا کاهش س�عت پ�ش�فت آن بر�سی شود.

۱۰- کاهش احتمال ابتلا به بیماری قلبی

سطوح پای�ن ویتام�ن D با اف�ایش خطر بیماری های قلبی-عروقی مانند فشار خون بالا، 

نا�سا�ی قلبی و سکته مغزی م�تبط است.

۱۱- کاهش خطر ابتلا به بیماری های شدید

اگرچه ن�یجه مطالعات مختلف ضدونقیض است، اما به نظر می �سد که ویتام�ن D احتمال 

ابتلا به آنفلوآن�ا و کووید-۱۹ شدید �ا کاهش می دهد.

۱۲- حمایت از سلامت سیستم ایمنی

اف�ادی که ویتام�ن D کافی ندا�ند ممکن است در مع�ض خطر ابتلا به انواع عفونت ها و 

بیماری های خودایمنی مانند آ�تر�ت روماتوئید (روماتیسم)، دیابت نوع ۱ و بیماری التهابی 

روده (IBD) ق�ار داشته باشند.

۱۳- اف�ایش قد�ت باروری

بر اساس تحقیقات، ب�ن سطح ویتام�ن D با تعداد و تح�ک اس��م ها ا�تباط وجود دا�د.

۱۴- �شد مو

تحقیقات نشان داده اند که در اف�اد مبتلا به ر��ش مو سطح ویتام�ن D پای�ن است.

 D ۳- علائم و نشانه  های کمبود ویتام�ن
۱- بیماری و عفونت مداوم

ن�ا�ج چند تحق�ق در مو�د کمبود ویتام�ن D نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و 

عفونت دستگاه تنفسی مانند س�ماخو�دگی، برونشیت و ذات الر�ه(سینه �هلو یا پنومونی) 

ا�تباط وجود دا�د. تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مص�ف رو�انه چهار ه�ار IU مکمل 

ویتام�ن دی، خطر عفونت دستگاه تنفسی �ا کاهش می دهد. در یک تحق�ق که روی اف�اد 

مبتلا به بیماری م�من انسدادی (COPD) ر�ه انجام شد، اف�ادی که کمبود شدید ویتام�ن دی 

داشتند بعد از مص�ف مکمل قوی به مدت یک سال م�ایای آن �ا تجربه ک�دند.

۲- خستگی مف�ط و ضعف

احساس خستگی می  تواند دلایل مختلفی داشته باشد و کمبود ویتام�ن دی یکی از ا�ن 

دلایل است که متاسفانه اغلب نادیده گ�فته می شود. تحقیقات مو�دی نشان می دهد 

پای�ن بودن ویتام�ن D در خون منجر به خستگی مف�ط می  شود و روی کیفیت �ندگی 

تاث�ر منفی ز�ادی می گذا�د.

در یک تحقیــق مشخـــص شد میـــ�ان ویتامیـــن دی در خانمـــی که از احساس خستگــی و 

س�د�د در طول روز �نج می ب�د فقط                        بود؛ در حالــــی کــــه م��ان ن�مــــــال ا�ن 

ویتام�ن در خـون باید حداقل 20ng/ml باشد. �مانــــی   که ا�ن خانــــم شروع به مصــــــــ�ف 

مکمل ک�د، م��ان ویتام�ن دی به 39ng/ml اف�ایش یافت و علائم ب�ط�ف شد.

با ا�ن حال، حتی اگر م��ان ویتام�ن D در خون به ا�ن اندا�ه پای�ن نباشد، باز هم تاث�ر 

منفی روی سطح انرژی ف�د می  گذا�د.

در یک تحق�ق مشاهده  ای �ابطه میان ویتام�ن D و احساس خستگی در �نان جوان 

 20ng/ml بر�سی شد. ن�ا�ج نشان داد �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها کم تر از

 30ng/ml 21 بود بیشتر از �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها بالایng/ml-29 یا

بود از خستگی مف�ط �نج می ب�دند.

۳- د�د کمر و استخوان

ویتام�ن D توانا�ی جذب کلسیم توسط بدن �ا بالا می  ب�د و به حفظ سلامت استخوان 

کمک می کند. پای�ن بودن م��ان ا�ن ویتام�ن در خون می تواند علت کم�د�د و د�د 

استخوان باشد یا در بروز آن نقش داشته باشد. 

مطالعات نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و کم�د�د م�من ا�تباط وجود دا�د. 

یک تحق�ق به بر�سی ا�تباط میان م��ان ویتام�ن دی و کم�د�د در بیش از ۹ ه�ار زن 

میانسال ��داخت. محققان در�افتند احتمال بروز د�د شدید در ناحیه کمر که باعث اختلال 

در انجام فعالیت  های رو�م�ه شود، در �نان دچار کمبود ویتام�ن D بیشتر است. بر اساس 

یک تحق�ق کن�رل  شده، احساس د�د در استخوان پا، دنده ها یا مفاصل در اف�اد دچار 

کمبود ویتام�ن دی، ۲ ب�ابر بیشتر از کسانی بود که م��ان ویتام�ن D در خون آن  ها طبیعی 

بود.

۴- افس�دگی

جالب است بدانید که بسیاری از محققان، افس�دگی به خصوص در بز�گسالی �ا با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط می دانند. البته ن�ا�ج تحقیقات مشاهده ای و آ�مایشات کن�رل شده کمی 

با هم متناقض است. 

ا�تباط میان کمبود  از  تحقیقات مشاهده ای حاکی  از  ارز�ابی، ۶۵ د�صد  بر اساس یک 

ویتام�ن D و افس�دگی بوده است. اما از ط�ف دیگر، اکثر آ�مایشات کن�رل  شده که بار 

علمی آن  ها بیشتر از تحقیقات مشاهده  ای است، ا�تباطی میان ا�ن موا�د پ�دا نک�ده اند. 

البته از نظر بسیاری از محققان، به دلیل پای�ن بودن دوز ویتام�ن دی در ا�ن آ�مایشات و 

کوتاه بودن �مان آ�مایش، خیلی نمی توان به ن�ا�ج اکتفا ک�د.

در نهایت می توان ن�یجه گ�ری ک�د که افس�دگی

 با پای�ــــــن بودن میــــــ�ان ویتامیــــن دی در خــون

 در ا�تباط است و مص�ف مکمــــل به بهتر شـــدن 

روحیه کمک می  کند.

۵- نقص در توانا�ی ت�میم �خم

اگر جای �خم بعد از ج�احی یا بروز آسیب به  کندی در بدن یک ف�د د�مان شود، ممکن است 

به کمبود ویتام�ن D دچار باشد. ن�ا�ج تحقیقات نشان می دهد ویتام�ن دی باعث اف�ایش 

تولید ت�کیباتی می  شود که ب�ای تشکیل �وست جدید به  عنوان بخشی از ف�آیند التیام �خم 

حیاتی است.

گفته می  شود که نقش ویتام�ن دی در کن�رل التهاب و مبار�ه با عفونت ب�ای د�مان مناسب 

اهمیت دا�د.  در یک ارز�ابی بیما�ان دیابتی که از عفونت پا �نج می ب�دند مو�د بر�سی ق�ار 

گ�فتند. ن�ا�ج نشان داد احتمال التهاب که روند د�مان �ا کند می  کند در اف�ادی که دچار 

کمبود شدید ویتام�ن دی بودند بیشتر بود.

متاسفانه، در حال حاضر تحقیقات کمی پ��امون تاث�ر مکمل  های ویتام�ن دی روی ف�آیند 

التیام �خم در اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی انجام شده است. با ا�ن حال، ن�ا�ج یک 

تحق�ق نشان می دهد �مانی که بیما�ان دا�ای ج�احت پا و مبتلا به کمبود ویتام�ن دی از 

طر�ق مکمل ویتام�ن دی تحت د�مان ق�ار گ�فتند، اندا�ه اسکار �خم به  طور میانگ�ن تا ۲۸ 

د�صد کاهش داشت.

۶- �وسیدگی استخوان

ویتام�ن دی در جذب کلسیم و متابولیسم استخوان نقش حیاتی دا�د. بسیاری از اف�اد 

مسن که دچار �وسیدگی استخوان هستند فکر می  کنند باید کلسیم بیشتر مص�ف کنند. 

د�حالی  که ممکن است دچار کمبود ویتام�ن دی هم باشند.

پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان نشان می  دهد استخوان، کلسیم و سا�ر مواد 

معدنی �ا از دست داده است. ا�ن امر باعث می  شود اف�اد مسن، به  خصوص بانوان، بیشتر 

در مع�ض خطر شکستگی استخوان ق�ار بگ��ند.

محققان در یک تحق�ق مشاهده  ای روی بیش از ۱۱۰۰ زن میانسال یائسه یا در حال یائسگی 

در�افتند ب�ن کمبود ویتام�ن D و کاهش ت�اکم مواد معدنی استخوان ا�تباط وجود دا�د.

با ا�ن حال، تحقیقات کن�رل  شده نشان می  دهد �نان دچار کمبود ویتام�ن دی بعد از 

مص�ف مکمل  های قوی از نظر م��ان ویتام�ن دی در خون به وضعیت مطلوب دست 

یافتند، اما ت�اکم مواد معدنی در استخوان آن  ها بهتر نشد. به  �غم ا�ن ن�ا�ج، مص�ف کافی 

ت�اکم  از  محافظت  ب�ای  خوبی  روش  خون  در  آن  مطلوب  م��ان  حفظ  و  دی  ویتام�ن 

استخوان و کاهش خطر شکستگی است.

خلاصه تشخیص پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان می  تواند نشانه  کمبود ویتام�ن 

دی باشد. مص�ف کافی ا�ن ویتام�ن ب�ای حفظ ت�اکم استخوان با اف�ایش سن مهم است.

۷- د�د عضلات

در اغلب موا�د، به  سختی می  توان علت د�د عضلات �ا به  د�ستی تشخیص داد. ب�خی 

در  عضلانی  د�د  احتمالی  علت  می  تواند  دی  ویتام�ن  کمبود  می  دهد  نشان  شواهد 

کودکـــان و بز�گســـالان باشــد. در یــک تحقیــق، ۷۱ د�صــد از کســانی کـه از د�د م�مـــن �نـــج

می  ب�دند دچار کمبود ویتام�ن دی بودند. گ��نده ویتام�ن دی در سلول  های عصبی به 

نام گ��نده  د�د، که د�د �ا د�ک و احساس می  کند، وجود دا�د.

ب�اساس یک تحق�ق که روی موش  ها انجام شد، کمبود ویتام�ن دی به  دلیل تحر�ک 

گ��نده  های د�د در عضلات منجر به د�د و حساسیت می  شود.

تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مصــ�ف مکمــل  های قـــوی

 ویتامیــــــن دی می توانـــدباعـــث کاهــــش انــــواع د�د در اف�اد

 مبتــــلا به کمبــود شــود.

یک تحق�ق که روی ۱۲۰ کودک دچار کمبود ویتام�ن دی انجام شد که از د�د �شد �نج می 

 ب�دند نشان داد یک دوز از ویتام�ن دی م��ان د�د �ا تا ۵۷ د�صد کاهش می  دهد.

ف�اموش نکنید که ب�ن د�د م�من و کمبود ویتام�ن دی ا�تباط وجود دا�د که ممکن است 

ناشی از تعامل ب�ن ویتام�ن دی و سلول  های عصبی اد�اک د�د باشد.

۴- دلایل کمبود ویتام�ن دی

دلایل در م�دان

عوامل ز�ر احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهند:

داشتن �وست ت��ه•

اف�ایش سن•

اضافه وزن یا چاقی•

�ندگی در مناطقی که دور از خط استوا هستند یا نور کافی از خو�شید در�افت نمی•

 کنند

ماندن در خانه ب�ای مدت طولانی•

کار در شیفت شب•

ابتلا به بیماری م�من کل�وی، بیماری کبدی یا هی�ر�ا�ات�روئیدیسم•

ابتلا به بیماری ها�ی که روی جذب مواد مغذی تاث�ر می گذا�ند، مانند بیماری کرون یا •

بیماری سلیاک

ج�احی بای پس معده•

استفاده از داروها�ی که روی متابولیسم ویتام�ن D تاث�ر دا�ند، مانند استات�ن ها و •

استروئیدها

ک�م ضدآفتاب احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهد

با ا�ن حال استفاده از آن ب�ای پ�شگ�ری از س�طان �وست

 ضروری است.

دلایل در �نان

شا�ع تر�ن علت کمبود ویتام�ن D در �نان شامل موا�د ز�ر می شود:

۱- عدم ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید
به دلیل نوع  ا��ان  �نان به خصوص در  اکثر  نور خو�شید است.   D منبع اصلی ویتام�ن 
�وشش، کمتر در مع�ض نور خو�شید هستند. همچن�ن در فصل �مستان که نور خو�شید 
کمتری وجود دا�د یا به دلیل س�دی هوا بیشتر در خانه هستیم، احتمال بروز کمبود 

ویتام�ن دی در �نان بیشتر است.

۲- اضافه وزن

یکی  دیگر از دلایل کمبود ویتام�ن D در �نان، اف�ایش وزن آن هاست. چاقی می تواند به

 دلیل بالا بودن حجم چربی در جذب ویتام�ن دی اختلال ایجاد کند. از هم�ن رو �نان با 

اضافه وزن ز�اد اغلب با مشکل کمبود ویتام�ن دی مواجه می شوند.

۳- اف�ایش سن

فقر ویتام�ن D در �نان مسن یـــک مشکل �ایـــج است

 که اغلب باعـــث ایجـــاد د�دهای مفصـــــــلی می شـــود.

 اف�ایــــــــش ســــــن،توانایــــــــی بدن �ا ب�ای جـــــــــذب ا�ن

 ویتامیـــن کاهـــــش می دهد.

۴- ب�خی بیماری ها

ب�خی ش�ایط ��شکی و بیماری ها مانند بیماری کل�وی، کبدی یا سلامت روده ها در تولید 

و جذب پای�ن ویتام�ن بدن �نان موثر هستند. �نانی که به  دلیل بیماری کرون توانا�ی و 

عملک�د طبیعی روده خود �ا از دست داده اند اغلب با مشکل فقر ویتام�ن دی جدی 

مواجه می شوند.

۵- م��ان طبیعی ویتام�ن دی و روش تشخیص کمبود آن
مقدار مو�د نیاز ویتام�ن D در هر سنی متفاوت است و از هم�ن رو هر ف�د باید در طول 

روز از م��ان مشخصی از ا�ن ویتام�ن استفاده کند. در ادامه می توانید با محدوده مو�د 

نیاز ویتام�ن D  در طول روز ب�ای گروه های سنی مختلف آشنا شوید.

تشخیص 

با آ�مایش خون می توان کمبود ویتام�ن D �ا در اف�اد تشخیص داد. ا�ن ویتام�ن به ۲ شکل 

در خون وجود دا�د:

۲۵-هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی د�ول•

۱.۲۵-دی هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی تر�ول•

�ا�ج تر�ن آ�مایش ب�ای تشخیص کمبود

ویتام�ن D، آ�مایـش ۱.۲۵-هیدروکــسی

 ویتام�ن D است. چ�ا که غلظت بالاتـری

 دا�د و ب�ای مدت بیشتـــــــری در خـــــون

 شما باقی می ماند.

۶- روش های د�مان

اگر ��شک متوجه شود که به کمبود ویتام�ن D مبتلا هستید، �اه کا�های ز�ر �ا به شما توصیه 

می کند:

۱- مص�ف مکمل

ب�ای د�مان کمبود ا�ن ویتام�ن از مکمل های خو�اکی ویتام�ن دی یا آم�ول آن استفاده می

 کنند. ویتام�ن D اغلب به شکل ۲ ف�م ا�گوکلسیفرول (D۲) و کوله کلسیفرول (D۳) در منابع 

 D۳ غذا�ی یا مکمل ها یافت می شود که در ساختار شیمیا�ی تفاوت کوچکی دا�ند. نوع

معمولا جذب بالاتری دا�د و بیشتر ا�ن نوع ب�ای اف�اد تجو�ز می شود اما ف�م D۲ به دلیل منبع 

گیاهی ب�ای اف�اد گیاهخوار مناسب تر است.

نحوه مص�ف

اکثر اف�اد به مص�ف همیشگی مکمل ویتام�ن D با مشو�ت ��شک نیاز دا�ند. ب�ای تعی�ن 

مقدار دوز مص�فی ویتام�ن دی به شکل ق�ص یا آم�ول حتما باید به ��شک م�اجعه کنید تا بر 

اساس م��ان و شدت کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن تان، دارو تجو�ز شود. 

ب�ن المللی  واحد  م��ان ۵۰۰۰۰  که  است  صو�ت  ا�ن  به  معمولا   D ویتام�ن  مص�ف  نحوه 

ویتام�ن D۲ یا D۳ خو�اکی به صو�ت هفته ای یک بار یا بیشتر تجو�ز می شود. طول دو�ه 

د�مان معمولا ۶ تا هشت هفته است و پس از آن مص�ف ویتام�ن دی به صو�ت رو�انه ۸۰۰ تا 

۱۰۰۰ واحد D۳ خواهد بود. همچن�ن در موا�دی که کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن بسیار شدید 

باشد، ��شک د�مان تزر�قی �ا تجو�ز می کند.

عوا�ض دارو

مص�ف مکمل ویتام�ن دی معمولا عوا�ض جانبی ندا�د، مگر ا�ن که سطح ویتام�ن D در بدن 

بیش از اندا�ه اف�ایش یابد (بیش از ۱۰۰ یا ng/ml ۲۵۰) یا شما هم�مان، مکمل کلسیم با دوز 

بالا مص�ف کنید. بناب�ا�ن بهتر است از مص�ف خودس�انه ا�ن ویتام�ن ب��ه�ز�د و حتما در ا�ن 

مو�د با ��شک مشو�ت کنید. همچن�ن استفاده از چند�ن محصول حاوی ویتام�ن D مانند 

مولتی ویتام�ن و ویتام�ن دی به صو�ت هم�مان، حتی در صو�ت افت بسیار شدید ا�ن 

ویتام�ن کار د�ستی نیست و می تواند باعث بروز عوا�ض جب�ان ناپذ�ری شود.

D ۲- خو�دن غذاهای غنی از ویتام�ن

ب�ای د�مان خانگی کمبود ویتام�ن D باید مص�ف غذاهای حاوی ا�ن ویتام�ن �ا اف�ایش داد. 

ویتام�ن D در ماهی های چ�ب (مثل سالمون و سا�د�ن)، ز�ده تخم  مرغ، جگر گاو و غذاهای 

غنی شده وجود دا�د.

۳- ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید

از آنجا که نور خو�شید منبع طبیعی ویتام�ن D است، ممکن است ��شک ب�رون �فتن از 

خانه �ا به شما پ�شنهاد دهد. اگر حداقل ۲ بار در هفته و هر بار پنج تا ۳۰ دقیقه بدون 

استفاده از ک�م ضد آفتاب در مع�ض نور خو�شید ق�ار بگ�ر�د، ویتام�ن D به مقدار کافی در 

بدن تان تولید می شود.

به ا�ن نکته توجه داشته باشید که ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید از پشت شیشه 

تاث�ری در جذب ویتام�ن D ندا�د و باید در مع�ض نور مستقیم خو�شید ق�ار بگ�ر�د. 

۷- عوا�ض مص�ف بیش از حد داروها و ز�اد شدن ویتام�ن D در بدن

اگر سطح ویتام�ن D در بدن بالا برود، می تواند باعث بروز عوا�ض مختلفی شود؛ از جمله:

خستگی•

یبوست•

از دست دادن اشتها•

تهوع و استف�اغ•

گیجی•

ضعف عضلانی•

کم آبی بدن•

اف�ایش اد�ار•

تشنگی ز�اد•

سنگ کلیه•

در صو�تی که سطح ویتام�ن D بیش از حد در بدن بالا باشد، عوا�ض خط�ناک ز�ر بروز پ�دا 

می کنند:

 نا�سا�ی کلیه•

ضربان قلب نامنظم•

اف�ایش خطر م�گ•

۸- ا�تباط کمبود ویتام�ن دی با سا�ر بیماری ها 
ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن 

�ا مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط کند. ا�ن بیماری ها شامل موا�د ز�ر هستند:

۱- �وکی استخوان

آن  ن�یجه  استخوان ها می شود که  باعث کم شدن ذخا�ر کلسیم   D ویتام�ن  کمبود 

اف�ایش احتمال شکستگی است. همچن�ن ا�ن عا�ضه می تواند باعث شود روده ها به 

استخوان ها  سلامت  و  تقویت  �شد،  ب�ای  کلسیم  نکنند.  جذب  کافی  کلسیم  د�ستی 

ضروری است؛ از هم�ن رو اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی در مع�ض �وکی استخوان 

هستند.

سن

صفر تا ۶ ماه

 ۷ تا ۱۲ ماه

۱ تا ۳ سال

۴ تا ۸ سال

۹ سال به بالا

مقدار مو�د نیاز ویتام�ن D در روز

IU ۱۰۰۰ ۲۵ میکروگ�م یا

IU ۱۵۰۰ ۳۸ میکروگ�م یا

IU ۲۵۰۰ ۶۳ میکروگ�م یا

IU ۳۰۰۰ ۷۵ میکروگ�م یا

IU ۴۰۰۰ ۱۰۰ میکروگ�م یا

Vit D٣ Vit B١٢

۲- دیابت

کمبود ویتام�ن D می تواند ف�آیندهای سلولی �ا در بدن با مشکل مواجه کند و ا�ن وضعیت، 

بدن �ا در مع�ض ابتلا به بیماری های �مینه ای مانند دیابت ق�ار می دهد. همچن�ن ب�خی 

تحقیقات نشان داده اند که اگر بدن ویتام�ن دی کافی در�افت نکند با اف�ایش عا�ضه 

مقاومت به انسول�ن مواجه خواهد شد.

۳- افس�دگی

�ا در کن�رل افس�دگی موثر  آن  آفتاب است و می توان  نام دیگر ویتام�ن دی، ویتام�ن 

دانست. ب�خی تحقیقات نشان داده اند که کمبود ویتام�ن D با افس�دگی م�تبط است، تا 

جا�ی که دانشمندان ا�ن ویتام�ن �ا در بهبود خلق وخو �نان مبتلا به دیابت نوع ۲ ضروری 

می دانند. از هم�ن رو متخصصان سلامت روان قبل از تای�د افس�دگی در بیما�ان، آ�مایش 

خون ب�ای بر�سی سطح ویتام�ن D آن ها تجو�ز می کنند.

۴- زوال عقل

زوال عقل یکی دیگر از بیماری ها�ی است که در دو�ان سالمندی به طور مستقیم با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط است. آل�ایمر شا�ع تر�ن شکل ا�ن بیماری است که با ف�اموشی و کاهش 

قد�ت تفکر آغاز می شود. تحقیقات نشان داده بیش از ۵۳ د�صد اف�اد مبتلا به آل�ایمر در 

سالمندی با کمبود ویتام�ن دی مواجه هستند. 

ا�ن ویتام�ن پلاک های م�تبط با زوال عقل �ا از ب�ن می ب�د و مص�ف آن در کنار �عایت رژ�م 

به  روان  سلامت  آسیب �ننده  فاکتو�های  کاهش  و  منظم  بدنی  فعالیت  سالم،  غذا�ی 

پ�شگ�ری از آل�ایمر کمک می کند.

دیگر بیماری های م�تبط با کمبود ویتام�ن D عبا�ت اند از:

بیماری قلبی•

س�طان �روستات•

س�طان سینه•

اسک�زوف�نی•

اختلال نعوظ•

۹- �اهنمای ان�خاب ��شک

ویتام�ن D در بدن اکثر اف�اد با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید و �عایت رژ�م غذا�ی 

تام�ن می شود. اما �مانی که شما با کمبود شدید ویتام�ن دی مواجه شوید نیاز به مص�ف 

مکمل ا�ن ویتام�ن با دوز مشخص دار�د. ب�ای تعی�ن مدت �مان مص�ف مکمل ویتام�ن 

D و دوز مو�د نیاز بدن تان باید به ��شک م�اجعه کنید. 

��شک عمومی می تواند در ابتدا علائم شما �ا مو�د بر�سی ق�ار دهد و ب�ای اطمینان از 

کمبود ویتام�ن دی، آ�مایش خون تجو�ز کند. بد�ن شکل می توانید ب�ای د�مان سطح 

پای�ن ویتام�ن دی از ��شک عمومی یا متخصص داخلی دارو در�افت کنید. اما اگر کمبود 

ویتام�ن D با بیماری خاصی مانند مشکلات �وستی یا اختلالات غدد م�تبط باشد باید ن�د 

دکتر متخصص مربوطه معاینه شوید.

اگر هنوز ب�ای ان�خاب ��شک مو�د نظر خود جهت بر�سی سطح ویتام�ن D م�دد هستید، 

از  با گ�د هم آو�دن جمعی  می توانید به وب سایت د�مانکده م�اجعه کنید. د�مانکده 

بهتر�ن ��شکان متخصص، ا�ن امکان �ا ب�ای شما ف�اهم ک�ده تا ضمن آشنا شدن با 

��شکان مختلف، نظ�ات بیما�ان �ا در مو�د نحوه د�مان و نوبت دهی آن ها بخوانید و 

تصمیم د�ست تری بگ�ر�د.

به طور کلی بهتر است ��شک ان�خابی شما دا�ای و��گی های ز�ر باشد:

دا�ای مد�ک م�تبط با بیماری های داخلی•

•D دا�ای تجربه کافی در �مینه شناخت علائم کمبود ویتام�ن

توانا�ی تشخیص علائم م�تبط با کمبود ویتام�ن دی و �مان مناسب ب�ای تجو�ز •

مکمل

بر�سی دو�ه ای بیمار پس از شروع مص�ف مکمل ویتام�ن D و ارز�ابی تغی��ات م�تبط •

با سطح ویتام�ن

توانا�ی ب�ق�اری تعامل موثر با بیمار ب�ای اج�ای �اه کا�های موثر در د�مان کمبود •

ویتام�ن دی 

۱۰- داستان یک بیمار مبتلا 

۱- نقش ویتام�ن D در بدن چیست؟

ا�ن ویتام�ن در سلامت ماهیچه ها، دندان ها و استخوان ها نقش مهمی دا�د. از ط�فی وجود 

سطوح طبیعی از ویتام�ن دی در بدن به تقویت سیستم ایمنی، عدم ایجاد التهاب و مهار �شد 

سلول های س�طانی کمک خواهد ک�د.

۲- علائم کمبود ویتام�ن D چیست؟

مهم تر�ن نشانه ها شامل د�د استخوان، ضعف عضلانی، تغی��ات خلق وخو و خستگی مف�ط می

 شود.

۳- بهتر�ن منابع خو�اکی ویتام�ن D کدامند؟

شما می توانید ب�ای تام�ن ویتام�ن D بدن خود مواد غذا�ی غنی مانند ز�ده تخم  مرغ، ماهی 

سا�د�ن، ماهی سالمون، ش�ر، آب ��تقال، میگو، قارچ، ش�ر سویا، ش�ر گاو، غلات و جو دوسر 

مص�ف کنید.

۴- چه اف�ادی در مع�ض ابتلا به کمبود ویتام�ن D هستند؟

اف�اد مبتلا به بیماری های کل�وی، کبدی، سلیاک، کرون، فیبروز کیستیک و آن ها�ی که اضافه 

وزن بسیار بالا با شاخص توده بدنی (BMI) بیشتر از ۳۰ دا�ند. همچن�ن در ج�احی های کاهش 

وزن به دلیل کوچک ک�دن حجم معده، جذب ویتام�ن دی دچار اختلال می شود. 

۵- کمبود ویتام�ن D در بدن با چه بیماری ها�ی ا�تباط دا�د؟ 

ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن �ا 

مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط مانند افس�دگی، �وکی استخوان، دیابت، بیماری قلبی 

و… کند.

۶- مص�ف بیش از اندا�ه ویتام�ن D چه عوا�ضی دا�د؟

مص�ف ز�اد ویتام�ن D می تواند با علائمی مثل خستگی، یبوست، از دست دادن اشتها، تهوع و 

 D استف�اغ، ضعف عضلانی، اف�ایش اد�ار و… هم�اه باشد. همچن�ن در صو�تی که سطح ویتام�ن

بیش از حد در بدن بالا باشد، ممکن است عوا�ض خط�ناکی مانند نا�سا�ی کلیه و ضربان قلب 

نامنظم در ف�د بروز پ�دا کند.



d a r m a n k a d e

١٦

مقدمه
ویتام�ن D یکی از مهم تر�ن ویتام�ن های حفظ سلامتی بدن و یک ویتام�ن محلول در چربی 

است که کمبود آن ت�اکم استخوان �ا کاهش و خطر ابتلا به بعضی از بیماری های م�من �ا 

اف�ایش می دهد. ویتام�ن D ویتام�ن بسیار مهمی است که تاث�ر ز�ادی روی سیستم ایمنی 

بدن و عملک�د صح�ح اندام ها دا�د. 

�مانــی  که �وســـت در معـــ�ض نور خو�شیـــد ق�ار می  گیـــ�د، بدن از کلستـــرول، ویتامیــن دی

می  سا�د. به  علاوه، ا�ن ویتام�ن در بعضی از غذاها مانند ماهی های چ�ب (از جمله سالمون) 

و محصولات لبنی ف�آوری  شده وجود دا�د، اما در�افت ویتام�ن دی به اندا�ه کافی از رژ�م 

غذا�ی دشوار است. به هم�ن دلیل کمبود ویتام�ن D یک مشکل شا�ع ب�ن بسیاری از 

اف�اد است. 

کمبود ویتام�ن D اث�ات ناخوشایندی از جمله احساس خستگی مف�ط، د�د عضلات و… در 

بدن به وجود می آو�د و در موا�د شدید حتی منجر به بیماری ها�ی مانند �وکی استخوان یا 

افس�دگی می شود. اما همان طور که کمبود ا�ن ویتام�ن باعث بروز مشکلاتی می شود، 

بیش از اندا�ه شدن ا�ن ویتام�ن در بدن ن�ز مشکلاتی به وجود می آو�د؛ به هم�ن دلیل 

د�مان کمبود ویتام�ن D باید تحت نظر ��شک عمومی باشد. 

کمبود  �ا�ج  مشکل  تا  باشید  هم�اه  ما  با  د�مانکده  الکترونیکی  کتابچه  ا�ن  ان�های  تا 

ویتام�ن D �ا به طور جامع و از جهت های مختلف مثل علائم، دلایل، روش تشخیص، روش 

د�مان، �اهنمای ان�خاب ��شک و… بر�سی کنیم. 
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۱- ویتام�ن D و کمبود آن 
ویتام�ن D یک ویتام�ن محلول در چربی است که نقش مهمی در سلامت عمومی بدن 

دا�د و با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور مستقیم خو�شید تولید می شود. مقدار کمی از ا�ن 

ویتام�ن �ا می توان در ب�خی منابع غذا�ی مانند ماهی سالمون، جگر گاو، قارچ، ز�ده تخم

  مرغ و… پ�دا ک�د. البته ویتام�ن دی پس از مص�ف منابع خو�اکی و ورود به بدن خودبه خود 

فعال نمی شود و بدن باید آن �ا ب�ای استفاده به شکل فعال ویتام�ن تبدیل کند.

ا�ن ویتام�ن به تنظیم و ایجاد تعادل در م��ان کلسیم و فسفات بدن کمک می کند تا بدن 

ماده معدنی مو�د نیاز �ا ب�ای ساخت استخوان داشته باشد. از هم�ن رو می توان نقش 

ویتام�ن دی �ا در سلامت استخوان ها، ماهیچه ها و دندان ها بسیار موثر دانست.

 

از ط�فی وجود مقدار کافی ا�ن ویتام�ن از �شد غ�ر طبیعی سلول ها جلوگ�ری می کند و با 

تقویت سیستم ایمنی بدن مانع از التهاب آن می شود. اگر بدن با کمبود ویتام�ن D مواجه 

شود سلامت استخوان ها به خطر می افتد و امکان بروز ناهنجاری های استخوانی مانند 

�اشیتیسم در کودکان و است�ومالاسی در بز�گسالان اف�ایش می یابد. 

D ۲- فواید ویتام�ن
تحقیقات دربا�ه خواص ویتام�ن D نشان داده  است که ا�ن ماده مغذی در موا�د ز�ر نقش 

مهمی ایفا می کند:

۱- حفظ سلامت استخوان ها

داشتن  ب�ای   D ویتام�ن  سالمندی،  تا  گ�فته  کودکی  دو�ان  از  �ندگی،  م�احل  تمام  در 

استخوان های قوی ضروری است. چون به جذب کلسیم در روده کمک می کند.

۲- �شد عضلات

ا�ن ویتام�ن روی قد�ت عضلات تاث�ر دا�د و به ر�کاوری آن ها پس از ور�ش کمک می کند. یک 

مطالعـــه روی مـــ�دان نشان داد که ویتام�ن D می تــواند به طور قابــل توجهــی آسیـــب دیدگی

سلول های عضلانی در اثر ور�ش �ا کاهش دهد.

۳- کاهش علائم افس�دگی

ویتام�ن D در بهبود عملک�د مغز نقش دا�د

 و بر اســــــــاس تحقیــــقـــــــات می توانــــد علائم

 افس�دگـــــــــــی خفیــــــــــــف �ا کاهـــــش دهـــــد.

۴- اف�ایش سطح تستوسترون

ویتام�ن D در تولید تستوسترون و باروری م�دان نقش دا�د. در یک مطالعه روی م�دان دا�ای 

اضافه وزن که ب�نامه کاهش وزن داشتند، مکمل ویتام�ن D توانست سطح تستوسترون �ا 

بالا بب�د.

۵- کاهش وزن

ن�یجه تحقیقات در مو�د نقش ویتام�ن D در کاهش وزن ضد و نقیض است. با ا�ن حال، در 

بعضی از مطالعات مشاهده شده است که افزودن ویتام�ن D به رژ�م کم کالری می تواند 

کاهش وزن �ا تسهیل کند.

(MS) ۶- پ�شگ�ری از بیماری ام اس

ام اس در مناطقـی که فاصله ز�ــادی تا خــط استــوا دا�ند و کمتــر از نور خو�شـــید به�ه می ب�ند 

 MS بیما�ان مبتلا به MRI شا�ع تر است.ن�ا�ج بسیاری از بر�سی های بالینی و تصو�رب�داری های

نشان می دهد که کمبود ویتام�ن D در بدن با اف�ایش احتمال ابتلا به بیماری MS م�تبط است؛ 

اما تاث�ر مکمل های مص�فی ویتام�ن دی روی ا�ن بیماری به اندا�ه کافی بر�سی نشده است. 

۷- کاهش خطر ابتلا به دیابت

در بعضی از مطالعات مشاهده شده است که ب�ن کمبود ویتام�ن D و دیابت نوع ۲ ا�تباط 

وجود دا�د. با ا�ن حال، در مو�د اثربخشی مکمل vitamin D ب�ای پ�شگ�ری از دیابت نوع ۲، 

مدا�ک کافی وجود ندا�د.

۸- کاهش خطر س�طان روده

ویتام�ن D احتمالا می تواند خطر ابتلا به س�طان روده، سینه و �روستات �ا کاهش دهد. اما 

ب�ای ن�یجه گ�ری قطعی به تحقیقات بیشتری نیاز است.

۹- پ�شگ�ری از زوال عقل

تحقیقات نشان داده اند که سالمندان مبتلا به کمبود ویتام�ن D، در مقایسه با سا�ر�ن، 

عملک�د ضعیفی در آ�مون های حافظه، توجه و استدلال دا�ند. در مطالعات آتی باید تاث�ر 

مکمل vitamin D در پ�شگ�ری از زوال عقل یا کاهش س�عت پ�ش�فت آن بر�سی شود.

۱۰- کاهش احتمال ابتلا به بیماری قلبی

سطوح پای�ن ویتام�ن D با اف�ایش خطر بیماری های قلبی-عروقی مانند فشار خون بالا، 

نا�سا�ی قلبی و سکته مغزی م�تبط است.

۱۱- کاهش خطر ابتلا به بیماری های شدید

اگرچه ن�یجه مطالعات مختلف ضدونقیض است، اما به نظر می �سد که ویتام�ن D احتمال 

ابتلا به آنفلوآن�ا و کووید-۱۹ شدید �ا کاهش می دهد.

۱۲- حمایت از سلامت سیستم ایمنی

اف�ادی که ویتام�ن D کافی ندا�ند ممکن است در مع�ض خطر ابتلا به انواع عفونت ها و 

بیماری های خودایمنی مانند آ�تر�ت روماتوئید (روماتیسم)، دیابت نوع ۱ و بیماری التهابی 

روده (IBD) ق�ار داشته باشند.

۱۳- اف�ایش قد�ت باروری

بر اساس تحقیقات، ب�ن سطح ویتام�ن D با تعداد و تح�ک اس��م ها ا�تباط وجود دا�د.

۱۴- �شد مو

تحقیقات نشان داده اند که در اف�اد مبتلا به ر��ش مو سطح ویتام�ن D پای�ن است.

 D ۳- علائم و نشانه  های کمبود ویتام�ن
۱- بیماری و عفونت مداوم

ن�ا�ج چند تحق�ق در مو�د کمبود ویتام�ن D نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و 

عفونت دستگاه تنفسی مانند س�ماخو�دگی، برونشیت و ذات الر�ه(سینه �هلو یا پنومونی) 

ا�تباط وجود دا�د. تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مص�ف رو�انه چهار ه�ار IU مکمل 

ویتام�ن دی، خطر عفونت دستگاه تنفسی �ا کاهش می دهد. در یک تحق�ق که روی اف�اد 

مبتلا به بیماری م�من انسدادی (COPD) ر�ه انجام شد، اف�ادی که کمبود شدید ویتام�ن دی 

داشتند بعد از مص�ف مکمل قوی به مدت یک سال م�ایای آن �ا تجربه ک�دند.

۲- خستگی مف�ط و ضعف

احساس خستگی می  تواند دلایل مختلفی داشته باشد و کمبود ویتام�ن دی یکی از ا�ن 

دلایل است که متاسفانه اغلب نادیده گ�فته می شود. تحقیقات مو�دی نشان می دهد 

پای�ن بودن ویتام�ن D در خون منجر به خستگی مف�ط می  شود و روی کیفیت �ندگی 

تاث�ر منفی ز�ادی می گذا�د.

در یک تحقیــق مشخـــص شد میـــ�ان ویتامیـــن دی در خانمـــی که از احساس خستگــی و 

س�د�د در طول روز �نج می ب�د فقط                        بود؛ در حالــــی کــــه م��ان ن�مــــــال ا�ن 

ویتام�ن در خـون باید حداقل 20ng/ml باشد. �مانــــی   که ا�ن خانــــم شروع به مصــــــــ�ف 

مکمل ک�د، م��ان ویتام�ن دی به 39ng/ml اف�ایش یافت و علائم ب�ط�ف شد.

با ا�ن حال، حتی اگر م��ان ویتام�ن D در خون به ا�ن اندا�ه پای�ن نباشد، باز هم تاث�ر 

منفی روی سطح انرژی ف�د می  گذا�د.

