
 ویتامین دیدانستنی های 

 ویژه عموم جامعه

 در بدن: Dمعرفی و عملکرد ویتامین 

 چیست:  Dویتامین 

ن را می سازد با این حال اگر بدن قادر به پوست در مواجهه با نور آفتاب آمورد نیاز بدن است که  یا  کیب محلول در چربی تر یک  Dویتامین 

 (1)نباشد مصرف مقادیری از ان برای تامین نیاز بدن لازم استساختن میزان مورد نیاز ان برای بدن 

 بدن چگونه است؟در   Dویتامین عملکرد 

دیگر اندام ها مانند روده کوچک، کلیه ها و استخوان تاثیر دارد همچنین در مغز و سلولهای عصبی نقش بر  ترکیبی است که   Dویتامین 

، سقتی عضله و کندی حرکات همراه که با لرزش یک اختلال عصبی است) پارکینسون پیشرفت  محافظت در برابرکاهش شناختی دارد و

.  به سلولهای را کند می کند. در سلولهای ماهیچه ای به رشد کودکان کمک می کند و در بزرگسالان قدرت عضلانی را حفظ می کند(است

 (2)پیام می دهد که در مقابل بیماریهای عفونی دفاع کنند . سیستم ایمنی 

یا ام  )1اسکلروزیس مالتیپل روده، های التهابی بیماری ،ها سرطان  نظیر ها از برخی بیماری پیشگیری در ویتامین دی ،همچنین بنا بر تحقیقات

 ،1نوع  دیابت ،(موجب التهاب، درد و تورم مفاصل بدن  )ماتیسم مفصلی یا ر آرتریت روماتوئید ،(ی مغز و نخاع بیماری ناتوان کننده  (MS) اس

 .(3) نقش دارد نیز  های قلبی عروقی بیماریهای عفونی و  بیماری ایمنی، سیستم های بیماری

 کدام است؟  Dویتامین غذایی منابع 

روغن جگر ماهی است. )شاه  Dغنی ترین منبع ویتامین به طور طبیعی در فراورده های حیوانی یافت می شود که   Dویتامین  

این ویتامین از پایداری  این ویتامین به مقدار کم و متغیر در کره ، خامه،زرده تخم مرغ ،جگر و شیر نیز یافت می شود . ماهی،خالمخالی،آزاد(

ادیر موجود در برخی مواد را مق شماره یک جدول (4)بالایی برخوردار بوده و با حرارت یا نگهداری طولانی مدت مواد غذایی تخریب نمی شود

 می دهد نشان

 

                                                           
1
 Multiple Sclerosis 



 

 در بعضی مواد غذایی  Dویتامین  یزانم:1جدول شماره 

ویتامین دی مقدار  مواد غذایی 

(IU )در هر واحد 
قاشق غذاخوری روغن کبد 1

 ماهی
1631 

  497 (گرم58 )ماهی سالمون
  127-118 شیر یک لیوان

  73 (گرم111 )پخته جگر گوساله
 28 یک عدد کامل تخم مرغ

 

 

 ایراندر   Dویتامین شیوع کمبود 

با توجه به نوع رژیم  (۰مواجه هستند) Dجمعیت  با کمبود ویتامین   ٪۰۳تا  3۳در جهان مطرح است. ) همه گیر(به شکل پاندمیک  Dکمبود ویتامین 

( در 2و  1)پورا  ها یزمغذیردر ایران بررسی ملی وضعیت  (4بالایی دارد )شیوع   Dویتامین غذایی افراد و قرار گرفتن اندک در برابر نور خورشید کمبود 

  Dویتامین ی سنی درصد بالایی از افراد دچار کمبود ها گروهدر همه  باًیتقر دهنده این بود کهاقلیم کشور نشان  11در  1331و  133۳سال 

 (6) .نشان می دهدرا سال  1۳صله زمانی ویتامین طی دو بررسی فوق در فان مقایسه کمبود ای 2شماره  لجدو .باشند یم

