
 کمبود ویتامیه د و چگووگی درمان آن

 

 
  :کمبًد يیتامیه دی شیًع

اص جولِ  دیکوثَد ٍیتاهیي ضیَع کوثَد ٍیتاهیي دی تِ ػٌَاى هطکلی جْاًی ٍ ّوِ گیش ضٌاختِ ضذُ است. 

تِ  هٌطمِ خاٍسهیاًِ افشادس د .تاضذهیاًِ هیهٌطمِ خاٍسضایغ سلاهت ػوَهی دس سشاسش جْاى تالاخع هطکلات 

دی سٌتض پَستی ٍیتاهیي  لشاس گشفتِ ٍهَاجِْ تا ًَس خَسضیذ  ، کوتش دسٍ اسلاهی خاظ پَضص سٌتیػلت ًَع 

هی ضَد. هٌجش  دی دس ایي هٌطمِ اص جْاىکوثَد ٍیتاهیي تالای ضیَع  تِ ٍ ایي اهش دس آى ّا کاّص هی یاتذ

ایص ضیَع ػلت دیگشی است کِ تاػث افض غٌی ضذُ تا ٍیتاهیي دی هَاد غزایی دستشسی کافی تِػذم ّوچٌیي 

جْاى تِ هٌظَس جلَگیشی اص  هٌاطك تشخی دسکِ  دس حالی کوثَد ٍیتاهیي دی دس هٌطمِ خاٍسهیاًِ هی ضَد،

دس صهیٌِ تشسسی  هطالؼات هختلفی استفادُ هی ضَداص هَاد غزایی غٌی ضذُ تا ٍیتاهیي دی  کوثَد ٍیتاهیي دی

است کِ ًطاى هی دّذ، ضیَع کوثَد ٍیتاهیي دی دس ضْش ّای ضذُ اًجام  ضیَع کوثَد ٍیتاهیي دی دس ایشاى

تِ طَس کلی ضیَع  .آب ٍ َّا ٍ سثک صًذگی ٍ تغزیِ هشدم هتفاٍت است تفاٍت دس ًَع هختلف ایشاى تِ ػلت

 .دسغذ گضاسش ضذُ است 1/75دسغذ ٍ  1/72ی تِ تشتیة، کوثَد ٍیتاهیي دی دس هشداى ٍ صًاى ایشاً

 

 فًائد يیتامیه دی برای سلامت بدن:

ٍیتاهیي دی اص یک سَ هَجة افضایص جزب فسفش ٍ کلسین اص سٍدُ ّا ٍ اص سَیی دیگش هَجة کاّص دفغ آًْا 

اص کلیِ ضذُ ٍ فشایٌذ استخَاى ساصی سا افضایص هی دّذ، تٌاتشایي کوثَد آى اص ػَاهل هْن تشٍص اختلالات 



هطالؼات هتؼذدی ًمص  اخیشا ػلاٍُ تش آى .تِ ضواس هی آیذ اص جولِ تیواسی پَکی استخَاى هتاتَلیسن استخَاى

 ّوچَىی ّا ػشٍلی، تذخیو_دی سا دس پیطگیشی اص اتتلا تِ تیواسی ّایی ًظیش تیواسی ّای للثی ٍیتاهیي

آلضایوش، افسشدگی، ،  دیاتت ّای ػفًَی،تیواسی سیٌِ ٍ ...، تیواسی التْاتی سٍدُ، سشطاى کَلَى، پشٍستات،

سسذ کِ تٌاتشایي تِ ًظش هی. دادُ استًطاى اسی ّای دیگش ، پاسکیٌسَى ٍ تسیاسی اص تیوهَلتیپل اسکلشٍصیس

ٍ ػولکشد دیگش  دس حفظ سلاهت، ًمص هْوی دس سلاهت استخَاى ٍ دًذاى ٍیتاهیي دی ػلاٍُ تش ًمص هْن

