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برای رشد کودکان حیات است.این ویتامین در نور آفتاب صبح زود قابل دریافت  D ویتامین 
است.کمبود ویتامین D در کودکان باعث نرم استخوان ،سیستم ایمن ناسالم ،عفونت و آرتریت

در نوجوان م شود.

علل و عوامل ایجاد کننده کمبود ویتامین D در کودکان :

مصرف ناکاف از مواد مغذی
پوشیدن لباس های به رن تیره.

قرار نرفتن در معرض اشعه آفتاب
عدم استفاده از غذاهای حاوی ویتامین d مثل تخم مرغ

رشد بسیار سریع کودک. مثلا :کودکان که با وزن کم ( کمتر از 2500 گرم) متولد م شوند و پس از
تولد رشد سریع دارند ،کودکان که در دوران بلوغ هستند و رشدشان بسیار سریع م شود، در صورت

عدم دریافت ویتامین d به مقدار کاف دچار کمبود این ویتامین م شوند.
دچار کمبود این ویتامین م D کودکان دارای بیماری های خاص که به علت عدم جذب ویتامین

شوند. مثلا در انواع بیماری های که با سوء جذب چرب همراه هستند.
ر مصرف ماز داروها مانند داروهای ضد تشنج که در انواع صرع یا در تشنج های دی مصرف برخ
شوند، مثل فنوباربیتال یا فن توئین نیز به علت مداخله در متابولیسم ویتامین d، بیمار را دچار کمبود

این ویتامین م کند.

غذا منبع اصل مواد معدن ، ویتامین و پروتئین برای ی کودک در حال رشد است به این جهت، رژیم
غذای متعادل با ویتامین و مواد معدن مناسب برای جلوگیری از خطرات سلامت ضروری است.

در ادامه لیست از غذاهای سرشار از ویتامین D آورده شده است:

ماه های چرب
زرده تخم مرغ

غلات
شیرخش نوزادان

محصولات لبن مانند :شیر، ماست، کره و پنیر.
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