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ویتامینها به عنوان مواد ضروری برای تامین سلامت ارگانهای مختلف بدن نقش مهم را در بدن بر
عهده دارند و کمبود هر نوع از این مواد اثرات سوئ بر قسمت از بدن وارد مکند. ویتامین دی ی از
اتو رعایت ن مواد غذای است که بدن به آن نیازمند است و برای تامین آن مصرف برخ ویتامینهای

ساده در تامین و رفع نیاز بدن به این ویتامین ضروری است.

کمبود ویتامین دی به همراه علائم کمبود ویتامین دی است و عوارض کمبود این ویتامین به این معن
اســت کــه اســتخوانهای بــدن شمــا محــافظت و حمــایت کــاف بــرای رشــد و تراکــم بیشتــر را دریــافت

نمکنند,۲۰ درصد از افراد بزرگسال و حدود ۱۵ درصد از نوجوانان دچار کمبود ویتامین دی هستند.

درد و ضعف ماهیچهها

D D نیاز دارند. کمبود ویتامین  ماهیچهها برای داشتن عملرد درست، به مقادیر معین از ویتامین 
متواند منته به دردناک و ضعیف شدن ماهیچهها شود. این همان حس است که اغلب زمان آن را
تجربه مکنید که به عفونت ویروس مانند آنفولانزا دچار شدهاید. شدت این درد از نسبتا ملایم تا شدید

متغیر است و اگر کمبود ویتامین دی جبران نشود، در طول زمان بدتر مشود.

سردرد و سرگیجه

سردرد و سرگیجه به عنوان ی از علائم فشار خون بالا رایج است و معمولا کسان که کمبود ویتامین
D دارند از فشار خون بالا شایت مکنند.

عفونتهای مرر

اگر متوجه شدهاید که به طور مرر به عفونت ادراری یا مشلات تنفس مانند سرماخوردگ یا آنفولانزا
دچار مشوید، این احتمال وجود دارد که سیستم ایمن بدن شما به اندازه کاف قوی نباشد. ی از
است که در سلولهای سیستم ایمن در غلظت بالا  D دلایل ضعف سیستم ایمن بدن کمبود ویتامین 
یافت مشود و برای عملرد مناسب آنها ضروری است. احتمال مبتلا شدن به سرماخوردگ یا آنفلوآنزا

در کودکان که ویتامین D به میزان زیاد در سیستم ایمن بدن آنها وجود دارد، کمتر است.
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انتشارات رویای آب

عرق بیش از حد
ی از علایم کمبود ویتامین دی عرق کردن است. اگر متوجه شدهاید که بیش از حد عرق مکنید، و
هیچ دلیل واضح مانند تب، هوای گرم یا تمرین ورزش شدید، برای آن وجود ندارد، این مسئله را نیز

باید با پزش در میان بذارید.

احساس افسردگ

یـ دیـر از علائـم کمبـود ویتـامین D افسـردگ اسـت. از علائـم افسـردگ متـوان بـه وجـود احسـاس
ناراحت، بارزش بودن یا صرفا افسردگ ساده اشاره کرد؛ اما با جبران کمبود ویتامین دی در بیشتر

موارد این مشلات از میان مروند و متوانید دوباره به زندگ عادی بازگردید.

کمبود ویتامین D و ریزش مو

بین کمبود ویتامین D و ریزش مو ارتباط قوی وجود دارد. اگر سطوح ویتامینها و مواد معدن مورد
نیاز بدن شما برای مدت زیادی کمتر از حد معمول باشد، مواد غذای حیات مورد نیاز برای ط شدن
ی چرخه طبیع رشد به فولیولهای مو نمرسد. کمبود این مواد غذای باعث مشود موهای شما
شننده و حساس شوند یا دچار ریزش شوند؛ چرا که بدن شما توانای کامل کردن چرخه رشد موها را
ندارد. ویتامین دی ی از مواد مغذی است که روی رشد مو تاثیر مگذارد. به طور خلاصه، نه داشتن
سطح این ویتامین در اندازه طبیع خود، ی از بهترین راههای مبارزه با ریزش مو بنا به دلایل تغذیهای

است.
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