
 ششDنشاشهشنشیشششبشهشوشششمشنش   ش ششش ش    هش     ششش

 : درد مبهم و ضعف کلی بدن 

به خصوص ضعف در ایستادن و بالا رفتن از پله و در مراحل   )  

 (پیشرفته تر لنگیدن 

 :استخوان درد

یا نرمی استخوان به معنی کم شدن محتلوا     : استئومالاسی 

معدنی استخوان ها  بدن است و  به علت در دسترس نبودن 

کلسیم و فسفر برا  استخوان و یا افزایش جذب این مواد از   

 . استخوان ایجاد میشود

موجب درد پراکنده در بدن، ضعف عضلانلی و      استئومالاسی

شایعترین علللت بلروز      .  شکننده شدن استخوان ها میشود

 .است شDاستئومالاسی کمبود ویتامین 

 . می نامند راشیتیسمرا در کودکان  ستئومالاسیا

یا پوکی استخوان یکی از بیمار  ها  شایع بله      استئوپروز

ویژه در زنان کشورمان است که عمدتا به دلی  مصرف ناکافی 

منابع غذایی کلسیم و عللی همچون مصرف زیاد غلذاهلا      

ایجلاد    ششDپروتئینی ، شور ، حاو  کافئین و کمبود ویتامین 

  .می شود 

 

 Dطشحشمششش شاشنشوششش   هش شوششش ش    هش     ششش

 

برنامه مکم  Dتوجه به محدود بودن منابع غذایی حاو  ویتامین با 

یار  از امسال برا  گروه ها  هدف دانش آموزان دختر ملطل لع    

 .متوس ه اول و دوم و  میانسالان و سالمندان اجرا می شود 

سال مراجعه کننلده بله ملراکلز          03-95به کلیه زنان و مردان 

بهداشتی درمانی شهر  و روستایی و خانه ها  بهداشت ،  ماهیانه 

واحد ویتامین جلهلت      93333حاو  Dیک قرص ژله ا  ویتامین 

 ( دوز طی یکسال 21) پیشگیر  از کمبود ارائه می شود 

ششتش شهش  یشششب  هششش : 

 مصرف شود( ناهار و شام)مکم  با وعده ها  اصلی غذا* 

درصورت بروز علایمی از قبی   تهوع ، خستگلی، یلبلوسلت،       *  

سردرد، کاهش اشتها وپرنوشی ،  خشکی دهان و طعم آهن در 

 .دهان ، به مرکز بهداشت مراجعه شود 

از مکم  کلسیلم هلم     D” بهتر است همزمان با مصرف ویتامین *  

 .استفاده شود  

برا   دریافلت  .  عملکرد ویتامین ها در بدن به هم وابسته است *  

و مواد معدنی ازجملله    A ،Kبهترین نتیجه  به مصرف ویتامین  

 . منیزیم در تغذیه خود توجه کنید 

 

 