در یک تحق�ق مشاهده  ای �ابطه میان ویتام�ن D و احساس خستگی در �نان جوان 

 20ng/ml بر�سی شد. ن�ا�ج نشان داد �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها کم تر از

 30ng/ml 21 بود بیشتر از �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها بالایng/ml-29 یا

بود از خستگی مف�ط �نج می ب�دند.

۳- د�د کمر و استخوان

ویتام�ن D توانا�ی جذب کلسیم توسط بدن �ا بالا می  ب�د و به حفظ سلامت استخوان 

کمک می کند. پای�ن بودن م��ان ا�ن ویتام�ن در خون می تواند علت کم�د�د و د�د 

استخوان باشد یا در بروز آن نقش داشته باشد. 

مطالعات نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و کم�د�د م�من ا�تباط وجود دا�د. 

یک تحق�ق به بر�سی ا�تباط میان م��ان ویتام�ن دی و کم�د�د در بیش از ۹ ه�ار زن 

میانسال ��داخت. محققان در�افتند احتمال بروز د�د شدید در ناحیه کمر که باعث اختلال 

در انجام فعالیت  های رو�م�ه شود، در �نان دچار کمبود ویتام�ن D بیشتر است. بر اساس 

یک تحق�ق کن�رل  شده، احساس د�د در استخوان پا، دنده ها یا مفاصل در اف�اد دچار 

کمبود ویتام�ن دی، ۲ ب�ابر بیشتر از کسانی بود که م��ان ویتام�ن D در خون آن  ها طبیعی 

بود.

۴- افس�دگی

جالب است بدانید که بسیاری از محققان، افس�دگی به خصوص در بز�گسالی �ا با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط می دانند. البته ن�ا�ج تحقیقات مشاهده ای و آ�مایشات کن�رل شده کمی 

با هم متناقض است. 

ا�تباط میان کمبود  از  تحقیقات مشاهده ای حاکی  از  ارز�ابی، ۶۵ د�صد  بر اساس یک 

ویتام�ن D و افس�دگی بوده است. اما از ط�ف دیگر، اکثر آ�مایشات کن�رل  شده که بار 

علمی آن  ها بیشتر از تحقیقات مشاهده  ای است، ا�تباطی میان ا�ن موا�د پ�دا نک�ده اند. 

البته از نظر بسیاری از محققان، به دلیل پای�ن بودن دوز ویتام�ن دی در ا�ن آ�مایشات و 

کوتاه بودن �مان آ�مایش، خیلی نمی توان به ن�ا�ج اکتفا ک�د.

در نهایت می توان ن�یجه گ�ری ک�د که افس�دگی

 با پای�ــــــن بودن میــــــ�ان ویتامیــــن دی در خــون

 در ا�تباط است و مص�ف مکمــــل به بهتر شـــدن 

روحیه کمک می  کند.

۵- نقص در توانا�ی ت�میم �خم

اگر جای �خم بعد از ج�احی یا بروز آسیب به  کندی در بدن یک ف�د د�مان شود، ممکن است 

به کمبود ویتام�ن D دچار باشد. ن�ا�ج تحقیقات نشان می دهد ویتام�ن دی باعث اف�ایش 

تولید ت�کیباتی می  شود که ب�ای تشکیل �وست جدید به  عنوان بخشی از ف�آیند التیام �خم 

حیاتی است.

گفته می  شود که نقش ویتام�ن دی در کن�رل التهاب و مبار�ه با عفونت ب�ای د�مان مناسب 

اهمیت دا�د.  در یک ارز�ابی بیما�ان دیابتی که از عفونت پا �نج می ب�دند مو�د بر�سی ق�ار 

گ�فتند. ن�ا�ج نشان داد احتمال التهاب که روند د�مان �ا کند می  کند در اف�ادی که دچار 

کمبود شدید ویتام�ن دی بودند بیشتر بود.

متاسفانه، در حال حاضر تحقیقات کمی پ��امون تاث�ر مکمل  های ویتام�ن دی روی ف�آیند 

التیام �خم در اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی انجام شده است. با ا�ن حال، ن�ا�ج یک 

تحق�ق نشان می دهد �مانی که بیما�ان دا�ای ج�احت پا و مبتلا به کمبود ویتام�ن دی از 

طر�ق مکمل ویتام�ن دی تحت د�مان ق�ار گ�فتند، اندا�ه اسکار �خم به  طور میانگ�ن تا ۲۸ 

د�صد کاهش داشت.

۶- �وسیدگی استخوان

ویتام�ن دی در جذب کلسیم و متابولیسم استخوان نقش حیاتی دا�د. بسیاری از اف�اد 

مسن که دچار �وسیدگی استخوان هستند فکر می  کنند باید کلسیم بیشتر مص�ف کنند. 

د�حالی  که ممکن است دچار کمبود ویتام�ن دی هم باشند.

پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان نشان می  دهد استخوان، کلسیم و سا�ر مواد 

معدنی �ا از دست داده است. ا�ن امر باعث می  شود اف�اد مسن، به  خصوص بانوان، بیشتر 

در مع�ض خطر شکستگی استخوان ق�ار بگ��ند.

محققان در یک تحق�ق مشاهده  ای روی بیش از ۱۱۰۰ زن میانسال یائسه یا در حال یائسگی 

در�افتند ب�ن کمبود ویتام�ن D و کاهش ت�اکم مواد معدنی استخوان ا�تباط وجود دا�د.

با ا�ن حال، تحقیقات کن�رل  شده نشان می  دهد �نان دچار کمبود ویتام�ن دی بعد از 

مص�ف مکمل  های قوی از نظر م��ان ویتام�ن دی در خون به وضعیت مطلوب دست 

یافتند، اما ت�اکم مواد معدنی در استخوان آن  ها بهتر نشد. به  �غم ا�ن ن�ا�ج، مص�ف کافی 

ت�اکم  از  محافظت  ب�ای  خوبی  روش  خون  در  آن  مطلوب  م��ان  حفظ  و  دی  ویتام�ن 

استخوان و کاهش خطر شکستگی است.

خلاصه تشخیص پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان می  تواند نشانه  کمبود ویتام�ن 

دی باشد. مص�ف کافی ا�ن ویتام�ن ب�ای حفظ ت�اکم استخوان با اف�ایش سن مهم است.

۷- د�د عضلات

در اغلب موا�د، به  سختی می  توان علت د�د عضلات �ا به  د�ستی تشخیص داد. ب�خی 

در  عضلانی  د�د  احتمالی  علت  می  تواند  دی  ویتام�ن  کمبود  می  دهد  نشان  شواهد 

کودکـــان و بز�گســـالان باشــد. در یــک تحقیــق، ۷۱ د�صــد از کســانی کـه از د�د م�مـــن �نـــج

می  ب�دند دچار کمبود ویتام�ن دی بودند. گ��نده ویتام�ن دی در سلول  های عصبی به 

نام گ��نده  د�د، که د�د �ا د�ک و احساس می  کند، وجود دا�د.

ب�اساس یک تحق�ق که روی موش  ها انجام شد، کمبود ویتام�ن دی به  دلیل تحر�ک 

گ��نده  های د�د در عضلات منجر به د�د و حساسیت می  شود.

تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مصــ�ف مکمــل  های قـــوی

 ویتامیــــــن دی می توانـــدباعـــث کاهــــش انــــواع د�د در اف�اد

 مبتــــلا به کمبــود شــود.

یک تحق�ق که روی ۱۲۰ کودک دچار کمبود ویتام�ن دی انجام شد که از د�د �شد �نج می 

 ب�دند نشان داد یک دوز از ویتام�ن دی م��ان د�د �ا تا ۵۷ د�صد کاهش می  دهد.

ف�اموش نکنید که ب�ن د�د م�من و کمبود ویتام�ن دی ا�تباط وجود دا�د که ممکن است 

ناشی از تعامل ب�ن ویتام�ن دی و سلول  های عصبی اد�اک د�د باشد.

۴- دلایل کمبود ویتام�ن دی

دلایل در م�دان

عوامل ز�ر احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهند:

داشتن �وست ت��ه•

اف�ایش سن•

اضافه وزن یا چاقی•

�ندگی در مناطقی که دور از خط استوا هستند یا نور کافی از خو�شید در�افت نمی•

 کنند

ماندن در خانه ب�ای مدت طولانی•

کار در شیفت شب•

ابتلا به بیماری م�من کل�وی، بیماری کبدی یا هی�ر�ا�ات�روئیدیسم•

ابتلا به بیماری ها�ی که روی جذب مواد مغذی تاث�ر می گذا�ند، مانند بیماری کرون یا •

بیماری سلیاک

ج�احی بای پس معده•

استفاده از داروها�ی که روی متابولیسم ویتام�ن D تاث�ر دا�ند، مانند استات�ن ها و •

استروئیدها

ک�م ضدآفتاب احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهد

با ا�ن حال استفاده از آن ب�ای پ�شگ�ری از س�طان �وست

 ضروری است.

دلایل در �نان

شا�ع تر�ن علت کمبود ویتام�ن D در �نان شامل موا�د ز�ر می شود:

۱- عدم ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید
به دلیل نوع  ا��ان  �نان به خصوص در  اکثر  نور خو�شید است.   D منبع اصلی ویتام�ن 
�وشش، کمتر در مع�ض نور خو�شید هستند. همچن�ن در فصل �مستان که نور خو�شید 
کمتری وجود دا�د یا به دلیل س�دی هوا بیشتر در خانه هستیم، احتمال بروز کمبود 

ویتام�ن دی در �نان بیشتر است.

۲- اضافه وزن

یکی  دیگر از دلایل کمبود ویتام�ن D در �نان، اف�ایش وزن آن هاست. چاقی می تواند به

 دلیل بالا بودن حجم چربی در جذب ویتام�ن دی اختلال ایجاد کند. از هم�ن رو �نان با 

اضافه وزن ز�اد اغلب با مشکل کمبود ویتام�ن دی مواجه می شوند.

۳- اف�ایش سن

فقر ویتام�ن D در �نان مسن یـــک مشکل �ایـــج است

 که اغلب باعـــث ایجـــاد د�دهای مفصـــــــلی می شـــود.

 اف�ایــــــــش ســــــن،توانایــــــــی بدن �ا ب�ای جـــــــــذب ا�ن

 ویتامیـــن کاهـــــش می دهد.

۴- ب�خی بیماری ها

ب�خی ش�ایط ��شکی و بیماری ها مانند بیماری کل�وی، کبدی یا سلامت روده ها در تولید 

و جذب پای�ن ویتام�ن بدن �نان موثر هستند. �نانی که به  دلیل بیماری کرون توانا�ی و 

عملک�د طبیعی روده خود �ا از دست داده اند اغلب با مشکل فقر ویتام�ن دی جدی 

مواجه می شوند.

۵- م��ان طبیعی ویتام�ن دی و روش تشخیص کمبود آن
مقدار مو�د نیاز ویتام�ن D در هر سنی متفاوت است و از هم�ن رو هر ف�د باید در طول 

روز از م��ان مشخصی از ا�ن ویتام�ن استفاده کند. در ادامه می توانید با محدوده مو�د 

نیاز ویتام�ن D  در طول روز ب�ای گروه های سنی مختلف آشنا شوید.

تشخیص 

با آ�مایش خون می توان کمبود ویتام�ن D �ا در اف�اد تشخیص داد. ا�ن ویتام�ن به ۲ شکل 

در خون وجود دا�د:

۲۵-هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی د�ول•

۱.۲۵-دی هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی تر�ول•

�ا�ج تر�ن آ�مایش ب�ای تشخیص کمبود

ویتام�ن D، آ�مایـش ۱.۲۵-هیدروکــسی

 ویتام�ن D است. چ�ا که غلظت بالاتـری

 دا�د و ب�ای مدت بیشتـــــــری در خـــــون

 شما باقی می ماند.

۶- روش های د�مان

اگر ��شک متوجه شود که به کمبود ویتام�ن D مبتلا هستید، �اه کا�های ز�ر �ا به شما توصیه 

می کند:

۱- مص�ف مکمل

ب�ای د�مان کمبود ا�ن ویتام�ن از مکمل های خو�اکی ویتام�ن دی یا آم�ول آن استفاده می

 کنند. ویتام�ن D اغلب به شکل ۲ ف�م ا�گوکلسیفرول (D۲) و کوله کلسیفرول (D۳) در منابع 

 D۳ غذا�ی یا مکمل ها یافت می شود که در ساختار شیمیا�ی تفاوت کوچکی دا�ند. نوع

معمولا جذب بالاتری دا�د و بیشتر ا�ن نوع ب�ای اف�اد تجو�ز می شود اما ف�م D۲ به دلیل منبع 

گیاهی ب�ای اف�اد گیاهخوار مناسب تر است.

نحوه مص�ف

اکثر اف�اد به مص�ف همیشگی مکمل ویتام�ن D با مشو�ت ��شک نیاز دا�ند. ب�ای تعی�ن 

مقدار دوز مص�فی ویتام�ن دی به شکل ق�ص یا آم�ول حتما باید به ��شک م�اجعه کنید تا بر 

اساس م��ان و شدت کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن تان، دارو تجو�ز شود. 

ب�ن المللی  واحد  م��ان ۵۰۰۰۰  که  است  صو�ت  ا�ن  به  معمولا   D ویتام�ن  مص�ف  نحوه 

ویتام�ن D۲ یا D۳ خو�اکی به صو�ت هفته ای یک بار یا بیشتر تجو�ز می شود. طول دو�ه 

د�مان معمولا ۶ تا هشت هفته است و پس از آن مص�ف ویتام�ن دی به صو�ت رو�انه ۸۰۰ تا 

۱۰۰۰ واحد D۳ خواهد بود. همچن�ن در موا�دی که کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن بسیار شدید 

باشد، ��شک د�مان تزر�قی �ا تجو�ز می کند.

عوا�ض دارو

مص�ف مکمل ویتام�ن دی معمولا عوا�ض جانبی ندا�د، مگر ا�ن که سطح ویتام�ن D در بدن 

بیش از اندا�ه اف�ایش یابد (بیش از ۱۰۰ یا ng/ml ۲۵۰) یا شما هم�مان، مکمل کلسیم با دوز 

بالا مص�ف کنید. بناب�ا�ن بهتر است از مص�ف خودس�انه ا�ن ویتام�ن ب��ه�ز�د و حتما در ا�ن 

مو�د با ��شک مشو�ت کنید. همچن�ن استفاده از چند�ن محصول حاوی ویتام�ن D مانند 

مولتی ویتام�ن و ویتام�ن دی به صو�ت هم�مان، حتی در صو�ت افت بسیار شدید ا�ن 

ویتام�ن کار د�ستی نیست و می تواند باعث بروز عوا�ض جب�ان ناپذ�ری شود.

D ۲- خو�دن غذاهای غنی از ویتام�ن

ب�ای د�مان خانگی کمبود ویتام�ن D باید مص�ف غذاهای حاوی ا�ن ویتام�ن �ا اف�ایش داد. 

ویتام�ن D در ماهی های چ�ب (مثل سالمون و سا�د�ن)، ز�ده تخم  مرغ، جگر گاو و غذاهای 

غنی شده وجود دا�د.

۳- ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید

از آنجا که نور خو�شید منبع طبیعی ویتام�ن D است، ممکن است ��شک ب�رون �فتن از 

خانه �ا به شما پ�شنهاد دهد. اگر حداقل ۲ بار در هفته و هر بار پنج تا ۳۰ دقیقه بدون 

استفاده از ک�م ضد آفتاب در مع�ض نور خو�شید ق�ار بگ�ر�د، ویتام�ن D به مقدار کافی در 

بدن تان تولید می شود.

به ا�ن نکته توجه داشته باشید که ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید از پشت شیشه 

تاث�ری در جذب ویتام�ن D ندا�د و باید در مع�ض نور مستقیم خو�شید ق�ار بگ�ر�د. 

۷- عوا�ض مص�ف بیش از حد داروها و ز�اد شدن ویتام�ن D در بدن

اگر سطح ویتام�ن D در بدن بالا برود، می تواند باعث بروز عوا�ض مختلفی شود؛ از جمله:

خستگی•

یبوست•

از دست دادن اشتها•

تهوع و استف�اغ•

گیجی•

ضعف عضلانی•

کم آبی بدن•

اف�ایش اد�ار•

تشنگی ز�اد•

سنگ کلیه•

در صو�تی که سطح ویتام�ن D بیش از حد در بدن بالا باشد، عوا�ض خط�ناک ز�ر بروز پ�دا 

می کنند:

 نا�سا�ی کلیه•

ضربان قلب نامنظم•

اف�ایش خطر م�گ•

۸- ا�تباط کمبود ویتام�ن دی با سا�ر بیماری ها 
ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن 

�ا مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط کند. ا�ن بیماری ها شامل موا�د ز�ر هستند:

۱- �وکی استخوان

آن  ن�یجه  استخوان ها می شود که  باعث کم شدن ذخا�ر کلسیم   D ویتام�ن  کمبود 

اف�ایش احتمال شکستگی است. همچن�ن ا�ن عا�ضه می تواند باعث شود روده ها به 

استخوان ها  سلامت  و  تقویت  �شد،  ب�ای  کلسیم  نکنند.  جذب  کافی  کلسیم  د�ستی 

ضروری است؛ از هم�ن رو اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی در مع�ض �وکی استخوان 

هستند.

۲- دیابت

کمبود ویتام�ن D می تواند ف�آیندهای سلولی �ا در بدن با مشکل مواجه کند و ا�ن وضعیت، 

بدن �ا در مع�ض ابتلا به بیماری های �مینه ای مانند دیابت ق�ار می دهد. همچن�ن ب�خی 

تحقیقات نشان داده اند که اگر بدن ویتام�ن دی کافی در�افت نکند با اف�ایش عا�ضه 

مقاومت به انسول�ن مواجه خواهد شد.

۳- افس�دگی

�ا در کن�رل افس�دگی موثر  آن  آفتاب است و می توان  نام دیگر ویتام�ن دی، ویتام�ن 

دانست. ب�خی تحقیقات نشان داده اند که کمبود ویتام�ن D با افس�دگی م�تبط است، تا 

جا�ی که دانشمندان ا�ن ویتام�ن �ا در بهبود خلق وخو �نان مبتلا به دیابت نوع ۲ ضروری 

می دانند. از هم�ن رو متخصصان سلامت روان قبل از تای�د افس�دگی در بیما�ان، آ�مایش 

خون ب�ای بر�سی سطح ویتام�ن D آن ها تجو�ز می کنند.

۴- زوال عقل

زوال عقل یکی دیگر از بیماری ها�ی است که در دو�ان سالمندی به طور مستقیم با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط است. آل�ایمر شا�ع تر�ن شکل ا�ن بیماری است که با ف�اموشی و کاهش 

قد�ت تفکر آغاز می شود. تحقیقات نشان داده بیش از ۵۳ د�صد اف�اد مبتلا به آل�ایمر در 

سالمندی با کمبود ویتام�ن دی مواجه هستند. 

ا�ن ویتام�ن پلاک های م�تبط با زوال عقل �ا از ب�ن می ب�د و مص�ف آن در کنار �عایت رژ�م 

به  روان  سلامت  آسیب �ننده  فاکتو�های  کاهش  و  منظم  بدنی  فعالیت  سالم،  غذا�ی 

پ�شگ�ری از آل�ایمر کمک می کند.

دیگر بیماری های م�تبط با کمبود ویتام�ن D عبا�ت اند از:

بیماری قلبی•

س�طان �روستات•

س�طان سینه•

اسک�زوف�نی•

اختلال نعوظ•

۹- �اهنمای ان�خاب ��شک

ویتام�ن D در بدن اکثر اف�اد با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید و �عایت رژ�م غذا�ی 

تام�ن می شود. اما �مانی که شما با کمبود شدید ویتام�ن دی مواجه شوید نیاز به مص�ف 

مکمل ا�ن ویتام�ن با دوز مشخص دار�د. ب�ای تعی�ن مدت �مان مص�ف مکمل ویتام�ن 

D و دوز مو�د نیاز بدن تان باید به ��شک م�اجعه کنید. 

��شک عمومی می تواند در ابتدا علائم شما �ا مو�د بر�سی ق�ار دهد و ب�ای اطمینان از 

کمبود ویتام�ن دی، آ�مایش خون تجو�ز کند. بد�ن شکل می توانید ب�ای د�مان سطح 

پای�ن ویتام�ن دی از ��شک عمومی یا متخصص داخلی دارو در�افت کنید. اما اگر کمبود 

ویتام�ن D با بیماری خاصی مانند مشکلات �وستی یا اختلالات غدد م�تبط باشد باید ن�د 

دکتر متخصص مربوطه معاینه شوید.

اگر هنوز ب�ای ان�خاب ��شک مو�د نظر خود جهت بر�سی سطح ویتام�ن D م�دد هستید، 

از  با گ�د هم آو�دن جمعی  می توانید به وب سایت د�مانکده م�اجعه کنید. د�مانکده 

بهتر�ن ��شکان متخصص، ا�ن امکان �ا ب�ای شما ف�اهم ک�ده تا ضمن آشنا شدن با 

��شکان مختلف، نظ�ات بیما�ان �ا در مو�د نحوه د�مان و نوبت دهی آن ها بخوانید و 

تصمیم د�ست تری بگ�ر�د.

به طور کلی بهتر است ��شک ان�خابی شما دا�ای و��گی های ز�ر باشد:

دا�ای مد�ک م�تبط با بیماری های داخلی•

•D دا�ای تجربه کافی در �مینه شناخت علائم کمبود ویتام�ن

توانا�ی تشخیص علائم م�تبط با کمبود ویتام�ن دی و �مان مناسب ب�ای تجو�ز •

مکمل

بر�سی دو�ه ای بیمار پس از شروع مص�ف مکمل ویتام�ن D و ارز�ابی تغی��ات م�تبط •

با سطح ویتام�ن

توانا�ی ب�ق�اری تعامل موثر با بیمار ب�ای اج�ای �اه کا�های موثر در د�مان کمبود •

ویتام�ن دی 

۱۰- داستان یک بیمار مبتلا 

۱- نقش ویتام�ن D در بدن چیست؟

ا�ن ویتام�ن در سلامت ماهیچه ها، دندان ها و استخوان ها نقش مهمی دا�د. از ط�فی وجود 

سطوح طبیعی از ویتام�ن دی در بدن به تقویت سیستم ایمنی، عدم ایجاد التهاب و مهار �شد 

سلول های س�طانی کمک خواهد ک�د.

۲- علائم کمبود ویتام�ن D چیست؟

مهم تر�ن نشانه ها شامل د�د استخوان، ضعف عضلانی، تغی��ات خلق وخو و خستگی مف�ط می

 شود.

۳- بهتر�ن منابع خو�اکی ویتام�ن D کدامند؟

شما می توانید ب�ای تام�ن ویتام�ن D بدن خود مواد غذا�ی غنی مانند ز�ده تخم  مرغ، ماهی 

سا�د�ن، ماهی سالمون، ش�ر، آب ��تقال، میگو، قارچ، ش�ر سویا، ش�ر گاو، غلات و جو دوسر 

مص�ف کنید.

۴- چه اف�ادی در مع�ض ابتلا به کمبود ویتام�ن D هستند؟

اف�اد مبتلا به بیماری های کل�وی، کبدی، سلیاک، کرون، فیبروز کیستیک و آن ها�ی که اضافه 

وزن بسیار بالا با شاخص توده بدنی (BMI) بیشتر از ۳۰ دا�ند. همچن�ن در ج�احی های کاهش 

وزن به دلیل کوچک ک�دن حجم معده، جذب ویتام�ن دی دچار اختلال می شود. 

۵- کمبود ویتام�ن D در بدن با چه بیماری ها�ی ا�تباط دا�د؟ 

ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن �ا 

مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط مانند افس�دگی، �وکی استخوان، دیابت، بیماری قلبی 

و… کند.

۶- مص�ف بیش از اندا�ه ویتام�ن D چه عوا�ضی دا�د؟

مص�ف ز�اد ویتام�ن D می تواند با علائمی مثل خستگی، یبوست، از دست دادن اشتها، تهوع و 

 D استف�اغ، ضعف عضلانی، اف�ایش اد�ار و… هم�اه باشد. همچن�ن در صو�تی که سطح ویتام�ن

بیش از حد در بدن بالا باشد، ممکن است عوا�ض خط�ناکی مانند نا�سا�ی کلیه و ضربان قلب 

نامنظم در ف�د بروز پ�دا کند.
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در�افت   نوبــــــــت حضــــوری
 از بهتر�ن ��شکان عمومـی

در�افت نوبت

d a r m a n k a d e

١٧

مقدمه
ویتام�ن D یکی از مهم تر�ن ویتام�ن های حفظ سلامتی بدن و یک ویتام�ن محلول در چربی 

است که کمبود آن ت�اکم استخوان �ا کاهش و خطر ابتلا به بعضی از بیماری های م�من �ا 

اف�ایش می دهد. ویتام�ن D ویتام�ن بسیار مهمی است که تاث�ر ز�ادی روی سیستم ایمنی 

بدن و عملک�د صح�ح اندام ها دا�د. 

�مانــی  که �وســـت در معـــ�ض نور خو�شیـــد ق�ار می  گیـــ�د، بدن از کلستـــرول، ویتامیــن دی

می  سا�د. به  علاوه، ا�ن ویتام�ن در بعضی از غذاها مانند ماهی های چ�ب (از جمله سالمون) 

و محصولات لبنی ف�آوری  شده وجود دا�د، اما در�افت ویتام�ن دی به اندا�ه کافی از رژ�م 

غذا�ی دشوار است. به هم�ن دلیل کمبود ویتام�ن D یک مشکل شا�ع ب�ن بسیاری از 

اف�اد است. 

کمبود ویتام�ن D اث�ات ناخوشایندی از جمله احساس خستگی مف�ط، د�د عضلات و… در 

بدن به وجود می آو�د و در موا�د شدید حتی منجر به بیماری ها�ی مانند �وکی استخوان یا 

افس�دگی می شود. اما همان طور که کمبود ا�ن ویتام�ن باعث بروز مشکلاتی می شود، 

بیش از اندا�ه شدن ا�ن ویتام�ن در بدن ن�ز مشکلاتی به وجود می آو�د؛ به هم�ن دلیل 

د�مان کمبود ویتام�ن D باید تحت نظر ��شک عمومی باشد. 

کمبود  �ا�ج  مشکل  تا  باشید  هم�اه  ما  با  د�مانکده  الکترونیکی  کتابچه  ا�ن  ان�های  تا 

ویتام�ن D �ا به طور جامع و از جهت های مختلف مثل علائم، دلایل، روش تشخیص، روش 

د�مان، �اهنمای ان�خاب ��شک و… بر�سی کنیم. 

 

 

فه�ست

ویتام�ن D و کمبود آن............................................................................................................. 

فواید ویتام�ن دی ب�ای م�دان و �نان......................................................................................

علائم و نشانه های کمبود ویتام�ن دی در م�دان و �نان........................................................ 

دلایل کمبود ویتام�ن دی....................................................................................................... 

م��ان طبیعی ویتام�ن دی و روش تشخیص کمبود آن......................................................... 

روش های د�مان......................................................................................................................

.................................................................................D عوا�ض مص�ف بیش از اندا�ه ویتام�ن

ا�تباط کمبود ویتام�ن دی با سا�ر بیماری ها........................................................................... 

�اهنمای ان�خاب ��شک ........................................................................................................... 

سوالات متداول.......................................................................................................................

منابع........................................................................................................................................

 

۱- ویتام�ن D و کمبود آن 
ویتام�ن D یک ویتام�ن محلول در چربی است که نقش مهمی در سلامت عمومی بدن 

دا�د و با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور مستقیم خو�شید تولید می شود. مقدار کمی از ا�ن 

ویتام�ن �ا می توان در ب�خی منابع غذا�ی مانند ماهی سالمون، جگر گاو، قارچ، ز�ده تخم

  مرغ و… پ�دا ک�د. البته ویتام�ن دی پس از مص�ف منابع خو�اکی و ورود به بدن خودبه خود 

فعال نمی شود و بدن باید آن �ا ب�ای استفاده به شکل فعال ویتام�ن تبدیل کند.

ا�ن ویتام�ن به تنظیم و ایجاد تعادل در م��ان کلسیم و فسفات بدن کمک می کند تا بدن 

ماده معدنی مو�د نیاز �ا ب�ای ساخت استخوان داشته باشد. از هم�ن رو می توان نقش 

ویتام�ن دی �ا در سلامت استخوان ها، ماهیچه ها و دندان ها بسیار موثر دانست.

 

از ط�فی وجود مقدار کافی ا�ن ویتام�ن از �شد غ�ر طبیعی سلول ها جلوگ�ری می کند و با 

تقویت سیستم ایمنی بدن مانع از التهاب آن می شود. اگر بدن با کمبود ویتام�ن D مواجه 

شود سلامت استخوان ها به خطر می افتد و امکان بروز ناهنجاری های استخوانی مانند 

�اشیتیسم در کودکان و است�ومالاسی در بز�گسالان اف�ایش می یابد. 

D ۲- فواید ویتام�ن
تحقیقات دربا�ه خواص ویتام�ن D نشان داده  است که ا�ن ماده مغذی در موا�د ز�ر نقش 

مهمی ایفا می کند:

۱- حفظ سلامت استخوان ها

داشتن  ب�ای   D ویتام�ن  سالمندی،  تا  گ�فته  کودکی  دو�ان  از  �ندگی،  م�احل  تمام  در 

استخوان های قوی ضروری است. چون به جذب کلسیم در روده کمک می کند.

۲- �شد عضلات

ا�ن ویتام�ن روی قد�ت عضلات تاث�ر دا�د و به ر�کاوری آن ها پس از ور�ش کمک می کند. یک 

مطالعـــه روی مـــ�دان نشان داد که ویتام�ن D می تــواند به طور قابــل توجهــی آسیـــب دیدگی

سلول های عضلانی در اثر ور�ش �ا کاهش دهد.

۳- کاهش علائم افس�دگی

ویتام�ن D در بهبود عملک�د مغز نقش دا�د

 و بر اســــــــاس تحقیــــقـــــــات می توانــــد علائم

 افس�دگـــــــــــی خفیــــــــــــف �ا کاهـــــش دهـــــد.

۴- اف�ایش سطح تستوسترون

ویتام�ن D در تولید تستوسترون و باروری م�دان نقش دا�د. در یک مطالعه روی م�دان دا�ای 

اضافه وزن که ب�نامه کاهش وزن داشتند، مکمل ویتام�ن D توانست سطح تستوسترون �ا 

بالا بب�د.

۵- کاهش وزن

ن�یجه تحقیقات در مو�د نقش ویتام�ن D در کاهش وزن ضد و نقیض است. با ا�ن حال، در 

بعضی از مطالعات مشاهده شده است که افزودن ویتام�ن D به رژ�م کم کالری می تواند 

کاهش وزن �ا تسهیل کند.

(MS) ۶- پ�شگ�ری از بیماری ام اس

ام اس در مناطقـی که فاصله ز�ــادی تا خــط استــوا دا�ند و کمتــر از نور خو�شـــید به�ه می ب�ند 

 MS بیما�ان مبتلا به MRI شا�ع تر است.ن�ا�ج بسیاری از بر�سی های بالینی و تصو�رب�داری های

نشان می دهد که کمبود ویتام�ن D در بدن با اف�ایش احتمال ابتلا به بیماری MS م�تبط است؛ 

اما تاث�ر مکمل های مص�فی ویتام�ن دی روی ا�ن بیماری به اندا�ه کافی بر�سی نشده است. 

۷- کاهش خطر ابتلا به دیابت

در بعضی از مطالعات مشاهده شده است که ب�ن کمبود ویتام�ن D و دیابت نوع ۲ ا�تباط 

وجود دا�د. با ا�ن حال، در مو�د اثربخشی مکمل vitamin D ب�ای پ�شگ�ری از دیابت نوع ۲، 

مدا�ک کافی وجود ندا�د.

۸- کاهش خطر س�طان روده

ویتام�ن D احتمالا می تواند خطر ابتلا به س�طان روده، سینه و �روستات �ا کاهش دهد. اما 

ب�ای ن�یجه گ�ری قطعی به تحقیقات بیشتری نیاز است.

۹- پ�شگ�ری از زوال عقل

تحقیقات نشان داده اند که سالمندان مبتلا به کمبود ویتام�ن D، در مقایسه با سا�ر�ن، 

عملک�د ضعیفی در آ�مون های حافظه، توجه و استدلال دا�ند. در مطالعات آتی باید تاث�ر 

مکمل vitamin D در پ�شگ�ری از زوال عقل یا کاهش س�عت پ�ش�فت آن بر�سی شود.

۱۰- کاهش احتمال ابتلا به بیماری قلبی

سطوح پای�ن ویتام�ن D با اف�ایش خطر بیماری های قلبی-عروقی مانند فشار خون بالا، 

نا�سا�ی قلبی و سکته مغزی م�تبط است.

۱۱- کاهش خطر ابتلا به بیماری های شدید

اگرچه ن�یجه مطالعات مختلف ضدونقیض است، اما به نظر می �سد که ویتام�ن D احتمال 

ابتلا به آنفلوآن�ا و کووید-۱۹ شدید �ا کاهش می دهد.

۱۲- حمایت از سلامت سیستم ایمنی

اف�ادی که ویتام�ن D کافی ندا�ند ممکن است در مع�ض خطر ابتلا به انواع عفونت ها و 

بیماری های خودایمنی مانند آ�تر�ت روماتوئید (روماتیسم)، دیابت نوع ۱ و بیماری التهابی 

روده (IBD) ق�ار داشته باشند.

۱۳- اف�ایش قد�ت باروری

بر اساس تحقیقات، ب�ن سطح ویتام�ن D با تعداد و تح�ک اس��م ها ا�تباط وجود دا�د.

۱۴- �شد مو

تحقیقات نشان داده اند که در اف�اد مبتلا به ر��ش مو سطح ویتام�ن D پای�ن است.

 D ۳- علائم و نشانه  های کمبود ویتام�ن
۱- بیماری و عفونت مداوم

ن�ا�ج چند تحق�ق در مو�د کمبود ویتام�ن D نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و 

عفونت دستگاه تنفسی مانند س�ماخو�دگی، برونشیت و ذات الر�ه(سینه �هلو یا پنومونی) 

ا�تباط وجود دا�د. تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مص�ف رو�انه چهار ه�ار IU مکمل 

ویتام�ن دی، خطر عفونت دستگاه تنفسی �ا کاهش می دهد. در یک تحق�ق که روی اف�اد 

مبتلا به بیماری م�من انسدادی (COPD) ر�ه انجام شد، اف�ادی که کمبود شدید ویتام�ن دی 

داشتند بعد از مص�ف مکمل قوی به مدت یک سال م�ایای آن �ا تجربه ک�دند.

۲- خستگی مف�ط و ضعف

احساس خستگی می  تواند دلایل مختلفی داشته باشد و کمبود ویتام�ن دی یکی از ا�ن 

دلایل است که متاسفانه اغلب نادیده گ�فته می شود. تحقیقات مو�دی نشان می دهد 

پای�ن بودن ویتام�ن D در خون منجر به خستگی مف�ط می  شود و روی کیفیت �ندگی 

تاث�ر منفی ز�ادی می گذا�د.

در یک تحقیــق مشخـــص شد میـــ�ان ویتامیـــن دی در خانمـــی که از احساس خستگــی و 

س�د�د در طول روز �نج می ب�د فقط                        بود؛ در حالــــی کــــه م��ان ن�مــــــال ا�ن 

ویتام�ن در خـون باید حداقل 20ng/ml باشد. �مانــــی   که ا�ن خانــــم شروع به مصــــــــ�ف 

مکمل ک�د، م��ان ویتام�ن دی به 39ng/ml اف�ایش یافت و علائم ب�ط�ف شد.

با ا�ن حال، حتی اگر م��ان ویتام�ن D در خون به ا�ن اندا�ه پای�ن نباشد، باز هم تاث�ر 

منفی روی سطح انرژی ف�د می  گذا�د.

در یک تحق�ق مشاهده  ای �ابطه میان ویتام�ن D و احساس خستگی در �نان جوان 

 20ng/ml بر�سی شد. ن�ا�ج نشان داد �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها کم تر از

 30ng/ml 21 بود بیشتر از �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها بالایng/ml-29 یا

بود از خستگی مف�ط �نج می ب�دند.

۳- د�د کمر و استخوان

ویتام�ن D توانا�ی جذب کلسیم توسط بدن �ا بالا می  ب�د و به حفظ سلامت استخوان 

کمک می کند. پای�ن بودن م��ان ا�ن ویتام�ن در خون می تواند علت کم�د�د و د�د 

استخوان باشد یا در بروز آن نقش داشته باشد. 

مطالعات نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و کم�د�د م�من ا�تباط وجود دا�د. 

یک تحق�ق به بر�سی ا�تباط میان م��ان ویتام�ن دی و کم�د�د در بیش از ۹ ه�ار زن 

میانسال ��داخت. محققان در�افتند احتمال بروز د�د شدید در ناحیه کمر که باعث اختلال 

در انجام فعالیت  های رو�م�ه شود، در �نان دچار کمبود ویتام�ن D بیشتر است. بر اساس 

یک تحق�ق کن�رل  شده، احساس د�د در استخوان پا، دنده ها یا مفاصل در اف�اد دچار 

کمبود ویتام�ن دی، ۲ ب�ابر بیشتر از کسانی بود که م��ان ویتام�ن D در خون آن  ها طبیعی 

بود.

۴- افس�دگی

جالب است بدانید که بسیاری از محققان، افس�دگی به خصوص در بز�گسالی �ا با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط می دانند. البته ن�ا�ج تحقیقات مشاهده ای و آ�مایشات کن�رل شده کمی 

با هم متناقض است. 

ا�تباط میان کمبود  از  تحقیقات مشاهده ای حاکی  از  ارز�ابی، ۶۵ د�صد  بر اساس یک 

ویتام�ن D و افس�دگی بوده است. اما از ط�ف دیگر، اکثر آ�مایشات کن�رل  شده که بار 

علمی آن  ها بیشتر از تحقیقات مشاهده  ای است، ا�تباطی میان ا�ن موا�د پ�دا نک�ده اند. 

البته از نظر بسیاری از محققان، به دلیل پای�ن بودن دوز ویتام�ن دی در ا�ن آ�مایشات و 

کوتاه بودن �مان آ�مایش، خیلی نمی توان به ن�ا�ج اکتفا ک�د.

در نهایت می توان ن�یجه گ�ری ک�د که افس�دگی

 با پای�ــــــن بودن میــــــ�ان ویتامیــــن دی در خــون

 در ا�تباط است و مص�ف مکمــــل به بهتر شـــدن 

روحیه کمک می  کند.

