
ویتـامیـن دی
یک ماده مغذی ضروری برای سلامت

استخوان ها و ماهیچه ها

آیا در طول پاندمی کووید-19
به‌اندازه‌کافی‌ویتامین‌دی‌دریافت‌کرده‌اید؟



ــیاری از  ــالا بس ــید احتم ــاز و نورخورش ــای ب ــور در محیط ه ــای  حض ــه و محدودیت ه قرنطین
ــرده اســت. ــی محــروم ک ــن دی کاف ــت ویتامی ــراد را از دریاف اف

مصــرف مکمــل ویتامیــن دی بــرای  
افــرادی کــه حداقــل 15 تــا 30 دقیقــه 
ــرار  ــید ق ــور خورش ــرض  ن در روز در مع

ندارنــد ضــروری اســت.

ــرای  ــی ب ــواهد کاف ــر ش ــال حاض در ح
تعییــن مزایــا و مضــرات تجویــز مکمــل 
ویتامیــن دی بــرای پیشــگیری و  درمان 

کوویــد-19 وجــود نــدارد.

دریافت ویتامین دی در دوران شیوع کووید-19 

زمانی‌که‌در‌معرض‌پرتو‌فرا‌بنفش‌‌Bدر‌نور‌خورشید‌قرار‌می‌گیریم
ویتامین دی در پوست بدن ساخته می شود.

ویتامین دی چگونه سلامت استخوان ها را بهبود می دهد؟

70 تا 80 درصد از ویتامین دی مورد نیاز بدن
با‌قرار‌گرفتن‌در‌معرض‌نور‌خورشید‌تأمین‌می‌شـود.

قرار‌گرفتن‌منظم‌و‌ایمن‌در‌معرض‌نور‌خورشید‌توصیه‌می‌شود‌اما‌از‌آفتاب‌سوختگی‌اجتناب‌کنید!

افــزایش جـذب
کلسیم‌از‌روده‌ها

بهبـــود 
قدرت‌عضلات

بهبــود فـرآینـد 
استخـوان‌سـازی

کـاهش خطـــر  
سقوط‌و‌شکستگی



گروه سنی )سال(

0-1

1-59

60-70

+71

هدف‌سطح‌سرمی‌ویتامین‌دی‌‌
D(OH)‌25به‌صورت‌نانومول‌در‌لیتر

آکادمی ملی پزشکی

*

‌‌600واحد/‌روزانه

‌‌600واحد/‌روزانه

‌‌800واحد/‌روزانه‌

‌50نانومول‌در‌لیتر‌‌برای‌بهبود‌
سلامت‌استخوان‌در‌همه‌سنین

مقادیر توصیه شده عمومی دریافت 
ویتامین د

ارزیابی‌نشده

ارزیابی‌نشده

1000-‌800واحد/‌روزانه

1000-‌800واحد/‌روزانه

‌50نانومول‌در‌لیتر‌برای‌‌پیشگیری‌از‌
سقوط‌و‌شکستگی

*‌میزان‌دریافت‌کافی‌‌400واحد‌بین‌المللی‌)IU(‌می‌باشد.
*‌آزمایش‌ویتامین‌دی‌با‌اندازه‌گیری‌۲۵-هیدروكسی‌ویتامین‌دی‌خون‌انجام‌می‌شود.

از دریافت میزان کافی ویتامین دی اطمینان حاصل کنید!

ماهـی سـالمون، سـاردین، ماهـی خـال مخالی، ماهی تـن، روغن کبـد ماهی، 
قـارچ، زرده تخـم مرغ

مواد غذایی غنی شـده با  ویتامین دی )مانند: آب پرتقال، غلات(

افرادی‌که‌در‌معرض‌خطر‌پوکی‌استخوان‌هستند.‌)معمولًا‌سالمندان‌بالای‌‌60سال(

افرادی‌که‌مدت‌زمان‌زیادی‌داخل‌خانه‌می‌مانند‌و‌در‌معرض‌نور‌خورشید‌قرار‌نمی‌گیرند.‌

افرادی‌که‌شکستگی‌ناشی‌‌از‌ضربه‌خفیف‌داشته‌اند.‌

افرادی‌که‌رنگ‌پوست‌تیره‌دارند.‌

زنان‌در‌دوران‌بارداری/شیردهی

افراد‌چاق

افرادی‌که‌داروهای‌ضد‌صرع‌مصرف‌می‌کنند.

افرادی‌که‌اختلالات‌سوء‌جذب‌دارند.

طبــق‌توصیـه‌متخصصــان‌بنیــاد‌
بین‌المللـی‌پـوکـی‌استخــوان‌افـراد 
سـالمنـد بالای  60 سـال‌بهتر‌است‌
روزانه‌مکمــل‌حــاوی‌800-1000 
واحـد ویتامین دی‌اسـتفاده‌کننــد.

منابع غذایی اصلی تأمین کننده ویتامین دی کدامند؟

چه کسانی باید مکمل ویتامین دی مصرف کنند؟



چشم‌انداز‌ما‌دنیایی‌بدون‌شکستگی‌ناشی‌از‌پوکی‌استخوان‌است
کــه‌در‌آن‌تحرک‌همراه‌با‌سلامتی‌واقعیتــی‌بـرای‌همـه‌اسـت.
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