
 ویتامین د یکى از ویتامین هایى اســت که 
با کمک نور آفتاب در بدن ما ساخته مى شود. 
یکى از مهمترین عوارض کمبود این بیمارى که 
از قبل شناخته شده بود نرمى استخوان است 
اما امروزه گفته مى شــودکمبود این ویتامین  باعث ایجاد 
طیف وسیعى از بیمارى ها نظیر دیابت، سرطان ها، ام اس و 
غیره مى شود. حرف و حدیث  در مورد ویتامین د به ویژه 
در فضاى مجازى زیاد اســت. این که چرا در کشورآفتاب 
خیزى مثل کشــور ما تا این حد کمبــود ویتامین د همه 
گیراســت و حرف و حدیث هاى ویتامین د تا چه حد پایه 
و اساس علمى دارد پرسشى است که آن را با دکتر محمد 
مهدى امام، فوق تخصص روماتولوژى و عضوهیات علمى 

دانشگاه علوم پزشکى شهید بهشتى مطرح کردیم.

جـادوى 
ویتـامیـن  د
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 اشــعه فرابنفش خورشید منبع اصلى ســاخت ویتامین د در بدن است اما در 
سالهاى اخیر با تغییراتى که در شیوه زندگى بشر اتفاق افتاده، مردم کمتر در معرض 
نور خورشید قرار مى گیرند و به نوعى خود را از نور آفتاب محافظت مى کنند.با این 

حساب دلایل این کمبود را مى توان این گونه طبقه بندى کرد:
اول ایــن که خیلى از افراد در محل کار یا زندگــى خود در معرض آفتاب قرار 
نمى گیرند و در واقع مردم بیشتردرپشت شیشه ها زندگى مى کنند. تابش آفتاب از 

پشت شیشه و پرده نقشى در ساخت ویتامین د ندارد.
دلیل دوم آلودگى هوا و وجود ذرات معلق در آن است که ساخت ویتامین د را 

مختل مى کند. 
دلیل سوم افزایش آگاهى مردم در خصوص مضرات زیانبار اشعه خورشید است. 
مســئله ابتلا به سرطان هاى پوســت باعث شده تا مردم با اســتفاده از کرم هاى 
ضدآفتاب پوســت خود را محافظت کنند که کار بسیار درستى است.  باید بدانید 
بهترین زمان براى ســاخت ویتامین د موقعى اســت که آفتاب به صورت عمود به 
زمین بتابد؛ یعنى ســاعت 1 تا 3 بعدازظهر در تابســتان ولازم است  پوست دست 
و صــورت به مدت 20 دقیقه در معرض تابش آفتاب قــرار گیرد. تقریبا این براى 
هیچکس عملى نیســت چرا که همــه ما امروزه مى دانیم که تابش مســتقیم نور 
خورشــید به ویژه در تابســتان خطر سرطان پوســت را افزایش مى دهد. در فصل 
زمســتان حتى اگر ظهر هم در معرض تابش قرار بگیرید ساخت ویتامین د چندان 

مناسب و کافى نخواهد بود.
 و در نهایت این که ویتامین د یک ویتامن محلول در چربى است اما امروزه مردم 

براى حفظ سلامتى از مصرف چربى گریزان هستند.
در مجموع به دلایلى که گفته شد  کمبود ویتامین د  نه تنها در کشور ما بلکه 
در تمام نقاط جهان به یک مشکل عمومى تبدیل شده است. لذا با توجه به کمبود 

ویتامین د بهتر است از مکمل ها براى تامین این ویتامین استفاده شود. 

این همه آفتاب و کمبود ویتامین د ؟ چرا؟!!

کمبود ویتامین د 
در کشور جدى است!

بررســى هاى  آخریــن  نتایــج 
انجام شــده نشــان مى دهد شــیوع 
کمبود ویتامین در کشــور ما حدود

70-60 درصد  اســت که این آمار به 
دلیل عوارض فراوانى که کمبود این 
ویتامین دارد بســیار نگــران کننده 

است.
از بیماریهایى که رابطه آن با کمبود 
ویتامین د اثبات شــده است مى توان 
به افزایــش 30 درصدى ابتلا به انواع 
سرطانها، ســکته هاى قلبى و مغزى، 
بیمارى ام اس(MS)، اختلالات خلق 
و خــوى فصلى، افســردگى، دیابت، 
پارکینسون، مشکلات مفصلى، پوکى 
اســتخوان ومقاومــت بــه درمانهاى 
مربوط به آن، نرمى استخوان، سندرم 
پاى بیقرار و از همه مهمتر به پیشرفت 

