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نسخه

امروزه مکمل ها طرفداران زیادى در بین 
افراد مختلف پیدا کرده اند و کمتر کسى را 
مى توان دید که در طول زندگى خود حتى 
یک بار هم از مکمل ها استفاده نکرده باشد. 
مکمل ها در واقع مجموعه اى از ویتامین ها و 
مواد معدنى به حساب مى آیند که تا حدود 
زیادى مى توانند نیاز بدن را برطرف کنند. 
ویتامین ها تنهــا در قالب مکمل به فروش 
نمى رسند و مى توان هر ویتامین را به صورت 
جدا نیز تهیه کرد. یکى از ویتامین هایى که در 
سال هاى اخیر بسیار مورد توجه قرار گرفته، 
ویتامین D است ویتامینى که کمبود آن در 
بدن دردسرهاى زیادى را به وجود مى آورد. 
دکتر پیمان لسان پزشــکى، کارشــناس 
پیشگیرى از بیمارى ها و سرپرست کلینیک 
بیمارى هاى رفتارى مرکز بهداشت غرب 

تهران، در این باره مى گوید.

کاملیا تجریشى

D آشنایى با ویتامین

ویتامین D در واقع عملکردى مشابه هورمون ها دارد و کا راصلى آن، کمک 
به رسوب کلسیم در بافت اســتخوانى و افزایش استقامت استخوان محسوب 
مى شــود. این ویتامین، با عملکردى که دارد مى تواند به پیشــگیرى از پوکى 
استخوان کمک کند. علاوه بر این، ویتامین D منجر به تقویت سیستم ایمنى 
بدن مى شود و به همین دلیل شانس ابتلا به عفونت ها را کاهش مى دهد. حتى 
برخى از مطالعات نشــان مى دهد که این ویتامین تا حدودى مى تواند احتمال 
ابتلا به ام.اس (مالتیپل اسکروزیس) را کم کند. ویتامین D یک ویتامین محلول 
در چربى به حساب مى آید و در منابع خوراکى به ویژه خوراکى هاى چرب وجود 
دارد ولى عمده جذب آن به واســطه نور آفتاب اســت. در واقع پیش ساخت این 
ویتامین در پوست وجود دارد و نور آفتاب مى تواند باعث تولید ویتامین D شود. 

مسمومیت با ویتامین

ویتامین D یک ویتامین ضرورى براى تمام افراد در 
سنین مختلف است، به همین دلیل باید توجه ویژه اى 
نســبت به میزان این ویتامین در بدن داشت. چنانچه 
میزان ویتامین D در بدن کافى باشــد، نباید از مکمل 
استفاده کرد چون این مســاله مى تواند مسمومیت را 
براى فرد به وجود آورد. اسهال، تهوع، پر نوشى، افزایش 
کلسیم در بدن، پر ادرارى، تحریک پذیرى و بى قرارى 
به ویژه در کودکان و سالمندان، از علائم مسمومیت با 
ویتامین D به حساب مى آیند. افراد براى این که دچار 
مســمومیت با این ویتامین نشوند، بهتر است پیش از 
مصــرف مکمل ویتامیــن D، آزمایش خون بدهند تا 
از میــزان این ویتامین در بدن شــان اطمینان حاصل 
کنند. مصرف ویتامین D به شــکل مکمل خوراکى یا 
تزریقى، در کودکان، خانم هاى باردار و سالمندان، باید 
حتما زیر نظر پزشــک باشد. آن دسته از افراد بزرگسال 
کــه در روســتاهاى دور افتاده زندگــى مى کنند و به 
راحتــى امکان انجام آزمایش براى بررســى ویتامین 
D را ندارنــد، مى توانند یک ویتامین 50 هزار واحدى 

خوراکى را یک بار در ماه مصرف کنند.

ویتامین D خوراکى

ویتاین D  به شــکل طبیعى در غذاهاى دریایى مثل ماهى ســالمون، ماهى آزاد و ماهى تن 
وجود دارد. علاوه بر این، جگر گوســاله، زرده تخم مرغ، قارچ هاى غیرپرورشى (قارچ هایى که 
تحت نور آفتاب هستند)، سویا و حبوبات داراى ویتامین D هستند. امروزه بسیارى از خوراکى ها 
مانند شیر و آبمیوه با ویتامین D غنى مى شوند. البته افرادى که به سندرم سوءجذب، سوءهاضمه، 
بیمارى سلیاك، بیمارى هاى التهابى روده و... مبتلا هستند، امکان جذب این ویتامین را به شکل 
خوراکى ندارند. در برخى از افراد یادشــده مشــکلاتى با مصرف ویتامین D به صورت خوراکى 
ایجاد خواهد شــد. ویتامین D به غیر از خوراکى هاى طبیعى، در قالب مکمل خوراکى و آمپول 
نیز به فروش مى رسد. افرادى که مشکلات گوارشى ندارند، مطلوب است که از ویتامین D به 
شکل مکمل خوراکى استفاده کنند چون به نسبت تزریقى، توزیع بهترى در بدن خواهد داشت.