  ّا هی تَاًذ داضتِ تاضذ.تِ ٍ اثش پیطگیشی کٌٌذُ دس تَص تسیاسی اص تیواسیاسگاًْای تذى ًیض داض

 

 علل کمبًد يیتامیه دی:

 ػذم هَاجِْ کافی تا ًَس خَسضیذاص جولِ:  ػَاهل هتؼذدی هی تَاًٌذ صهیٌِ ساص تشٍص کوثَد ٍیتاهیي دی ضًَذ

جزب، هػشف ءّن، سي تالا، چالی، سَ ًضدیک تِیا استفادُ اص فشاٍسدُ ّای ضذ آفتاب، تاسداسی ّای هتؼذد ٍ 

 دس سٌتض، کاّص ٍ کلستیشاهیيّا  کَکَستیکَاستشٍئیذگلَسیفاهپیي،  ّا هاًٌذ داسٍ ّای ضذ تطٌج، تشخی اص داسٍ

 ّیذسٍکسی-25 ادساسی افضایص دفغ ،یدس ًاسسایی کثذ ٍیتاهیي دی ّیذسٍکسی-25 ساخت کاّص ،پَست

 هضهي تیواسی ّای دس ٍیتاهیي دی دی ّیذسٍکسی-25 ٍ 1 ساخت اّصک ًفشٍتیک، سٌذسم ٍیتاهیي دی دس

 .ٍیتاهیي دی هی تاضذ هْن کوثَد دلایل اص تیشٍئیذیسن ّایپش اٍلیِ ٍ پاساتیشٍئیذیسن ّایپش کلیِ،

 

 ی کمبًد يیتامیه دی:ها علائم ي وشاوه

 تَدُغیش اختػاغی  ، ایي ػلائنٍ دس غَست تشٍص ػلاین هی تاضذ تذٍى ػلاهت اغلة هَاسددس  دیکوثَد ٍیتاهیي 

اص دسد  هثتلا تِ کوثَد ٍیتاهیي دی ٍ تِ ّویي دلیل دیش تطخیع دادُ هی ضَد. تٌْا تؼذاد هحذٍدی اص افشاد

سفتي اص ّای ضذیذ هوکي است سثة دضَاسی دس ایستادى ٍ تالا  ثَدػضلاًی ٍ خستگی ضکایت داسًذ ٍ دس کو

دس طَلاًی . ّوچٌیي کوثَد ٍیتاهیي دی پطت، لگي ٍ پاّا ضَدّای ًاحیِ  استخَاى پلِ ّا ٍ دسد استخَاى دس

دس تچِ ّا لذسی هتفاٍت است ٍ هوکي  دی. ػلائن کوثَد ٍیتاهیي هی تَاًذ تاػث پَکی استخَاى ضَدهذت 

، پیطاًی تشجستِ، دیش دًذاى دسآٍسدى ٍ پَسیذگی صٍدسس دًذاى ّا استخَاى جوجوِاست هٌجش تِ تغییش ضکل 

 .ّا ٍ ساضیتیسن ضَد ٍ پشاًتضی ضذى پا

 :سطح ورمال ي واکافی يیتامیه دی

ضذ. سطح هی تا دیتْتشیي ساُ تخویي سطح ٍیتاهیي  دیّیذسٍکسی ٍیتاهیي -25اًذاصُ گیشی سطح سشهی 

 تِ ػٌَاى سطح ًشهال ٍیتاهیي دی دس ًظش گشفتِ هی ng/mL 100-30دی ّیذسٍکسی ٍیتاهیي -25 سشهی

تاضذ دس هؼشؼ کوثَد  ng/mL 50-30 آًْا، دییذسٍکسی ٍیتاهیي ّ-25افشادی کِ سطح سشهی ضَد، الثتِ 



تِ ػٌَاى کوثَد ng/mL 30 (nmol/L 75 )صیش  دیّیذسٍکسی ٍیتاهیي -25سشهی  سطح ّستٌذ.ٍیتاهیي 