آرتروز اشاره کرد.
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بى علامتى شایعترین علامت 
کمبود ویتامین د هیچ علامتى ندارد و فقط با اندازه گیرى 

سطح سرمى میزان D3“ "خون قابل تشخیص است .
با توجه به شیوع گسترده کمبود این ویتامین در کشور، 
مصرف مکمل هاى ویتامین در حد  توصیه شــده ى وزارت 
بهداشــت تقریبا بــراى هیچکس به جز کســانى که دچار 
افزایش کلســیم خون یا بیمارى هاى متابولیک اســتخوان 
هستند ضرر ندارد. براى درمان کمبودهاى شدید حتماً باید 

سطح ویتامین د در خون اندازه گیرى شود.

خطر در کمین شما!
چند گروه از مردم بیشتر در خطر کمبود ویتامین د قراردارند. 
  افراد چاق: در ا ین افــراد ویتامین د در بافت هاى چربى 

انبار شده و از دسترس بدن خارج مى شود. 
افرادى که پوست تیره رنگ دارند: در مناطق آفتاب خیز 
مثل مناطق جنوبى کشور، رنگ پوست تیره تر است. در واقع 
این یکى از  بهترین تدبیرهاى  خداوند براى جلوگیرى از نفوذ 
آفتاب به پوست و مضرات آن  مى باشد. اگر افراد تیره پوست، 
آفتاب کافى دریافت نکنند ســاخت ویتامین د در بدنشــان 

مختل شده و دچار کمبود خواهند شد.
ســالمندان: افرادمُسن به ویژه کســانى که در موسسات 
نگهدارى ســالمندان زندگى مى کنند به شــدت در معرض 

کمبود ویتامین د هستند. 
بیماران مبتلا به سوء جذب:  بیمارانى که به  هر دلیلى جذب 
مواد غذایى در بدنشــان به خوبى انجام نمى گیردنظیر بیماران 
مبتلا به سلیاك( نوعى بیمارى خود ایمنى که جذب مواد غذایى 
درروده اختلال دارد)، التهــاب مزمن لوزالمعده، و مبتلایان به 
ژیاردیا (نوعى بیمارى انگلى که منجر به اســهال چرب شده و 
چون ویتامین د محلول در چربى است از این طریق ازبدن دفع 

مى شود)  نیز در معرض خطر کمبود ویتامین د هستند.
 و بالاخره، دسته آخر که بخش وسیعى از مردم جامعه در 
این گروه  قرار مى گیرند؛ افرادى هستند که از قرار گرفتن در 

مجاورت خورشید و مصرف منابع چربى گریزان هستند. 

چقدر نیاز داریم؟
هــر فرد بالغ روزانــه بین 1000 تــا 2000 واحد به این 
ویتامیــن نیاز دارد که البته به تنهایى از منابع غذایى و یا نور 
خورشــید قابل دریافت نیست. به طور مثال یک لیوان شیر با 
چربى معمولى (منظور شیرى است که چربى آن گرفته نشده 
باشد)، حدود 100 واحد ویتامین د دارد که البته  این میزان 
تا حدى به غذا و شرایط نگهدارى دام هم بستگى دارد؛ یعنى 
دام هم باید در معرض نور آفتاب بوده  و غذاى مناســب براى 
ســاخت ویتامین د خورده باشد. بنابراین چنان چه  شخصى 
بخواهــد نیاز به ویتامین د خــود را از  طریق غذا تامین کند 
به عنوان مثال باید روزانه 10 لیوان شیر با شرایط گفته شده 
بخورد که نه تنها براى ســلامتى مناســب نیست بلکه عملى 
هم نمى باشــد.  از دیگر منابع غذایــى ویتامین د مى توان به 
مواد غذایى چرب مانند روغن آفتابگردان، روغن ماهى، زرده 
تخم مرغ، ماهیهاى چرب و قارچ (به شرطى که در نور آفتاب 
پرورش داده شــود) اشاره کرد. لذا حتى اگر افراد بخواهند، با 
تغییــر در رژیم غذایى، ویتامیــن د بدن خود را تامین کنند، 
تقریبا ممکن نیست و بهتر است براى پیشگیرى از کمبود این 