۵- نقص در توانا�ی ت�میم �خم

اگر جای �خم بعد از ج�احی یا بروز آسیب به  کندی در بدن یک ف�د د�مان شود، ممکن است 

به کمبود ویتام�ن D دچار باشد. ن�ا�ج تحقیقات نشان می دهد ویتام�ن دی باعث اف�ایش 

تولید ت�کیباتی می  شود که ب�ای تشکیل �وست جدید به  عنوان بخشی از ف�آیند التیام �خم 

حیاتی است.

گفته می  شود که نقش ویتام�ن دی در کن�رل التهاب و مبار�ه با عفونت ب�ای د�مان مناسب 

اهمیت دا�د.  در یک ارز�ابی بیما�ان دیابتی که از عفونت پا �نج می ب�دند مو�د بر�سی ق�ار 

گ�فتند. ن�ا�ج نشان داد احتمال التهاب که روند د�مان �ا کند می  کند در اف�ادی که دچار 

کمبود شدید ویتام�ن دی بودند بیشتر بود.

متاسفانه، در حال حاضر تحقیقات کمی پ��امون تاث�ر مکمل  های ویتام�ن دی روی ف�آیند 

التیام �خم در اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی انجام شده است. با ا�ن حال، ن�ا�ج یک 

تحق�ق نشان می دهد �مانی که بیما�ان دا�ای ج�احت پا و مبتلا به کمبود ویتام�ن دی از 

طر�ق مکمل ویتام�ن دی تحت د�مان ق�ار گ�فتند، اندا�ه اسکار �خم به  طور میانگ�ن تا ۲۸ 

د�صد کاهش داشت.

۶- �وسیدگی استخوان

ویتام�ن دی در جذب کلسیم و متابولیسم استخوان نقش حیاتی دا�د. بسیاری از اف�اد 

مسن که دچار �وسیدگی استخوان هستند فکر می  کنند باید کلسیم بیشتر مص�ف کنند. 

د�حالی  که ممکن است دچار کمبود ویتام�ن دی هم باشند.

پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان نشان می  دهد استخوان، کلسیم و سا�ر مواد 

معدنی �ا از دست داده است. ا�ن امر باعث می  شود اف�اد مسن، به  خصوص بانوان، بیشتر 

در مع�ض خطر شکستگی استخوان ق�ار بگ��ند.

محققان در یک تحق�ق مشاهده  ای روی بیش از ۱۱۰۰ زن میانسال یائسه یا در حال یائسگی 

در�افتند ب�ن کمبود ویتام�ن D و کاهش ت�اکم مواد معدنی استخوان ا�تباط وجود دا�د.

با ا�ن حال، تحقیقات کن�رل  شده نشان می  دهد �نان دچار کمبود ویتام�ن دی بعد از 

مص�ف مکمل  های قوی از نظر م��ان ویتام�ن دی در خون به وضعیت مطلوب دست 

یافتند، اما ت�اکم مواد معدنی در استخوان آن  ها بهتر نشد. به  �غم ا�ن ن�ا�ج، مص�ف کافی 

ت�اکم  از  محافظت  ب�ای  خوبی  روش  خون  در  آن  مطلوب  م��ان  حفظ  و  دی  ویتام�ن 

استخوان و کاهش خطر شکستگی است.

خلاصه تشخیص پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان می  تواند نشانه  کمبود ویتام�ن 

دی باشد. مص�ف کافی ا�ن ویتام�ن ب�ای حفظ ت�اکم استخوان با اف�ایش سن مهم است.

۷- د�د عضلات

در اغلب موا�د، به  سختی می  توان علت د�د عضلات �ا به  د�ستی تشخیص داد. ب�خی 

در  عضلانی  د�د  احتمالی  علت  می  تواند  دی  ویتام�ن  کمبود  می  دهد  نشان  شواهد 

کودکـــان و بز�گســـالان باشــد. در یــک تحقیــق، ۷۱ د�صــد از کســانی کـه از د�د م�مـــن �نـــج

می  ب�دند دچار کمبود ویتام�ن دی بودند. گ��نده ویتام�ن دی در سلول  های عصبی به 

نام گ��نده  د�د، که د�د �ا د�ک و احساس می  کند، وجود دا�د.

ب�اساس یک تحق�ق که روی موش  ها انجام شد، کمبود ویتام�ن دی به  دلیل تحر�ک 

گ��نده  های د�د در عضلات منجر به د�د و حساسیت می  شود.

تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مصــ�ف مکمــل  های قـــوی

 ویتامیــــــن دی می توانـــدباعـــث کاهــــش انــــواع د�د در اف�اد

 مبتــــلا به کمبــود شــود.

یک تحق�ق که روی ۱۲۰ کودک دچار کمبود ویتام�ن دی انجام شد که از د�د �شد �نج می 

 ب�دند نشان داد یک دوز از ویتام�ن دی م��ان د�د �ا تا ۵۷ د�صد کاهش می  دهد.

ف�اموش نکنید که ب�ن د�د م�من و کمبود ویتام�ن دی ا�تباط وجود دا�د که ممکن است 

ناشی از تعامل ب�ن ویتام�ن دی و سلول  های عصبی اد�اک د�د باشد.

۴- دلایل کمبود ویتام�ن دی

دلایل در م�دان

عوامل ز�ر احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهند:

داشتن �وست ت��ه•

اف�ایش سن•

اضافه وزن یا چاقی•

�ندگی در مناطقی که دور از خط استوا هستند یا نور کافی از خو�شید در�افت نمی•

 کنند

ماندن در خانه ب�ای مدت طولانی•

کار در شیفت شب•

ابتلا به بیماری م�من کل�وی، بیماری کبدی یا هی�ر�ا�ات�روئیدیسم•

ابتلا به بیماری ها�ی که روی جذب مواد مغذی تاث�ر می گذا�ند، مانند بیماری کرون یا •

بیماری سلیاک

ج�احی بای پس معده•

استفاده از داروها�ی که روی متابولیسم ویتام�ن D تاث�ر دا�ند، مانند استات�ن ها و •

استروئیدها

ک�م ضدآفتاب احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهد

با ا�ن حال استفاده از آن ب�ای پ�شگ�ری از س�طان �وست

 ضروری است.

دلایل در �نان

شا�ع تر�ن علت کمبود ویتام�ن D در �نان شامل موا�د ز�ر می شود:

۱- عدم ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید
به دلیل نوع  ا��ان  �نان به خصوص در  اکثر  نور خو�شید است.   D منبع اصلی ویتام�ن 
�وشش، کمتر در مع�ض نور خو�شید هستند. همچن�ن در فصل �مستان که نور خو�شید 
کمتری وجود دا�د یا به دلیل س�دی هوا بیشتر در خانه هستیم، احتمال بروز کمبود 

ویتام�ن دی در �نان بیشتر است.

۲- اضافه وزن

یکی  دیگر از دلایل کمبود ویتام�ن D در �نان، اف�ایش وزن آن هاست. چاقی می تواند به

 دلیل بالا بودن حجم چربی در جذب ویتام�ن دی اختلال ایجاد کند. از هم�ن رو �نان با 

اضافه وزن ز�اد اغلب با مشکل کمبود ویتام�ن دی مواجه می شوند.

۳- اف�ایش سن

فقر ویتام�ن D در �نان مسن یـــک مشکل �ایـــج است

 که اغلب باعـــث ایجـــاد د�دهای مفصـــــــلی می شـــود.

 اف�ایــــــــش ســــــن،توانایــــــــی بدن �ا ب�ای جـــــــــذب ا�ن

 ویتامیـــن کاهـــــش می دهد.

۴- ب�خی بیماری ها

ب�خی ش�ایط ��شکی و بیماری ها مانند بیماری کل�وی، کبدی یا سلامت روده ها در تولید 

و جذب پای�ن ویتام�ن بدن �نان موثر هستند. �نانی که به  دلیل بیماری کرون توانا�ی و 

عملک�د طبیعی روده خود �ا از دست داده اند اغلب با مشکل فقر ویتام�ن دی جدی 

مواجه می شوند.

۵- م��ان طبیعی ویتام�ن دی و روش تشخیص کمبود آن
مقدار مو�د نیاز ویتام�ن D در هر سنی متفاوت است و از هم�ن رو هر ف�د باید در طول 

روز از م��ان مشخصی از ا�ن ویتام�ن استفاده کند. در ادامه می توانید با محدوده مو�د 

نیاز ویتام�ن D  در طول روز ب�ای گروه های سنی مختلف آشنا شوید.

تشخیص 

با آ�مایش خون می توان کمبود ویتام�ن D �ا در اف�اد تشخیص داد. ا�ن ویتام�ن به ۲ شکل 

در خون وجود دا�د:

۲۵-هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی د�ول•

۱.۲۵-دی هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی تر�ول•

�ا�ج تر�ن آ�مایش ب�ای تشخیص کمبود

ویتام�ن D، آ�مایـش ۱.۲۵-هیدروکــسی

 ویتام�ن D است. چ�ا که غلظت بالاتـری

 دا�د و ب�ای مدت بیشتـــــــری در خـــــون

 شما باقی می ماند.

۶- روش های د�مان

اگر ��شک متوجه شود که به کمبود ویتام�ن D مبتلا هستید، �اه کا�های ز�ر �ا به شما توصیه 

می کند:

۱- مص�ف مکمل

ب�ای د�مان کمبود ا�ن ویتام�ن از مکمل های خو�اکی ویتام�ن دی یا آم�ول آن استفاده می

 کنند. ویتام�ن D اغلب به شکل ۲ ف�م ا�گوکلسیفرول (D۲) و کوله کلسیفرول (D۳) در منابع 

 D۳ غذا�ی یا مکمل ها یافت می شود که در ساختار شیمیا�ی تفاوت کوچکی دا�ند. نوع

معمولا جذب بالاتری دا�د و بیشتر ا�ن نوع ب�ای اف�اد تجو�ز می شود اما ف�م D۲ به دلیل منبع 

گیاهی ب�ای اف�اد گیاهخوار مناسب تر است.

نحوه مص�ف

اکثر اف�اد به مص�ف همیشگی مکمل ویتام�ن D با مشو�ت ��شک نیاز دا�ند. ب�ای تعی�ن 

مقدار دوز مص�فی ویتام�ن دی به شکل ق�ص یا آم�ول حتما باید به ��شک م�اجعه کنید تا بر 

اساس م��ان و شدت کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن تان، دارو تجو�ز شود. 

ب�ن المللی  واحد  م��ان ۵۰۰۰۰  که  است  صو�ت  ا�ن  به  معمولا   D ویتام�ن  مص�ف  نحوه 

ویتام�ن D۲ یا D۳ خو�اکی به صو�ت هفته ای یک بار یا بیشتر تجو�ز می شود. طول دو�ه 

د�مان معمولا ۶ تا هشت هفته است و پس از آن مص�ف ویتام�ن دی به صو�ت رو�انه ۸۰۰ تا 

۱۰۰۰ واحد D۳ خواهد بود. همچن�ن در موا�دی که کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن بسیار شدید 

باشد، ��شک د�مان تزر�قی �ا تجو�ز می کند.

عوا�ض دارو

مص�ف مکمل ویتام�ن دی معمولا عوا�ض جانبی ندا�د، مگر ا�ن که سطح ویتام�ن D در بدن 

بیش از اندا�ه اف�ایش یابد (بیش از ۱۰۰ یا ng/ml ۲۵۰) یا شما هم�مان، مکمل کلسیم با دوز 

بالا مص�ف کنید. بناب�ا�ن بهتر است از مص�ف خودس�انه ا�ن ویتام�ن ب��ه�ز�د و حتما در ا�ن 

مو�د با ��شک مشو�ت کنید. همچن�ن استفاده از چند�ن محصول حاوی ویتام�ن D مانند 

مولتی ویتام�ن و ویتام�ن دی به صو�ت هم�مان، حتی در صو�ت افت بسیار شدید ا�ن 

ویتام�ن کار د�ستی نیست و می تواند باعث بروز عوا�ض جب�ان ناپذ�ری شود.

D ۲- خو�دن غذاهای غنی از ویتام�ن

ب�ای د�مان خانگی کمبود ویتام�ن D باید مص�ف غذاهای حاوی ا�ن ویتام�ن �ا اف�ایش داد. 

ویتام�ن D در ماهی های چ�ب (مثل سالمون و سا�د�ن)، ز�ده تخم  مرغ، جگر گاو و غذاهای 

غنی شده وجود دا�د.

۳- ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید

از آنجا که نور خو�شید منبع طبیعی ویتام�ن D است، ممکن است ��شک ب�رون �فتن از 

خانه �ا به شما پ�شنهاد دهد. اگر حداقل ۲ بار در هفته و هر بار پنج تا ۳۰ دقیقه بدون 

استفاده از ک�م ضد آفتاب در مع�ض نور خو�شید ق�ار بگ�ر�د، ویتام�ن D به مقدار کافی در 

بدن تان تولید می شود.

به ا�ن نکته توجه داشته باشید که ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید از پشت شیشه 

تاث�ری در جذب ویتام�ن D ندا�د و باید در مع�ض نور مستقیم خو�شید ق�ار بگ�ر�د. 

۷- عوا�ض مص�ف بیش از حد داروها و ز�اد شدن ویتام�ن D در بدن

اگر سطح ویتام�ن D در بدن بالا برود، می تواند باعث بروز عوا�ض مختلفی شود؛ از جمله:

خستگی•

یبوست•

از دست دادن اشتها•

تهوع و استف�اغ•

گیجی•

ضعف عضلانی•

کم آبی بدن•

اف�ایش اد�ار•

تشنگی ز�اد•

سنگ کلیه•

در صو�تی که سطح ویتام�ن D بیش از حد در بدن بالا باشد، عوا�ض خط�ناک ز�ر بروز پ�دا 

می کنند:

 نا�سا�ی کلیه•

ضربان قلب نامنظم•

اف�ایش خطر م�گ•

۸- ا�تباط کمبود ویتام�ن دی با سا�ر بیماری ها 
ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن 

�ا مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط کند. ا�ن بیماری ها شامل موا�د ز�ر هستند:

۱- �وکی استخوان

آن  ن�یجه  استخوان ها می شود که  باعث کم شدن ذخا�ر کلسیم   D ویتام�ن  کمبود 

اف�ایش احتمال شکستگی است. همچن�ن ا�ن عا�ضه می تواند باعث شود روده ها به 

استخوان ها  سلامت  و  تقویت  �شد،  ب�ای  کلسیم  نکنند.  جذب  کافی  کلسیم  د�ستی 

ضروری است؛ از هم�ن رو اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی در مع�ض �وکی استخوان 

هستند.

۲- دیابت

کمبود ویتام�ن D می تواند ف�آیندهای سلولی �ا در بدن با مشکل مواجه کند و ا�ن وضعیت، 

بدن �ا در مع�ض ابتلا به بیماری های �مینه ای مانند دیابت ق�ار می دهد. همچن�ن ب�خی 

تحقیقات نشان داده اند که اگر بدن ویتام�ن دی کافی در�افت نکند با اف�ایش عا�ضه 

مقاومت به انسول�ن مواجه خواهد شد.

۳- افس�دگی

�ا در کن�رل افس�دگی موثر  آن  آفتاب است و می توان  نام دیگر ویتام�ن دی، ویتام�ن 

دانست. ب�خی تحقیقات نشان داده اند که کمبود ویتام�ن D با افس�دگی م�تبط است، تا 

جا�ی که دانشمندان ا�ن ویتام�ن �ا در بهبود خلق وخو �نان مبتلا به دیابت نوع ۲ ضروری 

می دانند. از هم�ن رو متخصصان سلامت روان قبل از تای�د افس�دگی در بیما�ان، آ�مایش 

خون ب�ای بر�سی سطح ویتام�ن D آن ها تجو�ز می کنند.

۴- زوال عقل

زوال عقل یکی دیگر از بیماری ها�ی است که در دو�ان سالمندی به طور مستقیم با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط است. آل�ایمر شا�ع تر�ن شکل ا�ن بیماری است که با ف�اموشی و کاهش 

قد�ت تفکر آغاز می شود. تحقیقات نشان داده بیش از ۵۳ د�صد اف�اد مبتلا به آل�ایمر در 

سالمندی با کمبود ویتام�ن دی مواجه هستند. 

ا�ن ویتام�ن پلاک های م�تبط با زوال عقل �ا از ب�ن می ب�د و مص�ف آن در کنار �عایت رژ�م 

به  روان  سلامت  آسیب �ننده  فاکتو�های  کاهش  و  منظم  بدنی  فعالیت  سالم،  غذا�ی 

پ�شگ�ری از آل�ایمر کمک می کند.

دیگر بیماری های م�تبط با کمبود ویتام�ن D عبا�ت اند از:

بیماری قلبی•

س�طان �روستات•

س�طان سینه•

اسک�زوف�نی•

اختلال نعوظ•

۹- �اهنمای ان�خاب ��شک

ویتام�ن D در بدن اکثر اف�اد با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید و �عایت رژ�م غذا�ی 

تام�ن می شود. اما �مانی که شما با کمبود شدید ویتام�ن دی مواجه شوید نیاز به مص�ف 

مکمل ا�ن ویتام�ن با دوز مشخص دار�د. ب�ای تعی�ن مدت �مان مص�ف مکمل ویتام�ن 

D و دوز مو�د نیاز بدن تان باید به ��شک م�اجعه کنید. 

��شک عمومی می تواند در ابتدا علائم شما �ا مو�د بر�سی ق�ار دهد و ب�ای اطمینان از 

کمبود ویتام�ن دی، آ�مایش خون تجو�ز کند. بد�ن شکل می توانید ب�ای د�مان سطح 

پای�ن ویتام�ن دی از ��شک عمومی یا متخصص داخلی دارو در�افت کنید. اما اگر کمبود 

ویتام�ن D با بیماری خاصی مانند مشکلات �وستی یا اختلالات غدد م�تبط باشد باید ن�د 

دکتر متخصص مربوطه معاینه شوید.

اگر هنوز ب�ای ان�خاب ��شک مو�د نظر خود جهت بر�سی سطح ویتام�ن D م�دد هستید، 

از  با گ�د هم آو�دن جمعی  می توانید به وب سایت د�مانکده م�اجعه کنید. د�مانکده 

بهتر�ن ��شکان متخصص، ا�ن امکان �ا ب�ای شما ف�اهم ک�ده تا ضمن آشنا شدن با 

��شکان مختلف، نظ�ات بیما�ان �ا در مو�د نحوه د�مان و نوبت دهی آن ها بخوانید و 

تصمیم د�ست تری بگ�ر�د.

به طور کلی بهتر است ��شک ان�خابی شما دا�ای و��گی های ز�ر باشد:

دا�ای مد�ک م�تبط با بیماری های داخلی•

•D دا�ای تجربه کافی در �مینه شناخت علائم کمبود ویتام�ن

توانا�ی تشخیص علائم م�تبط با کمبود ویتام�ن دی و �مان مناسب ب�ای تجو�ز •

مکمل

بر�سی دو�ه ای بیمار پس از شروع مص�ف مکمل ویتام�ن D و ارز�ابی تغی��ات م�تبط •

با سطح ویتام�ن

توانا�ی ب�ق�اری تعامل موثر با بیمار ب�ای اج�ای �اه کا�های موثر در د�مان کمبود •

ویتام�ن دی 

۱۰- داستان یک بیمار مبتلا 

۱- نقش ویتام�ن D در بدن چیست؟

ا�ن ویتام�ن در سلامت ماهیچه ها، دندان ها و استخوان ها نقش مهمی دا�د. از ط�فی وجود 

سطوح طبیعی از ویتام�ن دی در بدن به تقویت سیستم ایمنی، عدم ایجاد التهاب و مهار �شد 

سلول های س�طانی کمک خواهد ک�د.

۲- علائم کمبود ویتام�ن D چیست؟

مهم تر�ن نشانه ها شامل د�د استخوان، ضعف عضلانی، تغی��ات خلق وخو و خستگی مف�ط می

 شود.

۳- بهتر�ن منابع خو�اکی ویتام�ن D کدامند؟

شما می توانید ب�ای تام�ن ویتام�ن D بدن خود مواد غذا�ی غنی مانند ز�ده تخم  مرغ، ماهی 

سا�د�ن، ماهی سالمون، ش�ر، آب ��تقال، میگو، قارچ، ش�ر سویا، ش�ر گاو، غلات و جو دوسر 

مص�ف کنید.

۴- چه اف�ادی در مع�ض ابتلا به کمبود ویتام�ن D هستند؟

اف�اد مبتلا به بیماری های کل�وی، کبدی، سلیاک، کرون، فیبروز کیستیک و آن ها�ی که اضافه 

وزن بسیار بالا با شاخص توده بدنی (BMI) بیشتر از ۳۰ دا�ند. همچن�ن در ج�احی های کاهش 

وزن به دلیل کوچک ک�دن حجم معده، جذب ویتام�ن دی دچار اختلال می شود. 

۵- کمبود ویتام�ن D در بدن با چه بیماری ها�ی ا�تباط دا�د؟ 

ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن �ا 

مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط مانند افس�دگی، �وکی استخوان، دیابت، بیماری قلبی 

و… کند.

۶- مص�ف بیش از اندا�ه ویتام�ن D چه عوا�ضی دا�د؟

مص�ف ز�اد ویتام�ن D می تواند با علائمی مثل خستگی، یبوست، از دست دادن اشتها، تهوع و 

 D استف�اغ، ضعف عضلانی، اف�ایش اد�ار و… هم�اه باشد. همچن�ن در صو�تی که سطح ویتام�ن

بیش از حد در بدن بالا باشد، ممکن است عوا�ض خط�ناکی مانند نا�سا�ی کلیه و ضربان قلب 

نامنظم در ف�د بروز پ�دا کند.



d a r m a n k a d e

١٨

مقدمه
ویتام�ن D یکی از مهم تر�ن ویتام�ن های حفظ سلامتی بدن و یک ویتام�ن محلول در چربی 

است که کمبود آن ت�اکم استخوان �ا کاهش و خطر ابتلا به بعضی از بیماری های م�من �ا 

اف�ایش می دهد. ویتام�ن D ویتام�ن بسیار مهمی است که تاث�ر ز�ادی روی سیستم ایمنی 

بدن و عملک�د صح�ح اندام ها دا�د. 

�مانــی  که �وســـت در معـــ�ض نور خو�شیـــد ق�ار می  گیـــ�د، بدن از کلستـــرول، ویتامیــن دی

می  سا�د. به  علاوه، ا�ن ویتام�ن در بعضی از غذاها مانند ماهی های چ�ب (از جمله سالمون) 

و محصولات لبنی ف�آوری  شده وجود دا�د، اما در�افت ویتام�ن دی به اندا�ه کافی از رژ�م 

غذا�ی دشوار است. به هم�ن دلیل کمبود ویتام�ن D یک مشکل شا�ع ب�ن بسیاری از 

اف�اد است. 

کمبود ویتام�ن D اث�ات ناخوشایندی از جمله احساس خستگی مف�ط، د�د عضلات و… در 

بدن به وجود می آو�د و در موا�د شدید حتی منجر به بیماری ها�ی مانند �وکی استخوان یا 

افس�دگی می شود. اما همان طور که کمبود ا�ن ویتام�ن باعث بروز مشکلاتی می شود، 

بیش از اندا�ه شدن ا�ن ویتام�ن در بدن ن�ز مشکلاتی به وجود می آو�د؛ به هم�ن دلیل 

د�مان کمبود ویتام�ن D باید تحت نظر ��شک عمومی باشد. 

کمبود  �ا�ج  مشکل  تا  باشید  هم�اه  ما  با  د�مانکده  الکترونیکی  کتابچه  ا�ن  ان�های  تا 

ویتام�ن D �ا به طور جامع و از جهت های مختلف مثل علائم، دلایل، روش تشخیص، روش 

د�مان، �اهنمای ان�خاب ��شک و… بر�سی کنیم. 
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۱- ویتام�ن D و کمبود آن 
ویتام�ن D یک ویتام�ن محلول در چربی است که نقش مهمی در سلامت عمومی بدن 

دا�د و با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور مستقیم خو�شید تولید می شود. مقدار کمی از ا�ن 

ویتام�ن �ا می توان در ب�خی منابع غذا�ی مانند ماهی سالمون، جگر گاو، قارچ، ز�ده تخم

  مرغ و… پ�دا ک�د. البته ویتام�ن دی پس از مص�ف منابع خو�اکی و ورود به بدن خودبه خود 

فعال نمی شود و بدن باید آن �ا ب�ای استفاده به شکل فعال ویتام�ن تبدیل کند.

ا�ن ویتام�ن به تنظیم و ایجاد تعادل در م��ان کلسیم و فسفات بدن کمک می کند تا بدن 

ماده معدنی مو�د نیاز �ا ب�ای ساخت استخوان داشته باشد. از هم�ن رو می توان نقش 

ویتام�ن دی �ا در سلامت استخوان ها، ماهیچه ها و دندان ها بسیار موثر دانست.

 

از ط�فی وجود مقدار کافی ا�ن ویتام�ن از �شد غ�ر طبیعی سلول ها جلوگ�ری می کند و با 

تقویت سیستم ایمنی بدن مانع از التهاب آن می شود. اگر بدن با کمبود ویتام�ن D مواجه 

شود سلامت استخوان ها به خطر می افتد و امکان بروز ناهنجاری های استخوانی مانند 

�اشیتیسم در کودکان و است�ومالاسی در بز�گسالان اف�ایش می یابد. 

D ۲- فواید ویتام�ن
تحقیقات دربا�ه خواص ویتام�ن D نشان داده  است که ا�ن ماده مغذی در موا�د ز�ر نقش 

مهمی ایفا می کند:

۱- حفظ سلامت استخوان ها

داشتن  ب�ای   D ویتام�ن  سالمندی،  تا  گ�فته  کودکی  دو�ان  از  �ندگی،  م�احل  تمام  در 

استخوان های قوی ضروری است. چون به جذب کلسیم در روده کمک می کند.

۲- �شد عضلات

ا�ن ویتام�ن روی قد�ت عضلات تاث�ر دا�د و به ر�کاوری آن ها پس از ور�ش کمک می کند. یک 

مطالعـــه روی مـــ�دان نشان داد که ویتام�ن D می تــواند به طور قابــل توجهــی آسیـــب دیدگی

سلول های عضلانی در اثر ور�ش �ا کاهش دهد.

۳- کاهش علائم افس�دگی

ویتام�ن D در بهبود عملک�د مغز نقش دا�د

 و بر اســــــــاس تحقیــــقـــــــات می توانــــد علائم

 افس�دگـــــــــــی خفیــــــــــــف �ا کاهـــــش دهـــــد.

۴- اف�ایش سطح تستوسترون

ویتام�ن D در تولید تستوسترون و باروری م�دان نقش دا�د. در یک مطالعه روی م�دان دا�ای 

اضافه وزن که ب�نامه کاهش وزن داشتند، مکمل ویتام�ن D توانست سطح تستوسترون �ا 

بالا بب�د.

۵- کاهش وزن

ن�یجه تحقیقات در مو�د نقش ویتام�ن D در کاهش وزن ضد و نقیض است. با ا�ن حال، در 

بعضی از مطالعات مشاهده شده است که افزودن ویتام�ن D به رژ�م کم کالری می تواند 

کاهش وزن �ا تسهیل کند.

(MS) ۶- پ�شگ�ری از بیماری ام اس

ام اس در مناطقـی که فاصله ز�ــادی تا خــط استــوا دا�ند و کمتــر از نور خو�شـــید به�ه می ب�ند 

 MS بیما�ان مبتلا به MRI شا�ع تر است.ن�ا�ج بسیاری از بر�سی های بالینی و تصو�رب�داری های

نشان می دهد که کمبود ویتام�ن D در بدن با اف�ایش احتمال ابتلا به بیماری MS م�تبط است؛ 

اما تاث�ر مکمل های مص�فی ویتام�ن دی روی ا�ن بیماری به اندا�ه کافی بر�سی نشده است. 

۷- کاهش خطر ابتلا به دیابت

در بعضی از مطالعات مشاهده شده است که ب�ن کمبود ویتام�ن D و دیابت نوع ۲ ا�تباط 

وجود دا�د. با ا�ن حال، در مو�د اثربخشی مکمل vitamin D ب�ای پ�شگ�ری از دیابت نوع ۲، 

مدا�ک کافی وجود ندا�د.

۸- کاهش خطر س�طان روده

ویتام�ن D احتمالا می تواند خطر ابتلا به س�طان روده، سینه و �روستات �ا کاهش دهد. اما 

ب�ای ن�یجه گ�ری قطعی به تحقیقات بیشتری نیاز است.

۹- پ�شگ�ری از زوال عقل

تحقیقات نشان داده اند که سالمندان مبتلا به کمبود ویتام�ن D، در مقایسه با سا�ر�ن، 

عملک�د ضعیفی در آ�مون های حافظه، توجه و استدلال دا�ند. در مطالعات آتی باید تاث�ر 

مکمل vitamin D در پ�شگ�ری از زوال عقل یا کاهش س�عت پ�ش�فت آن بر�سی شود.

۱۰- کاهش احتمال ابتلا به بیماری قلبی

سطوح پای�ن ویتام�ن D با اف�ایش خطر بیماری های قلبی-عروقی مانند فشار خون بالا، 

نا�سا�ی قلبی و سکته مغزی م�تبط است.

۱۱- کاهش خطر ابتلا به بیماری های شدید

اگرچه ن�یجه مطالعات مختلف ضدونقیض است، اما به نظر می �سد که ویتام�ن D احتمال 

ابتلا به آنفلوآن�ا و کووید-۱۹ شدید �ا کاهش می دهد.

۱۲- حمایت از سلامت سیستم ایمنی

اف�ادی که ویتام�ن D کافی ندا�ند ممکن است در مع�ض خطر ابتلا به انواع عفونت ها و 

بیماری های خودایمنی مانند آ�تر�ت روماتوئید (روماتیسم)، دیابت نوع ۱ و بیماری التهابی 

روده (IBD) ق�ار داشته باشند.

۱۳- اف�ایش قد�ت باروری

بر اساس تحقیقات، ب�ن سطح ویتام�ن D با تعداد و تح�ک اس��م ها ا�تباط وجود دا�د.

۱۴- �شد مو

تحقیقات نشان داده اند که در اف�اد مبتلا به ر��ش مو سطح ویتام�ن D پای�ن است.

 D ۳- علائم و نشانه  های کمبود ویتام�ن
۱- بیماری و عفونت مداوم

ن�ا�ج چند تحق�ق در مو�د کمبود ویتام�ن D نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و 

عفونت دستگاه تنفسی مانند س�ماخو�دگی، برونشیت و ذات الر�ه(سینه �هلو یا پنومونی) 

ا�تباط وجود دا�د. تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مص�ف رو�انه چهار ه�ار IU مکمل 

ویتام�ن دی، خطر عفونت دستگاه تنفسی �ا کاهش می دهد. در یک تحق�ق که روی اف�اد 

مبتلا به بیماری م�من انسدادی (COPD) ر�ه انجام شد، اف�ادی که کمبود شدید ویتام�ن دی 

داشتند بعد از مص�ف مکمل قوی به مدت یک سال م�ایای آن �ا تجربه ک�دند.

۲- خستگی مف�ط و ضعف

احساس خستگی می  تواند دلایل مختلفی داشته باشد و کمبود ویتام�ن دی یکی از ا�ن 

دلایل است که متاسفانه اغلب نادیده گ�فته می شود. تحقیقات مو�دی نشان می دهد 

پای�ن بودن ویتام�ن D در خون منجر به خستگی مف�ط می  شود و روی کیفیت �ندگی 

تاث�ر منفی ز�ادی می گذا�د.

در یک تحقیــق مشخـــص شد میـــ�ان ویتامیـــن دی در خانمـــی که از احساس خستگــی و 

س�د�د در طول روز �نج می ب�د فقط                        بود؛ در حالــــی کــــه م��ان ن�مــــــال ا�ن 

ویتام�ن در خـون باید حداقل 20ng/ml باشد. �مانــــی   که ا�ن خانــــم شروع به مصــــــــ�ف 

مکمل ک�د، م��ان ویتام�ن دی به 39ng/ml اف�ایش یافت و علائم ب�ط�ف شد.

با ا�ن حال، حتی اگر م��ان ویتام�ن D در خون به ا�ن اندا�ه پای�ن نباشد، باز هم تاث�ر 

منفی روی سطح انرژی ف�د می  گذا�د.

در یک تحق�ق مشاهده  ای �ابطه میان ویتام�ن D و احساس خستگی در �نان جوان 

 20ng/ml بر�سی شد. ن�ا�ج نشان داد �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها کم تر از

 30ng/ml 21 بود بیشتر از �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها بالایng/ml-29 یا

بود از خستگی مف�ط �نج می ب�دند.

۳- د�د کمر و استخوان

ویتام�ن D توانا�ی جذب کلسیم توسط بدن �ا بالا می  ب�د و به حفظ سلامت استخوان 

کمک می کند. پای�ن بودن م��ان ا�ن ویتام�ن در خون می تواند علت کم�د�د و د�د 

استخوان باشد یا در بروز آن نقش داشته باشد. 

مطالعات نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و کم�د�د م�من ا�تباط وجود دا�د. 

یک تحق�ق به بر�سی ا�تباط میان م��ان ویتام�ن دی و کم�د�د در بیش از ۹ ه�ار زن 

میانسال ��داخت. محققان در�افتند احتمال بروز د�د شدید در ناحیه کمر که باعث اختلال 

در انجام فعالیت  های رو�م�ه شود، در �نان دچار کمبود ویتام�ن D بیشتر است. بر اساس 

یک تحق�ق کن�رل  شده، احساس د�د در استخوان پا، دنده ها یا مفاصل در اف�اد دچار 

کمبود ویتام�ن دی، ۲ ب�ابر بیشتر از کسانی بود که م��ان ویتام�ن D در خون آن  ها طبیعی 

بود.

۴- افس�دگی

جالب است بدانید که بسیاری از محققان، افس�دگی به خصوص در بز�گسالی �ا با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط می دانند. البته ن�ا�ج تحقیقات مشاهده ای و آ�مایشات کن�رل شده کمی 

با هم متناقض است. 

ا�تباط میان کمبود  از  تحقیقات مشاهده ای حاکی  از  ارز�ابی، ۶۵ د�صد  بر اساس یک 

ویتام�ن D و افس�دگی بوده است. اما از ط�ف دیگر، اکثر آ�مایشات کن�رل  شده که بار 

علمی آن  ها بیشتر از تحقیقات مشاهده  ای است، ا�تباطی میان ا�ن موا�د پ�دا نک�ده اند. 

البته از نظر بسیاری از محققان، به دلیل پای�ن بودن دوز ویتام�ن دی در ا�ن آ�مایشات و 

کوتاه بودن �مان آ�مایش، خیلی نمی توان به ن�ا�ج اکتفا ک�د.

در نهایت می توان ن�یجه گ�ری ک�د که افس�دگی

 با پای�ــــــن بودن میــــــ�ان ویتامیــــن دی در خــون

 در ا�تباط است و مص�ف مکمــــل به بهتر شـــدن 

روحیه کمک می  کند.

۵- نقص در توانا�ی ت�میم �خم

اگر جای �خم بعد از ج�احی یا بروز آسیب به  کندی در بدن یک ف�د د�مان شود، ممکن است 

به کمبود ویتام�ن D دچار باشد. ن�ا�ج تحقیقات نشان می دهد ویتام�ن دی باعث اف�ایش 

تولید ت�کیباتی می  شود که ب�ای تشکیل �وست جدید به  عنوان بخشی از ف�آیند التیام �خم 

حیاتی است.

گفته می  شود که نقش ویتام�ن دی در کن�رل التهاب و مبار�ه با عفونت ب�ای د�مان مناسب 

اهمیت دا�د.  در یک ارز�ابی بیما�ان دیابتی که از عفونت پا �نج می ب�دند مو�د بر�سی ق�ار 

گ�فتند. ن�ا�ج نشان داد احتمال التهاب که روند د�مان �ا کند می  کند در اف�ادی که دچار 

کمبود شدید ویتام�ن دی بودند بیشتر بود.

متاسفانه، در حال حاضر تحقیقات کمی پ��امون تاث�ر مکمل  های ویتام�ن دی روی ف�آیند 

التیام �خم در اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی انجام شده است. با ا�ن حال، ن�ا�ج یک 

تحق�ق نشان می دهد �مانی که بیما�ان دا�ای ج�احت پا و مبتلا به کمبود ویتام�ن دی از 

طر�ق مکمل ویتام�ن دی تحت د�مان ق�ار گ�فتند، اندا�ه اسکار �خم به  طور میانگ�ن تا ۲۸ 

د�صد کاهش داشت.

۶- �وسیدگی استخوان

ویتام�ن دی در جذب کلسیم و متابولیسم استخوان نقش حیاتی دا�د. بسیاری از اف�اد 

مسن که دچار �وسیدگی استخوان هستند فکر می  کنند باید کلسیم بیشتر مص�ف کنند. 

د�حالی  که ممکن است دچار کمبود ویتام�ن دی هم باشند.

پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان نشان می  دهد استخوان، کلسیم و سا�ر مواد 

معدنی �ا از دست داده است. ا�ن امر باعث می  شود اف�اد مسن، به  خصوص بانوان، بیشتر 

در مع�ض خطر شکستگی استخوان ق�ار بگ��ند.

محققان در یک تحق�ق مشاهده  ای روی بیش از ۱۱۰۰ زن میانسال یائسه یا در حال یائسگی 

در�افتند ب�ن کمبود ویتام�ن D و کاهش ت�اکم مواد معدنی استخوان ا�تباط وجود دا�د.

با ا�ن حال، تحقیقات کن�رل  شده نشان می  دهد �نان دچار کمبود ویتام�ن دی بعد از 

مص�ف مکمل  های قوی از نظر م��ان ویتام�ن دی در خون به وضعیت مطلوب دست 

یافتند، اما ت�اکم مواد معدنی در استخوان آن  ها بهتر نشد. به  �غم ا�ن ن�ا�ج، مص�ف کافی 

ت�اکم  از  محافظت  ب�ای  خوبی  روش  خون  در  آن  مطلوب  م��ان  حفظ  و  دی  ویتام�ن 

استخوان و کاهش خطر شکستگی است.

خلاصه تشخیص پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان می  تواند نشانه  کمبود ویتام�ن 

دی باشد. مص�ف کافی ا�ن ویتام�ن ب�ای حفظ ت�اکم استخوان با اف�ایش سن مهم است.

۷- د�د عضلات

در اغلب موا�د، به  سختی می  توان علت د�د عضلات �ا به  د�ستی تشخیص داد. ب�خی 

در  عضلانی  د�د  احتمالی  علت  می  تواند  دی  ویتام�ن  کمبود  می  دهد  نشان  شواهد 

کودکـــان و بز�گســـالان باشــد. در یــک تحقیــق، ۷۱ د�صــد از کســانی کـه از د�د م�مـــن �نـــج

می  ب�دند دچار کمبود ویتام�ن دی بودند. گ��نده ویتام�ن دی در سلول  های عصبی به 

نام گ��نده  د�د، که د�د �ا د�ک و احساس می  کند، وجود دا�د.