  Dنقشش   ه    

   شسلا تشبدن

 واحد بهبود تغذیه جامعه مرکز بهداشت استان

 با همکاری 

 مرکز بهداشت شهرستان نهبندان

 D  ژهشطحمش انوش ه وشش   ه   ش



 : شقشدش   یششش

حاکی از    1931نتایج بررسی ملی وضعیت ریز مغذی ها در سال 

در بزرگسالان می باشد به نحوحوی   Dشیوع بالای کمبود ویتامین 

که نیمی از زنان کشور و تعداد قابل توجهی از مردان دچار کمبود 

درصد کمبود این ویتامین در  67همچنین .   این ویتامین هستند 

 . دانش آموزان گزارش شده است 

یک ویتامین مولول در چربی  و دارای نحشحش هحای      Dویتامین  

این ویتامین علاوه بر نششی که در  جحذ     .  متعدد در بدن است 

کلسیم،  حفظ سلامت ا ستخوانها و پیشگیری از پوکی استحخحوان   

دارد در پیشگیری از بسیاری از بیماری های غیر واگحیحر مح حل         

و انواع سرطان نحیحز      MS، بیماری خود ایمنی م ل  2دیابت نوع 

 .نشش دارد 

 بشدشنشششهشتش شنشیشششت هش     ششش   ششش   ش ششش شD ش ش شهش ش   ش

نحورآفحتحا     .  نور مستشیم آفتا   اسحت   Dمنبع ویتامین بهترین 

وقتی به پوست بدن می تابد ، ماده ای که درزیر پوست وجوددارد 

 11تحا     11کافی است .  می تواند ویتامین مورد نیاز بدن را بسازد

دقیشه در روز سطح وسیعی از بدن در معرض نور خورشیحد قحرار     

 .گیرد 

. در شهرها بیشتراز  روستاها دیحده محی شحود       Dکمبود ویتامین

دود،گردوغبار ، آلودگی هوا ، هوای ابری واستفاده از کحرمحهحای        

ضدآفتا  مانع رسیدن نورآفتا  به پوست بدن شده ودرنحتحیح حه     

  .ساخته نمی شودDویتامین

 

برخی غلات ، مغز )  می توان به منابع گیاهی Dاز سایر منابع ویتامین 

و مکحمحل   (  شیر و زرده تخم مرغ ، جگر و ماهی )  منابع حیوانی (  بادام

 .اشاره کرد ( به شکل قرص،  کپسول ژله ای و آمپول) دارویی 

 

 : ش شششسشلاش  تشششب دشنشششDعشنشرشاشحش ششش ش ش  هش     ششش
 .به افزایش قدرت عضلات و عملکرد ایمنی بدن کمک می کند * 

 .به کاهش دادن التها  کمک می کند* 

 .باعث افزایش جذ  کلسیم از روده کوچک می شود* 

به حفظ سطوح کافی کلسیم و فسفات کمک می کند که ایحن دو      *  

 .ماده برای تشکیل ، رشد و مرمت استخوان ها لازم می باشند 

 

 D شاشهشبشاشششحشوش ش ش ششش  هش شوششش ش ش  هش ش   ششش

طبحیحعحی    Dتعداد مودودی از غذاهایی که می خوریم دارای ویتامین 

 :هستند که عبارتند از

انواع ماهی م ل سالمون، اره ماهی، ماهی خال مخالی  کحه ححاوی     *  

سایر محاهحی هحای      .  ) در یک وعده می باشند Dمشدارزیادی ویتامین

 ( چر  مانند ماهی تن و ساردین دارای مشادیر  پایین تر هستند 

 زرده تخم مرغ، جگر گوساله * 

به غذاهایی مانند غلات و شیر ،  پنیر و بستنی  و کحره ححیحوانحی         *  

 .اضافه می کنند Dنیزگاهی ویتامین 

 سبزیهایی م ل جعفری و گیاه گزنه * 
 

 

 

 

 ه ستش شD  هشتاخ صشمن   ش   ه   ش

خون می توان به کمبلود یلا     Dبا اندازه گیر  س ح ویتامین 

 کفایت این ویتامین در بدن پی برد 

  گحش نهش  شبح کش زششگح هشبهوشف قششقح  ش    د

  شت  ن دشمن   شش   ه   شبدنشخ  ش  شبهش صحفش انوشش

 .ج ح نشما دش

قح  شDهیشمسهن ش  ش عحضشخطحمن   ش   ه   

    ند 

   سال 93تمام افراد بالا 

 تمام زنان باردار و شیرده به ویژه زنان جوان 

  سال 9کودکان زیر 

        افرادیکه به ندرت در معرض نور خورشید قلرار ملی

 گیرند

 گیاه خواران و افرادیکه پوست تیره رنگ دارند 

  ،آلرژ  به شیر یا عدم   افراد مبتلا به اضافه وزن، چاقی

 .بیمار  ها  گوارشی مانند سلیاک  تحم  لاکتوز ،و

 آیا فوق العاده نیست 

 اگر یک ویتامین بتواند استخوان های قوی تری بسازد و در برابر دیابت، 

 ، سرطان، بیماری های قلبی، و افسردگی از شما محافظت کند؟  MSبیماری 