 

 

 ی در کشورسن گروه پنج در  Dویتامین : درصد کمبود 2جدول 

 0830 0831 گروه سنی 

 3/23 7/3 ماهه 23-1۰

 3/61 - ساله 6

 76 - ساله 14-2۳

 3/3۰ ۰/۰6 ماه ۰بالای  باردار زنان

 1/۰3 - ساله 6۳-4۰

 

 



درصد در  37ی زنجان، قزوین، قم و مرکزی( تا ها استان) 3درصد در اقلیم  63از   Dویتامین کمبود 1331براساس نتایج این مطالعه، در سال 

درصد دختران کشور با  3/33 که یطور به)سمنان و مرکز خراسان( متغیر بود. شیوع کمبود در دختران بیشتر از پسران گزارش شد،  4اقلیم 

)ایلام، کردستان، کرمانشاه، لرستان و همدان(  1درصد در اقلیم  1۳۳تا  3درصد در اقلیم  ۰/33مواجه بودند. این میزان از   Dویتامین کمبود 

 )فارس، کهکیلویه و بویراحمد، کرمان( متغیر بود. 11و اقلیم 

 چیست؟  Dعوارض کمبود ویتامین

که در آن استخوان ها نرم شده و  )نرمی استخوان کودکان( خوانده می شود 2حین رشد استخوان ها ریکتس  Dدر کودکان کمبود ویتامین 

ممکن است خمیده گردند علائم آن در نوزادان ممکن است به صورت ورم استخوان ها در مچ دست و پا، عفونت های مکرر تنفسی، نرم بودن 

پاها به  یاگیرد، می کودک راه رفتن را دیر یاد  اندعضلات ضعیف به دلیل اینکه در کودکان . دغییر شکل قفسه سینه باشاستخوان جمجمه و ت

، جمجمه بزرگتر به می شوندپاها به داخل خمیده شده و زانو ها جمع  ،و در برخی می رودشوند و کودک مانند اردک راه می خارج متمایل 

 نیز دیده می شود.، تغییر در رشد لگن، شکایت از درد پشت و پا در دختران جوان می رسدنظر 

 نامیده می شود )نرمی استخوان بزرگسالان( 3استئومالاسی .باشدرشد استخوان ها متوقف شده در زمانی بروز کند که   Dویتامین کمبود اگر  

در صورت کمبود این که علائمی چون درد شدید در استخوان ها، ضعف عضلانی و تغییر شکل لگن، شکستن استخوان ها بویژه در افراد پیر 

 (7شامل می شود) ویتامین را 

 ؟کدام است  Dویتامین راهکارهای پیشگیری و درمان کمبود 

یا هر روزه حداقل ده دقیقه  .می سازد  Dویتامین گاهی ویتامین افتاب نامیده می شود چون پوست وقتی آفتاب دریافت می کند   Dویتامین 

به دست ، برای همراه با کرم ضد آفتاب باشد دست و صورت بدون پوشش قرار گرفتن به صورتی که تابش نور آفتابدر معرض  بیشتر روزها

 نور کافی را دریافت می ،بسازد ولی در هوای ابری پوست Dنوری که از پشت شیشه باشد نمی تواند ویتامین  .مفید است Dآوردن ویتامین 

 (7) کند.

 از راههای  آموزش و اصلاح الگوی غذایی جامعه،مکمل یاری ، غنی سازی مواد غذایی  Dاز دیگر راههای پیشگیری از کمبود ویتامین 

  (۰) است  Dویتامین پیشگیری از کمبود 

 نیاز دارند؟  Dویتامین  چرا مردم به 

 (7در جذب و استفاده از کلسیم و فسفر برای ساختن استخوان ها و دندان های سالم به بدن کمک می کند )  Dویتامین 

                                                           
2
 Rickets 

3
 osteomalacia 



 