مشکلات کمبود ویتامین

کمبود ویتامین D مى تواند مشکلات زیادى را به همراه 
داشته باشد. براى مثال، کمبود آن در اطفال، مشکلاتى چون 
تعریق ســر، نرمى استخوان و تاخیر در دندان در آوردن را در 
پى دارد. کودکانى که کمبود ویتامین D دارند، با مشــکلاتى 
چــون اختــلالات قد(کوتاهى قد)، درد نواحــى اندام هاى 
تحتانى، کشــاله، ساق پا، ران و...، مواجه مى شوند. دردهاى 
عضلانى ـ اســکلتى ناشــى از کمبود ویتامین D، معمولا 
در عصر و شــب تشدید مى شــوند و والدین به اشتباه تصور 

مى کنند این دردها ناشى از رشد فرزندشان است. 
کمبــود این ویتامین در ســنین بالا، مشــکلاتى چون 
اختلال در مو و ناخن، درد عضلانى و اسکلتى، عفونت و... را 

در پى دارد. 

کلسیم را اضافه کنید

بســیارى از افراد تصور مى کنند حتما باید همراه 
با ویتامین D، از کلسیم نیز استفاده کنند در حالى که 
این باور نادرســت اســت. مصرف کلسیم، تاثیرى 
روى ویتامین D نــدارد. در واقع توصیه به مصرف 
همزمان، براى جذب بهتر کلســیم است و تا زمانى 
که ویتامین D به میزان کافى نباشــد، کلسیم روى 
استخوان رسوب نمى کند. یکى دیگر از مواردى که 
ممکن اســت ذهن افراد را در رابطه با ویتامین D به 
خود مشــغول کند، زمان مصرف ویتامین D است. 
ویتامین D را در هــر زمانى از روز مى توان مصرف 
کرد ولى بهتر است همراه با غذاى چرب مصرف شود 

تا جذب آن بهتر صورت بگیرد. 

جذب از نور آفتاب

همان طور که اشــاره شد نور آفتاب 
مى تواند بــه تامین ویتامین D در بدن 
کمــک کند ولى نباید این مســاله را از 
یاد برد که نور باید به صورت مســتقیم و 
بدون مانعى چون شیشه به بدن برسد.  
کمبود ویتامین D حتى در افراد ساکن 
حوالــى کویرها نیز دیده مى شــود این 
مساله شــاید به این علت باشد که نور 
آفتاب در کشور ما به گونه اى مى تابد که 
 D چندان تاثیر زیادى در جذب ویتامین
نــدارد. به طور کلى، افراد شهرنشــین 
بیش از ســایر افراد مى توانند به کمبود 
ویتامین D مبتلا شوند. علاوه بر این، 
تا زمانــى که اندام هاى بــزرگ مانند 
دســت و پا به مدت 15 تــا 20 دقیقه و 
ســه بار در هفته در معرض آفتاب قرار 
نگیرنــد، نمى توان انتظار چندانى براى 
تامین ویتامین D بدن داشــت. از آنجا 
که افراد در چنین شــرایطى مى توانند 
دچار آفتاب سوختگى شــوند، توصیه 
مى شــود که از یک ضدآفتــاب با عیار 
محافظتــى پاییــن (SPF)، مثلا 15 

استفاده کنند. 
 براى ماندن در زیر آفتاب نمى توان 
یــک فرمــول کلى داشــت و شــاید 
فردى با ماندن مــدت زمان کم، دچار 
آفتاب سوختگى شود، در نتیجه اگر افراد 
احساس سوزش پوست پیدا کنند، باید 
ســریعا ادامه آفتــاب گرفتن را متوقف 
کنند. وقتى ســوختگى ناشى از آفتاب 
بروز کنــد، احتمال ابتلا به ســرطان 

پوست نیز افزایش پیدا خواهد کرد.

ویتامین D چقدر براى بدن اهمیت دارد؟

ویتامین ِ نورانى

برخى از مطالعات نشــان مى دهد که این ویتامین تا حدودى مى تواند احتمال 
 یک ویتامین محلول 
در چربى به حساب مى آید و در منابع خوراکى به ویژه خوراکى هاى چرب وجود 
دارد ولى عمده جذب آن به واســطه نور آفتاب اســت. در واقع پیش ساخت این 
Dویتامین در پوست وجود دارد و نور آفتاب مى تواند باعث تولید ویتامین Dویتامین در پوست وجود دارد و نور آفتاب مى تواند باعث تولید ویتامین D شود. 

ایجاد خواهد شــد. ویتامین 
نیز به فروش مى رسد. افرادى که مشکلات گوارشى ندارند، مطلوب است که از ویتامین 

شکل مکمل خوراکى استفاده کنند چون به نسبت تزریقى، توزیع بهترى در بدن خواهد داشت.

مشکلات کمبود ویتامین

Dکمبود ویتامین Dکمبود ویتامین D مى تواند مشکلات زیادى را به همراه 
داشته باشد. براى مثال، کمبود آن در اطفال، مشکلاتى چون 

کلسیم را اضافه کنید