 هی ضَد کِ لاصم است دسهاى ضَد. ِدس ًظش گشفت دی ٍیتاهیي

 :یمىابع دریافت يیتامیه د

یا اص طشیك سٌتض دس پَست دس حاٍی ٍیتاهیي دی ٍ  هَاد غزایی اص طشق هػشفٍیتاهیي دی هَسد ًیاص تذى 

همذاس کافی ٍیتاهیي  سٌتض جْتصهاى هَسد ًیاص هَاجِْ تا ًَس خَسضیذ  .ضَدهی هَاجِْ تا ًَس خَسضیذ تاهیي 

یای هحل صًذگی فشد، فػل، ػَاهل هحیطی هاًٌذ آلَدگی َّا، سي دی تِ ػشؼ جغشافیایی ٍ استفاع اص سطح دس

تستگی ٍ سًگ پَست فشد، ًَع پَضص ٍ هیضاى سطحی اص پَست کِ دس هَاجِْ هستمین تا ًَس خَسضیذ لشاس داسد 

 1000 سٌتض پَستیتشای  کِ دس صهیٌِ سٌتض پَستی ٍیتاهیي دی اًجام ضذ ًطاى داد کِهطالؼِ ای ًتایج  .داسد

دسغذ اص پَست  25دلیمِ حذالل 15 جَاى تا پَستی سٍضي ًیاص است کِ تِ هذت ٍیتاهیي دی دس یک فشدٍاحذ 

افشاد پَست تیشُ یا  دس افشاد تا .دس هَاجِْ تا ًَس خَسضیذ تاضذکل دست ّا ٍ لسوت صیادی اص پاّا( )ضاهل  فشد

 2 تا حذٍد تایذَسضیذ ا تکشاس هَاجِْ تا ًَس خهسي تشای تذست آٍسدى ّویي همذاس ٍیتاهیي دی صهاى هَاجِْ ی

 .تشاتش افضایص یاتذ 10الی 
تٌْا تِ غَست  سطین غزاییاص طشیك ٍ  داسد یًاچیض تأثیشسطین غزایی تش سطح ٍیتاهیي دی طثك ضَاّذ هَجَد، 

تل لا همادیشداسای  هَاد غزایی هؼذٍدیٍاسد تذى هی ضَد.  یي دیٍیتاه سٍصاًٍِاحذ  148-236 حذٍد هتَسط

سٍغي کثذ هاّی، ضیش ٍ لثٌیات، هاّی، حثَتات، آب هی تَاى تِ  جولِایي اص کِ ٍیتاهیي دی ّستٌذ  اص تَجْی

 .اضاسُ ًوَد پشتمال، صسدُ تخن هشؽ، لاسچ ّای ٍحطی ٍ ...

دس هَاجِْ تا ًَس خَسضیذ هی  هٌثغ اغلی ٍیتاهیي دی دس تذى ها ساخت دس پَست ِتٌاتشایي تا تَجِ تِ ایٌک

هؼذٍدی سا ًذاسین ٍ ًیض ایٌکِ غزاّای  تاضذ ٍ اغلة ها هَاجِْ کافی تا ًَس خَسضیذ تشای سٌتض ایي ٍیتاهیي

ٍیتاهیي دی هی تاضٌذ ٍ تٌاتشایي اص طشیك هَاد غزایی ًیض هیضاى هَسد ًیاص ٍیتاهیي  حاٍی هیضاى لاتل تَجْی اص 

دی تذى ها تاهیي ًوی ضَد لاصم است تشای جلَگیشی اص کوثَد ٍیتاهیي دی ٍ ػَاسؼ ًاهطلَب ًاضی اص آى اص 

 ّای داسٍیی ٍیتاهیي دی استفادُ کٌین.هکول

 میسان يیتامیه دی پیشىهادی از طریق دریافت مکمل های داريیی يیتامیه دی:

ٍ دس  ٍاحذ ٍیتاهیي دی 600سالگی ًیاص سٍصاًِ ّش فشد حذالل  1-70اص سي دس غَست ػذم کوثَد ٍیتاهیي دی، 