 :Dویتامین مقادیر مورد نیاز 

نشان داده شده است 8براساس جدول شماره  ژیکبر اساس گروههای سنی و فیزیولوویتامین دی مقادیر مورد نیاز   

: مقادیر مورد نیازویتامین دی بر اساس گروههای سنی                                            8جدول شماره  

 (Iu/dواحد بین المللی در روز)  گروه سنی

 4۳۳ ماه 6تا ۳ نوزادان

 4۳۳ سال 1ماه تا  6نوزادان از 

 6۳۳ سال 3تا  1 کودکان

 6۳۳ سال 3تا  4کودکان 

 6۳۳ سال13تا  3کودکان از 

 6۳۳ سالگی 7۳تا سن  13افراد 

 6۳۳ ساله و بیشتر) زنان(71افراد 

 3۳۳ ساله و بیشتر) مردان(71افراد 

 

  ؟چگونه استزمایش بر اساس آ  Dویتامینتشخیص کمبود 

 4در سطح خون مورد بررسی قرار می گیرد و طبق جدول شماره D3 ویتامین هیدروکسی دی 2۰مقدار  Dبرای تشخیص کمبود ویتامین 

 طبقه بندی می شود

 (2100سرم )منبع: انجمن غدد درون ریز امریکا  D8 دی هیدروکسی ویتامین 22طبقه بندی کفایت : 4جدول

 گرم بر میلی لیتر ( )نانوD8 هیدروکسی ویتامیندی  22 طبقه بندی
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 2۳ > (deficientکمبود)

 21–23 (insufficientناکافی)

 sufficient)) > 3۳کافی

 1۳۳ < (Toxicمسمومیت)

 

  (2)استدر ایران چگونه   Dویتامین  نحوه مکمل یاری با 

توزیع می شود ولی نوع و مقدار تجویزی آن بر اساس جدول شماره  Dاز طریق سیستم بهداشتی درمانی برای گروههای سنی مختلف ویتامین 

 .می باشد ۰

 برای سنین مختلف D: اشکال و مقدار تجویز ویتامین 2جدول شماره 

 نام مکمل
شکل 

 دارو
 مقدار و روش دادن مکمل گروه سنی

مولتی ویتامین یا 

 ویتامین آ+د
 قطره

تولد تا پایان  ۰تا  3شروع از روز 

 ماهگی 24

روزانه یک سی سی قطره آ + د یا مولتی ویتامین 

 قطره در روز 2۰معادل 

 Dویتامین 

 پرل
 12-13) مدرسهسن  نوجوانان

 سال(

ماه از سال تحصیلی  هرماه یک عدد قرص  3در طی 

 واحدیهزار  ۰۳ژله ای 

 هزار واحدی ۰۳ماهانه یک عدد قرص ژله ای  جوانان پرل

 پرل
 میانسالان

  

 هزار واحدی ۰۳ماهانه یک عدد قرص ژله ای 

 هزار واحدی ۰۳ماهانه یک عدد قرص ژله ای  سالمندان پرل

 پرل
زایمان روزانه یک عدد  از شروع بارداری تا هنگام مادران باردار

 واحدی 1۳۳۳قرص ژله ای 
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 پرل
ماهه اول شیردهی روزانه یک عدد قرص ژله  6در  مادران شیرده

 واحدی 1۳۳۳ای 

 قرص Dکلسیم/ کلسیم 

 ۰۳۳یا  4۳۳یا  2۳۳روزانه یک عدد قرص حاوی  سالمندان

واحد بین المللی ویتامین  4۳۳میلی گرم کلسیم و 

D 

 کمیته های توصیه به توجه با. است نشده گرفته درنظر آنها یاری مکمل برای کشوری برنامه حاضر حال در(:سال 3 تا 2) کودکان مورد در

 ویتامین واحدی هزار ۰۳ مکمل عدد یک یکبار ماه 2 هر که شودمی  داده آموزش مادران به  ،Dویتامین کمبود کنترل و پیشگیری کشوری

D بدهند خود کودک به و تهیه 

 