ب�اساس یک تحق�ق که روی موش  ها انجام شد، کمبود ویتام�ن دی به  دلیل تحر�ک 

گ��نده  های د�د در عضلات منجر به د�د و حساسیت می  شود.

تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مصــ�ف مکمــل  های قـــوی

 ویتامیــــــن دی می توانـــدباعـــث کاهــــش انــــواع د�د در اف�اد

 مبتــــلا به کمبــود شــود.

یک تحق�ق که روی ۱۲۰ کودک دچار کمبود ویتام�ن دی انجام شد که از د�د �شد �نج می 

 ب�دند نشان داد یک دوز از ویتام�ن دی م��ان د�د �ا تا ۵۷ د�صد کاهش می  دهد.

ف�اموش نکنید که ب�ن د�د م�من و کمبود ویتام�ن دی ا�تباط وجود دا�د که ممکن است 

ناشی از تعامل ب�ن ویتام�ن دی و سلول  های عصبی اد�اک د�د باشد.

۴- دلایل کمبود ویتام�ن دی

دلایل در م�دان

عوامل ز�ر احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهند:

داشتن �وست ت��ه•

اف�ایش سن•

اضافه وزن یا چاقی•

�ندگی در مناطقی که دور از خط استوا هستند یا نور کافی از خو�شید در�افت نمی•

 کنند

ماندن در خانه ب�ای مدت طولانی•

کار در شیفت شب•

ابتلا به بیماری م�من کل�وی، بیماری کبدی یا هی�ر�ا�ات�روئیدیسم•

ابتلا به بیماری ها�ی که روی جذب مواد مغذی تاث�ر می گذا�ند، مانند بیماری کرون یا •

بیماری سلیاک

ج�احی بای پس معده•

استفاده از داروها�ی که روی متابولیسم ویتام�ن D تاث�ر دا�ند، مانند استات�ن ها و •

استروئیدها

ک�م ضدآفتاب احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهد

با ا�ن حال استفاده از آن ب�ای پ�شگ�ری از س�طان �وست

 ضروری است.

دلایل در �نان

شا�ع تر�ن علت کمبود ویتام�ن D در �نان شامل موا�د ز�ر می شود:

۱- عدم ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید
به دلیل نوع  ا��ان  �نان به خصوص در  اکثر  نور خو�شید است.   D منبع اصلی ویتام�ن 
�وشش، کمتر در مع�ض نور خو�شید هستند. همچن�ن در فصل �مستان که نور خو�شید 
کمتری وجود دا�د یا به دلیل س�دی هوا بیشتر در خانه هستیم، احتمال بروز کمبود 

ویتام�ن دی در �نان بیشتر است.

۲- اضافه وزن

یکی  دیگر از دلایل کمبود ویتام�ن D در �نان، اف�ایش وزن آن هاست. چاقی می تواند به

 دلیل بالا بودن حجم چربی در جذب ویتام�ن دی اختلال ایجاد کند. از هم�ن رو �نان با 

اضافه وزن ز�اد اغلب با مشکل کمبود ویتام�ن دی مواجه می شوند.

۳- اف�ایش سن

فقر ویتام�ن D در �نان مسن یـــک مشکل �ایـــج است

 که اغلب باعـــث ایجـــاد د�دهای مفصـــــــلی می شـــود.

 اف�ایــــــــش ســــــن،توانایــــــــی بدن �ا ب�ای جـــــــــذب ا�ن

 ویتامیـــن کاهـــــش می دهد.

۴- ب�خی بیماری ها

ب�خی ش�ایط ��شکی و بیماری ها مانند بیماری کل�وی، کبدی یا سلامت روده ها در تولید 

و جذب پای�ن ویتام�ن بدن �نان موثر هستند. �نانی که به  دلیل بیماری کرون توانا�ی و 

عملک�د طبیعی روده خود �ا از دست داده اند اغلب با مشکل فقر ویتام�ن دی جدی 

مواجه می شوند.

۵- م��ان طبیعی ویتام�ن دی و روش تشخیص کمبود آن
مقدار مو�د نیاز ویتام�ن D در هر سنی متفاوت است و از هم�ن رو هر ف�د باید در طول 

روز از م��ان مشخصی از ا�ن ویتام�ن استفاده کند. در ادامه می توانید با محدوده مو�د 

نیاز ویتام�ن D  در طول روز ب�ای گروه های سنی مختلف آشنا شوید.

تشخیص 

با آ�مایش خون می توان کمبود ویتام�ن D �ا در اف�اد تشخیص داد. ا�ن ویتام�ن به ۲ شکل 

در خون وجود دا�د:

۲۵-هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی د�ول•

۱.۲۵-دی هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی تر�ول•

�ا�ج تر�ن آ�مایش ب�ای تشخیص کمبود

ویتام�ن D، آ�مایـش ۱.۲۵-هیدروکــسی

 ویتام�ن D است. چ�ا که غلظت بالاتـری

 دا�د و ب�ای مدت بیشتـــــــری در خـــــون

 شما باقی می ماند.

۶- روش های د�مان

اگر ��شک متوجه شود که به کمبود ویتام�ن D مبتلا هستید، �اه کا�های ز�ر �ا به شما توصیه 

می کند:

۱- مص�ف مکمل

ب�ای د�مان کمبود ا�ن ویتام�ن از مکمل های خو�اکی ویتام�ن دی یا آم�ول آن استفاده می

 کنند. ویتام�ن D اغلب به شکل ۲ ف�م ا�گوکلسیفرول (D۲) و کوله کلسیفرول (D۳) در منابع 

 D۳ غذا�ی یا مکمل ها یافت می شود که در ساختار شیمیا�ی تفاوت کوچکی دا�ند. نوع

معمولا جذب بالاتری دا�د و بیشتر ا�ن نوع ب�ای اف�اد تجو�ز می شود اما ف�م D۲ به دلیل منبع 

گیاهی ب�ای اف�اد گیاهخوار مناسب تر است.

نحوه مص�ف

اکثر اف�اد به مص�ف همیشگی مکمل ویتام�ن D با مشو�ت ��شک نیاز دا�ند. ب�ای تعی�ن 

مقدار دوز مص�فی ویتام�ن دی به شکل ق�ص یا آم�ول حتما باید به ��شک م�اجعه کنید تا بر 

اساس م��ان و شدت کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن تان، دارو تجو�ز شود. 

ب�ن المللی  واحد  م��ان ۵۰۰۰۰  که  است  صو�ت  ا�ن  به  معمولا   D ویتام�ن  مص�ف  نحوه 

ویتام�ن D۲ یا D۳ خو�اکی به صو�ت هفته ای یک بار یا بیشتر تجو�ز می شود. طول دو�ه 

د�مان معمولا ۶ تا هشت هفته است و پس از آن مص�ف ویتام�ن دی به صو�ت رو�انه ۸۰۰ تا 

۱۰۰۰ واحد D۳ خواهد بود. همچن�ن در موا�دی که کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن بسیار شدید 

باشد، ��شک د�مان تزر�قی �ا تجو�ز می کند.

عوا�ض دارو

مص�ف مکمل ویتام�ن دی معمولا عوا�ض جانبی ندا�د، مگر ا�ن که سطح ویتام�ن D در بدن 

بیش از اندا�ه اف�ایش یابد (بیش از ۱۰۰ یا ng/ml ۲۵۰) یا شما هم�مان، مکمل کلسیم با دوز 

بالا مص�ف کنید. بناب�ا�ن بهتر است از مص�ف خودس�انه ا�ن ویتام�ن ب��ه�ز�د و حتما در ا�ن 

مو�د با ��شک مشو�ت کنید. همچن�ن استفاده از چند�ن محصول حاوی ویتام�ن D مانند 

مولتی ویتام�ن و ویتام�ن دی به صو�ت هم�مان، حتی در صو�ت افت بسیار شدید ا�ن 

ویتام�ن کار د�ستی نیست و می تواند باعث بروز عوا�ض جب�ان ناپذ�ری شود.

D ۲- خو�دن غذاهای غنی از ویتام�ن

ب�ای د�مان خانگی کمبود ویتام�ن D باید مص�ف غذاهای حاوی ا�ن ویتام�ن �ا اف�ایش داد. 

ویتام�ن D در ماهی های چ�ب (مثل سالمون و سا�د�ن)، ز�ده تخم  مرغ، جگر گاو و غذاهای 

غنی شده وجود دا�د.

۳- ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید

از آنجا که نور خو�شید منبع طبیعی ویتام�ن D است، ممکن است ��شک ب�رون �فتن از 

خانه �ا به شما پ�شنهاد دهد. اگر حداقل ۲ بار در هفته و هر بار پنج تا ۳۰ دقیقه بدون 

استفاده از ک�م ضد آفتاب در مع�ض نور خو�شید ق�ار بگ�ر�د، ویتام�ن D به مقدار کافی در 

بدن تان تولید می شود.

به ا�ن نکته توجه داشته باشید که ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید از پشت شیشه 

تاث�ری در جذب ویتام�ن D ندا�د و باید در مع�ض نور مستقیم خو�شید ق�ار بگ�ر�د. 

۷- عوا�ض مص�ف بیش از حد داروها و ز�اد شدن ویتام�ن D در بدن

اگر سطح ویتام�ن D در بدن بالا برود، می تواند باعث بروز عوا�ض مختلفی شود؛ از جمله:

خستگی•

یبوست•

از دست دادن اشتها•

تهوع و استف�اغ•

گیجی•

ضعف عضلانی•

کم آبی بدن•

اف�ایش اد�ار•

تشنگی ز�اد•

سنگ کلیه•

در صو�تی که سطح ویتام�ن D بیش از حد در بدن بالا باشد، عوا�ض خط�ناک ز�ر بروز پ�دا 

می کنند:

 نا�سا�ی کلیه•

ضربان قلب نامنظم•

اف�ایش خطر م�گ•

۸- ا�تباط کمبود ویتام�ن دی با سا�ر بیماری ها 
ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن 

�ا مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط کند. ا�ن بیماری ها شامل موا�د ز�ر هستند:

۱- �وکی استخوان

آن  ن�یجه  استخوان ها می شود که  باعث کم شدن ذخا�ر کلسیم   D ویتام�ن  کمبود 

اف�ایش احتمال شکستگی است. همچن�ن ا�ن عا�ضه می تواند باعث شود روده ها به 

استخوان ها  سلامت  و  تقویت  �شد،  ب�ای  کلسیم  نکنند.  جذب  کافی  کلسیم  د�ستی 

ضروری است؛ از هم�ن رو اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی در مع�ض �وکی استخوان 

هستند.

۲- دیابت

کمبود ویتام�ن D می تواند ف�آیندهای سلولی �ا در بدن با مشکل مواجه کند و ا�ن وضعیت، 

بدن �ا در مع�ض ابتلا به بیماری های �مینه ای مانند دیابت ق�ار می دهد. همچن�ن ب�خی 

تحقیقات نشان داده اند که اگر بدن ویتام�ن دی کافی در�افت نکند با اف�ایش عا�ضه 

مقاومت به انسول�ن مواجه خواهد شد.

۳- افس�دگی

�ا در کن�رل افس�دگی موثر  آن  آفتاب است و می توان  نام دیگر ویتام�ن دی، ویتام�ن 

دانست. ب�خی تحقیقات نشان داده اند که کمبود ویتام�ن D با افس�دگی م�تبط است، تا 

جا�ی که دانشمندان ا�ن ویتام�ن �ا در بهبود خلق وخو �نان مبتلا به دیابت نوع ۲ ضروری 

می دانند. از هم�ن رو متخصصان سلامت روان قبل از تای�د افس�دگی در بیما�ان، آ�مایش 

خون ب�ای بر�سی سطح ویتام�ن D آن ها تجو�ز می کنند.

۴- زوال عقل

زوال عقل یکی دیگر از بیماری ها�ی است که در دو�ان سالمندی به طور مستقیم با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط است. آل�ایمر شا�ع تر�ن شکل ا�ن بیماری است که با ف�اموشی و کاهش 

قد�ت تفکر آغاز می شود. تحقیقات نشان داده بیش از ۵۳ د�صد اف�اد مبتلا به آل�ایمر در 

سالمندی با کمبود ویتام�ن دی مواجه هستند. 

ا�ن ویتام�ن پلاک های م�تبط با زوال عقل �ا از ب�ن می ب�د و مص�ف آن در کنار �عایت رژ�م 

به  روان  سلامت  آسیب �ننده  فاکتو�های  کاهش  و  منظم  بدنی  فعالیت  سالم،  غذا�ی 

پ�شگ�ری از آل�ایمر کمک می کند.

دیگر بیماری های م�تبط با کمبود ویتام�ن D عبا�ت اند از:

بیماری قلبی•

س�طان �روستات•

س�طان سینه•

اسک�زوف�نی•

اختلال نعوظ•

۹- �اهنمای ان�خاب ��شک

ویتام�ن D در بدن اکثر اف�اد با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید و �عایت رژ�م غذا�ی 

تام�ن می شود. اما �مانی که شما با کمبود شدید ویتام�ن دی مواجه شوید نیاز به مص�ف 

مکمل ا�ن ویتام�ن با دوز مشخص دار�د. ب�ای تعی�ن مدت �مان مص�ف مکمل ویتام�ن 

D و دوز مو�د نیاز بدن تان باید به ��شک م�اجعه کنید. 

��شک عمومی می تواند در ابتدا علائم شما �ا مو�د بر�سی ق�ار دهد و ب�ای اطمینان از 

کمبود ویتام�ن دی، آ�مایش خون تجو�ز کند. بد�ن شکل می توانید ب�ای د�مان سطح 

پای�ن ویتام�ن دی از ��شک عمومی یا متخصص داخلی دارو در�افت کنید. اما اگر کمبود 

ویتام�ن D با بیماری خاصی مانند مشکلات �وستی یا اختلالات غدد م�تبط باشد باید ن�د 

دکتر متخصص مربوطه معاینه شوید.

اگر هنوز ب�ای ان�خاب ��شک مو�د نظر خود جهت بر�سی سطح ویتام�ن D م�دد هستید، 

از  با گ�د هم آو�دن جمعی  می توانید به وب سایت د�مانکده م�اجعه کنید. د�مانکده 

بهتر�ن ��شکان متخصص، ا�ن امکان �ا ب�ای شما ف�اهم ک�ده تا ضمن آشنا شدن با 

��شکان مختلف، نظ�ات بیما�ان �ا در مو�د نحوه د�مان و نوبت دهی آن ها بخوانید و 

تصمیم د�ست تری بگ�ر�د.

به طور کلی بهتر است ��شک ان�خابی شما دا�ای و��گی های ز�ر باشد:

دا�ای مد�ک م�تبط با بیماری های داخلی•

•D دا�ای تجربه کافی در �مینه شناخت علائم کمبود ویتام�ن

توانا�ی تشخیص علائم م�تبط با کمبود ویتام�ن دی و �مان مناسب ب�ای تجو�ز •

مکمل

بر�سی دو�ه ای بیمار پس از شروع مص�ف مکمل ویتام�ن D و ارز�ابی تغی��ات م�تبط •

با سطح ویتام�ن

توانا�ی ب�ق�اری تعامل موثر با بیمار ب�ای اج�ای �اه کا�های موثر در د�مان کمبود •

ویتام�ن دی 

۱۰- داستان یک بیمار مبتلا 

۱- نقش ویتام�ن D در بدن چیست؟

ا�ن ویتام�ن در سلامت ماهیچه ها، دندان ها و استخوان ها نقش مهمی دا�د. از ط�فی وجود 

سطوح طبیعی از ویتام�ن دی در بدن به تقویت سیستم ایمنی، عدم ایجاد التهاب و مهار �شد 

سلول های س�طانی کمک خواهد ک�د.

۲- علائم کمبود ویتام�ن D چیست؟

مهم تر�ن نشانه ها شامل د�د استخوان، ضعف عضلانی، تغی��ات خلق وخو و خستگی مف�ط می

 شود.

۳- بهتر�ن منابع خو�اکی ویتام�ن D کدامند؟

شما می توانید ب�ای تام�ن ویتام�ن D بدن خود مواد غذا�ی غنی مانند ز�ده تخم  مرغ، ماهی 

سا�د�ن، ماهی سالمون، ش�ر، آب ��تقال، میگو، قارچ، ش�ر سویا، ش�ر گاو، غلات و جو دوسر 

مص�ف کنید.

۴- چه اف�ادی در مع�ض ابتلا به کمبود ویتام�ن D هستند؟

اف�اد مبتلا به بیماری های کل�وی، کبدی، سلیاک، کرون، فیبروز کیستیک و آن ها�ی که اضافه 

وزن بسیار بالا با شاخص توده بدنی (BMI) بیشتر از ۳۰ دا�ند. همچن�ن در ج�احی های کاهش 

وزن به دلیل کوچک ک�دن حجم معده، جذب ویتام�ن دی دچار اختلال می شود. 

۵- کمبود ویتام�ن D در بدن با چه بیماری ها�ی ا�تباط دا�د؟ 

ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن �ا 

مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط مانند افس�دگی، �وکی استخوان، دیابت، بیماری قلبی 

و… کند.

۶- مص�ف بیش از اندا�ه ویتام�ن D چه عوا�ضی دا�د؟

مص�ف ز�اد ویتام�ن D می تواند با علائمی مثل خستگی، یبوست، از دست دادن اشتها، تهوع و 

 D استف�اغ، ضعف عضلانی، اف�ایش اد�ار و… هم�اه باشد. همچن�ن در صو�تی که سطح ویتام�ن

بیش از حد در بدن بالا باشد، ممکن است عوا�ض خط�ناکی مانند نا�سا�ی کلیه و ضربان قلب 

نامنظم در ف�د بروز پ�دا کند.



d a r m a n k a d e

١٩

مقدمه
ویتام�ن D یکی از مهم تر�ن ویتام�ن های حفظ سلامتی بدن و یک ویتام�ن محلول در چربی 

است که کمبود آن ت�اکم استخوان �ا کاهش و خطر ابتلا به بعضی از بیماری های م�من �ا 

اف�ایش می دهد. ویتام�ن D ویتام�ن بسیار مهمی است که تاث�ر ز�ادی روی سیستم ایمنی 

بدن و عملک�د صح�ح اندام ها دا�د. 

�مانــی  که �وســـت در معـــ�ض نور خو�شیـــد ق�ار می  گیـــ�د، بدن از کلستـــرول، ویتامیــن دی

می  سا�د. به  علاوه، ا�ن ویتام�ن در بعضی از غذاها مانند ماهی های چ�ب (از جمله سالمون) 

و محصولات لبنی ف�آوری  شده وجود دا�د، اما در�افت ویتام�ن دی به اندا�ه کافی از رژ�م 

غذا�ی دشوار است. به هم�ن دلیل کمبود ویتام�ن D یک مشکل شا�ع ب�ن بسیاری از 

اف�اد است. 

کمبود ویتام�ن D اث�ات ناخوشایندی از جمله احساس خستگی مف�ط، د�د عضلات و… در 

بدن به وجود می آو�د و در موا�د شدید حتی منجر به بیماری ها�ی مانند �وکی استخوان یا 

افس�دگی می شود. اما همان طور که کمبود ا�ن ویتام�ن باعث بروز مشکلاتی می شود، 

بیش از اندا�ه شدن ا�ن ویتام�ن در بدن ن�ز مشکلاتی به وجود می آو�د؛ به هم�ن دلیل 

د�مان کمبود ویتام�ن D باید تحت نظر ��شک عمومی باشد. 

کمبود  �ا�ج  مشکل  تا  باشید  هم�اه  ما  با  د�مانکده  الکترونیکی  کتابچه  ا�ن  ان�های  تا 

ویتام�ن D �ا به طور جامع و از جهت های مختلف مثل علائم، دلایل، روش تشخیص، روش 

د�مان، �اهنمای ان�خاب ��شک و… بر�سی کنیم. 
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۱- ویتام�ن D و کمبود آن 
ویتام�ن D یک ویتام�ن محلول در چربی است که نقش مهمی در سلامت عمومی بدن 

دا�د و با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور مستقیم خو�شید تولید می شود. مقدار کمی از ا�ن 

ویتام�ن �ا می توان در ب�خی منابع غذا�ی مانند ماهی سالمون، جگر گاو، قارچ، ز�ده تخم

  مرغ و… پ�دا ک�د. البته ویتام�ن دی پس از مص�ف منابع خو�اکی و ورود به بدن خودبه خود 

فعال نمی شود و بدن باید آن �ا ب�ای استفاده به شکل فعال ویتام�ن تبدیل کند.

ا�ن ویتام�ن به تنظیم و ایجاد تعادل در م��ان کلسیم و فسفات بدن کمک می کند تا بدن 

ماده معدنی مو�د نیاز �ا ب�ای ساخت استخوان داشته باشد. از هم�ن رو می توان نقش 

ویتام�ن دی �ا در سلامت استخوان ها، ماهیچه ها و دندان ها بسیار موثر دانست.

 

از ط�فی وجود مقدار کافی ا�ن ویتام�ن از �شد غ�ر طبیعی سلول ها جلوگ�ری می کند و با 

تقویت سیستم ایمنی بدن مانع از التهاب آن می شود. اگر بدن با کمبود ویتام�ن D مواجه 

شود سلامت استخوان ها به خطر می افتد و امکان بروز ناهنجاری های استخوانی مانند 

�اشیتیسم در کودکان و است�ومالاسی در بز�گسالان اف�ایش می یابد. 

D ۲- فواید ویتام�ن
تحقیقات دربا�ه خواص ویتام�ن D نشان داده  است که ا�ن ماده مغذی در موا�د ز�ر نقش 

مهمی ایفا می کند:

۱- حفظ سلامت استخوان ها

داشتن  ب�ای   D ویتام�ن  سالمندی،  تا  گ�فته  کودکی  دو�ان  از  �ندگی،  م�احل  تمام  در 

استخوان های قوی ضروری است. چون به جذب کلسیم در روده کمک می کند.

۲- �شد عضلات

ا�ن ویتام�ن روی قد�ت عضلات تاث�ر دا�د و به ر�کاوری آن ها پس از ور�ش کمک می کند. یک 

مطالعـــه روی مـــ�دان نشان داد که ویتام�ن D می تــواند به طور قابــل توجهــی آسیـــب دیدگی

سلول های عضلانی در اثر ور�ش �ا کاهش دهد.

۳- کاهش علائم افس�دگی

ویتام�ن D در بهبود عملک�د مغز نقش دا�د

 و بر اســــــــاس تحقیــــقـــــــات می توانــــد علائم

 افس�دگـــــــــــی خفیــــــــــــف �ا کاهـــــش دهـــــد.

۴- اف�ایش سطح تستوسترون

ویتام�ن D در تولید تستوسترون و باروری م�دان نقش دا�د. در یک مطالعه روی م�دان دا�ای 

اضافه وزن که ب�نامه کاهش وزن داشتند، مکمل ویتام�ن D توانست سطح تستوسترون �ا 

بالا بب�د.

۵- کاهش وزن

ن�یجه تحقیقات در مو�د نقش ویتام�ن D در کاهش وزن ضد و نقیض است. با ا�ن حال، در 

بعضی از مطالعات مشاهده شده است که افزودن ویتام�ن D به رژ�م کم کالری می تواند 

کاهش وزن �ا تسهیل کند.

(MS) ۶- پ�شگ�ری از بیماری ام اس

ام اس در مناطقـی که فاصله ز�ــادی تا خــط استــوا دا�ند و کمتــر از نور خو�شـــید به�ه می ب�ند 

 MS بیما�ان مبتلا به MRI شا�ع تر است.ن�ا�ج بسیاری از بر�سی های بالینی و تصو�رب�داری های

نشان می دهد که کمبود ویتام�ن D در بدن با اف�ایش احتمال ابتلا به بیماری MS م�تبط است؛ 

اما تاث�ر مکمل های مص�فی ویتام�ن دی روی ا�ن بیماری به اندا�ه کافی بر�سی نشده است. 

۷- کاهش خطر ابتلا به دیابت

در بعضی از مطالعات مشاهده شده است که ب�ن کمبود ویتام�ن D و دیابت نوع ۲ ا�تباط 

وجود دا�د. با ا�ن حال، در مو�د اثربخشی مکمل vitamin D ب�ای پ�شگ�ری از دیابت نوع ۲، 

مدا�ک کافی وجود ندا�د.

۸- کاهش خطر س�طان روده

ویتام�ن D احتمالا می تواند خطر ابتلا به س�طان روده، سینه و �روستات �ا کاهش دهد. اما 

ب�ای ن�یجه گ�ری قطعی به تحقیقات بیشتری نیاز است.

۹- پ�شگ�ری از زوال عقل

تحقیقات نشان داده اند که سالمندان مبتلا به کمبود ویتام�ن D، در مقایسه با سا�ر�ن، 

عملک�د ضعیفی در آ�مون های حافظه، توجه و استدلال دا�ند. در مطالعات آتی باید تاث�ر 

مکمل vitamin D در پ�شگ�ری از زوال عقل یا کاهش س�عت پ�ش�فت آن بر�سی شود.

۱۰- کاهش احتمال ابتلا به بیماری قلبی

سطوح پای�ن ویتام�ن D با اف�ایش خطر بیماری های قلبی-عروقی مانند فشار خون بالا، 

نا�سا�ی قلبی و سکته مغزی م�تبط است.

۱۱- کاهش خطر ابتلا به بیماری های شدید

اگرچه ن�یجه مطالعات مختلف ضدونقیض است، اما به نظر می �سد که ویتام�ن D احتمال 

ابتلا به آنفلوآن�ا و کووید-۱۹ شدید �ا کاهش می دهد.

۱۲- حمایت از سلامت سیستم ایمنی

اف�ادی که ویتام�ن D کافی ندا�ند ممکن است در مع�ض خطر ابتلا به انواع عفونت ها و 

بیماری های خودایمنی مانند آ�تر�ت روماتوئید (روماتیسم)، دیابت نوع ۱ و بیماری التهابی 

روده (IBD) ق�ار داشته باشند.

۱۳- اف�ایش قد�ت باروری

بر اساس تحقیقات، ب�ن سطح ویتام�ن D با تعداد و تح�ک اس��م ها ا�تباط وجود دا�د.

۱۴- �شد مو

تحقیقات نشان داده اند که در اف�اد مبتلا به ر��ش مو سطح ویتام�ن D پای�ن است.

 D ۳- علائم و نشانه  های کمبود ویتام�ن
۱- بیماری و عفونت مداوم

ن�ا�ج چند تحق�ق در مو�د کمبود ویتام�ن D نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و 

عفونت دستگاه تنفسی مانند س�ماخو�دگی، برونشیت و ذات الر�ه(سینه �هلو یا پنومونی) 

ا�تباط وجود دا�د. تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مص�ف رو�انه چهار ه�ار IU مکمل 

ویتام�ن دی، خطر عفونت دستگاه تنفسی �ا کاهش می دهد. در یک تحق�ق که روی اف�اد 

مبتلا به بیماری م�من انسدادی (COPD) ر�ه انجام شد، اف�ادی که کمبود شدید ویتام�ن دی 

داشتند بعد از مص�ف مکمل قوی به مدت یک سال م�ایای آن �ا تجربه ک�دند.

۲- خستگی مف�ط و ضعف

احساس خستگی می  تواند دلایل مختلفی داشته باشد و کمبود ویتام�ن دی یکی از ا�ن 

دلایل است که متاسفانه اغلب نادیده گ�فته می شود. تحقیقات مو�دی نشان می دهد 

پای�ن بودن ویتام�ن D در خون منجر به خستگی مف�ط می  شود و روی کیفیت �ندگی 

تاث�ر منفی ز�ادی می گذا�د.

در یک تحقیــق مشخـــص شد میـــ�ان ویتامیـــن دی در خانمـــی که از احساس خستگــی و 

س�د�د در طول روز �نج می ب�د فقط                        بود؛ در حالــــی کــــه م��ان ن�مــــــال ا�ن 

ویتام�ن در خـون باید حداقل 20ng/ml باشد. �مانــــی   که ا�ن خانــــم شروع به مصــــــــ�ف 

مکمل ک�د، م��ان ویتام�ن دی به 39ng/ml اف�ایش یافت و علائم ب�ط�ف شد.

با ا�ن حال، حتی اگر م��ان ویتام�ن D در خون به ا�ن اندا�ه پای�ن نباشد، باز هم تاث�ر 

منفی روی سطح انرژی ف�د می  گذا�د.

در یک تحق�ق مشاهده  ای �ابطه میان ویتام�ن D و احساس خستگی در �نان جوان 

 20ng/ml بر�سی شد. ن�ا�ج نشان داد �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها کم تر از

 30ng/ml 21 بود بیشتر از �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها بالایng/ml-29 یا

بود از خستگی مف�ط �نج می ب�دند.

۳- د�د کمر و استخوان

ویتام�ن D توانا�ی جذب کلسیم توسط بدن �ا بالا می  ب�د و به حفظ سلامت استخوان 

کمک می کند. پای�ن بودن م��ان ا�ن ویتام�ن در خون می تواند علت کم�د�د و د�د 

استخوان باشد یا در بروز آن نقش داشته باشد. 

مطالعات نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و کم�د�د م�من ا�تباط وجود دا�د. 

یک تحق�ق به بر�سی ا�تباط میان م��ان ویتام�ن دی و کم�د�د در بیش از ۹ ه�ار زن 

میانسال ��داخت. محققان در�افتند احتمال بروز د�د شدید در ناحیه کمر که باعث اختلال 

در انجام فعالیت  های رو�م�ه شود، در �نان دچار کمبود ویتام�ن D بیشتر است. بر اساس 

یک تحق�ق کن�رل  شده، احساس د�د در استخوان پا، دنده ها یا مفاصل در اف�اد دچار 

کمبود ویتام�ن دی، ۲ ب�ابر بیشتر از کسانی بود که م��ان ویتام�ن D در خون آن  ها طبیعی 

بود.

۴- افس�دگی

جالب است بدانید که بسیاری از محققان، افس�دگی به خصوص در بز�گسالی �ا با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط می دانند. البته ن�ا�ج تحقیقات مشاهده ای و آ�مایشات کن�رل شده کمی 

با هم متناقض است. 

ا�تباط میان کمبود  از  تحقیقات مشاهده ای حاکی  از  ارز�ابی، ۶۵ د�صد  بر اساس یک 

ویتام�ن D و افس�دگی بوده است. اما از ط�ف دیگر، اکثر آ�مایشات کن�رل  شده که بار 

علمی آن  ها بیشتر از تحقیقات مشاهده  ای است، ا�تباطی میان ا�ن موا�د پ�دا نک�ده اند. 

البته از نظر بسیاری از محققان، به دلیل پای�ن بودن دوز ویتام�ن دی در ا�ن آ�مایشات و 

کوتاه بودن �مان آ�مایش، خیلی نمی توان به ن�ا�ج اکتفا ک�د.

در نهایت می توان ن�یجه گ�ری ک�د که افس�دگی

 با پای�ــــــن بودن میــــــ�ان ویتامیــــن دی در خــون

 در ا�تباط است و مص�ف مکمــــل به بهتر شـــدن 

روحیه کمک می  کند.

۵- نقص در توانا�ی ت�میم �خم

اگر جای �خم بعد از ج�احی یا بروز آسیب به  کندی در بدن یک ف�د د�مان شود، ممکن است 

به کمبود ویتام�ن D دچار باشد. ن�ا�ج تحقیقات نشان می دهد ویتام�ن دی باعث اف�ایش 

تولید ت�کیباتی می  شود که ب�ای تشکیل �وست جدید به  عنوان بخشی از ف�آیند التیام �خم 

حیاتی است.

گفته می  شود که نقش ویتام�ن دی در کن�رل التهاب و مبار�ه با عفونت ب�ای د�مان مناسب 

اهمیت دا�د.  در یک ارز�ابی بیما�ان دیابتی که از عفونت پا �نج می ب�دند مو�د بر�سی ق�ار 

گ�فتند. ن�ا�ج نشان داد احتمال التهاب که روند د�مان �ا کند می  کند در اف�ادی که دچار 

کمبود شدید ویتام�ن دی بودند بیشتر بود.

متاسفانه، در حال حاضر تحقیقات کمی پ��امون تاث�ر مکمل  های ویتام�ن دی روی ف�آیند 

التیام �خم در اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی انجام شده است. با ا�ن حال، ن�ا�ج یک 

تحق�ق نشان می دهد �مانی که بیما�ان دا�ای ج�احت پا و مبتلا به کمبود ویتام�ن دی از 

طر�ق مکمل ویتام�ن دی تحت د�مان ق�ار گ�فتند، اندا�ه اسکار �خم به  طور میانگ�ن تا ۲۸ 

د�صد کاهش داشت.

۶- �وسیدگی استخوان

ویتام�ن دی در جذب کلسیم و متابولیسم استخوان نقش حیاتی دا�د. بسیاری از اف�اد 

مسن که دچار �وسیدگی استخوان هستند فکر می  کنند باید کلسیم بیشتر مص�ف کنند. 

د�حالی  که ممکن است دچار کمبود ویتام�ن دی هم باشند.

پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان نشان می  دهد استخوان، کلسیم و سا�ر مواد 

معدنی �ا از دست داده است. ا�ن امر باعث می  شود اف�اد مسن، به  خصوص بانوان، بیشتر 

در مع�ض خطر شکستگی استخوان ق�ار بگ��ند.

محققان در یک تحق�ق مشاهده  ای روی بیش از ۱۱۰۰ زن میانسال یائسه یا در حال یائسگی 

در�افتند ب�ن کمبود ویتام�ن D و کاهش ت�اکم مواد معدنی استخوان ا�تباط وجود دا�د.

با ا�ن حال، تحقیقات کن�رل  شده نشان می  دهد �نان دچار کمبود ویتام�ن دی بعد از 

مص�ف مکمل  های قوی از نظر م��ان ویتام�ن دی در خون به وضعیت مطلوب دست 

یافتند، اما ت�اکم مواد معدنی در استخوان آن  ها بهتر نشد. به  �غم ا�ن ن�ا�ج، مص�ف کافی 

ت�اکم  از  محافظت  ب�ای  خوبی  روش  خون  در  آن  مطلوب  م��ان  حفظ  و  دی  ویتام�ن 

استخوان و کاهش خطر شکستگی است.

خلاصه تشخیص پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان می  تواند نشانه  کمبود ویتام�ن 

دی باشد. مص�ف کافی ا�ن ویتام�ن ب�ای حفظ ت�اکم استخوان با اف�ایش سن مهم است.

۷- د�د عضلات

در اغلب موا�د، به  سختی می  توان علت د�د عضلات �ا به  د�ستی تشخیص داد. ب�خی 

در  عضلانی  د�د  احتمالی  علت  می  تواند  دی  ویتام�ن  کمبود  می  دهد  نشان  شواهد 

کودکـــان و بز�گســـالان باشــد. در یــک تحقیــق، ۷۱ د�صــد از کســانی کـه از د�د م�مـــن �نـــج

می  ب�دند دچار کمبود ویتام�ن دی بودند. گ��نده ویتام�ن دی در سلول  های عصبی به 

نام گ��نده  د�د، که د�د �ا د�ک و احساس می  کند، وجود دا�د.

ب�اساس یک تحق�ق که روی موش  ها انجام شد، کمبود ویتام�ن دی به  دلیل تحر�ک 

گ��نده  های د�د در عضلات منجر به د�د و حساسیت می  شود.

تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مصــ�ف مکمــل  های قـــوی

 ویتامیــــــن دی می توانـــدباعـــث کاهــــش انــــواع د�د در اف�اد

 مبتــــلا به کمبــود شــود.

یک تحق�ق که روی ۱۲۰ کودک دچار کمبود ویتام�ن دی انجام شد که از د�د �شد �نج می 

 ب�دند نشان داد یک دوز از ویتام�ن دی م��ان د�د �ا تا ۵۷ د�صد کاهش می  دهد.

ف�اموش نکنید که ب�ن د�د م�من و کمبود ویتام�ن دی ا�تباط وجود دا�د که ممکن است 

ناشی از تعامل ب�ن ویتام�ن دی و سلول  های عصبی اد�اک د�د باشد.

۴- دلایل کمبود ویتام�ن دی

دلایل در م�دان

عوامل ز�ر احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهند:

داشتن �وست ت��ه•

اف�ایش سن•

اضافه وزن یا چاقی•

�ندگی در مناطقی که دور از خط استوا هستند یا نور کافی از خو�شید در�افت نمی•

 کنند

ماندن در خانه ب�ای مدت طولانی•

کار در شیفت شب•

ابتلا به بیماری م�من کل�وی، بیماری کبدی یا هی�ر�ا�ات�روئیدیسم•

ابتلا به بیماری ها�ی که روی جذب مواد مغذی تاث�ر می گذا�ند، مانند بیماری کرون یا •

بیماری سلیاک

ج�احی بای پس معده•

استفاده از داروها�ی که روی متابولیسم ویتام�ن D تاث�ر دا�ند، مانند استات�ن ها و •

استروئیدها

ک�م ضدآفتاب احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهد

با ا�ن حال استفاده از آن ب�ای پ�شگ�ری از س�طان �وست

 ضروری است.

دلایل در �نان

شا�ع تر�ن علت کمبود ویتام�ن D در �نان شامل موا�د ز�ر می شود:

۱- عدم ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید
به دلیل نوع  ا��ان  �نان به خصوص در  اکثر  نور خو�شید است.   D منبع اصلی ویتام�ن 
�وشش، کمتر در مع�ض نور خو�شید هستند. همچن�ن در فصل �مستان که نور خو�شید 
کمتری وجود دا�د یا به دلیل س�دی هوا بیشتر در خانه هستیم، احتمال بروز کمبود 

ویتام�ن دی در �نان بیشتر است.

۲- اضافه وزن

یکی  دیگر از دلایل کمبود ویتام�ن D در �نان، اف�ایش وزن آن هاست. چاقی می تواند به

 دلیل بالا بودن حجم چربی در جذب ویتام�ن دی اختلال ایجاد کند. از هم�ن رو �نان با 

اضافه وزن ز�اد اغلب با مشکل کمبود ویتام�ن دی مواجه می شوند.

۳- اف�ایش سن

فقر ویتام�ن D در �نان مسن یـــک مشکل �ایـــج است

 که اغلب باعـــث ایجـــاد د�دهای مفصـــــــلی می شـــود.

 اف�ایــــــــش ســــــن،توانایــــــــی بدن �ا ب�ای جـــــــــذب ا�ن

 ویتامیـــن کاهـــــش می دهد.

۴- ب�خی بیماری ها

ب�خی ش�ایط ��شکی و بیماری ها مانند بیماری کل�وی، کبدی یا سلامت روده ها در تولید 

و جذب پای�ن ویتام�ن بدن �نان موثر هستند. �نانی که به  دلیل بیماری کرون توانا�ی و 

عملک�د طبیعی روده خود �ا از دست داده اند اغلب با مشکل فقر ویتام�ن دی جدی 

مواجه می شوند.

۵- م��ان طبیعی ویتام�ن دی و روش تشخیص کمبود آن
مقدار مو�د نیاز ویتام�ن D در هر سنی متفاوت است و از هم�ن رو هر ف�د باید در طول 

روز از م��ان مشخصی از ا�ن ویتام�ن استفاده کند. در ادامه می توانید با محدوده مو�د 

نیاز ویتام�ن D  در طول روز ب�ای گروه های سنی مختلف آشنا شوید.