ویتامین از مکمل هاى ویتامین د استفاده شود.
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فرم هاى تزریقى ویتامین د ممنوع است.
اســتفاده از شــکل هاى تزریقى ویتامین د فقط در شرایط 
خاص و براى افرادى که سوء جذب دارند نظیر بیماران مبتلا به 
ســلیاك  توصیه مى شود ولى براى همه افراد جامعه به صورت 
معمول، یک  اشــتباه خطرناك است. با تزریق آمپول ویتامین 
د ســطح ســرمى آن به بالاتراز حد مجاز رســیده و مى تواند 
مسمومیت ناشــى از این ویتامین را ایجادکند. بعضى افراد به 
اشتباه آمپول ویتامین د را به صورت ماهانه و یا هفتگى تزریق 
مى کنند. تزریق یک آمپول 300 هزار واحدى نیاز فرد را براى 
6 تا 12 ماه تامین مى کند. با هر تزریق ســطح خونى ویتامین 
به یکباره به عدد صد و بالاتر مى رســد و بعد شروع به کاهش 
مى کند و این براى افراد عادى و عموم مردم مضر است و اصلا 

توصیه نمى شود. 
همانطور کــه کمبود ویتامیــن د خطر ابتلا به ســرطان 
را زیــاد مى کنــد دریافت بیش از حد آن نیز شــانس ابتلا به 
ســرطان لوزالمعده و سردرد را زیاد مى کند . همچنین مصرف 
بیش از حــد ویتامین د مى تواند زمین خوردن ســالمندان و 

شکستگى هاى ناشى از پوکى استخوان را افزایش دهد. 

 مکمل هاى ویتامین د
 با توجه به کمبود عمومى ویتامین د استفاده از مکمل هاى 
ایــن ویتامین توصیه مى شــود. براى بالغیــن  مصرف روزانه  
1000 تا 2000 واحد از این ویتامین مجاز است. بهترین شکل 
استفاده، که توسط وزارت بهداشت نیز توصیه شده مصرف یک 

مکمل 50 هزار واحدى در فواصل 2 تا 4 هفتگى است. 

افرادى که دچار کمبود ویتامین د هستند ابتدا به مدت 8 
هفته با نظر پزشک تحت درمان قرارمى گیرند؛ به این شکل که 
هرهفته یک عدد مکمل 50 هزار واحدى میل شده  تا کمبود 
بــدن برطرف گردد؛ ســپس براى پیشــگیرى و حفظ ذخایر 
ویتامین د مصرف یک عدد مکمل  50هزار واحدى هر 2 یا 4 

هفته یک بار ادامه داده مى شود. 
افرادى کــه از مکمل هاى کلســیم حــاوى ویتامین د یا 
مولتى ویتامین استفاده مى کنند باید بدانندکه میزان ویتامین 
د موجود در این داروها  نســبت به میزان مورد نیاز فرد بسیار 
ناچیز است؛ لذا این افراد هم باید با نظر پزشک و طبق دستور 

از مکمل هاى ویتامین د استفاده کنند. 
در افــرادى که بیماریهاى متابولیک اســتخوان دارند مثل 
بیمــاران مبتلا به پاژه، ســارکوئیدوز و ... باید این ویتامین با 

احتیاط مصرف شود. 

در هر حرفه و شغلى که هستید نه اجازه دهید که به بدبینى هاى بى حاصل آلوده شوید و نه بگذارید 
که بعضى لحظات تاسف بار شما را به یأس و نا امیدى بکشاند.

در آرامش حاکم بر آزمایشگاه ها و کتابخانه هایتان زندگى کنید.
نخست از خود بپرسید: ”من براى یادگیرى خود چه کرده ام؟“

سپس همچنان که پیش تر مى روید بپرسید: ”من براى کشورم چه کرده ام؟“
و این پرســش را آنقدر ادامه دهید تا به این احساس شادى بخش و هیجان انگیز برسید که: ”شاید 

سهم کوچکى در پیشرفت و اعتلاى بشریت داشته اید.“
 اما صرفه نظر از هر پاداشى که زندگى به تلاش هایمان بدهد یا ندهد، آنگاه که لحظه مرگ فرا مى 
رسد هر کدام از ما باید این حق را داشته باشیم که با صداى بلند بگوییم:«من آنچه در توان داشته ام 

انجام داده ام»

 D3 و D2 ویتامیــن د به شــکل هاى
در بازار دارویى وجوددارد. این دو شــکل 
تفاوت زیــادى با هم ندارنــد ولى مصرف 
D3 در بعضى شرایط بهتراست چون تبدیل و 

استفاده از آن براى بدن ما آسان تراست
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