  .می باشدی اصلی غذا ) ناهار یا شام( ها با وعده Dویتامین بهترین زمان مصرف مکمل توجه: 

 دارند و باید با احتیاط مصرف کنند؟  Dویتامین منع مصرف مکمل  کسانیچه 

مصرف  بیماریهای خاص هستندبعضی ، بیماریهای کلیوی و سمی، بیماریهای غده پاراتیروئیدبیماریهای التهابی روماتیدر افرادی که مبتلا به  

  .با احتیاط و با نظر پزشک انجام شود  Dویتامین مکمل 

هم  Dویتامین هزار واحدی 21یا سالمندانی که مکمل کلسیم دی مصرف می کنند میتوانند به طور هم زمان مکمل آ

 مصرف کنند؟

قرار  Dبدون اشکال بوده و در محدوده ایمن از نظر دریافت ویتامین  Dبا قرص کلسیم  Dهزار واحدی ویتامین  ۰۳مصرف همزمان مکمل  بله،

 میل شود. غذادارد. مکمل کلسیم همراه یا بعد از 

 نوع تزریقی مناسب است؟  Dویتامین برای پیشگیری از کمبود 

ویتامین، شکل تزریقی آن توصیه  این پیشگیری از کمبود برایندارد لذا در بدن خوبی  جذب Dبا توجه به این که نوع تزریقی ویتامین  

 شود. نمی

 با چه داروهایی تداخل دارد؟  Dویتامین 
 پزشک بیمار شود می توصیه که دارد وجود زیر شرح به دارویی تداخلات احتمال D ویتامینبا  همراه داروها برخی مصرف صورت در

 :سازد آگاه D ویتامین مصرف از را خود

ویتامین همزمان مصرف D داروهای و فنیتویین و فنوباربیتال مانند تشنج ضد داروهای پردنیزولون، مانند کورتیرواستروئیدی داروهای با 

 افزایش ، D ویتامین جذب کاهش کلسیم، جذب کاهش جمله از مختلف های مکانیسم با ایزونیازید و ریفامپین مانند سل بیماری درمان

 . یابد می افزایش D ویتامین به افراد این نیاز لذا . شود می D ویتامین کاهش موجب و داشته تداخل D ویتامین متابولیسم

ویتامین همزمان مصرف D ویتامین سطح تواند می شود می استفاده فشارخون درمان در که تیازیدها با D دهند افزایش را خون . 
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ویتامین است لازم کند، می مصرف اسید آنتی داروی فرد که صورتی در D کند مصرف اسید آنتی از بعد ساعت چهار یا قبل ساعت دو را . 

ویتامین مصرف دیگوکسین قلبی داروی مصرف صورت در D باشد معالج پزشک نظر با 

  هزار واحدی مکمل دیگری هم توصیه شده است؟21ویتامین دی برای سالمندان علاوه بر 
 درمانی بهداشتی مراکز به کننده مراجعه بالا به سال 6۳ مردان و زنان کلیه به باید D ویتامین ماهانه یاری مکمل برنامه اجرای با همزمان

-4۳۳ حاویD( عددکلسیم یکیا  )کلسیم گرم میلی ۰۳۳-4۳۳ حاوی( کلسیم مکمل عدد یک بهداشت، روزانه های خانه و روستایی و شهری

I  و کلسیم گرم میلی ۰۳۳ U 2۳۳ ویتامین 4۳۳ یا D شود داده سالمندان کلیه به 

 

 هزار واحدی باید آزمایش انجام شود؟D 21ویتامین آیا قبل از مصرف 
 ماهی( دوزپیشگیریشروع مصرف  از قبل D ویتامین سرمی سطح گیری اندازه به نیازی جامعه در D ویتامین کمبود بالای شیوع به توجه با

 .نمی باشد،)واحدی۰۳۳۳۳مکمل عدد یک

 