تشخیص 

با آ�مایش خون می توان کمبود ویتام�ن D �ا در اف�اد تشخیص داد. ا�ن ویتام�ن به ۲ شکل 

در خون وجود دا�د:

۲۵-هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی د�ول•

۱.۲۵-دی هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی تر�ول•

�ا�ج تر�ن آ�مایش ب�ای تشخیص کمبود

ویتام�ن D، آ�مایـش ۱.۲۵-هیدروکــسی

 ویتام�ن D است. چ�ا که غلظت بالاتـری

 دا�د و ب�ای مدت بیشتـــــــری در خـــــون

 شما باقی می ماند.

۶- روش های د�مان

اگر ��شک متوجه شود که به کمبود ویتام�ن D مبتلا هستید، �اه کا�های ز�ر �ا به شما توصیه 

می کند:

۱- مص�ف مکمل

ب�ای د�مان کمبود ا�ن ویتام�ن از مکمل های خو�اکی ویتام�ن دی یا آم�ول آن استفاده می

 کنند. ویتام�ن D اغلب به شکل ۲ ف�م ا�گوکلسیفرول (D۲) و کوله کلسیفرول (D۳) در منابع 

 D۳ غذا�ی یا مکمل ها یافت می شود که در ساختار شیمیا�ی تفاوت کوچکی دا�ند. نوع

معمولا جذب بالاتری دا�د و بیشتر ا�ن نوع ب�ای اف�اد تجو�ز می شود اما ف�م D۲ به دلیل منبع 

گیاهی ب�ای اف�اد گیاهخوار مناسب تر است.

نحوه مص�ف

اکثر اف�اد به مص�ف همیشگی مکمل ویتام�ن D با مشو�ت ��شک نیاز دا�ند. ب�ای تعی�ن 

مقدار دوز مص�فی ویتام�ن دی به شکل ق�ص یا آم�ول حتما باید به ��شک م�اجعه کنید تا بر 

اساس م��ان و شدت کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن تان، دارو تجو�ز شود. 

ب�ن المللی  واحد  م��ان ۵۰۰۰۰  که  است  صو�ت  ا�ن  به  معمولا   D ویتام�ن  مص�ف  نحوه 

ویتام�ن D۲ یا D۳ خو�اکی به صو�ت هفته ای یک بار یا بیشتر تجو�ز می شود. طول دو�ه 

د�مان معمولا ۶ تا هشت هفته است و پس از آن مص�ف ویتام�ن دی به صو�ت رو�انه ۸۰۰ تا 

۱۰۰۰ واحد D۳ خواهد بود. همچن�ن در موا�دی که کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن بسیار شدید 

باشد، ��شک د�مان تزر�قی �ا تجو�ز می کند.

عوا�ض دارو

مص�ف مکمل ویتام�ن دی معمولا عوا�ض جانبی ندا�د، مگر ا�ن که سطح ویتام�ن D در بدن 

بیش از اندا�ه اف�ایش یابد (بیش از ۱۰۰ یا ng/ml ۲۵۰) یا شما هم�مان، مکمل کلسیم با دوز 

بالا مص�ف کنید. بناب�ا�ن بهتر است از مص�ف خودس�انه ا�ن ویتام�ن ب��ه�ز�د و حتما در ا�ن 

مو�د با ��شک مشو�ت کنید. همچن�ن استفاده از چند�ن محصول حاوی ویتام�ن D مانند 

مولتی ویتام�ن و ویتام�ن دی به صو�ت هم�مان، حتی در صو�ت افت بسیار شدید ا�ن 

ویتام�ن کار د�ستی نیست و می تواند باعث بروز عوا�ض جب�ان ناپذ�ری شود.

D ۲- خو�دن غذاهای غنی از ویتام�ن

ب�ای د�مان خانگی کمبود ویتام�ن D باید مص�ف غذاهای حاوی ا�ن ویتام�ن �ا اف�ایش داد. 

ویتام�ن D در ماهی های چ�ب (مثل سالمون و سا�د�ن)، ز�ده تخم  مرغ، جگر گاو و غذاهای 

غنی شده وجود دا�د.

۳- ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید

از آنجا که نور خو�شید منبع طبیعی ویتام�ن D است، ممکن است ��شک ب�رون �فتن از 

خانه �ا به شما پ�شنهاد دهد. اگر حداقل ۲ بار در هفته و هر بار پنج تا ۳۰ دقیقه بدون 

استفاده از ک�م ضد آفتاب در مع�ض نور خو�شید ق�ار بگ�ر�د، ویتام�ن D به مقدار کافی در 

بدن تان تولید می شود.

به ا�ن نکته توجه داشته باشید که ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید از پشت شیشه 

تاث�ری در جذب ویتام�ن D ندا�د و باید در مع�ض نور مستقیم خو�شید ق�ار بگ�ر�د. 

۷- عوا�ض مص�ف بیش از حد داروها و ز�اد شدن ویتام�ن D در بدن

اگر سطح ویتام�ن D در بدن بالا برود، می تواند باعث بروز عوا�ض مختلفی شود؛ از جمله:

خستگی•

یبوست•

از دست دادن اشتها•

تهوع و استف�اغ•

گیجی•

ضعف عضلانی•

کم آبی بدن•

اف�ایش اد�ار•

تشنگی ز�اد•

سنگ کلیه•

در صو�تی که سطح ویتام�ن D بیش از حد در بدن بالا باشد، عوا�ض خط�ناک ز�ر بروز پ�دا 

می کنند:

 نا�سا�ی کلیه•

ضربان قلب نامنظم•

اف�ایش خطر م�گ•

۸- ا�تباط کمبود ویتام�ن دی با سا�ر بیماری ها 
ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن 

�ا مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط کند. ا�ن بیماری ها شامل موا�د ز�ر هستند:

۱- �وکی استخوان

آن  ن�یجه  استخوان ها می شود که  باعث کم شدن ذخا�ر کلسیم   D ویتام�ن  کمبود 

اف�ایش احتمال شکستگی است. همچن�ن ا�ن عا�ضه می تواند باعث شود روده ها به 

استخوان ها  سلامت  و  تقویت  �شد،  ب�ای  کلسیم  نکنند.  جذب  کافی  کلسیم  د�ستی 

ضروری است؛ از هم�ن رو اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی در مع�ض �وکی استخوان 

هستند.

۲- دیابت

کمبود ویتام�ن D می تواند ف�آیندهای سلولی �ا در بدن با مشکل مواجه کند و ا�ن وضعیت، 

بدن �ا در مع�ض ابتلا به بیماری های �مینه ای مانند دیابت ق�ار می دهد. همچن�ن ب�خی 

تحقیقات نشان داده اند که اگر بدن ویتام�ن دی کافی در�افت نکند با اف�ایش عا�ضه 

مقاومت به انسول�ن مواجه خواهد شد.

۳- افس�دگی

�ا در کن�رل افس�دگی موثر  آن  آفتاب است و می توان  نام دیگر ویتام�ن دی، ویتام�ن 

دانست. ب�خی تحقیقات نشان داده اند که کمبود ویتام�ن D با افس�دگی م�تبط است، تا 

جا�ی که دانشمندان ا�ن ویتام�ن �ا در بهبود خلق وخو �نان مبتلا به دیابت نوع ۲ ضروری 

می دانند. از هم�ن رو متخصصان سلامت روان قبل از تای�د افس�دگی در بیما�ان، آ�مایش 

خون ب�ای بر�سی سطح ویتام�ن D آن ها تجو�ز می کنند.

۴- زوال عقل

زوال عقل یکی دیگر از بیماری ها�ی است که در دو�ان سالمندی به طور مستقیم با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط است. آل�ایمر شا�ع تر�ن شکل ا�ن بیماری است که با ف�اموشی و کاهش 

قد�ت تفکر آغاز می شود. تحقیقات نشان داده بیش از ۵۳ د�صد اف�اد مبتلا به آل�ایمر در 

سالمندی با کمبود ویتام�ن دی مواجه هستند. 

ا�ن ویتام�ن پلاک های م�تبط با زوال عقل �ا از ب�ن می ب�د و مص�ف آن در کنار �عایت رژ�م 

به  روان  سلامت  آسیب �ننده  فاکتو�های  کاهش  و  منظم  بدنی  فعالیت  سالم،  غذا�ی 

پ�شگ�ری از آل�ایمر کمک می کند.

دیگر بیماری های م�تبط با کمبود ویتام�ن D عبا�ت اند از:

بیماری قلبی•

س�طان �روستات•

س�طان سینه•

اسک�زوف�نی•

اختلال نعوظ•

۹- �اهنمای ان�خاب ��شک

ویتام�ن D در بدن اکثر اف�اد با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید و �عایت رژ�م غذا�ی 

تام�ن می شود. اما �مانی که شما با کمبود شدید ویتام�ن دی مواجه شوید نیاز به مص�ف 

مکمل ا�ن ویتام�ن با دوز مشخص دار�د. ب�ای تعی�ن مدت �مان مص�ف مکمل ویتام�ن 

D و دوز مو�د نیاز بدن تان باید به ��شک م�اجعه کنید. 

��شک عمومی می تواند در ابتدا علائم شما �ا مو�د بر�سی ق�ار دهد و ب�ای اطمینان از 

کمبود ویتام�ن دی، آ�مایش خون تجو�ز کند. بد�ن شکل می توانید ب�ای د�مان سطح 

پای�ن ویتام�ن دی از ��شک عمومی یا متخصص داخلی دارو در�افت کنید. اما اگر کمبود 

ویتام�ن D با بیماری خاصی مانند مشکلات �وستی یا اختلالات غدد م�تبط باشد باید ن�د 

دکتر متخصص مربوطه معاینه شوید.

اگر هنوز ب�ای ان�خاب ��شک مو�د نظر خود جهت بر�سی سطح ویتام�ن D م�دد هستید، 

از  با گ�د هم آو�دن جمعی  می توانید به وب سایت د�مانکده م�اجعه کنید. د�مانکده 

بهتر�ن ��شکان متخصص، ا�ن امکان �ا ب�ای شما ف�اهم ک�ده تا ضمن آشنا شدن با 

��شکان مختلف، نظ�ات بیما�ان �ا در مو�د نحوه د�مان و نوبت دهی آن ها بخوانید و 

تصمیم د�ست تری بگ�ر�د.

به طور کلی بهتر است ��شک ان�خابی شما دا�ای و��گی های ز�ر باشد:

دا�ای مد�ک م�تبط با بیماری های داخلی•

•D دا�ای تجربه کافی در �مینه شناخت علائم کمبود ویتام�ن

توانا�ی تشخیص علائم م�تبط با کمبود ویتام�ن دی و �مان مناسب ب�ای تجو�ز •

مکمل

بر�سی دو�ه ای بیمار پس از شروع مص�ف مکمل ویتام�ن D و ارز�ابی تغی��ات م�تبط •

با سطح ویتام�ن

توانا�ی ب�ق�اری تعامل موثر با بیمار ب�ای اج�ای �اه کا�های موثر در د�مان کمبود •

ویتام�ن دی 

۱۰- داستان یک بیمار مبتلا 

۱- نقش ویتام�ن D در بدن چیست؟

ا�ن ویتام�ن در سلامت ماهیچه ها، دندان ها و استخوان ها نقش مهمی دا�د. از ط�فی وجود 

سطوح طبیعی از ویتام�ن دی در بدن به تقویت سیستم ایمنی، عدم ایجاد التهاب و مهار �شد 

سلول های س�طانی کمک خواهد ک�د.

۲- علائم کمبود ویتام�ن D چیست؟

مهم تر�ن نشانه ها شامل د�د استخوان، ضعف عضلانی، تغی��ات خلق وخو و خستگی مف�ط می

 شود.

۳- بهتر�ن منابع خو�اکی ویتام�ن D کدامند؟

شما می توانید ب�ای تام�ن ویتام�ن D بدن خود مواد غذا�ی غنی مانند ز�ده تخم  مرغ، ماهی 

سا�د�ن، ماهی سالمون، ش�ر، آب ��تقال، میگو، قارچ، ش�ر سویا، ش�ر گاو، غلات و جو دوسر 

مص�ف کنید.

۴- چه اف�ادی در مع�ض ابتلا به کمبود ویتام�ن D هستند؟

اف�اد مبتلا به بیماری های کل�وی، کبدی، سلیاک، کرون، فیبروز کیستیک و آن ها�ی که اضافه 

وزن بسیار بالا با شاخص توده بدنی (BMI) بیشتر از ۳۰ دا�ند. همچن�ن در ج�احی های کاهش 

وزن به دلیل کوچک ک�دن حجم معده، جذب ویتام�ن دی دچار اختلال می شود. 

۵- کمبود ویتام�ن D در بدن با چه بیماری ها�ی ا�تباط دا�د؟ 

ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن �ا 

مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط مانند افس�دگی، �وکی استخوان، دیابت، بیماری قلبی 

و… کند.

۶- مص�ف بیش از اندا�ه ویتام�ن D چه عوا�ضی دا�د؟

مص�ف ز�اد ویتام�ن D می تواند با علائمی مثل خستگی، یبوست، از دست دادن اشتها، تهوع و 

 D استف�اغ، ضعف عضلانی، اف�ایش اد�ار و… هم�اه باشد. همچن�ن در صو�تی که سطح ویتام�ن

بیش از حد در بدن بالا باشد، ممکن است عوا�ض خط�ناکی مانند نا�سا�ی کلیه و ضربان قلب 

نامنظم در ف�د بروز پ�دا کند.
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مشاو�ه آنلا�ن با بهتر�ن 
��شکـــــــــان   عمــــــــــومـی

در�افت نوبت

d a r m a n k a d e

٢٠

مقدمه
ویتام�ن D یکی از مهم تر�ن ویتام�ن های حفظ سلامتی بدن و یک ویتام�ن محلول در چربی 

است که کمبود آن ت�اکم استخوان �ا کاهش و خطر ابتلا به بعضی از بیماری های م�من �ا 

اف�ایش می دهد. ویتام�ن D ویتام�ن بسیار مهمی است که تاث�ر ز�ادی روی سیستم ایمنی 

بدن و عملک�د صح�ح اندام ها دا�د. 

�مانــی  که �وســـت در معـــ�ض نور خو�شیـــد ق�ار می  گیـــ�د، بدن از کلستـــرول، ویتامیــن دی

می  سا�د. به  علاوه، ا�ن ویتام�ن در بعضی از غذاها مانند ماهی های چ�ب (از جمله سالمون) 

و محصولات لبنی ف�آوری  شده وجود دا�د، اما در�افت ویتام�ن دی به اندا�ه کافی از رژ�م 

غذا�ی دشوار است. به هم�ن دلیل کمبود ویتام�ن D یک مشکل شا�ع ب�ن بسیاری از 

اف�اد است. 

کمبود ویتام�ن D اث�ات ناخوشایندی از جمله احساس خستگی مف�ط، د�د عضلات و… در 

بدن به وجود می آو�د و در موا�د شدید حتی منجر به بیماری ها�ی مانند �وکی استخوان یا 

افس�دگی می شود. اما همان طور که کمبود ا�ن ویتام�ن باعث بروز مشکلاتی می شود، 

بیش از اندا�ه شدن ا�ن ویتام�ن در بدن ن�ز مشکلاتی به وجود می آو�د؛ به هم�ن دلیل 

د�مان کمبود ویتام�ن D باید تحت نظر ��شک عمومی باشد. 

کمبود  �ا�ج  مشکل  تا  باشید  هم�اه  ما  با  د�مانکده  الکترونیکی  کتابچه  ا�ن  ان�های  تا 

ویتام�ن D �ا به طور جامع و از جهت های مختلف مثل علائم، دلایل، روش تشخیص، روش 

د�مان، �اهنمای ان�خاب ��شک و… بر�سی کنیم. 
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۱- ویتام�ن D و کمبود آن 
ویتام�ن D یک ویتام�ن محلول در چربی است که نقش مهمی در سلامت عمومی بدن 

دا�د و با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور مستقیم خو�شید تولید می شود. مقدار کمی از ا�ن 

ویتام�ن �ا می توان در ب�خی منابع غذا�ی مانند ماهی سالمون، جگر گاو، قارچ، ز�ده تخم

  مرغ و… پ�دا ک�د. البته ویتام�ن دی پس از مص�ف منابع خو�اکی و ورود به بدن خودبه خود 

فعال نمی شود و بدن باید آن �ا ب�ای استفاده به شکل فعال ویتام�ن تبدیل کند.

ا�ن ویتام�ن به تنظیم و ایجاد تعادل در م��ان کلسیم و فسفات بدن کمک می کند تا بدن 

ماده معدنی مو�د نیاز �ا ب�ای ساخت استخوان داشته باشد. از هم�ن رو می توان نقش 

ویتام�ن دی �ا در سلامت استخوان ها، ماهیچه ها و دندان ها بسیار موثر دانست.

 

از ط�فی وجود مقدار کافی ا�ن ویتام�ن از �شد غ�ر طبیعی سلول ها جلوگ�ری می کند و با 

تقویت سیستم ایمنی بدن مانع از التهاب آن می شود. اگر بدن با کمبود ویتام�ن D مواجه 

شود سلامت استخوان ها به خطر می افتد و امکان بروز ناهنجاری های استخوانی مانند 

�اشیتیسم در کودکان و است�ومالاسی در بز�گسالان اف�ایش می یابد. 

D ۲- فواید ویتام�ن
تحقیقات دربا�ه خواص ویتام�ن D نشان داده  است که ا�ن ماده مغذی در موا�د ز�ر نقش 

مهمی ایفا می کند:

۱- حفظ سلامت استخوان ها

داشتن  ب�ای   D ویتام�ن  سالمندی،  تا  گ�فته  کودکی  دو�ان  از  �ندگی،  م�احل  تمام  در 

استخوان های قوی ضروری است. چون به جذب کلسیم در روده کمک می کند.

۲- �شد عضلات

ا�ن ویتام�ن روی قد�ت عضلات تاث�ر دا�د و به ر�کاوری آن ها پس از ور�ش کمک می کند. یک 

مطالعـــه روی مـــ�دان نشان داد که ویتام�ن D می تــواند به طور قابــل توجهــی آسیـــب دیدگی

سلول های عضلانی در اثر ور�ش �ا کاهش دهد.

۳- کاهش علائم افس�دگی

ویتام�ن D در بهبود عملک�د مغز نقش دا�د

 و بر اســــــــاس تحقیــــقـــــــات می توانــــد علائم

 افس�دگـــــــــــی خفیــــــــــــف �ا کاهـــــش دهـــــد.

۴- اف�ایش سطح تستوسترون

ویتام�ن D در تولید تستوسترون و باروری م�دان نقش دا�د. در یک مطالعه روی م�دان دا�ای 

اضافه وزن که ب�نامه کاهش وزن داشتند، مکمل ویتام�ن D توانست سطح تستوسترون �ا 

بالا بب�د.

۵- کاهش وزن

ن�یجه تحقیقات در مو�د نقش ویتام�ن D در کاهش وزن ضد و نقیض است. با ا�ن حال، در 

بعضی از مطالعات مشاهده شده است که افزودن ویتام�ن D به رژ�م کم کالری می تواند 

کاهش وزن �ا تسهیل کند.

(MS) ۶- پ�شگ�ری از بیماری ام اس

ام اس در مناطقـی که فاصله ز�ــادی تا خــط استــوا دا�ند و کمتــر از نور خو�شـــید به�ه می ب�ند 

 MS بیما�ان مبتلا به MRI شا�ع تر است.ن�ا�ج بسیاری از بر�سی های بالینی و تصو�رب�داری های

نشان می دهد که کمبود ویتام�ن D در بدن با اف�ایش احتمال ابتلا به بیماری MS م�تبط است؛ 

اما تاث�ر مکمل های مص�فی ویتام�ن دی روی ا�ن بیماری به اندا�ه کافی بر�سی نشده است. 

۷- کاهش خطر ابتلا به دیابت

در بعضی از مطالعات مشاهده شده است که ب�ن کمبود ویتام�ن D و دیابت نوع ۲ ا�تباط 

وجود دا�د. با ا�ن حال، در مو�د اثربخشی مکمل vitamin D ب�ای پ�شگ�ری از دیابت نوع ۲، 

مدا�ک کافی وجود ندا�د.

۸- کاهش خطر س�طان روده

ویتام�ن D احتمالا می تواند خطر ابتلا به س�طان روده، سینه و �روستات �ا کاهش دهد. اما 

ب�ای ن�یجه گ�ری قطعی به تحقیقات بیشتری نیاز است.

۹- پ�شگ�ری از زوال عقل

تحقیقات نشان داده اند که سالمندان مبتلا به کمبود ویتام�ن D، در مقایسه با سا�ر�ن، 

عملک�د ضعیفی در آ�مون های حافظه، توجه و استدلال دا�ند. در مطالعات آتی باید تاث�ر 

مکمل vitamin D در پ�شگ�ری از زوال عقل یا کاهش س�عت پ�ش�فت آن بر�سی شود.

۱۰- کاهش احتمال ابتلا به بیماری قلبی

سطوح پای�ن ویتام�ن D با اف�ایش خطر بیماری های قلبی-عروقی مانند فشار خون بالا، 

نا�سا�ی قلبی و سکته مغزی م�تبط است.

۱۱- کاهش خطر ابتلا به بیماری های شدید

اگرچه ن�یجه مطالعات مختلف ضدونقیض است، اما به نظر می �سد که ویتام�ن D احتمال 

ابتلا به آنفلوآن�ا و کووید-۱۹ شدید �ا کاهش می دهد.

۱۲- حمایت از سلامت سیستم ایمنی

اف�ادی که ویتام�ن D کافی ندا�ند ممکن است در مع�ض خطر ابتلا به انواع عفونت ها و 

بیماری های خودایمنی مانند آ�تر�ت روماتوئید (روماتیسم)، دیابت نوع ۱ و بیماری التهابی 

روده (IBD) ق�ار داشته باشند.

۱۳- اف�ایش قد�ت باروری

بر اساس تحقیقات، ب�ن سطح ویتام�ن D با تعداد و تح�ک اس��م ها ا�تباط وجود دا�د.

۱۴- �شد مو

تحقیقات نشان داده اند که در اف�اد مبتلا به ر��ش مو سطح ویتام�ن D پای�ن است.

 D ۳- علائم و نشانه  های کمبود ویتام�ن
۱- بیماری و عفونت مداوم

ن�ا�ج چند تحق�ق در مو�د کمبود ویتام�ن D نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و 

عفونت دستگاه تنفسی مانند س�ماخو�دگی، برونشیت و ذات الر�ه(سینه �هلو یا پنومونی) 

ا�تباط وجود دا�د. تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مص�ف رو�انه چهار ه�ار IU مکمل 

ویتام�ن دی، خطر عفونت دستگاه تنفسی �ا کاهش می دهد. در یک تحق�ق که روی اف�اد 

مبتلا به بیماری م�من انسدادی (COPD) ر�ه انجام شد، اف�ادی که کمبود شدید ویتام�ن دی 

داشتند بعد از مص�ف مکمل قوی به مدت یک سال م�ایای آن �ا تجربه ک�دند.

۲- خستگی مف�ط و ضعف

احساس خستگی می  تواند دلایل مختلفی داشته باشد و کمبود ویتام�ن دی یکی از ا�ن 

دلایل است که متاسفانه اغلب نادیده گ�فته می شود. تحقیقات مو�دی نشان می دهد 

پای�ن بودن ویتام�ن D در خون منجر به خستگی مف�ط می  شود و روی کیفیت �ندگی 

تاث�ر منفی ز�ادی می گذا�د.

در یک تحقیــق مشخـــص شد میـــ�ان ویتامیـــن دی در خانمـــی که از احساس خستگــی و 

س�د�د در طول روز �نج می ب�د فقط                        بود؛ در حالــــی کــــه م��ان ن�مــــــال ا�ن 

ویتام�ن در خـون باید حداقل 20ng/ml باشد. �مانــــی   که ا�ن خانــــم شروع به مصــــــــ�ف 

مکمل ک�د، م��ان ویتام�ن دی به 39ng/ml اف�ایش یافت و علائم ب�ط�ف شد.

با ا�ن حال، حتی اگر م��ان ویتام�ن D در خون به ا�ن اندا�ه پای�ن نباشد، باز هم تاث�ر 

منفی روی سطح انرژی ف�د می  گذا�د.

در یک تحق�ق مشاهده  ای �ابطه میان ویتام�ن D و احساس خستگی در �نان جوان 

 20ng/ml بر�سی شد. ن�ا�ج نشان داد �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها کم تر از

 30ng/ml 21 بود بیشتر از �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها بالایng/ml-29 یا

بود از خستگی مف�ط �نج می ب�دند.

۳- د�د کمر و استخوان

ویتام�ن D توانا�ی جذب کلسیم توسط بدن �ا بالا می  ب�د و به حفظ سلامت استخوان 

کمک می کند. پای�ن بودن م��ان ا�ن ویتام�ن در خون می تواند علت کم�د�د و د�د 

استخوان باشد یا در بروز آن نقش داشته باشد. 

مطالعات نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و کم�د�د م�من ا�تباط وجود دا�د. 

یک تحق�ق به بر�سی ا�تباط میان م��ان ویتام�ن دی و کم�د�د در بیش از ۹ ه�ار زن 

میانسال ��داخت. محققان در�افتند احتمال بروز د�د شدید در ناحیه کمر که باعث اختلال 

در انجام فعالیت  های رو�م�ه شود، در �نان دچار کمبود ویتام�ن D بیشتر است. بر اساس 

یک تحق�ق کن�رل  شده، احساس د�د در استخوان پا، دنده ها یا مفاصل در اف�اد دچار 

کمبود ویتام�ن دی، ۲ ب�ابر بیشتر از کسانی بود که م��ان ویتام�ن D در خون آن  ها طبیعی 

بود.

۴- افس�دگی

جالب است بدانید که بسیاری از محققان، افس�دگی به خصوص در بز�گسالی �ا با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط می دانند. البته ن�ا�ج تحقیقات مشاهده ای و آ�مایشات کن�رل شده کمی 

با هم متناقض است. 

ا�تباط میان کمبود  از  تحقیقات مشاهده ای حاکی  از  ارز�ابی، ۶۵ د�صد  بر اساس یک 

ویتام�ن D و افس�دگی بوده است. اما از ط�ف دیگر، اکثر آ�مایشات کن�رل  شده که بار 

علمی آن  ها بیشتر از تحقیقات مشاهده  ای است، ا�تباطی میان ا�ن موا�د پ�دا نک�ده اند. 

البته از نظر بسیاری از محققان، به دلیل پای�ن بودن دوز ویتام�ن دی در ا�ن آ�مایشات و 

کوتاه بودن �مان آ�مایش، خیلی نمی توان به ن�ا�ج اکتفا ک�د.

در نهایت می توان ن�یجه گ�ری ک�د که افس�دگی

 با پای�ــــــن بودن میــــــ�ان ویتامیــــن دی در خــون

 در ا�تباط است و مص�ف مکمــــل به بهتر شـــدن 

روحیه کمک می  کند.

۵- نقص در توانا�ی ت�میم �خم

اگر جای �خم بعد از ج�احی یا بروز آسیب به  کندی در بدن یک ف�د د�مان شود، ممکن است 

به کمبود ویتام�ن D دچار باشد. ن�ا�ج تحقیقات نشان می دهد ویتام�ن دی باعث اف�ایش 

تولید ت�کیباتی می  شود که ب�ای تشکیل �وست جدید به  عنوان بخشی از ف�آیند التیام �خم 

حیاتی است.

گفته می  شود که نقش ویتام�ن دی در کن�رل التهاب و مبار�ه با عفونت ب�ای د�مان مناسب 

اهمیت دا�د.  در یک ارز�ابی بیما�ان دیابتی که از عفونت پا �نج می ب�دند مو�د بر�سی ق�ار 

گ�فتند. ن�ا�ج نشان داد احتمال التهاب که روند د�مان �ا کند می  کند در اف�ادی که دچار 

کمبود شدید ویتام�ن دی بودند بیشتر بود.

متاسفانه، در حال حاضر تحقیقات کمی پ��امون تاث�ر مکمل  های ویتام�ن دی روی ف�آیند 

التیام �خم در اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی انجام شده است. با ا�ن حال، ن�ا�ج یک 

تحق�ق نشان می دهد �مانی که بیما�ان دا�ای ج�احت پا و مبتلا به کمبود ویتام�ن دی از 

طر�ق مکمل ویتام�ن دی تحت د�مان ق�ار گ�فتند، اندا�ه اسکار �خم به  طور میانگ�ن تا ۲۸ 

د�صد کاهش داشت.

۶- �وسیدگی استخوان

ویتام�ن دی در جذب کلسیم و متابولیسم استخوان نقش حیاتی دا�د. بسیاری از اف�اد 

مسن که دچار �وسیدگی استخوان هستند فکر می  کنند باید کلسیم بیشتر مص�ف کنند. 

د�حالی  که ممکن است دچار کمبود ویتام�ن دی هم باشند.

پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان نشان می  دهد استخوان، کلسیم و سا�ر مواد 

معدنی �ا از دست داده است. ا�ن امر باعث می  شود اف�اد مسن، به  خصوص بانوان، بیشتر 

در مع�ض خطر شکستگی استخوان ق�ار بگ��ند.

محققان در یک تحق�ق مشاهده  ای روی بیش از ۱۱۰۰ زن میانسال یائسه یا در حال یائسگی 

در�افتند ب�ن کمبود ویتام�ن D و کاهش ت�اکم مواد معدنی استخوان ا�تباط وجود دا�د.

با ا�ن حال، تحقیقات کن�رل  شده نشان می  دهد �نان دچار کمبود ویتام�ن دی بعد از 

مص�ف مکمل  های قوی از نظر م��ان ویتام�ن دی در خون به وضعیت مطلوب دست 

یافتند، اما ت�اکم مواد معدنی در استخوان آن  ها بهتر نشد. به  �غم ا�ن ن�ا�ج، مص�ف کافی 

ت�اکم  از  محافظت  ب�ای  خوبی  روش  خون  در  آن  مطلوب  م��ان  حفظ  و  دی  ویتام�ن 

استخوان و کاهش خطر شکستگی است.

خلاصه تشخیص پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان می  تواند نشانه  کمبود ویتام�ن 

دی باشد. مص�ف کافی ا�ن ویتام�ن ب�ای حفظ ت�اکم استخوان با اف�ایش سن مهم است.

۷- د�د عضلات

در اغلب موا�د، به  سختی می  توان علت د�د عضلات �ا به  د�ستی تشخیص داد. ب�خی 

در  عضلانی  د�د  احتمالی  علت  می  تواند  دی  ویتام�ن  کمبود  می  دهد  نشان  شواهد 

کودکـــان و بز�گســـالان باشــد. در یــک تحقیــق، ۷۱ د�صــد از کســانی کـه از د�د م�مـــن �نـــج

می  ب�دند دچار کمبود ویتام�ن دی بودند. گ��نده ویتام�ن دی در سلول  های عصبی به 

نام گ��نده  د�د، که د�د �ا د�ک و احساس می  کند، وجود دا�د.

ب�اساس یک تحق�ق که روی موش  ها انجام شد، کمبود ویتام�ن دی به  دلیل تحر�ک 

گ��نده  های د�د در عضلات منجر به د�د و حساسیت می  شود.

تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مصــ�ف مکمــل  های قـــوی

 ویتامیــــــن دی می توانـــدباعـــث کاهــــش انــــواع د�د در اف�اد

 مبتــــلا به کمبــود شــود.

یک تحق�ق که روی ۱۲۰ کودک دچار کمبود ویتام�ن دی انجام شد که از د�د �شد �نج می 

 ب�دند نشان داد یک دوز از ویتام�ن دی م��ان د�د �ا تا ۵۷ د�صد کاهش می  دهد.

ف�اموش نکنید که ب�ن د�د م�من و کمبود ویتام�ن دی ا�تباط وجود دا�د که ممکن است 

ناشی از تعامل ب�ن ویتام�ن دی و سلول  های عصبی اد�اک د�د باشد.

۴- دلایل کمبود ویتام�ن دی

دلایل در م�دان

عوامل ز�ر احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهند:

داشتن �وست ت��ه•

اف�ایش سن•

اضافه وزن یا چاقی•

�ندگی در مناطقی که دور از خط استوا هستند یا نور کافی از خو�شید در�افت نمی•

 کنند

ماندن در خانه ب�ای مدت طولانی•

کار در شیفت شب•

ابتلا به بیماری م�من کل�وی، بیماری کبدی یا هی�ر�ا�ات�روئیدیسم•

ابتلا به بیماری ها�ی که روی جذب مواد مغذی تاث�ر می گذا�ند، مانند بیماری کرون یا •

بیماری سلیاک

ج�احی بای پس معده•

استفاده از داروها�ی که روی متابولیسم ویتام�ن D تاث�ر دا�ند، مانند استات�ن ها و •

استروئیدها

ک�م ضدآفتاب احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهد

با ا�ن حال استفاده از آن ب�ای پ�شگ�ری از س�طان �وست

 ضروری است.

دلایل در �نان

شا�ع تر�ن علت کمبود ویتام�ن D در �نان شامل موا�د ز�ر می شود:

۱- عدم ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید
به دلیل نوع  ا��ان  �نان به خصوص در  اکثر  نور خو�شید است.   D منبع اصلی ویتام�ن 
�وشش، کمتر در مع�ض نور خو�شید هستند. همچن�ن در فصل �مستان که نور خو�شید 
کمتری وجود دا�د یا به دلیل س�دی هوا بیشتر در خانه هستیم، احتمال بروز کمبود 

ویتام�ن دی در �نان بیشتر است.

۲- اضافه وزن

یکی  دیگر از دلایل کمبود ویتام�ن D در �نان، اف�ایش وزن آن هاست. چاقی می تواند به

 دلیل بالا بودن حجم چربی در جذب ویتام�ن دی اختلال ایجاد کند. از هم�ن رو �نان با 

اضافه وزن ز�اد اغلب با مشکل کمبود ویتام�ن دی مواجه می شوند.

۳- اف�ایش سن

فقر ویتام�ن D در �نان مسن یـــک مشکل �ایـــج است

 که اغلب باعـــث ایجـــاد د�دهای مفصـــــــلی می شـــود.

 اف�ایــــــــش ســــــن،توانایــــــــی بدن �ا ب�ای جـــــــــذب ا�ن

 ویتامیـــن کاهـــــش می دهد.

۴- ب�خی بیماری ها

ب�خی ش�ایط ��شکی و بیماری ها مانند بیماری کل�وی، کبدی یا سلامت روده ها در تولید 

و جذب پای�ن ویتام�ن بدن �نان موثر هستند. �نانی که به  دلیل بیماری کرون توانا�ی و 

عملک�د طبیعی روده خود �ا از دست داده اند اغلب با مشکل فقر ویتام�ن دی جدی 

مواجه می شوند.

۵- م��ان طبیعی ویتام�ن دی و روش تشخیص کمبود آن
مقدار مو�د نیاز ویتام�ن D در هر سنی متفاوت است و از هم�ن رو هر ف�د باید در طول 

روز از م��ان مشخصی از ا�ن ویتام�ن استفاده کند. در ادامه می توانید با محدوده مو�د 

نیاز ویتام�ن D  در طول روز ب�ای گروه های سنی مختلف آشنا شوید.

تشخیص 

با آ�مایش خون می توان کمبود ویتام�ن D �ا در اف�اد تشخیص داد. ا�ن ویتام�ن به ۲ شکل 

در خون وجود دا�د:

۲۵-هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی د�ول•

۱.۲۵-دی هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی تر�ول•

�ا�ج تر�ن آ�مایش ب�ای تشخیص کمبود

ویتام�ن D، آ�مایـش ۱.۲۵-هیدروکــسی

 ویتام�ن D است. چ�ا که غلظت بالاتـری

 دا�د و ب�ای مدت بیشتـــــــری در خـــــون

 شما باقی می ماند.

۶- روش های د�مان

اگر ��شک متوجه شود که به کمبود ویتام�ن D مبتلا هستید، �اه کا�های ز�ر �ا به شما توصیه 

می کند:

۱- مص�ف مکمل

ب�ای د�مان کمبود ا�ن ویتام�ن از مکمل های خو�اکی ویتام�ن دی یا آم�ول آن استفاده می

 کنند. ویتام�ن D اغلب به شکل ۲ ف�م ا�گوکلسیفرول (D۲) و کوله کلسیفرول (D۳) در منابع 

 D۳ غذا�ی یا مکمل ها یافت می شود که در ساختار شیمیا�ی تفاوت کوچکی دا�ند. نوع

معمولا جذب بالاتری دا�د و بیشتر ا�ن نوع ب�ای اف�اد تجو�ز می شود اما ف�م D۲ به دلیل منبع 

گیاهی ب�ای اف�اد گیاهخوار مناسب تر است.

نحوه مص�ف

اکثر اف�اد به مص�ف همیشگی مکمل ویتام�ن D با مشو�ت ��شک نیاز دا�ند. ب�ای تعی�ن 

مقدار دوز مص�فی ویتام�ن دی به شکل ق�ص یا آم�ول حتما باید به ��شک م�اجعه کنید تا بر 

اساس م��ان و شدت کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن تان، دارو تجو�ز شود. 

ب�ن المللی  واحد  م��ان ۵۰۰۰۰  که  است  صو�ت  ا�ن  به  معمولا   D ویتام�ن  مص�ف  نحوه 

ویتام�ن D۲ یا D۳ خو�اکی به صو�ت هفته ای یک بار یا بیشتر تجو�ز می شود. طول دو�ه 

د�مان معمولا ۶ تا هشت هفته است و پس از آن مص�ف ویتام�ن دی به صو�ت رو�انه ۸۰۰ تا 

۱۰۰۰ واحد D۳ خواهد بود. همچن�ن در موا�دی که کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن بسیار شدید 

باشد، ��شک د�مان تزر�قی �ا تجو�ز می کند.

عوا�ض دارو

مص�ف مکمل ویتام�ن دی معمولا عوا�ض جانبی ندا�د، مگر ا�ن که سطح ویتام�ن D در بدن 

بیش از اندا�ه اف�ایش یابد (بیش از ۱۰۰ یا ng/ml ۲۵۰) یا شما هم�مان، مکمل کلسیم با دوز 

بالا مص�ف کنید. بناب�ا�ن بهتر است از مص�ف خودس�انه ا�ن ویتام�ن ب��ه�ز�د و حتما در ا�ن 

مو�د با ��شک مشو�ت کنید. همچن�ن استفاده از چند�ن محصول حاوی ویتام�ن D مانند 

مولتی ویتام�ن و ویتام�ن دی به صو�ت هم�مان، حتی در صو�ت افت بسیار شدید ا�ن 

ویتام�ن کار د�ستی نیست و می تواند باعث بروز عوا�ض جب�ان ناپذ�ری شود.

