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کاف را در طول تابستان با قرار دادن  D توانند ویتامینم اکثر افراد سالم با پوست روشن معمولا ،
روزانه صورت، دستها و پاهای خود در معرض نور خورشید به مدت پنج تا ۱۰ دقیقه و چندین بار در

هفته، تامین کنند.

نور خورشید در زمستان به اندازه کاف اشعه UVB که برای سنتز ویتامین D ضروری است، ندارد. با
اینحال، این بدان معنا نیست که نمتوانید نیاز به ویتامین D را در ماههای سردتر تامین کنید.

برای جذب کلسیم و حفظ استخوانهای قوی و سالم بسیار مهم است. کمبود این ویتامین  D ویتامین
باعث نرم، ضعیف و شننده شدن استخوانها مشود. ویتامین D همچنین متواند بر سایر جنبههای
سلامت از جمله التهاب، خطر بیماری خودایمن، سلامت قلب و عملرد شناخت نیز نقش داشته باشد.

که برای سلامت باید در خون وجود داشته باشد، بحث و جدلهای زیادی  D در مورد میزان ویتامین
وجود دارد. بااینحال، به طور کل برای حفظ سلامت استخوانها و متابولیسم طبیع کلسیم، افراد بین
ی تا ۷۰ ساله باید روزانه ۶۰۰ واحد بینالملل (یا ۱۵ میروگرم) از غذاها، مملها یا هر دو، این
ویتـامین را دریـافت کننـد. همچنیـن افـراد بـالای ۷۰ سـال بایـد ۸۰۰ واحـد بینالمللـ از ایـن ویتـامین را

دریافت کنند (۲۰ میروگرم).

استخوان قرار دارید یا شرایط هستید، در معرض خطر پوک D ران کمبود ویتامینبا این حال اگر ن
دارید که بر نحوه جذب مواد مغذی تأثیر مگذارد، با پزش در مورد آزمایش سطح ویتامین D مشورت

کنید.

ویتامین D را بیشتر از آنچه پزش توصیه کرده، مصرف ننید. ویتامین D بیش از حد متواند در بدن
انباشته و منجر به مسمومیت شود و علائم مانند خست، ضعف، گیج، استفراغ، کمآب، یبوست و

درد به همراه داشته باشد.

http://madarandokhtaran.ir/%d8%af%d8%b1-%d8%b2%d9%85%d8%b3%d8%aa%d8%a7%d9%86-%da%86%d9%82%d8%af%d8%b1-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-d-%d9%86%db%8c%d8%a7%d8%b2-%d8%af%d8%a7%d8%b1%db%8c%d9%85%d8%9f/
http://madarandokhtaran.ir/%d8%af%d8%b1-%d8%b2%d9%85%d8%b3%d8%aa%d8%a7%d9%86-%da%86%d9%82%d8%af%d8%b1-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-d-%d9%86%db%8c%d8%a7%d8%b2-%d8%af%d8%a7%d8%b1%db%8c%d9%85%d8%9f/
http://madarandokhtaran.ir/%d8%af%d8%b1-%d8%b2%d9%85%d8%b3%d8%aa%d8%a7%d9%86-%da%86%d9%82%d8%af%d8%b1-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-d-%d9%86%db%8c%d8%a7%d8%b2-%d8%af%d8%a7%d8%b1%db%8c%d9%85%d8%9f/
http://madarandokhtaran.ir/ویتامین
http://madarandokhtaran.ir/ویتامین
http://madarandokhtaran.ir/یبوست