 در کودک چه نکاتی باید رعایت شود؟ Dویتامین برای جذب بهتر 
 شدن ساخته برای کودک صورت و پا و دست پوست بر آفتاب مستقیم نور از استفاده ویتامین مولتی یا A + D ویتامین یاری مکمل همراه به 

 .است تاکید مورد روز در دقیقه 1۳ تا ۰ مدت به D ویتامین

 

 (:COVID -03) کرونادر ارتباط با بیماری با ویروس  Dمصرف مکمل ویتامین 

به منظور پیشگیری از بیماری های تنفسی  Dهیچ گونه توصیه جدیدی مبنی بر مصرف مکمل ویتامین  بهداشتدر حال حاضر سازمان جهانی 

مطابق با دستورالعمل های موجود برای گروههای سنی ویتامین دی (ارائه نکرده است . لذا برنامه مکمل یاری COVID -13و ویروس کرونا )

 درمان انجام می شود.می باشند توسط پزشک معالج  Dمختلف باید اجرا شود و مواردی که با تشخیص پزشک دچار کمبود ویتامین 

 Dویتامین  با مسمومیت

 از بیشتر مقادیر مصرف و باشد می روز در( میکروگرم ۰۳)  المللی بین واحد 2۳۳۳ بزرگسالان، برای D ویتامین مصرف مجاز میزان حداکثر

 گردد مسمومیت موجب تواند می مدت طولانی در روز در واحد ۳۳۳/1۳

 ؟باید چه کرد Dویتامین در صورت بروز مسمومیت با 

در صورت بروز علائم مسمومیت شامل یبوست، ضعف، خستگی، خواب آلودگی، سردرد، کاهش اشتها، پرنوشی، خشکی دهان، طعم آهن در 

 دهان، تهوع و استفراغ از ادامه مصرف مگادوز خودداری کرده و به مرکز بهداشتی درمانی/ خانه بهداشت مراجعه نمایید
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 هزار واحدی هم استفاده کند؟D 21ویتامین استفاده کرده است لازم است  Dویتامین در صورتی که فردی از آمپول 

و یا مصرف مکمل مگادوز مشابه سوال شود.   Dویتامین  نسال در خصوص تجویز آمپولاز فرد میا Dلازم است قبل از تجویز مگادوز ویتامین 

باید در تجویز مجدد مگادوز احتیاط شود و فرد مورد نظر به پزشک برای تصمیم گیری نهایی از جهت در صورت مصرف یکی از این دو مورد 

 مصرف مکمل ارجاع داده شود

 استفاده کرد؟ Dویتامین تا چه مدت باید مکمل 

بوده و تا شروع برنامه غنی سازی آرد با  بهداشتتا زمان اعلام شده از سوی وزارت  Dمدت اجرای برنامه کشوری مکملیاری با مگادوز ویتامین 

 .ادامه خواهد داشت  Dویتامین ویتامین 

 

 دارد؟ Dویتامین آیا نوزاد تازه به دنیا آمده نیز نیاز به مکمل 

 4۳۳ دوز با Dویتامین و روز در المللی بین واحد 1۰۳۳ دوز با A  ویتامین شوند می تغذیه مصنوعی شیر یا مادر شیر با  که کودکانی کلیه برای

 تیروئیدی هیپو غربالگری با همزمان و تولد  3-۰ روز از(  ویتامین مولتی یا  A + D قطره سی، سی یک معادل)  روز در المللی بین واحد

 .شودمی  داده سالگی 2 پایان تا نوزادان

 در مادر باردار هم دیده می شود؟ Dویتامین آیا کمبود 

در گروهاي سني   Dكمبود ویتامین  لایحاكي از شیوع با ،1331اقلیم كشور در سال  11ها در نتایج دومین بررسي ملي وضعیت ریزمغذي 

% مادران  58دارند و   را در بین گروه هاي مختلف  Dرین شیوع كمبود ویتامینلاتمختلف مي باشد. این مطالعه نشان داد كه مادران باردار با