D ۲- خو�دن غذاهای غنی از ویتام�ن

ب�ای د�مان خانگی کمبود ویتام�ن D باید مص�ف غذاهای حاوی ا�ن ویتام�ن �ا اف�ایش داد. 

ویتام�ن D در ماهی های چ�ب (مثل سالمون و سا�د�ن)، ز�ده تخم  مرغ، جگر گاو و غذاهای 

غنی شده وجود دا�د.

۳- ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید

از آنجا که نور خو�شید منبع طبیعی ویتام�ن D است، ممکن است ��شک ب�رون �فتن از 

خانه �ا به شما پ�شنهاد دهد. اگر حداقل ۲ بار در هفته و هر بار پنج تا ۳۰ دقیقه بدون 

استفاده از ک�م ضد آفتاب در مع�ض نور خو�شید ق�ار بگ�ر�د، ویتام�ن D به مقدار کافی در 

بدن تان تولید می شود.

به ا�ن نکته توجه داشته باشید که ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید از پشت شیشه 

تاث�ری در جذب ویتام�ن D ندا�د و باید در مع�ض نور مستقیم خو�شید ق�ار بگ�ر�د. 

۷- عوا�ض مص�ف بیش از حد داروها و ز�اد شدن ویتام�ن D در بدن

اگر سطح ویتام�ن D در بدن بالا برود، می تواند باعث بروز عوا�ض مختلفی شود؛ از جمله:

خستگی•

یبوست•

از دست دادن اشتها•

تهوع و استف�اغ•

گیجی•

ضعف عضلانی•

کم آبی بدن•

اف�ایش اد�ار•

تشنگی ز�اد•

سنگ کلیه•

در صو�تی که سطح ویتام�ن D بیش از حد در بدن بالا باشد، عوا�ض خط�ناک ز�ر بروز پ�دا 

می کنند:

 نا�سا�ی کلیه•

ضربان قلب نامنظم•

اف�ایش خطر م�گ•

۸- ا�تباط کمبود ویتام�ن دی با سا�ر بیماری ها 
ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن 

�ا مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط کند. ا�ن بیماری ها شامل موا�د ز�ر هستند:

۱- �وکی استخوان

آن  ن�یجه  استخوان ها می شود که  باعث کم شدن ذخا�ر کلسیم   D ویتام�ن  کمبود 

اف�ایش احتمال شکستگی است. همچن�ن ا�ن عا�ضه می تواند باعث شود روده ها به 

استخوان ها  سلامت  و  تقویت  �شد،  ب�ای  کلسیم  نکنند.  جذب  کافی  کلسیم  د�ستی 

ضروری است؛ از هم�ن رو اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی در مع�ض �وکی استخوان 

هستند.

۲- دیابت

کمبود ویتام�ن D می تواند ف�آیندهای سلولی �ا در بدن با مشکل مواجه کند و ا�ن وضعیت، 

بدن �ا در مع�ض ابتلا به بیماری های �مینه ای مانند دیابت ق�ار می دهد. همچن�ن ب�خی 

تحقیقات نشان داده اند که اگر بدن ویتام�ن دی کافی در�افت نکند با اف�ایش عا�ضه 

مقاومت به انسول�ن مواجه خواهد شد.

۳- افس�دگی

�ا در کن�رل افس�دگی موثر  آن  آفتاب است و می توان  نام دیگر ویتام�ن دی، ویتام�ن 

دانست. ب�خی تحقیقات نشان داده اند که کمبود ویتام�ن D با افس�دگی م�تبط است، تا 

جا�ی که دانشمندان ا�ن ویتام�ن �ا در بهبود خلق وخو �نان مبتلا به دیابت نوع ۲ ضروری 

می دانند. از هم�ن رو متخصصان سلامت روان قبل از تای�د افس�دگی در بیما�ان، آ�مایش 

خون ب�ای بر�سی سطح ویتام�ن D آن ها تجو�ز می کنند.

۴- زوال عقل

زوال عقل یکی دیگر از بیماری ها�ی است که در دو�ان سالمندی به طور مستقیم با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط است. آل�ایمر شا�ع تر�ن شکل ا�ن بیماری است که با ف�اموشی و کاهش 

قد�ت تفکر آغاز می شود. تحقیقات نشان داده بیش از ۵۳ د�صد اف�اد مبتلا به آل�ایمر در 

سالمندی با کمبود ویتام�ن دی مواجه هستند. 

ا�ن ویتام�ن پلاک های م�تبط با زوال عقل �ا از ب�ن می ب�د و مص�ف آن در کنار �عایت رژ�م 

به  روان  سلامت  آسیب �ننده  فاکتو�های  کاهش  و  منظم  بدنی  فعالیت  سالم،  غذا�ی 

پ�شگ�ری از آل�ایمر کمک می کند.

دیگر بیماری های م�تبط با کمبود ویتام�ن D عبا�ت اند از:

بیماری قلبی•

س�طان �روستات•

س�طان سینه•

اسک�زوف�نی•

اختلال نعوظ•

۹- �اهنمای ان�خاب ��شک

ویتام�ن D در بدن اکثر اف�اد با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید و �عایت رژ�م غذا�ی 

تام�ن می شود. اما �مانی که شما با کمبود شدید ویتام�ن دی مواجه شوید نیاز به مص�ف 

مکمل ا�ن ویتام�ن با دوز مشخص دار�د. ب�ای تعی�ن مدت �مان مص�ف مکمل ویتام�ن 

D و دوز مو�د نیاز بدن تان باید به ��شک م�اجعه کنید. 

��شک عمومی می تواند در ابتدا علائم شما �ا مو�د بر�سی ق�ار دهد و ب�ای اطمینان از 

کمبود ویتام�ن دی، آ�مایش خون تجو�ز کند. بد�ن شکل می توانید ب�ای د�مان سطح 

پای�ن ویتام�ن دی از ��شک عمومی یا متخصص داخلی دارو در�افت کنید. اما اگر کمبود 

ویتام�ن D با بیماری خاصی مانند مشکلات �وستی یا اختلالات غدد م�تبط باشد باید ن�د 

دکتر متخصص مربوطه معاینه شوید.

اگر هنوز ب�ای ان�خاب ��شک مو�د نظر خود جهت بر�سی سطح ویتام�ن D م�دد هستید، 

از  با گ�د هم آو�دن جمعی  می توانید به وب سایت د�مانکده م�اجعه کنید. د�مانکده 

بهتر�ن ��شکان متخصص، ا�ن امکان �ا ب�ای شما ف�اهم ک�ده تا ضمن آشنا شدن با 

��شکان مختلف، نظ�ات بیما�ان �ا در مو�د نحوه د�مان و نوبت دهی آن ها بخوانید و 

تصمیم د�ست تری بگ�ر�د.

به طور کلی بهتر است ��شک ان�خابی شما دا�ای و��گی های ز�ر باشد:

دا�ای مد�ک م�تبط با بیماری های داخلی•

•D دا�ای تجربه کافی در �مینه شناخت علائم کمبود ویتام�ن

توانا�ی تشخیص علائم م�تبط با کمبود ویتام�ن دی و �مان مناسب ب�ای تجو�ز •

مکمل

بر�سی دو�ه ای بیمار پس از شروع مص�ف مکمل ویتام�ن D و ارز�ابی تغی��ات م�تبط •

با سطح ویتام�ن

توانا�ی ب�ق�اری تعامل موثر با بیمار ب�ای اج�ای �اه کا�های موثر در د�مان کمبود •

ویتام�ن دی 

۱۰- داستان یک بیمار مبتلا 

۱- نقش ویتام�ن D در بدن چیست؟

ا�ن ویتام�ن در سلامت ماهیچه ها، دندان ها و استخوان ها نقش مهمی دا�د. از ط�فی وجود 

سطوح طبیعی از ویتام�ن دی در بدن به تقویت سیستم ایمنی، عدم ایجاد التهاب و مهار �شد 

سلول های س�طانی کمک خواهد ک�د.

۲- علائم کمبود ویتام�ن D چیست؟

مهم تر�ن نشانه ها شامل د�د استخوان، ضعف عضلانی، تغی��ات خلق وخو و خستگی مف�ط می

 شود.

۳- بهتر�ن منابع خو�اکی ویتام�ن D کدامند؟

شما می توانید ب�ای تام�ن ویتام�ن D بدن خود مواد غذا�ی غنی مانند ز�ده تخم  مرغ، ماهی 

سا�د�ن، ماهی سالمون، ش�ر، آب ��تقال، میگو، قارچ، ش�ر سویا، ش�ر گاو، غلات و جو دوسر 

مص�ف کنید.

۴- چه اف�ادی در مع�ض ابتلا به کمبود ویتام�ن D هستند؟

اف�اد مبتلا به بیماری های کل�وی، کبدی، سلیاک، کرون، فیبروز کیستیک و آن ها�ی که اضافه 

وزن بسیار بالا با شاخص توده بدنی (BMI) بیشتر از ۳۰ دا�ند. همچن�ن در ج�احی های کاهش 

وزن به دلیل کوچک ک�دن حجم معده، جذب ویتام�ن دی دچار اختلال می شود. 

۵- کمبود ویتام�ن D در بدن با چه بیماری ها�ی ا�تباط دا�د؟ 

ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن �ا 

مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط مانند افس�دگی، �وکی استخوان، دیابت، بیماری قلبی 

و… کند.

۶- مص�ف بیش از اندا�ه ویتام�ن D چه عوا�ضی دا�د؟

مص�ف ز�اد ویتام�ن D می تواند با علائمی مثل خستگی، یبوست، از دست دادن اشتها، تهوع و 

 D استف�اغ، ضعف عضلانی، اف�ایش اد�ار و… هم�اه باشد. همچن�ن در صو�تی که سطح ویتام�ن

بیش از حد در بدن بالا باشد، ممکن است عوا�ض خط�ناکی مانند نا�سا�ی کلیه و ضربان قلب 

نامنظم در ف�د بروز پ�دا کند.



d a r m a n k a d e

۲۱

مقدمه
ویتام�ن D یکی از مهم تر�ن ویتام�ن های حفظ سلامتی بدن و یک ویتام�ن محلول در چربی 

است که کمبود آن ت�اکم استخوان �ا کاهش و خطر ابتلا به بعضی از بیماری های م�من �ا 

اف�ایش می دهد. ویتام�ن D ویتام�ن بسیار مهمی است که تاث�ر ز�ادی روی سیستم ایمنی 

بدن و عملک�د صح�ح اندام ها دا�د. 

�مانــی  که �وســـت در معـــ�ض نور خو�شیـــد ق�ار می  گیـــ�د، بدن از کلستـــرول، ویتامیــن دی

می  سا�د. به  علاوه، ا�ن ویتام�ن در بعضی از غذاها مانند ماهی های چ�ب (از جمله سالمون) 

و محصولات لبنی ف�آوری  شده وجود دا�د، اما در�افت ویتام�ن دی به اندا�ه کافی از رژ�م 

غذا�ی دشوار است. به هم�ن دلیل کمبود ویتام�ن D یک مشکل شا�ع ب�ن بسیاری از 

اف�اد است. 

کمبود ویتام�ن D اث�ات ناخوشایندی از جمله احساس خستگی مف�ط، د�د عضلات و… در 

بدن به وجود می آو�د و در موا�د شدید حتی منجر به بیماری ها�ی مانند �وکی استخوان یا 

افس�دگی می شود. اما همان طور که کمبود ا�ن ویتام�ن باعث بروز مشکلاتی می شود، 

بیش از اندا�ه شدن ا�ن ویتام�ن در بدن ن�ز مشکلاتی به وجود می آو�د؛ به هم�ن دلیل 

د�مان کمبود ویتام�ن D باید تحت نظر ��شک عمومی باشد. 

کمبود  �ا�ج  مشکل  تا  باشید  هم�اه  ما  با  د�مانکده  الکترونیکی  کتابچه  ا�ن  ان�های  تا 

ویتام�ن D �ا به طور جامع و از جهت های مختلف مثل علائم، دلایل، روش تشخیص، روش 

د�مان، �اهنمای ان�خاب ��شک و… بر�سی کنیم. 
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۱- ویتام�ن D و کمبود آن 
ویتام�ن D یک ویتام�ن محلول در چربی است که نقش مهمی در سلامت عمومی بدن 

دا�د و با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور مستقیم خو�شید تولید می شود. مقدار کمی از ا�ن 

ویتام�ن �ا می توان در ب�خی منابع غذا�ی مانند ماهی سالمون، جگر گاو، قارچ، ز�ده تخم

  مرغ و… پ�دا ک�د. البته ویتام�ن دی پس از مص�ف منابع خو�اکی و ورود به بدن خودبه خود 

فعال نمی شود و بدن باید آن �ا ب�ای استفاده به شکل فعال ویتام�ن تبدیل کند.

ا�ن ویتام�ن به تنظیم و ایجاد تعادل در م��ان کلسیم و فسفات بدن کمک می کند تا بدن 

ماده معدنی مو�د نیاز �ا ب�ای ساخت استخوان داشته باشد. از هم�ن رو می توان نقش 

ویتام�ن دی �ا در سلامت استخوان ها، ماهیچه ها و دندان ها بسیار موثر دانست.

 

از ط�فی وجود مقدار کافی ا�ن ویتام�ن از �شد غ�ر طبیعی سلول ها جلوگ�ری می کند و با 

تقویت سیستم ایمنی بدن مانع از التهاب آن می شود. اگر بدن با کمبود ویتام�ن D مواجه 

شود سلامت استخوان ها به خطر می افتد و امکان بروز ناهنجاری های استخوانی مانند 

�اشیتیسم در کودکان و است�ومالاسی در بز�گسالان اف�ایش می یابد. 

D ۲- فواید ویتام�ن
تحقیقات دربا�ه خواص ویتام�ن D نشان داده  است که ا�ن ماده مغذی در موا�د ز�ر نقش 

مهمی ایفا می کند:

۱- حفظ سلامت استخوان ها

داشتن  ب�ای   D ویتام�ن  سالمندی،  تا  گ�فته  کودکی  دو�ان  از  �ندگی،  م�احل  تمام  در 

استخوان های قوی ضروری است. چون به جذب کلسیم در روده کمک می کند.

۲- �شد عضلات

ا�ن ویتام�ن روی قد�ت عضلات تاث�ر دا�د و به ر�کاوری آن ها پس از ور�ش کمک می کند. یک 

مطالعـــه روی مـــ�دان نشان داد که ویتام�ن D می تــواند به طور قابــل توجهــی آسیـــب دیدگی

سلول های عضلانی در اثر ور�ش �ا کاهش دهد.

۳- کاهش علائم افس�دگی

ویتام�ن D در بهبود عملک�د مغز نقش دا�د

 و بر اســــــــاس تحقیــــقـــــــات می توانــــد علائم

 افس�دگـــــــــــی خفیــــــــــــف �ا کاهـــــش دهـــــد.

۴- اف�ایش سطح تستوسترون

ویتام�ن D در تولید تستوسترون و باروری م�دان نقش دا�د. در یک مطالعه روی م�دان دا�ای 

اضافه وزن که ب�نامه کاهش وزن داشتند، مکمل ویتام�ن D توانست سطح تستوسترون �ا 

بالا بب�د.

۵- کاهش وزن

ن�یجه تحقیقات در مو�د نقش ویتام�ن D در کاهش وزن ضد و نقیض است. با ا�ن حال، در 

بعضی از مطالعات مشاهده شده است که افزودن ویتام�ن D به رژ�م کم کالری می تواند 

کاهش وزن �ا تسهیل کند.

(MS) ۶- پ�شگ�ری از بیماری ام اس

ام اس در مناطقـی که فاصله ز�ــادی تا خــط استــوا دا�ند و کمتــر از نور خو�شـــید به�ه می ب�ند 

 MS بیما�ان مبتلا به MRI شا�ع تر است.ن�ا�ج بسیاری از بر�سی های بالینی و تصو�رب�داری های

نشان می دهد که کمبود ویتام�ن D در بدن با اف�ایش احتمال ابتلا به بیماری MS م�تبط است؛ 

اما تاث�ر مکمل های مص�فی ویتام�ن دی روی ا�ن بیماری به اندا�ه کافی بر�سی نشده است. 

۷- کاهش خطر ابتلا به دیابت

در بعضی از مطالعات مشاهده شده است که ب�ن کمبود ویتام�ن D و دیابت نوع ۲ ا�تباط 

وجود دا�د. با ا�ن حال، در مو�د اثربخشی مکمل vitamin D ب�ای پ�شگ�ری از دیابت نوع ۲، 

مدا�ک کافی وجود ندا�د.

۸- کاهش خطر س�طان روده

ویتام�ن D احتمالا می تواند خطر ابتلا به س�طان روده، سینه و �روستات �ا کاهش دهد. اما 

ب�ای ن�یجه گ�ری قطعی به تحقیقات بیشتری نیاز است.

۹- پ�شگ�ری از زوال عقل

تحقیقات نشان داده اند که سالمندان مبتلا به کمبود ویتام�ن D، در مقایسه با سا�ر�ن، 

عملک�د ضعیفی در آ�مون های حافظه، توجه و استدلال دا�ند. در مطالعات آتی باید تاث�ر 

مکمل vitamin D در پ�شگ�ری از زوال عقل یا کاهش س�عت پ�ش�فت آن بر�سی شود.

۱۰- کاهش احتمال ابتلا به بیماری قلبی

سطوح پای�ن ویتام�ن D با اف�ایش خطر بیماری های قلبی-عروقی مانند فشار خون بالا، 

نا�سا�ی قلبی و سکته مغزی م�تبط است.

۱۱- کاهش خطر ابتلا به بیماری های شدید

اگرچه ن�یجه مطالعات مختلف ضدونقیض است، اما به نظر می �سد که ویتام�ن D احتمال 

ابتلا به آنفلوآن�ا و کووید-۱۹ شدید �ا کاهش می دهد.

۱۲- حمایت از سلامت سیستم ایمنی

اف�ادی که ویتام�ن D کافی ندا�ند ممکن است در مع�ض خطر ابتلا به انواع عفونت ها و 

بیماری های خودایمنی مانند آ�تر�ت روماتوئید (روماتیسم)، دیابت نوع ۱ و بیماری التهابی 

روده (IBD) ق�ار داشته باشند.

۱۳- اف�ایش قد�ت باروری

بر اساس تحقیقات، ب�ن سطح ویتام�ن D با تعداد و تح�ک اس��م ها ا�تباط وجود دا�د.

۱۴- �شد مو

تحقیقات نشان داده اند که در اف�اد مبتلا به ر��ش مو سطح ویتام�ن D پای�ن است.

 D ۳- علائم و نشانه  های کمبود ویتام�ن
۱- بیماری و عفونت مداوم

ن�ا�ج چند تحق�ق در مو�د کمبود ویتام�ن D نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و 

عفونت دستگاه تنفسی مانند س�ماخو�دگی، برونشیت و ذات الر�ه(سینه �هلو یا پنومونی) 

ا�تباط وجود دا�د. تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مص�ف رو�انه چهار ه�ار IU مکمل 

ویتام�ن دی، خطر عفونت دستگاه تنفسی �ا کاهش می دهد. در یک تحق�ق که روی اف�اد 

مبتلا به بیماری م�من انسدادی (COPD) ر�ه انجام شد، اف�ادی که کمبود شدید ویتام�ن دی 

داشتند بعد از مص�ف مکمل قوی به مدت یک سال م�ایای آن �ا تجربه ک�دند.

۲- خستگی مف�ط و ضعف

احساس خستگی می  تواند دلایل مختلفی داشته باشد و کمبود ویتام�ن دی یکی از ا�ن 

دلایل است که متاسفانه اغلب نادیده گ�فته می شود. تحقیقات مو�دی نشان می دهد 

پای�ن بودن ویتام�ن D در خون منجر به خستگی مف�ط می  شود و روی کیفیت �ندگی 

تاث�ر منفی ز�ادی می گذا�د.

در یک تحقیــق مشخـــص شد میـــ�ان ویتامیـــن دی در خانمـــی که از احساس خستگــی و 

س�د�د در طول روز �نج می ب�د فقط                        بود؛ در حالــــی کــــه م��ان ن�مــــــال ا�ن 

ویتام�ن در خـون باید حداقل 20ng/ml باشد. �مانــــی   که ا�ن خانــــم شروع به مصــــــــ�ف 

مکمل ک�د، م��ان ویتام�ن دی به 39ng/ml اف�ایش یافت و علائم ب�ط�ف شد.

با ا�ن حال، حتی اگر م��ان ویتام�ن D در خون به ا�ن اندا�ه پای�ن نباشد، باز هم تاث�ر 

منفی روی سطح انرژی ف�د می  گذا�د.

در یک تحق�ق مشاهده  ای �ابطه میان ویتام�ن D و احساس خستگی در �نان جوان 

 20ng/ml بر�سی شد. ن�ا�ج نشان داد �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها کم تر از

 30ng/ml 21 بود بیشتر از �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها بالایng/ml-29 یا

بود از خستگی مف�ط �نج می ب�دند.

۳- د�د کمر و استخوان

ویتام�ن D توانا�ی جذب کلسیم توسط بدن �ا بالا می  ب�د و به حفظ سلامت استخوان 

کمک می کند. پای�ن بودن م��ان ا�ن ویتام�ن در خون می تواند علت کم�د�د و د�د 

استخوان باشد یا در بروز آن نقش داشته باشد. 

مطالعات نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و کم�د�د م�من ا�تباط وجود دا�د. 

یک تحق�ق به بر�سی ا�تباط میان م��ان ویتام�ن دی و کم�د�د در بیش از ۹ ه�ار زن 

میانسال ��داخت. محققان در�افتند احتمال بروز د�د شدید در ناحیه کمر که باعث اختلال 

در انجام فعالیت  های رو�م�ه شود، در �نان دچار کمبود ویتام�ن D بیشتر است. بر اساس 

یک تحق�ق کن�رل  شده، احساس د�د در استخوان پا، دنده ها یا مفاصل در اف�اد دچار 

کمبود ویتام�ن دی، ۲ ب�ابر بیشتر از کسانی بود که م��ان ویتام�ن D در خون آن  ها طبیعی 

بود.

۴- افس�دگی

جالب است بدانید که بسیاری از محققان، افس�دگی به خصوص در بز�گسالی �ا با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط می دانند. البته ن�ا�ج تحقیقات مشاهده ای و آ�مایشات کن�رل شده کمی 

با هم متناقض است. 

ا�تباط میان کمبود  از  تحقیقات مشاهده ای حاکی  از  ارز�ابی، ۶۵ د�صد  بر اساس یک 

ویتام�ن D و افس�دگی بوده است. اما از ط�ف دیگر، اکثر آ�مایشات کن�رل  شده که بار 

علمی آن  ها بیشتر از تحقیقات مشاهده  ای است، ا�تباطی میان ا�ن موا�د پ�دا نک�ده اند. 

البته از نظر بسیاری از محققان، به دلیل پای�ن بودن دوز ویتام�ن دی در ا�ن آ�مایشات و 

کوتاه بودن �مان آ�مایش، خیلی نمی توان به ن�ا�ج اکتفا ک�د.

در نهایت می توان ن�یجه گ�ری ک�د که افس�دگی

 با پای�ــــــن بودن میــــــ�ان ویتامیــــن دی در خــون

 در ا�تباط است و مص�ف مکمــــل به بهتر شـــدن 

روحیه کمک می  کند.

۵- نقص در توانا�ی ت�میم �خم

اگر جای �خم بعد از ج�احی یا بروز آسیب به  کندی در بدن یک ف�د د�مان شود، ممکن است 

به کمبود ویتام�ن D دچار باشد. ن�ا�ج تحقیقات نشان می دهد ویتام�ن دی باعث اف�ایش 

تولید ت�کیباتی می  شود که ب�ای تشکیل �وست جدید به  عنوان بخشی از ف�آیند التیام �خم 

حیاتی است.

گفته می  شود که نقش ویتام�ن دی در کن�رل التهاب و مبار�ه با عفونت ب�ای د�مان مناسب 

اهمیت دا�د.  در یک ارز�ابی بیما�ان دیابتی که از عفونت پا �نج می ب�دند مو�د بر�سی ق�ار 

گ�فتند. ن�ا�ج نشان داد احتمال التهاب که روند د�مان �ا کند می  کند در اف�ادی که دچار 

کمبود شدید ویتام�ن دی بودند بیشتر بود.

متاسفانه، در حال حاضر تحقیقات کمی پ��امون تاث�ر مکمل  های ویتام�ن دی روی ف�آیند 

التیام �خم در اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی انجام شده است. با ا�ن حال، ن�ا�ج یک 

تحق�ق نشان می دهد �مانی که بیما�ان دا�ای ج�احت پا و مبتلا به کمبود ویتام�ن دی از 

طر�ق مکمل ویتام�ن دی تحت د�مان ق�ار گ�فتند، اندا�ه اسکار �خم به  طور میانگ�ن تا ۲۸ 

د�صد کاهش داشت.

۶- �وسیدگی استخوان

ویتام�ن دی در جذب کلسیم و متابولیسم استخوان نقش حیاتی دا�د. بسیاری از اف�اد 

مسن که دچار �وسیدگی استخوان هستند فکر می  کنند باید کلسیم بیشتر مص�ف کنند. 

د�حالی  که ممکن است دچار کمبود ویتام�ن دی هم باشند.

پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان نشان می  دهد استخوان، کلسیم و سا�ر مواد 

معدنی �ا از دست داده است. ا�ن امر باعث می  شود اف�اد مسن، به  خصوص بانوان، بیشتر 

در مع�ض خطر شکستگی استخوان ق�ار بگ��ند.

محققان در یک تحق�ق مشاهده  ای روی بیش از ۱۱۰۰ زن میانسال یائسه یا در حال یائسگی 

در�افتند ب�ن کمبود ویتام�ن D و کاهش ت�اکم مواد معدنی استخوان ا�تباط وجود دا�د.

با ا�ن حال، تحقیقات کن�رل  شده نشان می  دهد �نان دچار کمبود ویتام�ن دی بعد از 

مص�ف مکمل  های قوی از نظر م��ان ویتام�ن دی در خون به وضعیت مطلوب دست 

یافتند، اما ت�اکم مواد معدنی در استخوان آن  ها بهتر نشد. به  �غم ا�ن ن�ا�ج، مص�ف کافی 

ت�اکم  از  محافظت  ب�ای  خوبی  روش  خون  در  آن  مطلوب  م��ان  حفظ  و  دی  ویتام�ن 

استخوان و کاهش خطر شکستگی است.

خلاصه تشخیص پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان می  تواند نشانه  کمبود ویتام�ن 

دی باشد. مص�ف کافی ا�ن ویتام�ن ب�ای حفظ ت�اکم استخوان با اف�ایش سن مهم است.

۷- د�د عضلات

در اغلب موا�د، به  سختی می  توان علت د�د عضلات �ا به  د�ستی تشخیص داد. ب�خی 

در  عضلانی  د�د  احتمالی  علت  می  تواند  دی  ویتام�ن  کمبود  می  دهد  نشان  شواهد 

کودکـــان و بز�گســـالان باشــد. در یــک تحقیــق، ۷۱ د�صــد از کســانی کـه از د�د م�مـــن �نـــج

می  ب�دند دچار کمبود ویتام�ن دی بودند. گ��نده ویتام�ن دی در سلول  های عصبی به 

نام گ��نده  د�د، که د�د �ا د�ک و احساس می  کند، وجود دا�د.

ب�اساس یک تحق�ق که روی موش  ها انجام شد، کمبود ویتام�ن دی به  دلیل تحر�ک 

گ��نده  های د�د در عضلات منجر به د�د و حساسیت می  شود.

تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مصــ�ف مکمــل  های قـــوی

 ویتامیــــــن دی می توانـــدباعـــث کاهــــش انــــواع د�د در اف�اد

 مبتــــلا به کمبــود شــود.

یک تحق�ق که روی ۱۲۰ کودک دچار کمبود ویتام�ن دی انجام شد که از د�د �شد �نج می 

 ب�دند نشان داد یک دوز از ویتام�ن دی م��ان د�د �ا تا ۵۷ د�صد کاهش می  دهد.

ف�اموش نکنید که ب�ن د�د م�من و کمبود ویتام�ن دی ا�تباط وجود دا�د که ممکن است 

ناشی از تعامل ب�ن ویتام�ن دی و سلول  های عصبی اد�اک د�د باشد.

۴- دلایل کمبود ویتام�ن دی

دلایل در م�دان

عوامل ز�ر احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهند:

داشتن �وست ت��ه•

اف�ایش سن•

اضافه وزن یا چاقی•

�ندگی در مناطقی که دور از خط استوا هستند یا نور کافی از خو�شید در�افت نمی•

 کنند

ماندن در خانه ب�ای مدت طولانی•

کار در شیفت شب•

ابتلا به بیماری م�من کل�وی، بیماری کبدی یا هی�ر�ا�ات�روئیدیسم•

ابتلا به بیماری ها�ی که روی جذب مواد مغذی تاث�ر می گذا�ند، مانند بیماری کرون یا •

بیماری سلیاک

ج�احی بای پس معده•

استفاده از داروها�ی که روی متابولیسم ویتام�ن D تاث�ر دا�ند، مانند استات�ن ها و •

استروئیدها

ک�م ضدآفتاب احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهد

با ا�ن حال استفاده از آن ب�ای پ�شگ�ری از س�طان �وست

 ضروری است.

دلایل در �نان

شا�ع تر�ن علت کمبود ویتام�ن D در �نان شامل موا�د ز�ر می شود:

۱- عدم ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید
به دلیل نوع  ا��ان  �نان به خصوص در  اکثر  نور خو�شید است.   D منبع اصلی ویتام�ن 
�وشش، کمتر در مع�ض نور خو�شید هستند. همچن�ن در فصل �مستان که نور خو�شید 
کمتری وجود دا�د یا به دلیل س�دی هوا بیشتر در خانه هستیم، احتمال بروز کمبود 

ویتام�ن دی در �نان بیشتر است.

۲- اضافه وزن

یکی  دیگر از دلایل کمبود ویتام�ن D در �نان، اف�ایش وزن آن هاست. چاقی می تواند به

 دلیل بالا بودن حجم چربی در جذب ویتام�ن دی اختلال ایجاد کند. از هم�ن رو �نان با 

اضافه وزن ز�اد اغلب با مشکل کمبود ویتام�ن دی مواجه می شوند.

۳- اف�ایش سن

فقر ویتام�ن D در �نان مسن یـــک مشکل �ایـــج است

 که اغلب باعـــث ایجـــاد د�دهای مفصـــــــلی می شـــود.

 اف�ایــــــــش ســــــن،توانایــــــــی بدن �ا ب�ای جـــــــــذب ا�ن

 ویتامیـــن کاهـــــش می دهد.

۴- ب�خی بیماری ها

ب�خی ش�ایط ��شکی و بیماری ها مانند بیماری کل�وی، کبدی یا سلامت روده ها در تولید 

و جذب پای�ن ویتام�ن بدن �نان موثر هستند. �نانی که به  دلیل بیماری کرون توانا�ی و 

عملک�د طبیعی روده خود �ا از دست داده اند اغلب با مشکل فقر ویتام�ن دی جدی 

مواجه می شوند.

۵- م��ان طبیعی ویتام�ن دی و روش تشخیص کمبود آن
مقدار مو�د نیاز ویتام�ن D در هر سنی متفاوت است و از هم�ن رو هر ف�د باید در طول 

روز از م��ان مشخصی از ا�ن ویتام�ن استفاده کند. در ادامه می توانید با محدوده مو�د 

نیاز ویتام�ن D  در طول روز ب�ای گروه های سنی مختلف آشنا شوید.

تشخیص 

با آ�مایش خون می توان کمبود ویتام�ن D �ا در اف�اد تشخیص داد. ا�ن ویتام�ن به ۲ شکل 

در خون وجود دا�د:

۲۵-هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی د�ول•

۱.۲۵-دی هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی تر�ول•

�ا�ج تر�ن آ�مایش ب�ای تشخیص کمبود

ویتام�ن D، آ�مایـش ۱.۲۵-هیدروکــسی

 ویتام�ن D است. چ�ا که غلظت بالاتـری

 دا�د و ب�ای مدت بیشتـــــــری در خـــــون

 شما باقی می ماند.

۶- روش های د�مان

اگر ��شک متوجه شود که به کمبود ویتام�ن D مبتلا هستید، �اه کا�های ز�ر �ا به شما توصیه 

می کند:

۱- مص�ف مکمل

ب�ای د�مان کمبود ا�ن ویتام�ن از مکمل های خو�اکی ویتام�ن دی یا آم�ول آن استفاده می

 کنند. ویتام�ن D اغلب به شکل ۲ ف�م ا�گوکلسیفرول (D۲) و کوله کلسیفرول (D۳) در منابع 

 D۳ غذا�ی یا مکمل ها یافت می شود که در ساختار شیمیا�ی تفاوت کوچکی دا�ند. نوع

معمولا جذب بالاتری دا�د و بیشتر ا�ن نوع ب�ای اف�اد تجو�ز می شود اما ف�م D۲ به دلیل منبع 

گیاهی ب�ای اف�اد گیاهخوار مناسب تر است.

نحوه مص�ف

اکثر اف�اد به مص�ف همیشگی مکمل ویتام�ن D با مشو�ت ��شک نیاز دا�ند. ب�ای تعی�ن 

مقدار دوز مص�فی ویتام�ن دی به شکل ق�ص یا آم�ول حتما باید به ��شک م�اجعه کنید تا بر 

اساس م��ان و شدت کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن تان، دارو تجو�ز شود. 

ب�ن المللی  واحد  م��ان ۵۰۰۰۰  که  است  صو�ت  ا�ن  به  معمولا   D ویتام�ن  مص�ف  نحوه 

ویتام�ن D۲ یا D۳ خو�اکی به صو�ت هفته ای یک بار یا بیشتر تجو�ز می شود. طول دو�ه 

د�مان معمولا ۶ تا هشت هفته است و پس از آن مص�ف ویتام�ن دی به صو�ت رو�انه ۸۰۰ تا 

۱۰۰۰ واحد D۳ خواهد بود. همچن�ن در موا�دی که کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن بسیار شدید 

باشد، ��شک د�مان تزر�قی �ا تجو�ز می کند.

عوا�ض دارو

مص�ف مکمل ویتام�ن دی معمولا عوا�ض جانبی ندا�د، مگر ا�ن که سطح ویتام�ن D در بدن 

بیش از اندا�ه اف�ایش یابد (بیش از ۱۰۰ یا ng/ml ۲۵۰) یا شما هم�مان، مکمل کلسیم با دوز 

بالا مص�ف کنید. بناب�ا�ن بهتر است از مص�ف خودس�انه ا�ن ویتام�ن ب��ه�ز�د و حتما در ا�ن 

مو�د با ��شک مشو�ت کنید. همچن�ن استفاده از چند�ن محصول حاوی ویتام�ن D مانند 

مولتی ویتام�ن و ویتام�ن دی به صو�ت هم�مان، حتی در صو�ت افت بسیار شدید ا�ن 

ویتام�ن کار د�ستی نیست و می تواند باعث بروز عوا�ض جب�ان ناپذ�ری شود.

D ۲- خو�دن غذاهای غنی از ویتام�ن

ب�ای د�مان خانگی کمبود ویتام�ن D باید مص�ف غذاهای حاوی ا�ن ویتام�ن �ا اف�ایش داد. 

ویتام�ن D در ماهی های چ�ب (مثل سالمون و سا�د�ن)، ز�ده تخم  مرغ، جگر گاو و غذاهای 

غنی شده وجود دا�د.

۳- ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید

از آنجا که نور خو�شید منبع طبیعی ویتام�ن D است، ممکن است ��شک ب�رون �فتن از 

خانه �ا به شما پ�شنهاد دهد. اگر حداقل ۲ بار در هفته و هر بار پنج تا ۳۰ دقیقه بدون 

استفاده از ک�م ضد آفتاب در مع�ض نور خو�شید ق�ار بگ�ر�د، ویتام�ن D به مقدار کافی در 

بدن تان تولید می شود.

به ا�ن نکته توجه داشته باشید که ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید از پشت شیشه 

تاث�ری در جذب ویتام�ن D ندا�د و باید در مع�ض نور مستقیم خو�شید ق�ار بگ�ر�د. 

۷- عوا�ض مص�ف بیش از حد داروها و ز�اد شدن ویتام�ن D در بدن

اگر سطح ویتام�ن D در بدن بالا برود، می تواند باعث بروز عوا�ض مختلفی شود؛ از جمله:

خستگی•

یبوست•

از دست دادن اشتها•

تهوع و استف�اغ•

گیجی•

ضعف عضلانی•

کم آبی بدن•

اف�ایش اد�ار•

تشنگی ز�اد•

سنگ کلیه•

در صو�تی که سطح ویتام�ن D بیش از حد در بدن بالا باشد، عوا�ض خط�ناک ز�ر بروز پ�دا 

می کنند:

 نا�سا�ی کلیه•

ضربان قلب نامنظم•

اف�ایش خطر م�گ•

۸- ا�تباط کمبود ویتام�ن دی با سا�ر بیماری ها 
ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن 

�ا مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط کند. ا�ن بیماری ها شامل موا�د ز�ر هستند:

۱- �وکی استخوان

آن  ن�یجه  استخوان ها می شود که  باعث کم شدن ذخا�ر کلسیم   D ویتام�ن  کمبود 

اف�ایش احتمال شکستگی است. همچن�ن ا�ن عا�ضه می تواند باعث شود روده ها به 

استخوان ها  سلامت  و  تقویت  �شد،  ب�ای  کلسیم  نکنند.  جذب  کافی  کلسیم  د�ستی 

ضروری است؛ از هم�ن رو اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی در مع�ض �وکی استخوان 

هستند.

۲- دیابت

کمبود ویتام�ن D می تواند ف�آیندهای سلولی �ا در بدن با مشکل مواجه کند و ا�ن وضعیت، 

بدن �ا در مع�ض ابتلا به بیماری های �مینه ای مانند دیابت ق�ار می دهد. همچن�ن ب�خی 

تحقیقات نشان داده اند که اگر بدن ویتام�ن دی کافی در�افت نکند با اف�ایش عا�ضه 

مقاومت به انسول�ن مواجه خواهد شد.

۳- افس�دگی

�ا در کن�رل افس�دگی موثر  آن  آفتاب است و می توان  نام دیگر ویتام�ن دی، ویتام�ن 

دانست. ب�خی تحقیقات نشان داده اند که کمبود ویتام�ن D با افس�دگی م�تبط است، تا 

جا�ی که دانشمندان ا�ن ویتام�ن �ا در بهبود خلق وخو �نان مبتلا به دیابت نوع ۲ ضروری 

می دانند. از هم�ن رو متخصصان سلامت روان قبل از تای�د افس�دگی در بیما�ان، آ�مایش 

خون ب�ای بر�سی سطح ویتام�ن D آن ها تجو�ز می کنند.

