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متواند فواید بسیاری بر جنبههای مختلف سلامت زنان داشته  D تحقیقات نشان مدهد که ویتامین 

باشد.

ویتامین D نقش مهم در سلامت باروری و تنظیم هورمونهای زنانه دارد. بر همین اساس، اطمینان از
دریافت میزان کاف ویتامین D برای بهبود فرآیندهای فیزیولوژی ضروری است. قرار گرفتن منظم در
هـای چـرب و محصـولات لبنـماننـد ماه D از ویتـامین معـرض نـور خورشیـد، مصـرف غذاهـای غنـ

غنشده و مصرف مملهای ویتامین D متواند به حفظ سطوح کاف این ویتامین در زنان کم کند.

گیرندههای ویتامین D در بافتهای تولیدمثل وجود دارند که نشاندهنده دخالت آن در سلامت باروری
کیستی سندرم تخمدان پل ،های قاعدگنظمبا ب D است. مطالعات نشان دادهاند که کمبود ویتامین
ممن است به تنظیم چرخههای  D ویتامین و ناباروری در زنان مرتبط است. دریافت کاف  (PCOS)

قاعدگ، بهبود نتایج باروری و بهبود سلامت کل باروری کم کند.

ویتامین D در تنظیم هورمونهای مختلف در زنان از جمله استروژن و پروژسترون نقش دارد. استروژن
نقش مهم در سلامت استخوان، عملرد قلب و عروق و چرخه قاعدگ دارد. تحقیقات نشان مدهد که
ن است سطح استروژن را تعدیل کند و به طور بالقوه بر این فرآیندهای فیزیولوژیمم  D ویتامین 
حیات تأثیر بذارد. علاوه بر این، کمبود ویتامین D با افزایش خطر بیماریهای مرتبط با هورمون مانند

سرطان پستان و اندومتریوز مرتبط است.
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