 .مي باشند Dباردار در سراسر كشور در معرض كمبود و یا دچار كمبود شدید ویتامین 

 در مادر باردار چگونه باید باشد؟ Dویتامین مصرف 

و یا از  صورت مجزامی تواند به   مصرف نمایند. این مقدار ویتامین Dواحد ویتامین  1۳۳۳از ابتدای بارداری، روزانه  باید کلیه مادران باردار 

 .گیردردوران بارداری مورد استفاده قرا پایان هفته شانزدهم بارداری در قالب مولتی ویتامین

 در مادر باردار چه عوارضی دارد؟ Dویتامین کمبود 

می کند. کمبود  فشارخون در بارداریافزایش به  بتلای بارداری مادر را مستعد اطدر  D سطوح پایین ویتامین  می دهد که انشواهد موجود نش

 .مینای دندان در کودکی، ارتباط دارد (تخریبلازی )نوزادی و هیپوپ )کاهش کلسیم( در مادر با هیپو کلسمی D ویتامین

 

 



 استفاده کرد )تزریقی(؟ Dویتامین آیا در بارداری می توان از دوز های بالای 

بارداری   ستگی های استخوانی درکزایش ریسک شفبه دلیل ا لانیواحد) ویتامین د عضهزار ۰۳۳هزار وD 3۳۳ویتامین دوزهای بسیار بالای 

  .توصیه نمی شود

و یا مصرف مکمل مگادوز مشابه سوال شود. در صورت  Dاز فرد باردار در خصوص تجویز آمپول ویتامین  Dلازم است قبل از تجویز ویتامین 

ید در تجویز مجدد مگادوز احتیاط شود و فرد مورد نظر به پزشک برای تصمیم گیری نهایی از جهت مصرف مصرف یکی از این دو مورد با

 مکمل ارجاع داده شود

 ایجاد می شود؟ Dویتامین در چه صورت در مادر باردار مسمومیت با 

مصرف مقادیر بیشتر از   می باشد و (وگرم در روزرکمی 1۳۳)واحد بین المللی  4۳۳۳برای مادران باردار،  D ز مصرف ویتامینجاحداکثر میزان م

اتفاقی یا بروز  تبه صور لازمست و بیش از حد رصرف نادت ممسمومیت شود. در صور بمی تواند موج تی مدطولانواحد در روز در  ۳۳۳/1۳

 غ آهن در دهان، تهوع و ا ستفرام طعی دهان، شکآلودگی، سردرد، کاهش اشتها، پرنو شی، خ  ستگی، خوابعوارضی مانند یبو ست، ضعف، خ

  .(3)دارد تارجاع به پز شک ضرور

 پیشگیری کنیم ؟در جامعه  D چگونه از کمبود ویتامین

از راهکارهایی است که می تواند بخشی از ویتامین مورد نیاز  Dغنی سازی شیر با ویتامین همچنین یاری برای گروههای سنی مختلف  مکمل

را تولید و به بازار عرضه کرده اند. در برنامه شیر  Dرا تامین کند. در حال حاضر بعضی از کارخانجات مواد لبنی شیرغنی شده با ویتامین 

 (۰).در مدارس توزیع می شود Dاستان کشور شیر غنی شده با ویتامین  14مدرسه نیز در 

 دارند؟ Dویتامین سال( هم نیاز به مکمل  23-03آیا جوانان )

واحد ویتامین )مگادوز(، جهت پیشگیری از  ۰۳۳۳۳حاوی   Dویتامین ساله باید ماهیانه یـک دوز مکمـل خـوراکی   23-13کلیه جوانان 

 (3) مصرف کنند  Dویتامین کمبود 

 کرد؟تجویز ویتامین دی برای نوجوانان چگونه باید 

 (3)واحدی به نوجوانان باید داده شود D  ۰۳۳۳۳ویتامین ماه در سال هر ماه یک مکمل 3طبق دستورالعمل وزارت بهداشت طی 
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