۴- زوال عقل

زوال عقل یکی دیگر از بیماری ها�ی است که در دو�ان سالمندی به طور مستقیم با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط است. آل�ایمر شا�ع تر�ن شکل ا�ن بیماری است که با ف�اموشی و کاهش 

قد�ت تفکر آغاز می شود. تحقیقات نشان داده بیش از ۵۳ د�صد اف�اد مبتلا به آل�ایمر در 

سالمندی با کمبود ویتام�ن دی مواجه هستند. 

ا�ن ویتام�ن پلاک های م�تبط با زوال عقل �ا از ب�ن می ب�د و مص�ف آن در کنار �عایت رژ�م 

به  روان  سلامت  آسیب �ننده  فاکتو�های  کاهش  و  منظم  بدنی  فعالیت  سالم،  غذا�ی 

پ�شگ�ری از آل�ایمر کمک می کند.

دیگر بیماری های م�تبط با کمبود ویتام�ن D عبا�ت اند از:

بیماری قلبی•

س�طان �روستات•

س�طان سینه•

اسک�زوف�نی•

اختلال نعوظ•

۹- �اهنمای ان�خاب ��شک

ویتام�ن D در بدن اکثر اف�اد با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید و �عایت رژ�م غذا�ی 

تام�ن می شود. اما �مانی که شما با کمبود شدید ویتام�ن دی مواجه شوید نیاز به مص�ف 

مکمل ا�ن ویتام�ن با دوز مشخص دار�د. ب�ای تعی�ن مدت �مان مص�ف مکمل ویتام�ن 

D و دوز مو�د نیاز بدن تان باید به ��شک م�اجعه کنید. 

��شک عمومی می تواند در ابتدا علائم شما �ا مو�د بر�سی ق�ار دهد و ب�ای اطمینان از 

کمبود ویتام�ن دی، آ�مایش خون تجو�ز کند. بد�ن شکل می توانید ب�ای د�مان سطح 

پای�ن ویتام�ن دی از ��شک عمومی یا متخصص داخلی دارو در�افت کنید. اما اگر کمبود 

ویتام�ن D با بیماری خاصی مانند مشکلات �وستی یا اختلالات غدد م�تبط باشد باید ن�د 

دکتر متخصص مربوطه معاینه شوید.

اگر هنوز ب�ای ان�خاب ��شک مو�د نظر خود جهت بر�سی سطح ویتام�ن D م�دد هستید، 

از  با گ�د هم آو�دن جمعی  می توانید به وب سایت د�مانکده م�اجعه کنید. د�مانکده 

بهتر�ن ��شکان متخصص، ا�ن امکان �ا ب�ای شما ف�اهم ک�ده تا ضمن آشنا شدن با 

��شکان مختلف، نظ�ات بیما�ان �ا در مو�د نحوه د�مان و نوبت دهی آن ها بخوانید و 

تصمیم د�ست تری بگ�ر�د.

به طور کلی بهتر است ��شک ان�خابی شما دا�ای و��گی های ز�ر باشد:

دا�ای مد�ک م�تبط با بیماری های داخلی•

•D دا�ای تجربه کافی در �مینه شناخت علائم کمبود ویتام�ن

توانا�ی تشخیص علائم م�تبط با کمبود ویتام�ن دی و �مان مناسب ب�ای تجو�ز •

مکمل

بر�سی دو�ه ای بیمار پس از شروع مص�ف مکمل ویتام�ن D و ارز�ابی تغی��ات م�تبط •

با سطح ویتام�ن

توانا�ی ب�ق�اری تعامل موثر با بیمار ب�ای اج�ای �اه کا�های موثر در د�مان کمبود •

ویتام�ن دی 

۱۰- داستان یک بیمار مبتلا 

۱- نقش ویتام�ن D در بدن چیست؟

ا�ن ویتام�ن در سلامت ماهیچه ها، دندان ها و استخوان ها نقش مهمی دا�د. از ط�فی وجود 

سطوح طبیعی از ویتام�ن دی در بدن به تقویت سیستم ایمنی، عدم ایجاد التهاب و مهار �شد 

سلول های س�طانی کمک خواهد ک�د.

۲- علائم کمبود ویتام�ن D چیست؟

مهم تر�ن نشانه ها شامل د�د استخوان، ضعف عضلانی، تغی��ات خلق وخو و خستگی مف�ط می

 شود.

۳- بهتر�ن منابع خو�اکی ویتام�ن D کدامند؟

شما می توانید ب�ای تام�ن ویتام�ن D بدن خود مواد غذا�ی غنی مانند ز�ده تخم  مرغ، ماهی 

سا�د�ن، ماهی سالمون، ش�ر، آب ��تقال، میگو، قارچ، ش�ر سویا، ش�ر گاو، غلات و جو دوسر 

مص�ف کنید.

۴- چه اف�ادی در مع�ض ابتلا به کمبود ویتام�ن D هستند؟

اف�اد مبتلا به بیماری های کل�وی، کبدی، سلیاک، کرون، فیبروز کیستیک و آن ها�ی که اضافه 

وزن بسیار بالا با شاخص توده بدنی (BMI) بیشتر از ۳۰ دا�ند. همچن�ن در ج�احی های کاهش 

وزن به دلیل کوچک ک�دن حجم معده، جذب ویتام�ن دی دچار اختلال می شود. 

۵- کمبود ویتام�ن D در بدن با چه بیماری ها�ی ا�تباط دا�د؟ 

ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن �ا 

مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط مانند افس�دگی، �وکی استخوان، دیابت، بیماری قلبی 

و… کند.

۶- مص�ف بیش از اندا�ه ویتام�ن D چه عوا�ضی دا�د؟

مص�ف ز�اد ویتام�ن D می تواند با علائمی مثل خستگی، یبوست، از دست دادن اشتها، تهوع و 

 D استف�اغ، ضعف عضلانی، اف�ایش اد�ار و… هم�اه باشد. همچن�ن در صو�تی که سطح ویتام�ن

بیش از حد در بدن بالا باشد، ممکن است عوا�ض خط�ناکی مانند نا�سا�ی کلیه و ضربان قلب 

نامنظم در ف�د بروز پ�دا کند.



d a r m a n k a d e

۲۲

مقدمه
ویتام�ن D یکی از مهم تر�ن ویتام�ن های حفظ سلامتی بدن و یک ویتام�ن محلول در چربی 

است که کمبود آن ت�اکم استخوان �ا کاهش و خطر ابتلا به بعضی از بیماری های م�من �ا 

اف�ایش می دهد. ویتام�ن D ویتام�ن بسیار مهمی است که تاث�ر ز�ادی روی سیستم ایمنی 

بدن و عملک�د صح�ح اندام ها دا�د. 

�مانــی  که �وســـت در معـــ�ض نور خو�شیـــد ق�ار می  گیـــ�د، بدن از کلستـــرول، ویتامیــن دی

می  سا�د. به  علاوه، ا�ن ویتام�ن در بعضی از غذاها مانند ماهی های چ�ب (از جمله سالمون) 

و محصولات لبنی ف�آوری  شده وجود دا�د، اما در�افت ویتام�ن دی به اندا�ه کافی از رژ�م 

غذا�ی دشوار است. به هم�ن دلیل کمبود ویتام�ن D یک مشکل شا�ع ب�ن بسیاری از 

اف�اد است. 

کمبود ویتام�ن D اث�ات ناخوشایندی از جمله احساس خستگی مف�ط، د�د عضلات و… در 

بدن به وجود می آو�د و در موا�د شدید حتی منجر به بیماری ها�ی مانند �وکی استخوان یا 

افس�دگی می شود. اما همان طور که کمبود ا�ن ویتام�ن باعث بروز مشکلاتی می شود، 

بیش از اندا�ه شدن ا�ن ویتام�ن در بدن ن�ز مشکلاتی به وجود می آو�د؛ به هم�ن دلیل 

د�مان کمبود ویتام�ن D باید تحت نظر ��شک عمومی باشد. 

کمبود  �ا�ج  مشکل  تا  باشید  هم�اه  ما  با  د�مانکده  الکترونیکی  کتابچه  ا�ن  ان�های  تا 

ویتام�ن D �ا به طور جامع و از جهت های مختلف مثل علائم، دلایل، روش تشخیص، روش 

د�مان، �اهنمای ان�خاب ��شک و… بر�سی کنیم. 

 

 

فه�ست

ویتام�ن D و کمبود آن............................................................................................................. 

فواید ویتام�ن دی ب�ای م�دان و �نان......................................................................................

علائم و نشانه های کمبود ویتام�ن دی در م�دان و �نان........................................................ 

دلایل کمبود ویتام�ن دی....................................................................................................... 

م��ان طبیعی ویتام�ن دی و روش تشخیص کمبود آن......................................................... 

روش های د�مان......................................................................................................................

.................................................................................D عوا�ض مص�ف بیش از اندا�ه ویتام�ن

ا�تباط کمبود ویتام�ن دی با سا�ر بیماری ها........................................................................... 

�اهنمای ان�خاب ��شک ........................................................................................................... 

سوالات متداول.......................................................................................................................

منابع........................................................................................................................................

 

۱- ویتام�ن D و کمبود آن 
ویتام�ن D یک ویتام�ن محلول در چربی است که نقش مهمی در سلامت عمومی بدن 

دا�د و با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور مستقیم خو�شید تولید می شود. مقدار کمی از ا�ن 

ویتام�ن �ا می توان در ب�خی منابع غذا�ی مانند ماهی سالمون، جگر گاو، قارچ، ز�ده تخم

  مرغ و… پ�دا ک�د. البته ویتام�ن دی پس از مص�ف منابع خو�اکی و ورود به بدن خودبه خود 

فعال نمی شود و بدن باید آن �ا ب�ای استفاده به شکل فعال ویتام�ن تبدیل کند.

ا�ن ویتام�ن به تنظیم و ایجاد تعادل در م��ان کلسیم و فسفات بدن کمک می کند تا بدن 

ماده معدنی مو�د نیاز �ا ب�ای ساخت استخوان داشته باشد. از هم�ن رو می توان نقش 

ویتام�ن دی �ا در سلامت استخوان ها، ماهیچه ها و دندان ها بسیار موثر دانست.

 

از ط�فی وجود مقدار کافی ا�ن ویتام�ن از �شد غ�ر طبیعی سلول ها جلوگ�ری می کند و با 

تقویت سیستم ایمنی بدن مانع از التهاب آن می شود. اگر بدن با کمبود ویتام�ن D مواجه 

شود سلامت استخوان ها به خطر می افتد و امکان بروز ناهنجاری های استخوانی مانند 

�اشیتیسم در کودکان و است�ومالاسی در بز�گسالان اف�ایش می یابد. 

D ۲- فواید ویتام�ن
تحقیقات دربا�ه خواص ویتام�ن D نشان داده  است که ا�ن ماده مغذی در موا�د ز�ر نقش 

مهمی ایفا می کند:

۱- حفظ سلامت استخوان ها

داشتن  ب�ای   D ویتام�ن  سالمندی،  تا  گ�فته  کودکی  دو�ان  از  �ندگی،  م�احل  تمام  در 

استخوان های قوی ضروری است. چون به جذب کلسیم در روده کمک می کند.

۲- �شد عضلات

ا�ن ویتام�ن روی قد�ت عضلات تاث�ر دا�د و به ر�کاوری آن ها پس از ور�ش کمک می کند. یک 

مطالعـــه روی مـــ�دان نشان داد که ویتام�ن D می تــواند به طور قابــل توجهــی آسیـــب دیدگی

سلول های عضلانی در اثر ور�ش �ا کاهش دهد.

۳- کاهش علائم افس�دگی

ویتام�ن D در بهبود عملک�د مغز نقش دا�د

 و بر اســــــــاس تحقیــــقـــــــات می توانــــد علائم

 افس�دگـــــــــــی خفیــــــــــــف �ا کاهـــــش دهـــــد.

۴- اف�ایش سطح تستوسترون

ویتام�ن D در تولید تستوسترون و باروری م�دان نقش دا�د. در یک مطالعه روی م�دان دا�ای 

اضافه وزن که ب�نامه کاهش وزن داشتند، مکمل ویتام�ن D توانست سطح تستوسترون �ا 

بالا بب�د.

۵- کاهش وزن

ن�یجه تحقیقات در مو�د نقش ویتام�ن D در کاهش وزن ضد و نقیض است. با ا�ن حال، در 

بعضی از مطالعات مشاهده شده است که افزودن ویتام�ن D به رژ�م کم کالری می تواند 

کاهش وزن �ا تسهیل کند.

(MS) ۶- پ�شگ�ری از بیماری ام اس

ام اس در مناطقـی که فاصله ز�ــادی تا خــط استــوا دا�ند و کمتــر از نور خو�شـــید به�ه می ب�ند 

 MS بیما�ان مبتلا به MRI شا�ع تر است.ن�ا�ج بسیاری از بر�سی های بالینی و تصو�رب�داری های

نشان می دهد که کمبود ویتام�ن D در بدن با اف�ایش احتمال ابتلا به بیماری MS م�تبط است؛ 

اما تاث�ر مکمل های مص�فی ویتام�ن دی روی ا�ن بیماری به اندا�ه کافی بر�سی نشده است. 

۷- کاهش خطر ابتلا به دیابت

در بعضی از مطالعات مشاهده شده است که ب�ن کمبود ویتام�ن D و دیابت نوع ۲ ا�تباط 

وجود دا�د. با ا�ن حال، در مو�د اثربخشی مکمل vitamin D ب�ای پ�شگ�ری از دیابت نوع ۲، 

مدا�ک کافی وجود ندا�د.

۸- کاهش خطر س�طان روده

ویتام�ن D احتمالا می تواند خطر ابتلا به س�طان روده، سینه و �روستات �ا کاهش دهد. اما 

ب�ای ن�یجه گ�ری قطعی به تحقیقات بیشتری نیاز است.

۹- پ�شگ�ری از زوال عقل

تحقیقات نشان داده اند که سالمندان مبتلا به کمبود ویتام�ن D، در مقایسه با سا�ر�ن، 

عملک�د ضعیفی در آ�مون های حافظه، توجه و استدلال دا�ند. در مطالعات آتی باید تاث�ر 

مکمل vitamin D در پ�شگ�ری از زوال عقل یا کاهش س�عت پ�ش�فت آن بر�سی شود.

۱۰- کاهش احتمال ابتلا به بیماری قلبی

سطوح پای�ن ویتام�ن D با اف�ایش خطر بیماری های قلبی-عروقی مانند فشار خون بالا، 

نا�سا�ی قلبی و سکته مغزی م�تبط است.

۱۱- کاهش خطر ابتلا به بیماری های شدید

اگرچه ن�یجه مطالعات مختلف ضدونقیض است، اما به نظر می �سد که ویتام�ن D احتمال 

ابتلا به آنفلوآن�ا و کووید-۱۹ شدید �ا کاهش می دهد.

۱۲- حمایت از سلامت سیستم ایمنی

اف�ادی که ویتام�ن D کافی ندا�ند ممکن است در مع�ض خطر ابتلا به انواع عفونت ها و 

بیماری های خودایمنی مانند آ�تر�ت روماتوئید (روماتیسم)، دیابت نوع ۱ و بیماری التهابی 

روده (IBD) ق�ار داشته باشند.

۱۳- اف�ایش قد�ت باروری

بر اساس تحقیقات، ب�ن سطح ویتام�ن D با تعداد و تح�ک اس��م ها ا�تباط وجود دا�د.

۱۴- �شد مو

تحقیقات نشان داده اند که در اف�اد مبتلا به ر��ش مو سطح ویتام�ن D پای�ن است.

 D ۳- علائم و نشانه  های کمبود ویتام�ن
۱- بیماری و عفونت مداوم

ن�ا�ج چند تحق�ق در مو�د کمبود ویتام�ن D نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و 

عفونت دستگاه تنفسی مانند س�ماخو�دگی، برونشیت و ذات الر�ه(سینه �هلو یا پنومونی) 

ا�تباط وجود دا�د. تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مص�ف رو�انه چهار ه�ار IU مکمل 

ویتام�ن دی، خطر عفونت دستگاه تنفسی �ا کاهش می دهد. در یک تحق�ق که روی اف�اد 

مبتلا به بیماری م�من انسدادی (COPD) ر�ه انجام شد، اف�ادی که کمبود شدید ویتام�ن دی 

داشتند بعد از مص�ف مکمل قوی به مدت یک سال م�ایای آن �ا تجربه ک�دند.

۲- خستگی مف�ط و ضعف

احساس خستگی می  تواند دلایل مختلفی داشته باشد و کمبود ویتام�ن دی یکی از ا�ن 

دلایل است که متاسفانه اغلب نادیده گ�فته می شود. تحقیقات مو�دی نشان می دهد 

پای�ن بودن ویتام�ن D در خون منجر به خستگی مف�ط می  شود و روی کیفیت �ندگی 

تاث�ر منفی ز�ادی می گذا�د.

در یک تحقیــق مشخـــص شد میـــ�ان ویتامیـــن دی در خانمـــی که از احساس خستگــی و 

س�د�د در طول روز �نج می ب�د فقط                        بود؛ در حالــــی کــــه م��ان ن�مــــــال ا�ن 

ویتام�ن در خـون باید حداقل 20ng/ml باشد. �مانــــی   که ا�ن خانــــم شروع به مصــــــــ�ف 

مکمل ک�د، م��ان ویتام�ن دی به 39ng/ml اف�ایش یافت و علائم ب�ط�ف شد.

با ا�ن حال، حتی اگر م��ان ویتام�ن D در خون به ا�ن اندا�ه پای�ن نباشد، باز هم تاث�ر 

منفی روی سطح انرژی ف�د می  گذا�د.

در یک تحق�ق مشاهده  ای �ابطه میان ویتام�ن D و احساس خستگی در �نان جوان 

 20ng/ml بر�سی شد. ن�ا�ج نشان داد �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها کم تر از

 30ng/ml 21 بود بیشتر از �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها بالایng/ml-29 یا

بود از خستگی مف�ط �نج می ب�دند.

۳- د�د کمر و استخوان

ویتام�ن D توانا�ی جذب کلسیم توسط بدن �ا بالا می  ب�د و به حفظ سلامت استخوان 

کمک می کند. پای�ن بودن م��ان ا�ن ویتام�ن در خون می تواند علت کم�د�د و د�د 

استخوان باشد یا در بروز آن نقش داشته باشد. 

مطالعات نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و کم�د�د م�من ا�تباط وجود دا�د. 

یک تحق�ق به بر�سی ا�تباط میان م��ان ویتام�ن دی و کم�د�د در بیش از ۹ ه�ار زن 

میانسال ��داخت. محققان در�افتند احتمال بروز د�د شدید در ناحیه کمر که باعث اختلال 

در انجام فعالیت  های رو�م�ه شود، در �نان دچار کمبود ویتام�ن D بیشتر است. بر اساس 

یک تحق�ق کن�رل  شده، احساس د�د در استخوان پا، دنده ها یا مفاصل در اف�اد دچار 

کمبود ویتام�ن دی، ۲ ب�ابر بیشتر از کسانی بود که م��ان ویتام�ن D در خون آن  ها طبیعی 

بود.

۴- افس�دگی

جالب است بدانید که بسیاری از محققان، افس�دگی به خصوص در بز�گسالی �ا با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط می دانند. البته ن�ا�ج تحقیقات مشاهده ای و آ�مایشات کن�رل شده کمی 

با هم متناقض است. 

ا�تباط میان کمبود  از  تحقیقات مشاهده ای حاکی  از  ارز�ابی، ۶۵ د�صد  بر اساس یک 

ویتام�ن D و افس�دگی بوده است. اما از ط�ف دیگر، اکثر آ�مایشات کن�رل  شده که بار 

علمی آن  ها بیشتر از تحقیقات مشاهده  ای است، ا�تباطی میان ا�ن موا�د پ�دا نک�ده اند. 

البته از نظر بسیاری از محققان، به دلیل پای�ن بودن دوز ویتام�ن دی در ا�ن آ�مایشات و 

کوتاه بودن �مان آ�مایش، خیلی نمی توان به ن�ا�ج اکتفا ک�د.

در نهایت می توان ن�یجه گ�ری ک�د که افس�دگی

 با پای�ــــــن بودن میــــــ�ان ویتامیــــن دی در خــون

 در ا�تباط است و مص�ف مکمــــل به بهتر شـــدن 

روحیه کمک می  کند.

۵- نقص در توانا�ی ت�میم �خم

اگر جای �خم بعد از ج�احی یا بروز آسیب به  کندی در بدن یک ف�د د�مان شود، ممکن است 

به کمبود ویتام�ن D دچار باشد. ن�ا�ج تحقیقات نشان می دهد ویتام�ن دی باعث اف�ایش 

تولید ت�کیباتی می  شود که ب�ای تشکیل �وست جدید به  عنوان بخشی از ف�آیند التیام �خم 

حیاتی است.

گفته می  شود که نقش ویتام�ن دی در کن�رل التهاب و مبار�ه با عفونت ب�ای د�مان مناسب 

اهمیت دا�د.  در یک ارز�ابی بیما�ان دیابتی که از عفونت پا �نج می ب�دند مو�د بر�سی ق�ار 

گ�فتند. ن�ا�ج نشان داد احتمال التهاب که روند د�مان �ا کند می  کند در اف�ادی که دچار 

کمبود شدید ویتام�ن دی بودند بیشتر بود.

متاسفانه، در حال حاضر تحقیقات کمی پ��امون تاث�ر مکمل  های ویتام�ن دی روی ف�آیند 

التیام �خم در اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی انجام شده است. با ا�ن حال، ن�ا�ج یک 

تحق�ق نشان می دهد �مانی که بیما�ان دا�ای ج�احت پا و مبتلا به کمبود ویتام�ن دی از 

طر�ق مکمل ویتام�ن دی تحت د�مان ق�ار گ�فتند، اندا�ه اسکار �خم به  طور میانگ�ن تا ۲۸ 

د�صد کاهش داشت.

۶- �وسیدگی استخوان

ویتام�ن دی در جذب کلسیم و متابولیسم استخوان نقش حیاتی دا�د. بسیاری از اف�اد 

مسن که دچار �وسیدگی استخوان هستند فکر می  کنند باید کلسیم بیشتر مص�ف کنند. 

د�حالی  که ممکن است دچار کمبود ویتام�ن دی هم باشند.

پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان نشان می  دهد استخوان، کلسیم و سا�ر مواد 

معدنی �ا از دست داده است. ا�ن امر باعث می  شود اف�اد مسن، به  خصوص بانوان، بیشتر 

در مع�ض خطر شکستگی استخوان ق�ار بگ��ند.

محققان در یک تحق�ق مشاهده  ای روی بیش از ۱۱۰۰ زن میانسال یائسه یا در حال یائسگی 

در�افتند ب�ن کمبود ویتام�ن D و کاهش ت�اکم مواد معدنی استخوان ا�تباط وجود دا�د.

با ا�ن حال، تحقیقات کن�رل  شده نشان می  دهد �نان دچار کمبود ویتام�ن دی بعد از 

مص�ف مکمل  های قوی از نظر م��ان ویتام�ن دی در خون به وضعیت مطلوب دست 

یافتند، اما ت�اکم مواد معدنی در استخوان آن  ها بهتر نشد. به  �غم ا�ن ن�ا�ج، مص�ف کافی 

ت�اکم  از  محافظت  ب�ای  خوبی  روش  خون  در  آن  مطلوب  م��ان  حفظ  و  دی  ویتام�ن 

استخوان و کاهش خطر شکستگی است.

خلاصه تشخیص پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان می  تواند نشانه  کمبود ویتام�ن 

دی باشد. مص�ف کافی ا�ن ویتام�ن ب�ای حفظ ت�اکم استخوان با اف�ایش سن مهم است.

۷- د�د عضلات

در اغلب موا�د، به  سختی می  توان علت د�د عضلات �ا به  د�ستی تشخیص داد. ب�خی 

در  عضلانی  د�د  احتمالی  علت  می  تواند  دی  ویتام�ن  کمبود  می  دهد  نشان  شواهد 

کودکـــان و بز�گســـالان باشــد. در یــک تحقیــق، ۷۱ د�صــد از کســانی کـه از د�د م�مـــن �نـــج

می  ب�دند دچار کمبود ویتام�ن دی بودند. گ��نده ویتام�ن دی در سلول  های عصبی به 

نام گ��نده  د�د، که د�د �ا د�ک و احساس می  کند، وجود دا�د.

ب�اساس یک تحق�ق که روی موش  ها انجام شد، کمبود ویتام�ن دی به  دلیل تحر�ک 

گ��نده  های د�د در عضلات منجر به د�د و حساسیت می  شود.

تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مصــ�ف مکمــل  های قـــوی

 ویتامیــــــن دی می توانـــدباعـــث کاهــــش انــــواع د�د در اف�اد

 مبتــــلا به کمبــود شــود.

یک تحق�ق که روی ۱۲۰ کودک دچار کمبود ویتام�ن دی انجام شد که از د�د �شد �نج می 

 ب�دند نشان داد یک دوز از ویتام�ن دی م��ان د�د �ا تا ۵۷ د�صد کاهش می  دهد.

ف�اموش نکنید که ب�ن د�د م�من و کمبود ویتام�ن دی ا�تباط وجود دا�د که ممکن است 

ناشی از تعامل ب�ن ویتام�ن دی و سلول  های عصبی اد�اک د�د باشد.

۴- دلایل کمبود ویتام�ن دی

دلایل در م�دان

عوامل ز�ر احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهند:

داشتن �وست ت��ه•

اف�ایش سن•

اضافه وزن یا چاقی•

�ندگی در مناطقی که دور از خط استوا هستند یا نور کافی از خو�شید در�افت نمی•

 کنند

ماندن در خانه ب�ای مدت طولانی•

کار در شیفت شب•

ابتلا به بیماری م�من کل�وی، بیماری کبدی یا هی�ر�ا�ات�روئیدیسم•

ابتلا به بیماری ها�ی که روی جذب مواد مغذی تاث�ر می گذا�ند، مانند بیماری کرون یا •

بیماری سلیاک

ج�احی بای پس معده•

استفاده از داروها�ی که روی متابولیسم ویتام�ن D تاث�ر دا�ند، مانند استات�ن ها و •

استروئیدها

ک�م ضدآفتاب احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهد

با ا�ن حال استفاده از آن ب�ای پ�شگ�ری از س�طان �وست

 ضروری است.

دلایل در �نان

شا�ع تر�ن علت کمبود ویتام�ن D در �نان شامل موا�د ز�ر می شود:

۱- عدم ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید
به دلیل نوع  ا��ان  �نان به خصوص در  اکثر  نور خو�شید است.   D منبع اصلی ویتام�ن 
�وشش، کمتر در مع�ض نور خو�شید هستند. همچن�ن در فصل �مستان که نور خو�شید 
کمتری وجود دا�د یا به دلیل س�دی هوا بیشتر در خانه هستیم، احتمال بروز کمبود 

ویتام�ن دی در �نان بیشتر است.

۲- اضافه وزن

یکی  دیگر از دلایل کمبود ویتام�ن D در �نان، اف�ایش وزن آن هاست. چاقی می تواند به

 دلیل بالا بودن حجم چربی در جذب ویتام�ن دی اختلال ایجاد کند. از هم�ن رو �نان با 

اضافه وزن ز�اد اغلب با مشکل کمبود ویتام�ن دی مواجه می شوند.

۳- اف�ایش سن

فقر ویتام�ن D در �نان مسن یـــک مشکل �ایـــج است

 که اغلب باعـــث ایجـــاد د�دهای مفصـــــــلی می شـــود.

 اف�ایــــــــش ســــــن،توانایــــــــی بدن �ا ب�ای جـــــــــذب ا�ن

 ویتامیـــن کاهـــــش می دهد.

۴- ب�خی بیماری ها

ب�خی ش�ایط ��شکی و بیماری ها مانند بیماری کل�وی، کبدی یا سلامت روده ها در تولید 

و جذب پای�ن ویتام�ن بدن �نان موثر هستند. �نانی که به  دلیل بیماری کرون توانا�ی و 

عملک�د طبیعی روده خود �ا از دست داده اند اغلب با مشکل فقر ویتام�ن دی جدی 

مواجه می شوند.

۵- م��ان طبیعی ویتام�ن دی و روش تشخیص کمبود آن
مقدار مو�د نیاز ویتام�ن D در هر سنی متفاوت است و از هم�ن رو هر ف�د باید در طول 

روز از م��ان مشخصی از ا�ن ویتام�ن استفاده کند. در ادامه می توانید با محدوده مو�د 

نیاز ویتام�ن D  در طول روز ب�ای گروه های سنی مختلف آشنا شوید.

تشخیص 

با آ�مایش خون می توان کمبود ویتام�ن D �ا در اف�اد تشخیص داد. ا�ن ویتام�ن به ۲ شکل 

در خون وجود دا�د:

۲۵-هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی د�ول•

۱.۲۵-دی هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی تر�ول•

�ا�ج تر�ن آ�مایش ب�ای تشخیص کمبود

ویتام�ن D، آ�مایـش ۱.۲۵-هیدروکــسی

 ویتام�ن D است. چ�ا که غلظت بالاتـری

 دا�د و ب�ای مدت بیشتـــــــری در خـــــون

 شما باقی می ماند.

۶- روش های د�مان

اگر ��شک متوجه شود که به کمبود ویتام�ن D مبتلا هستید، �اه کا�های ز�ر �ا به شما توصیه 

می کند:

۱- مص�ف مکمل

ب�ای د�مان کمبود ا�ن ویتام�ن از مکمل های خو�اکی ویتام�ن دی یا آم�ول آن استفاده می

 کنند. ویتام�ن D اغلب به شکل ۲ ف�م ا�گوکلسیفرول (D۲) و کوله کلسیفرول (D۳) در منابع 

 D۳ غذا�ی یا مکمل ها یافت می شود که در ساختار شیمیا�ی تفاوت کوچکی دا�ند. نوع

معمولا جذب بالاتری دا�د و بیشتر ا�ن نوع ب�ای اف�اد تجو�ز می شود اما ف�م D۲ به دلیل منبع 

گیاهی ب�ای اف�اد گیاهخوار مناسب تر است.

نحوه مص�ف

اکثر اف�اد به مص�ف همیشگی مکمل ویتام�ن D با مشو�ت ��شک نیاز دا�ند. ب�ای تعی�ن 

مقدار دوز مص�فی ویتام�ن دی به شکل ق�ص یا آم�ول حتما باید به ��شک م�اجعه کنید تا بر 

اساس م��ان و شدت کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن تان، دارو تجو�ز شود. 

ب�ن المللی  واحد  م��ان ۵۰۰۰۰  که  است  صو�ت  ا�ن  به  معمولا   D ویتام�ن  مص�ف  نحوه 

ویتام�ن D۲ یا D۳ خو�اکی به صو�ت هفته ای یک بار یا بیشتر تجو�ز می شود. طول دو�ه 

د�مان معمولا ۶ تا هشت هفته است و پس از آن مص�ف ویتام�ن دی به صو�ت رو�انه ۸۰۰ تا 

۱۰۰۰ واحد D۳ خواهد بود. همچن�ن در موا�دی که کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن بسیار شدید 

باشد، ��شک د�مان تزر�قی �ا تجو�ز می کند.

عوا�ض دارو

مص�ف مکمل ویتام�ن دی معمولا عوا�ض جانبی ندا�د، مگر ا�ن که سطح ویتام�ن D در بدن 

بیش از اندا�ه اف�ایش یابد (بیش از ۱۰۰ یا ng/ml ۲۵۰) یا شما هم�مان، مکمل کلسیم با دوز 

بالا مص�ف کنید. بناب�ا�ن بهتر است از مص�ف خودس�انه ا�ن ویتام�ن ب��ه�ز�د و حتما در ا�ن 

مو�د با ��شک مشو�ت کنید. همچن�ن استفاده از چند�ن محصول حاوی ویتام�ن D مانند 

مولتی ویتام�ن و ویتام�ن دی به صو�ت هم�مان، حتی در صو�ت افت بسیار شدید ا�ن 

ویتام�ن کار د�ستی نیست و می تواند باعث بروز عوا�ض جب�ان ناپذ�ری شود.

D ۲- خو�دن غذاهای غنی از ویتام�ن

ب�ای د�مان خانگی کمبود ویتام�ن D باید مص�ف غذاهای حاوی ا�ن ویتام�ن �ا اف�ایش داد. 

ویتام�ن D در ماهی های چ�ب (مثل سالمون و سا�د�ن)، ز�ده تخم  مرغ، جگر گاو و غذاهای 

غنی شده وجود دا�د.

۳- ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید

از آنجا که نور خو�شید منبع طبیعی ویتام�ن D است، ممکن است ��شک ب�رون �فتن از 

خانه �ا به شما پ�شنهاد دهد. اگر حداقل ۲ بار در هفته و هر بار پنج تا ۳۰ دقیقه بدون 

استفاده از ک�م ضد آفتاب در مع�ض نور خو�شید ق�ار بگ�ر�د، ویتام�ن D به مقدار کافی در 

بدن تان تولید می شود.

به ا�ن نکته توجه داشته باشید که ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید از پشت شیشه 

تاث�ری در جذب ویتام�ن D ندا�د و باید در مع�ض نور مستقیم خو�شید ق�ار بگ�ر�د. 

۷- عوا�ض مص�ف بیش از حد داروها و ز�اد شدن ویتام�ن D در بدن

اگر سطح ویتام�ن D در بدن بالا برود، می تواند باعث بروز عوا�ض مختلفی شود؛ از جمله:

خستگی•

یبوست•

از دست دادن اشتها•

تهوع و استف�اغ•

گیجی•

ضعف عضلانی•

کم آبی بدن•

اف�ایش اد�ار•

تشنگی ز�اد•

سنگ کلیه•

در صو�تی که سطح ویتام�ن D بیش از حد در بدن بالا باشد، عوا�ض خط�ناک ز�ر بروز پ�دا 

می کنند:

 نا�سا�ی کلیه•

ضربان قلب نامنظم•

اف�ایش خطر م�گ•

۸- ا�تباط کمبود ویتام�ن دی با سا�ر بیماری ها 
ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن 

�ا مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط کند. ا�ن بیماری ها شامل موا�د ز�ر هستند:

۱- �وکی استخوان

آن  ن�یجه  استخوان ها می شود که  باعث کم شدن ذخا�ر کلسیم   D ویتام�ن  کمبود 

اف�ایش احتمال شکستگی است. همچن�ن ا�ن عا�ضه می تواند باعث شود روده ها به 

استخوان ها  سلامت  و  تقویت  �شد،  ب�ای  کلسیم  نکنند.  جذب  کافی  کلسیم  د�ستی 

ضروری است؛ از هم�ن رو اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی در مع�ض �وکی استخوان 

هستند.

۲- دیابت

کمبود ویتام�ن D می تواند ف�آیندهای سلولی �ا در بدن با مشکل مواجه کند و ا�ن وضعیت، 

بدن �ا در مع�ض ابتلا به بیماری های �مینه ای مانند دیابت ق�ار می دهد. همچن�ن ب�خی 

تحقیقات نشان داده اند که اگر بدن ویتام�ن دی کافی در�افت نکند با اف�ایش عا�ضه 

مقاومت به انسول�ن مواجه خواهد شد.

۳- افس�دگی

�ا در کن�رل افس�دگی موثر  آن  آفتاب است و می توان  نام دیگر ویتام�ن دی، ویتام�ن 

دانست. ب�خی تحقیقات نشان داده اند که کمبود ویتام�ن D با افس�دگی م�تبط است، تا 

جا�ی که دانشمندان ا�ن ویتام�ن �ا در بهبود خلق وخو �نان مبتلا به دیابت نوع ۲ ضروری 

می دانند. از هم�ن رو متخصصان سلامت روان قبل از تای�د افس�دگی در بیما�ان، آ�مایش 

خون ب�ای بر�سی سطح ویتام�ن D آن ها تجو�ز می کنند.

۴- زوال عقل

زوال عقل یکی دیگر از بیماری ها�ی است که در دو�ان سالمندی به طور مستقیم با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط است. آل�ایمر شا�ع تر�ن شکل ا�ن بیماری است که با ف�اموشی و کاهش 

قد�ت تفکر آغاز می شود. تحقیقات نشان داده بیش از ۵۳ د�صد اف�اد مبتلا به آل�ایمر در 

سالمندی با کمبود ویتام�ن دی مواجه هستند. 

ا�ن ویتام�ن پلاک های م�تبط با زوال عقل �ا از ب�ن می ب�د و مص�ف آن در کنار �عایت رژ�م 

به  روان  سلامت  آسیب �ننده  فاکتو�های  کاهش  و  منظم  بدنی  فعالیت  سالم،  غذا�ی 

پ�شگ�ری از آل�ایمر کمک می کند.

دیگر بیماری های م�تبط با کمبود ویتام�ن D عبا�ت اند از:

بیماری قلبی•

س�طان �روستات•

س�طان سینه•

اسک�زوف�نی•

اختلال نعوظ•

۹- �اهنمای ان�خاب ��شک

ویتام�ن D در بدن اکثر اف�اد با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید و �عایت رژ�م غذا�ی 

تام�ن می شود. اما �مانی که شما با کمبود شدید ویتام�ن دی مواجه شوید نیاز به مص�ف 

مکمل ا�ن ویتام�ن با دوز مشخص دار�د. ب�ای تعی�ن مدت �مان مص�ف مکمل ویتام�ن 

D و دوز مو�د نیاز بدن تان باید به ��شک م�اجعه کنید. 

��شک عمومی می تواند در ابتدا علائم شما �ا مو�د بر�سی ق�ار دهد و ب�ای اطمینان از 

کمبود ویتام�ن دی، آ�مایش خون تجو�ز کند. بد�ن شکل می توانید ب�ای د�مان سطح 

پای�ن ویتام�ن دی از ��شک عمومی یا متخصص داخلی دارو در�افت کنید. اما اگر کمبود 

ویتام�ن D با بیماری خاصی مانند مشکلات �وستی یا اختلالات غدد م�تبط باشد باید ن�د 

دکتر متخصص مربوطه معاینه شوید.

اگر هنوز ب�ای ان�خاب ��شک مو�د نظر خود جهت بر�سی سطح ویتام�ن D م�دد هستید، 

از  با گ�د هم آو�دن جمعی  می توانید به وب سایت د�مانکده م�اجعه کنید. د�مانکده 

بهتر�ن ��شکان متخصص، ا�ن امکان �ا ب�ای شما ف�اهم ک�ده تا ضمن آشنا شدن با 

��شکان مختلف، نظ�ات بیما�ان �ا در مو�د نحوه د�مان و نوبت دهی آن ها بخوانید و 

تصمیم د�ست تری بگ�ر�د.