 600صى تاسداس ٍ ضیشدُ حذالل  ًیاص سٍصاًِ ّش ، ّوچٌیي تاضذ هی دیٍاحذ ٍیتاهیي  800، سال 70افشاد تالای 

کِ ػَاسؼ جاًثی دس پی ًخَاّذ ٍیتاهیي دی  جاص سٍصاًِه ٍ هاکضیون دٍص ٍاحذ ٍیتاهیي دی گضاسش ضذُ است

 .گضاسش ضذُ استسٍصاًِ ٍاحذ  4000 ،داضت

تِ طَسی کِ دس  .سطین ّای دسهاًی تشای تش طشف کشدى کوثَد ٍیتاهیي دی، تا تَجِ تِ سي تیواس هتفاٍت است

یي دی تِ غَست ٍاحذ ٍیتاه 50000ٍاحذ ٍیتاهیي دی تِ غَست سٍصاًِ یا  2000سال،  18تیواساى تا سي صیش 



ّیذسٍکسی ٍیتاهیي دی فشد پیطٌْاد ضذُ است کِ دس -25ّفتِ تشای ًشهال ضذى سطح  6ّفتگی تِ هذت 

 دٍص ًگْذاسًذُ( ، استفادُ اص ng/mL30 دی )سطح تالای ٍیتاهیي ّیذسٍکسی -25سطح غَست ًشهال ضذى 

 .ٍیتاهیي دی تَغیِ هی ضَد سٍصاًٍِاحذ  1000-400

ٍاحذ ٍیتاهیي دی تِ غَست ّفتگی تِ  50000ٍاحذ ٍیتاهیي دی تِ غَست سٍصاًِ یا  6000، تضسگسال افشاددس 

ّیذسٍکسی ٍیتاهیي دی فشد پیطٌْاد ضذُ است کِ دس غَست ًشهال -25ّفتِ تشای ًشهال ضذى سطح  8هذت 

ٍاحذ  50000یا  ٍیتاهیي دی سٍصاًٍِاحذ  1500-2000 دٍص ًگْذاسًذُدی، استفادُ اص سطح ٍیتاهیي ضذى 

  .ضَد تَغیِ هیهاّاًِ 

دس تیواساى تا ضشایط خاظ هاًٌذ افشاد چاق، تیواساى هثتلا تِ سٌذسم سَجزب، تیواساى هػشف کٌٌذُ داسٍ ّایی 

 .هی گزاسًذ ایي دٍص پیطٌْادی کافی ًثَدُ ٍ دٍص ّای تالاتشی پیطٌْاد هی ضَد تأثیشکِ تش سطح ٍیتاهیي دی 

 600هجاص تِ هػشف دٍصّای تیطتش اص  ،خاًن ّای تاسداس حتی دسغَست کوثَد ٍیتاهیي دیلاصم تِ رکش است 

 .ٌذتٍاحذ دس سٍص ًیس 800تا

 

 :دی يیتامیه های مکمل سمیت ي ایمىی

تاػث  تِ ػلت ًیوِ ػوش تالا ٍ اهکاى تجوغ ٍیتاهیي دی دس تافت ّا، دسیافت تیص اص حذ ٍیتاهیي دی هی تَاًذ

، سش دسد، طؼن فلضی دّاى، سسَب کلسین دس ًفشٍى ّای تشٍص سویت هضهي هاًٌذ ّایپش کلسوی ٍ آسیة کلیَی

 4000  دیٍیتاهیي  ٍ ایوي لاتل تحول هیضاىهاکضیون   .ضَد تَْع ٍ استفشاؽ، پاًکشاتیت، کلیَی ٍ ػشٍق خًَی

 .است ضذُسال اػلام  11تضسگسالاى ٍ کَدکاى تالای سٍصاًِ تشای  ٍاحذ

 
 گردآوری مطالب :

 )دانشجوی داروسازی دانشگاه علوم پزشکی همدان(معصومه بحیرائی 

 ویرایش علمی :
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