به طور کلی بهتر است ��شک ان�خابی شما دا�ای و��گی های ز�ر باشد:

دا�ای مد�ک م�تبط با بیماری های داخلی•

•D دا�ای تجربه کافی در �مینه شناخت علائم کمبود ویتام�ن

توانا�ی تشخیص علائم م�تبط با کمبود ویتام�ن دی و �مان مناسب ب�ای تجو�ز •

مکمل

بر�سی دو�ه ای بیمار پس از شروع مص�ف مکمل ویتام�ن D و ارز�ابی تغی��ات م�تبط •

با سطح ویتام�ن

توانا�ی ب�ق�اری تعامل موثر با بیمار ب�ای اج�ای �اه کا�های موثر در د�مان کمبود •

ویتام�ن دی 

۱۰- داستان یک بیمار مبتلا 

۱- نقش ویتام�ن D در بدن چیست؟

ا�ن ویتام�ن در سلامت ماهیچه ها، دندان ها و استخوان ها نقش مهمی دا�د. از ط�فی وجود 

سطوح طبیعی از ویتام�ن دی در بدن به تقویت سیستم ایمنی، عدم ایجاد التهاب و مهار �شد 

سلول های س�طانی کمک خواهد ک�د.

۲- علائم کمبود ویتام�ن D چیست؟

مهم تر�ن نشانه ها شامل د�د استخوان، ضعف عضلانی، تغی��ات خلق وخو و خستگی مف�ط می

 شود.

۳- بهتر�ن منابع خو�اکی ویتام�ن D کدامند؟

شما می توانید ب�ای تام�ن ویتام�ن D بدن خود مواد غذا�ی غنی مانند ز�ده تخم  مرغ، ماهی 

سا�د�ن، ماهی سالمون، ش�ر، آب ��تقال، میگو، قارچ، ش�ر سویا، ش�ر گاو، غلات و جو دوسر 

مص�ف کنید.

۴- چه اف�ادی در مع�ض ابتلا به کمبود ویتام�ن D هستند؟

اف�اد مبتلا به بیماری های کل�وی، کبدی، سلیاک، کرون، فیبروز کیستیک و آن ها�ی که اضافه 

وزن بسیار بالا با شاخص توده بدنی (BMI) بیشتر از ۳۰ دا�ند. همچن�ن در ج�احی های کاهش 

وزن به دلیل کوچک ک�دن حجم معده، جذب ویتام�ن دی دچار اختلال می شود. 

۵- کمبود ویتام�ن D در بدن با چه بیماری ها�ی ا�تباط دا�د؟ 

ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن �ا 

مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط مانند افس�دگی، �وکی استخوان، دیابت، بیماری قلبی 

و… کند.

۶- مص�ف بیش از اندا�ه ویتام�ن D چه عوا�ضی دا�د؟

مص�ف ز�اد ویتام�ن D می تواند با علائمی مثل خستگی، یبوست، از دست دادن اشتها، تهوع و 

 D استف�اغ، ضعف عضلانی، اف�ایش اد�ار و… هم�اه باشد. همچن�ن در صو�تی که سطح ویتام�ن

بیش از حد در بدن بالا باشد، ممکن است عوا�ض خط�ناکی مانند نا�سا�ی کلیه و ضربان قلب 

نامنظم در ف�د بروز پ�دا کند.

سوالات متداول



d a r m a n k a d e

۲۳

مقدمه
ویتام�ن D یکی از مهم تر�ن ویتام�ن های حفظ سلامتی بدن و یک ویتام�ن محلول در چربی 

است که کمبود آن ت�اکم استخوان �ا کاهش و خطر ابتلا به بعضی از بیماری های م�من �ا 

اف�ایش می دهد. ویتام�ن D ویتام�ن بسیار مهمی است که تاث�ر ز�ادی روی سیستم ایمنی 

بدن و عملک�د صح�ح اندام ها دا�د. 

�مانــی  که �وســـت در معـــ�ض نور خو�شیـــد ق�ار می  گیـــ�د، بدن از کلستـــرول، ویتامیــن دی

می  سا�د. به  علاوه، ا�ن ویتام�ن در بعضی از غذاها مانند ماهی های چ�ب (از جمله سالمون) 

و محصولات لبنی ف�آوری  شده وجود دا�د، اما در�افت ویتام�ن دی به اندا�ه کافی از رژ�م 

غذا�ی دشوار است. به هم�ن دلیل کمبود ویتام�ن D یک مشکل شا�ع ب�ن بسیاری از 

اف�اد است. 

کمبود ویتام�ن D اث�ات ناخوشایندی از جمله احساس خستگی مف�ط، د�د عضلات و… در 

بدن به وجود می آو�د و در موا�د شدید حتی منجر به بیماری ها�ی مانند �وکی استخوان یا 

افس�دگی می شود. اما همان طور که کمبود ا�ن ویتام�ن باعث بروز مشکلاتی می شود، 

بیش از اندا�ه شدن ا�ن ویتام�ن در بدن ن�ز مشکلاتی به وجود می آو�د؛ به هم�ن دلیل 

د�مان کمبود ویتام�ن D باید تحت نظر ��شک عمومی باشد. 

کمبود  �ا�ج  مشکل  تا  باشید  هم�اه  ما  با  د�مانکده  الکترونیکی  کتابچه  ا�ن  ان�های  تا 

ویتام�ن D �ا به طور جامع و از جهت های مختلف مثل علائم، دلایل، روش تشخیص، روش 

د�مان، �اهنمای ان�خاب ��شک و… بر�سی کنیم. 
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۱- ویتام�ن D و کمبود آن 
ویتام�ن D یک ویتام�ن محلول در چربی است که نقش مهمی در سلامت عمومی بدن 

دا�د و با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور مستقیم خو�شید تولید می شود. مقدار کمی از ا�ن 

ویتام�ن �ا می توان در ب�خی منابع غذا�ی مانند ماهی سالمون، جگر گاو، قارچ، ز�ده تخم

  مرغ و… پ�دا ک�د. البته ویتام�ن دی پس از مص�ف منابع خو�اکی و ورود به بدن خودبه خود 

فعال نمی شود و بدن باید آن �ا ب�ای استفاده به شکل فعال ویتام�ن تبدیل کند.

ا�ن ویتام�ن به تنظیم و ایجاد تعادل در م��ان کلسیم و فسفات بدن کمک می کند تا بدن 

ماده معدنی مو�د نیاز �ا ب�ای ساخت استخوان داشته باشد. از هم�ن رو می توان نقش 

ویتام�ن دی �ا در سلامت استخوان ها، ماهیچه ها و دندان ها بسیار موثر دانست.

 

از ط�فی وجود مقدار کافی ا�ن ویتام�ن از �شد غ�ر طبیعی سلول ها جلوگ�ری می کند و با 

تقویت سیستم ایمنی بدن مانع از التهاب آن می شود. اگر بدن با کمبود ویتام�ن D مواجه 

شود سلامت استخوان ها به خطر می افتد و امکان بروز ناهنجاری های استخوانی مانند 

�اشیتیسم در کودکان و است�ومالاسی در بز�گسالان اف�ایش می یابد. 

D ۲- فواید ویتام�ن
تحقیقات دربا�ه خواص ویتام�ن D نشان داده  است که ا�ن ماده مغذی در موا�د ز�ر نقش 

مهمی ایفا می کند:

۱- حفظ سلامت استخوان ها

داشتن  ب�ای   D ویتام�ن  سالمندی،  تا  گ�فته  کودکی  دو�ان  از  �ندگی،  م�احل  تمام  در 

استخوان های قوی ضروری است. چون به جذب کلسیم در روده کمک می کند.

۲- �شد عضلات

ا�ن ویتام�ن روی قد�ت عضلات تاث�ر دا�د و به ر�کاوری آن ها پس از ور�ش کمک می کند. یک 

مطالعـــه روی مـــ�دان نشان داد که ویتام�ن D می تــواند به طور قابــل توجهــی آسیـــب دیدگی

سلول های عضلانی در اثر ور�ش �ا کاهش دهد.

۳- کاهش علائم افس�دگی

ویتام�ن D در بهبود عملک�د مغز نقش دا�د

 و بر اســــــــاس تحقیــــقـــــــات می توانــــد علائم

 افس�دگـــــــــــی خفیــــــــــــف �ا کاهـــــش دهـــــد.

۴- اف�ایش سطح تستوسترون

ویتام�ن D در تولید تستوسترون و باروری م�دان نقش دا�د. در یک مطالعه روی م�دان دا�ای 

اضافه وزن که ب�نامه کاهش وزن داشتند، مکمل ویتام�ن D توانست سطح تستوسترون �ا 

بالا بب�د.

۵- کاهش وزن

ن�یجه تحقیقات در مو�د نقش ویتام�ن D در کاهش وزن ضد و نقیض است. با ا�ن حال، در 

بعضی از مطالعات مشاهده شده است که افزودن ویتام�ن D به رژ�م کم کالری می تواند 

کاهش وزن �ا تسهیل کند.

(MS) ۶- پ�شگ�ری از بیماری ام اس

ام اس در مناطقـی که فاصله ز�ــادی تا خــط استــوا دا�ند و کمتــر از نور خو�شـــید به�ه می ب�ند 

 MS بیما�ان مبتلا به MRI شا�ع تر است.ن�ا�ج بسیاری از بر�سی های بالینی و تصو�رب�داری های

نشان می دهد که کمبود ویتام�ن D در بدن با اف�ایش احتمال ابتلا به بیماری MS م�تبط است؛ 

اما تاث�ر مکمل های مص�فی ویتام�ن دی روی ا�ن بیماری به اندا�ه کافی بر�سی نشده است. 

۷- کاهش خطر ابتلا به دیابت

در بعضی از مطالعات مشاهده شده است که ب�ن کمبود ویتام�ن D و دیابت نوع ۲ ا�تباط 

وجود دا�د. با ا�ن حال، در مو�د اثربخشی مکمل vitamin D ب�ای پ�شگ�ری از دیابت نوع ۲، 

مدا�ک کافی وجود ندا�د.

۸- کاهش خطر س�طان روده

ویتام�ن D احتمالا می تواند خطر ابتلا به س�طان روده، سینه و �روستات �ا کاهش دهد. اما 

ب�ای ن�یجه گ�ری قطعی به تحقیقات بیشتری نیاز است.

۹- پ�شگ�ری از زوال عقل

تحقیقات نشان داده اند که سالمندان مبتلا به کمبود ویتام�ن D، در مقایسه با سا�ر�ن، 

عملک�د ضعیفی در آ�مون های حافظه، توجه و استدلال دا�ند. در مطالعات آتی باید تاث�ر 

مکمل vitamin D در پ�شگ�ری از زوال عقل یا کاهش س�عت پ�ش�فت آن بر�سی شود.

۱۰- کاهش احتمال ابتلا به بیماری قلبی

سطوح پای�ن ویتام�ن D با اف�ایش خطر بیماری های قلبی-عروقی مانند فشار خون بالا، 

نا�سا�ی قلبی و سکته مغزی م�تبط است.

۱۱- کاهش خطر ابتلا به بیماری های شدید

اگرچه ن�یجه مطالعات مختلف ضدونقیض است، اما به نظر می �سد که ویتام�ن D احتمال 

ابتلا به آنفلوآن�ا و کووید-۱۹ شدید �ا کاهش می دهد.

۱۲- حمایت از سلامت سیستم ایمنی

اف�ادی که ویتام�ن D کافی ندا�ند ممکن است در مع�ض خطر ابتلا به انواع عفونت ها و 

بیماری های خودایمنی مانند آ�تر�ت روماتوئید (روماتیسم)، دیابت نوع ۱ و بیماری التهابی 

روده (IBD) ق�ار داشته باشند.

۱۳- اف�ایش قد�ت باروری

بر اساس تحقیقات، ب�ن سطح ویتام�ن D با تعداد و تح�ک اس��م ها ا�تباط وجود دا�د.

۱۴- �شد مو

تحقیقات نشان داده اند که در اف�اد مبتلا به ر��ش مو سطح ویتام�ن D پای�ن است.

 D ۳- علائم و نشانه  های کمبود ویتام�ن
۱- بیماری و عفونت مداوم

ن�ا�ج چند تحق�ق در مو�د کمبود ویتام�ن D نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و 

عفونت دستگاه تنفسی مانند س�ماخو�دگی، برونشیت و ذات الر�ه(سینه �هلو یا پنومونی) 

ا�تباط وجود دا�د. تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مص�ف رو�انه چهار ه�ار IU مکمل 

ویتام�ن دی، خطر عفونت دستگاه تنفسی �ا کاهش می دهد. در یک تحق�ق که روی اف�اد 

مبتلا به بیماری م�من انسدادی (COPD) ر�ه انجام شد، اف�ادی که کمبود شدید ویتام�ن دی 

داشتند بعد از مص�ف مکمل قوی به مدت یک سال م�ایای آن �ا تجربه ک�دند.

۲- خستگی مف�ط و ضعف

احساس خستگی می  تواند دلایل مختلفی داشته باشد و کمبود ویتام�ن دی یکی از ا�ن 

دلایل است که متاسفانه اغلب نادیده گ�فته می شود. تحقیقات مو�دی نشان می دهد 

پای�ن بودن ویتام�ن D در خون منجر به خستگی مف�ط می  شود و روی کیفیت �ندگی 

تاث�ر منفی ز�ادی می گذا�د.

در یک تحقیــق مشخـــص شد میـــ�ان ویتامیـــن دی در خانمـــی که از احساس خستگــی و 

س�د�د در طول روز �نج می ب�د فقط                        بود؛ در حالــــی کــــه م��ان ن�مــــــال ا�ن 

ویتام�ن در خـون باید حداقل 20ng/ml باشد. �مانــــی   که ا�ن خانــــم شروع به مصــــــــ�ف 

مکمل ک�د، م��ان ویتام�ن دی به 39ng/ml اف�ایش یافت و علائم ب�ط�ف شد.

با ا�ن حال، حتی اگر م��ان ویتام�ن D در خون به ا�ن اندا�ه پای�ن نباشد، باز هم تاث�ر 

منفی روی سطح انرژی ف�د می  گذا�د.

در یک تحق�ق مشاهده  ای �ابطه میان ویتام�ن D و احساس خستگی در �نان جوان 

 20ng/ml بر�سی شد. ن�ا�ج نشان داد �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها کم تر از

 30ng/ml 21 بود بیشتر از �نانی که م��ان ویتام�ن دی در خون آن  ها بالایng/ml-29 یا

بود از خستگی مف�ط �نج می ب�دند.

۳- د�د کمر و استخوان

ویتام�ن D توانا�ی جذب کلسیم توسط بدن �ا بالا می  ب�د و به حفظ سلامت استخوان 

کمک می کند. پای�ن بودن م��ان ا�ن ویتام�ن در خون می تواند علت کم�د�د و د�د 

استخوان باشد یا در بروز آن نقش داشته باشد. 

مطالعات نشان می دهد که ب�ن کمبود ویتام�ن دی و کم�د�د م�من ا�تباط وجود دا�د. 

یک تحق�ق به بر�سی ا�تباط میان م��ان ویتام�ن دی و کم�د�د در بیش از ۹ ه�ار زن 

میانسال ��داخت. محققان در�افتند احتمال بروز د�د شدید در ناحیه کمر که باعث اختلال 

در انجام فعالیت  های رو�م�ه شود، در �نان دچار کمبود ویتام�ن D بیشتر است. بر اساس 

یک تحق�ق کن�رل  شده، احساس د�د در استخوان پا، دنده ها یا مفاصل در اف�اد دچار 

کمبود ویتام�ن دی، ۲ ب�ابر بیشتر از کسانی بود که م��ان ویتام�ن D در خون آن  ها طبیعی 

بود.

۴- افس�دگی

جالب است بدانید که بسیاری از محققان، افس�دگی به خصوص در بز�گسالی �ا با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط می دانند. البته ن�ا�ج تحقیقات مشاهده ای و آ�مایشات کن�رل شده کمی 

با هم متناقض است. 

ا�تباط میان کمبود  از  تحقیقات مشاهده ای حاکی  از  ارز�ابی، ۶۵ د�صد  بر اساس یک 

ویتام�ن D و افس�دگی بوده است. اما از ط�ف دیگر، اکثر آ�مایشات کن�رل  شده که بار 

علمی آن  ها بیشتر از تحقیقات مشاهده  ای است، ا�تباطی میان ا�ن موا�د پ�دا نک�ده اند. 

البته از نظر بسیاری از محققان، به دلیل پای�ن بودن دوز ویتام�ن دی در ا�ن آ�مایشات و 

کوتاه بودن �مان آ�مایش، خیلی نمی توان به ن�ا�ج اکتفا ک�د.

در نهایت می توان ن�یجه گ�ری ک�د که افس�دگی

 با پای�ــــــن بودن میــــــ�ان ویتامیــــن دی در خــون

 در ا�تباط است و مص�ف مکمــــل به بهتر شـــدن 

روحیه کمک می  کند.

۵- نقص در توانا�ی ت�میم �خم

اگر جای �خم بعد از ج�احی یا بروز آسیب به  کندی در بدن یک ف�د د�مان شود، ممکن است 

به کمبود ویتام�ن D دچار باشد. ن�ا�ج تحقیقات نشان می دهد ویتام�ن دی باعث اف�ایش 

تولید ت�کیباتی می  شود که ب�ای تشکیل �وست جدید به  عنوان بخشی از ف�آیند التیام �خم 

حیاتی است.

گفته می  شود که نقش ویتام�ن دی در کن�رل التهاب و مبار�ه با عفونت ب�ای د�مان مناسب 

اهمیت دا�د.  در یک ارز�ابی بیما�ان دیابتی که از عفونت پا �نج می ب�دند مو�د بر�سی ق�ار 

گ�فتند. ن�ا�ج نشان داد احتمال التهاب که روند د�مان �ا کند می  کند در اف�ادی که دچار 

کمبود شدید ویتام�ن دی بودند بیشتر بود.

متاسفانه، در حال حاضر تحقیقات کمی پ��امون تاث�ر مکمل  های ویتام�ن دی روی ف�آیند 

التیام �خم در اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی انجام شده است. با ا�ن حال، ن�ا�ج یک 

تحق�ق نشان می دهد �مانی که بیما�ان دا�ای ج�احت پا و مبتلا به کمبود ویتام�ن دی از 

طر�ق مکمل ویتام�ن دی تحت د�مان ق�ار گ�فتند، اندا�ه اسکار �خم به  طور میانگ�ن تا ۲۸ 

د�صد کاهش داشت.

۶- �وسیدگی استخوان

ویتام�ن دی در جذب کلسیم و متابولیسم استخوان نقش حیاتی دا�د. بسیاری از اف�اد 

مسن که دچار �وسیدگی استخوان هستند فکر می  کنند باید کلسیم بیشتر مص�ف کنند. 

د�حالی  که ممکن است دچار کمبود ویتام�ن دی هم باشند.

پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان نشان می  دهد استخوان، کلسیم و سا�ر مواد 

معدنی �ا از دست داده است. ا�ن امر باعث می  شود اف�اد مسن، به  خصوص بانوان، بیشتر 

در مع�ض خطر شکستگی استخوان ق�ار بگ��ند.

محققان در یک تحق�ق مشاهده  ای روی بیش از ۱۱۰۰ زن میانسال یائسه یا در حال یائسگی 

در�افتند ب�ن کمبود ویتام�ن D و کاهش ت�اکم مواد معدنی استخوان ا�تباط وجود دا�د.

با ا�ن حال، تحقیقات کن�رل  شده نشان می  دهد �نان دچار کمبود ویتام�ن دی بعد از 

مص�ف مکمل  های قوی از نظر م��ان ویتام�ن دی در خون به وضعیت مطلوب دست 

یافتند، اما ت�اکم مواد معدنی در استخوان آن  ها بهتر نشد. به  �غم ا�ن ن�ا�ج، مص�ف کافی 

ت�اکم  از  محافظت  ب�ای  خوبی  روش  خون  در  آن  مطلوب  م��ان  حفظ  و  دی  ویتام�ن 

استخوان و کاهش خطر شکستگی است.

خلاصه تشخیص پای�ن بودن ت�اکم مواد معدنی استخوان می  تواند نشانه  کمبود ویتام�ن 

دی باشد. مص�ف کافی ا�ن ویتام�ن ب�ای حفظ ت�اکم استخوان با اف�ایش سن مهم است.

۷- د�د عضلات

در اغلب موا�د، به  سختی می  توان علت د�د عضلات �ا به  د�ستی تشخیص داد. ب�خی 

در  عضلانی  د�د  احتمالی  علت  می  تواند  دی  ویتام�ن  کمبود  می  دهد  نشان  شواهد 

کودکـــان و بز�گســـالان باشــد. در یــک تحقیــق، ۷۱ د�صــد از کســانی کـه از د�د م�مـــن �نـــج

می  ب�دند دچار کمبود ویتام�ن دی بودند. گ��نده ویتام�ن دی در سلول  های عصبی به 

نام گ��نده  د�د، که د�د �ا د�ک و احساس می  کند، وجود دا�د.

ب�اساس یک تحق�ق که روی موش  ها انجام شد، کمبود ویتام�ن دی به  دلیل تحر�ک 

گ��نده  های د�د در عضلات منجر به د�د و حساسیت می  شود.

تعدادی از تحقیقات نشان می دهد مصــ�ف مکمــل  های قـــوی

 ویتامیــــــن دی می توانـــدباعـــث کاهــــش انــــواع د�د در اف�اد

 مبتــــلا به کمبــود شــود.

یک تحق�ق که روی ۱۲۰ کودک دچار کمبود ویتام�ن دی انجام شد که از د�د �شد �نج می 

 ب�دند نشان داد یک دوز از ویتام�ن دی م��ان د�د �ا تا ۵۷ د�صد کاهش می  دهد.

ف�اموش نکنید که ب�ن د�د م�من و کمبود ویتام�ن دی ا�تباط وجود دا�د که ممکن است 

ناشی از تعامل ب�ن ویتام�ن دی و سلول  های عصبی اد�اک د�د باشد.

۴- دلایل کمبود ویتام�ن دی

دلایل در م�دان

عوامل ز�ر احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهند:

داشتن �وست ت��ه•

اف�ایش سن•

اضافه وزن یا چاقی•

�ندگی در مناطقی که دور از خط استوا هستند یا نور کافی از خو�شید در�افت نمی•

 کنند

ماندن در خانه ب�ای مدت طولانی•

کار در شیفت شب•

ابتلا به بیماری م�من کل�وی، بیماری کبدی یا هی�ر�ا�ات�روئیدیسم•

ابتلا به بیماری ها�ی که روی جذب مواد مغذی تاث�ر می گذا�ند، مانند بیماری کرون یا •

بیماری سلیاک

ج�احی بای پس معده•

استفاده از داروها�ی که روی متابولیسم ویتام�ن D تاث�ر دا�ند، مانند استات�ن ها و •

استروئیدها

ک�م ضدآفتاب احتمال کمبود ویتام�ن D �ا اف�ایش می دهد

با ا�ن حال استفاده از آن ب�ای پ�شگ�ری از س�طان �وست

 ضروری است.

دلایل در �نان

شا�ع تر�ن علت کمبود ویتام�ن D در �نان شامل موا�د ز�ر می شود:

۱- عدم ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید
به دلیل نوع  ا��ان  �نان به خصوص در  اکثر  نور خو�شید است.   D منبع اصلی ویتام�ن 
�وشش، کمتر در مع�ض نور خو�شید هستند. همچن�ن در فصل �مستان که نور خو�شید 
کمتری وجود دا�د یا به دلیل س�دی هوا بیشتر در خانه هستیم، احتمال بروز کمبود 

ویتام�ن دی در �نان بیشتر است.

۲- اضافه وزن

یکی  دیگر از دلایل کمبود ویتام�ن D در �نان، اف�ایش وزن آن هاست. چاقی می تواند به

 دلیل بالا بودن حجم چربی در جذب ویتام�ن دی اختلال ایجاد کند. از هم�ن رو �نان با 

اضافه وزن ز�اد اغلب با مشکل کمبود ویتام�ن دی مواجه می شوند.

۳- اف�ایش سن

فقر ویتام�ن D در �نان مسن یـــک مشکل �ایـــج است

 که اغلب باعـــث ایجـــاد د�دهای مفصـــــــلی می شـــود.

 اف�ایــــــــش ســــــن،توانایــــــــی بدن �ا ب�ای جـــــــــذب ا�ن

 ویتامیـــن کاهـــــش می دهد.

۴- ب�خی بیماری ها

ب�خی ش�ایط ��شکی و بیماری ها مانند بیماری کل�وی، کبدی یا سلامت روده ها در تولید 

و جذب پای�ن ویتام�ن بدن �نان موثر هستند. �نانی که به  دلیل بیماری کرون توانا�ی و 

عملک�د طبیعی روده خود �ا از دست داده اند اغلب با مشکل فقر ویتام�ن دی جدی 

مواجه می شوند.

۵- م��ان طبیعی ویتام�ن دی و روش تشخیص کمبود آن
مقدار مو�د نیاز ویتام�ن D در هر سنی متفاوت است و از هم�ن رو هر ف�د باید در طول 

روز از م��ان مشخصی از ا�ن ویتام�ن استفاده کند. در ادامه می توانید با محدوده مو�د 

نیاز ویتام�ن D  در طول روز ب�ای گروه های سنی مختلف آشنا شوید.

تشخیص 

با آ�مایش خون می توان کمبود ویتام�ن D �ا در اف�اد تشخیص داد. ا�ن ویتام�ن به ۲ شکل 

در خون وجود دا�د:

۲۵-هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی د�ول•

۱.۲۵-دی هیدروکسی ویتام�ن D یا کلسی تر�ول•

�ا�ج تر�ن آ�مایش ب�ای تشخیص کمبود

ویتام�ن D، آ�مایـش ۱.۲۵-هیدروکــسی

 ویتام�ن D است. چ�ا که غلظت بالاتـری

 دا�د و ب�ای مدت بیشتـــــــری در خـــــون

 شما باقی می ماند.

۶- روش های د�مان

اگر ��شک متوجه شود که به کمبود ویتام�ن D مبتلا هستید، �اه کا�های ز�ر �ا به شما توصیه 

می کند:

۱- مص�ف مکمل

ب�ای د�مان کمبود ا�ن ویتام�ن از مکمل های خو�اکی ویتام�ن دی یا آم�ول آن استفاده می

 کنند. ویتام�ن D اغلب به شکل ۲ ف�م ا�گوکلسیفرول (D۲) و کوله کلسیفرول (D۳) در منابع 

 D۳ غذا�ی یا مکمل ها یافت می شود که در ساختار شیمیا�ی تفاوت کوچکی دا�ند. نوع

معمولا جذب بالاتری دا�د و بیشتر ا�ن نوع ب�ای اف�اد تجو�ز می شود اما ف�م D۲ به دلیل منبع 

گیاهی ب�ای اف�اد گیاهخوار مناسب تر است.

نحوه مص�ف

اکثر اف�اد به مص�ف همیشگی مکمل ویتام�ن D با مشو�ت ��شک نیاز دا�ند. ب�ای تعی�ن 

مقدار دوز مص�فی ویتام�ن دی به شکل ق�ص یا آم�ول حتما باید به ��شک م�اجعه کنید تا بر 

اساس م��ان و شدت کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن تان، دارو تجو�ز شود. 

ب�ن المللی  واحد  م��ان ۵۰۰۰۰  که  است  صو�ت  ا�ن  به  معمولا   D ویتام�ن  مص�ف  نحوه 

ویتام�ن D۲ یا D۳ خو�اکی به صو�ت هفته ای یک بار یا بیشتر تجو�ز می شود. طول دو�ه 

د�مان معمولا ۶ تا هشت هفته است و پس از آن مص�ف ویتام�ن دی به صو�ت رو�انه ۸۰۰ تا 

۱۰۰۰ واحد D۳ خواهد بود. همچن�ن در موا�دی که کمبود ا�ن ویتام�ن در بدن بسیار شدید 

باشد، ��شک د�مان تزر�قی �ا تجو�ز می کند.

عوا�ض دارو

مص�ف مکمل ویتام�ن دی معمولا عوا�ض جانبی ندا�د، مگر ا�ن که سطح ویتام�ن D در بدن 

بیش از اندا�ه اف�ایش یابد (بیش از ۱۰۰ یا ng/ml ۲۵۰) یا شما هم�مان، مکمل کلسیم با دوز 

بالا مص�ف کنید. بناب�ا�ن بهتر است از مص�ف خودس�انه ا�ن ویتام�ن ب��ه�ز�د و حتما در ا�ن 

مو�د با ��شک مشو�ت کنید. همچن�ن استفاده از چند�ن محصول حاوی ویتام�ن D مانند 

مولتی ویتام�ن و ویتام�ن دی به صو�ت هم�مان، حتی در صو�ت افت بسیار شدید ا�ن 

ویتام�ن کار د�ستی نیست و می تواند باعث بروز عوا�ض جب�ان ناپذ�ری شود.

D ۲- خو�دن غذاهای غنی از ویتام�ن

ب�ای د�مان خانگی کمبود ویتام�ن D باید مص�ف غذاهای حاوی ا�ن ویتام�ن �ا اف�ایش داد. 

ویتام�ن D در ماهی های چ�ب (مثل سالمون و سا�د�ن)، ز�ده تخم  مرغ، جگر گاو و غذاهای 

غنی شده وجود دا�د.

۳- ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید

از آنجا که نور خو�شید منبع طبیعی ویتام�ن D است، ممکن است ��شک ب�رون �فتن از 

خانه �ا به شما پ�شنهاد دهد. اگر حداقل ۲ بار در هفته و هر بار پنج تا ۳۰ دقیقه بدون 

استفاده از ک�م ضد آفتاب در مع�ض نور خو�شید ق�ار بگ�ر�د، ویتام�ن D به مقدار کافی در 

بدن تان تولید می شود.

به ا�ن نکته توجه داشته باشید که ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید از پشت شیشه 

تاث�ری در جذب ویتام�ن D ندا�د و باید در مع�ض نور مستقیم خو�شید ق�ار بگ�ر�د. 

۷- عوا�ض مص�ف بیش از حد داروها و ز�اد شدن ویتام�ن D در بدن

اگر سطح ویتام�ن D در بدن بالا برود، می تواند باعث بروز عوا�ض مختلفی شود؛ از جمله:

خستگی•

یبوست•

از دست دادن اشتها•

تهوع و استف�اغ•

گیجی•

ضعف عضلانی•

کم آبی بدن•

اف�ایش اد�ار•

تشنگی ز�اد•

سنگ کلیه•

در صو�تی که سطح ویتام�ن D بیش از حد در بدن بالا باشد، عوا�ض خط�ناک ز�ر بروز پ�دا 

می کنند:

 نا�سا�ی کلیه•

ضربان قلب نامنظم•

اف�ایش خطر م�گ•

۸- ا�تباط کمبود ویتام�ن دی با سا�ر بیماری ها 
ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن 

�ا مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط کند. ا�ن بیماری ها شامل موا�د ز�ر هستند:

۱- �وکی استخوان

آن  ن�یجه  استخوان ها می شود که  باعث کم شدن ذخا�ر کلسیم   D ویتام�ن  کمبود 

اف�ایش احتمال شکستگی است. همچن�ن ا�ن عا�ضه می تواند باعث شود روده ها به 

استخوان ها  سلامت  و  تقویت  �شد،  ب�ای  کلسیم  نکنند.  جذب  کافی  کلسیم  د�ستی 

ضروری است؛ از هم�ن رو اف�اد مبتلا به کمبود ویتام�ن دی در مع�ض �وکی استخوان 

هستند.

۲- دیابت

کمبود ویتام�ن D می تواند ف�آیندهای سلولی �ا در بدن با مشکل مواجه کند و ا�ن وضعیت، 

بدن �ا در مع�ض ابتلا به بیماری های �مینه ای مانند دیابت ق�ار می دهد. همچن�ن ب�خی 

تحقیقات نشان داده اند که اگر بدن ویتام�ن دی کافی در�افت نکند با اف�ایش عا�ضه 

مقاومت به انسول�ن مواجه خواهد شد.

۳- افس�دگی

�ا در کن�رل افس�دگی موثر  آن  آفتاب است و می توان  نام دیگر ویتام�ن دی، ویتام�ن 

دانست. ب�خی تحقیقات نشان داده اند که کمبود ویتام�ن D با افس�دگی م�تبط است، تا 

جا�ی که دانشمندان ا�ن ویتام�ن �ا در بهبود خلق وخو �نان مبتلا به دیابت نوع ۲ ضروری 

می دانند. از هم�ن رو متخصصان سلامت روان قبل از تای�د افس�دگی در بیما�ان، آ�مایش 

خون ب�ای بر�سی سطح ویتام�ن D آن ها تجو�ز می کنند.

۴- زوال عقل

زوال عقل یکی دیگر از بیماری ها�ی است که در دو�ان سالمندی به طور مستقیم با کمبود 

ویتام�ن D م�تبط است. آل�ایمر شا�ع تر�ن شکل ا�ن بیماری است که با ف�اموشی و کاهش 

قد�ت تفکر آغاز می شود. تحقیقات نشان داده بیش از ۵۳ د�صد اف�اد مبتلا به آل�ایمر در 

سالمندی با کمبود ویتام�ن دی مواجه هستند. 

ا�ن ویتام�ن پلاک های م�تبط با زوال عقل �ا از ب�ن می ب�د و مص�ف آن در کنار �عایت رژ�م 

به  روان  سلامت  آسیب �ننده  فاکتو�های  کاهش  و  منظم  بدنی  فعالیت  سالم،  غذا�ی 

پ�شگ�ری از آل�ایمر کمک می کند.

دیگر بیماری های م�تبط با کمبود ویتام�ن D عبا�ت اند از:

بیماری قلبی•

س�طان �روستات•

س�طان سینه•

اسک�زوف�نی•

اختلال نعوظ•

۹- �اهنمای ان�خاب ��شک

ویتام�ن D در بدن اکثر اف�اد با ق�ار گ�فتن در مع�ض نور خو�شید و �عایت رژ�م غذا�ی 

تام�ن می شود. اما �مانی که شما با کمبود شدید ویتام�ن دی مواجه شوید نیاز به مص�ف 

مکمل ا�ن ویتام�ن با دوز مشخص دار�د. ب�ای تعی�ن مدت �مان مص�ف مکمل ویتام�ن 

D و دوز مو�د نیاز بدن تان باید به ��شک م�اجعه کنید. 

��شک عمومی می تواند در ابتدا علائم شما �ا مو�د بر�سی ق�ار دهد و ب�ای اطمینان از 

کمبود ویتام�ن دی، آ�مایش خون تجو�ز کند. بد�ن شکل می توانید ب�ای د�مان سطح 

پای�ن ویتام�ن دی از ��شک عمومی یا متخصص داخلی دارو در�افت کنید. اما اگر کمبود 

ویتام�ن D با بیماری خاصی مانند مشکلات �وستی یا اختلالات غدد م�تبط باشد باید ن�د 

دکتر متخصص مربوطه معاینه شوید.

اگر هنوز ب�ای ان�خاب ��شک مو�د نظر خود جهت بر�سی سطح ویتام�ن D م�دد هستید، 

از  با گ�د هم آو�دن جمعی  می توانید به وب سایت د�مانکده م�اجعه کنید. د�مانکده 

بهتر�ن ��شکان متخصص، ا�ن امکان �ا ب�ای شما ف�اهم ک�ده تا ضمن آشنا شدن با 

��شکان مختلف، نظ�ات بیما�ان �ا در مو�د نحوه د�مان و نوبت دهی آن ها بخوانید و 

تصمیم د�ست تری بگ�ر�د.

به طور کلی بهتر است ��شک ان�خابی شما دا�ای و��گی های ز�ر باشد:

دا�ای مد�ک م�تبط با بیماری های داخلی•

•D دا�ای تجربه کافی در �مینه شناخت علائم کمبود ویتام�ن

توانا�ی تشخیص علائم م�تبط با کمبود ویتام�ن دی و �مان مناسب ب�ای تجو�ز •

مکمل

بر�سی دو�ه ای بیمار پس از شروع مص�ف مکمل ویتام�ن D و ارز�ابی تغی��ات م�تبط •

با سطح ویتام�ن

توانا�ی ب�ق�اری تعامل موثر با بیمار ب�ای اج�ای �اه کا�های موثر در د�مان کمبود •

ویتام�ن دی 

۱۰- داستان یک بیمار مبتلا 

۱- نقش ویتام�ن D در بدن چیست؟

ا�ن ویتام�ن در سلامت ماهیچه ها، دندان ها و استخوان ها نقش مهمی دا�د. از ط�فی وجود 

سطوح طبیعی از ویتام�ن دی در بدن به تقویت سیستم ایمنی، عدم ایجاد التهاب و مهار �شد 

سلول های س�طانی کمک خواهد ک�د.

۲- علائم کمبود ویتام�ن D چیست؟

مهم تر�ن نشانه ها شامل د�د استخوان، ضعف عضلانی، تغی��ات خلق وخو و خستگی مف�ط می

 شود.

۳- بهتر�ن منابع خو�اکی ویتام�ن D کدامند؟

شما می توانید ب�ای تام�ن ویتام�ن D بدن خود مواد غذا�ی غنی مانند ز�ده تخم  مرغ، ماهی 

سا�د�ن، ماهی سالمون، ش�ر، آب ��تقال، میگو، قارچ، ش�ر سویا، ش�ر گاو، غلات و جو دوسر 

مص�ف کنید.

۴- چه اف�ادی در مع�ض ابتلا به کمبود ویتام�ن D هستند؟

اف�اد مبتلا به بیماری های کل�وی، کبدی، سلیاک، کرون، فیبروز کیستیک و آن ها�ی که اضافه 

وزن بسیار بالا با شاخص توده بدنی (BMI) بیشتر از ۳۰ دا�ند. همچن�ن در ج�احی های کاهش 

وزن به دلیل کوچک ک�دن حجم معده، جذب ویتام�ن دی دچار اختلال می شود. 

۵- کمبود ویتام�ن D در بدن با چه بیماری ها�ی ا�تباط دا�د؟ 

ویتام�ن D نقش مهمی در سلامت عمومی بدن دا�د؛ از هم�ن رو کمبود آن می تواند بدن �ا 

مستعد ابتلا به ب�خی بیماری های م�تبط مانند افس�دگی، �وکی استخوان، دیابت، بیماری قلبی 

و… کند.

۶- مص�ف بیش از اندا�ه ویتام�ن D چه عوا�ضی دا�د؟

مص�ف ز�اد ویتام�ن D می تواند با علائمی مثل خستگی، یبوست، از دست دادن اشتها، تهوع و 

 D استف�اغ، ضعف عضلانی، اف�ایش اد�ار و… هم�اه باشد. همچن�ن در صو�تی که سطح ویتام�ن

بیش از حد در بدن بالا باشد، ممکن است عوا�ض خط�ناکی مانند نا�سا�ی کلیه و ضربان قلب 

نامنظم در ف�د بروز پ�دا کند.

          Healthline

https://www.healthline.com/nutrition/best-vitamin-d-supplements

https://www.healthline.com/nutrition/vitamin-d-deficiency-symptoms

https://www.healthline.com/health/food-nutrition/benefits-vitamin-d

          Cleveland clinic

https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/15050-vitamin-d-vitamin-d-deficiency

          Health

https://www.health.com/mind-body/vitamin-d-health-risks

          Everyday Health

https://www.everydayhealth.com/vitamin-d/you-need-vitamin-d-supplement-everything

-know/

                 Medical News Today

https://www.medicalnewstoday.com/articles/161618

          Single Care

https://www.singlecare.com/blog/vitamin-d-benefits-for-men/
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