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ویتامین D برای سلامت استخوان، عملرد سیستم ایمن و سلامت کل ضروری است و با افزایش سن

اهمیت بیشتری پیدا مکند.

به گزارش ایسنا، دستورالعملهای جدید انجمن بینالملل غدد درونریز توصیه مکند که افراد ۷۵ ساله
و بالاتر باید مصرف مملهای ویتامین D را در نظر بیرند.

اما چرا ویتامین D برای افراد مسن بسیار مهم است؟ و چقدر باید مصرف کنند؟

جوانان بیشترین ویتامین D را از نور خورشید دریافت مکنند

در استرالیا، اکثر افراد زیر ۷۵ سال متوانند ویتامین D کاف را در طول سال از نور خورشید دریافت
کنند. برای کسان که در نیمه شمال استرالیا زندگ مکنند – و برای همه ما در طول تابستان – فقط

باید در بیشتر روزها پوست خود را برای چند دقیقه در معرض نور خورشید قرار دهیم.

را در ی زمان تولید کند. بنابراین ماندن بیشتر از زمان  D ویتامین تواند مقدار مشخصبدن فقط م
مورد نیاز زیر نور خورشید به افزایش سطح ویتامین D شما کم نم کند، در حال که خطر ابتلا به

سرطان پوست را افزایش مدهد.

چرا با افزایش سن به ویتامین D بیشتری نیاز داریم؟

این مقدار توصیه شده بالاتر از مقدار توصیه شده برای بزرگسالان جوان است که نشاندهنده افزایش
نیازها و کاهش توانای بدن در تولید و جذب ویتامین D است.

به طور کل، افراد مسن کمتر در معرض نور خورشید قرار مگیرند که منبع اصل تولید طبیع ویتامین
است. افراد مسن ممن است زمان بیشتری را در داخل خانه بذرانند و در بیرون از منزل لباس  D

بیشتری بپوشند.

با افزایش سن، پوست ما نیز در سنتز ویتامین D از نور خورشید ناکارآمدتر مشود.

از کارای کنند نیز با افزایش سن بخشم ل فعال آن کمبه ش D کلیهها و کبد که به تبدیل ویتامین
خود را از دست مدهند. این امر حفظ سطح کاف ویتامین را برای بدن دشوارتر مکند.

مجموع این موارد به این معن است که افراد مسن به ویتامین D بیشتری نیاز دارند.

https://madarandokhtaran.ir/%d8%a7%d9%81%d8%b1%d8%a7%d8%af-%d9%85%d8%b3%d9%86-%d8%a8%d8%a7%db%8c%d8%af-%da%86%d9%87-%d9%85%d9%82%d8%af%d8%a7%d8%b1-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-d-%d8%af%d8%b1%db%8c%d8%a7%d9%81%d8%aa/
https://madarandokhtaran.ir/%d8%a7%d9%81%d8%b1%d8%a7%d8%af-%d9%85%d8%b3%d9%86-%d8%a8%d8%a7%db%8c%d8%af-%da%86%d9%87-%d9%85%d9%82%d8%af%d8%a7%d8%b1-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-d-%d8%af%d8%b1%db%8c%d8%a7%d9%81%d8%aa/
https://madarandokhtaran.ir/%d8%a7%d9%81%d8%b1%d8%a7%d8%af-%d9%85%d8%b3%d9%86-%d8%a8%d8%a7%db%8c%d8%af-%da%86%d9%87-%d9%85%d9%82%d8%af%d8%a7%d8%b1-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-d-%d8%af%d8%b1%db%8c%d8%a7%d9%81%d8%aa/
https://madarandokhtaran.ir/%d8%a7%d9%81%d8%b1%d8%a7%d8%af-%d9%85%d8%b3%d9%86-%d8%a8%d8%a7%db%8c%d8%af-%da%86%d9%87-%d9%85%d9%82%d8%af%d8%a7%d8%b1-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-d-%d8%af%d8%b1%db%8c%d8%a7%d9%81%d8%aa/


کمبود ویتامین D در افراد مسن شایع است

،D ال اکسپرس»، افراد بالای ۷۵ سال به رغم نیاز بیشتر به ویتامینمدی» به گزارش نشریه تخصص
ممن است به اندازه کاف از این ویتامین دریافت ننند.

مطالعات نشان داده است که از هر پنج فرد مسن در استرالیا ی نفر دچار کمبود ویتامین D است.

در مناطق از جهان با عرض جغرافیای بالاتر مانند انلیس، تقریباً نیم از افراد سطوح کاف ویتامین
D ندارند.

این افزایش خطر کمبود تا حدی به دلیل عوامل سب زندگ است مانند گذراندن زمان کمتر در فضای
.در رژیم غذای D ویتامین باز و دریافت ناکاف

افراد مسن باید چه مقدار ویتامین D دریافت کنند؟

برای افراد بالای ۷۵ سال دریافت ویتامین D کاف تنها با چند دقیقه زیر نور خورشید بودن دشوار است
و بنابراین انجمن غدد درونریز توصیه مکند که افراد روزانه IU ۸۰۰ (واحد بین الملل) ویتامین D را

از غذا یا مملها دریافت کنند.

به بدن کم م کند تا کلسیم را جذب کند که برای حفظ تراکم و استحام استخوان  D ویتامین 
ضروری است. با افزایش سن، استخوانهای ما شنندهتر مشوند و خطر شستها و شرایط مانند

پوک استخوان را افزایش مدهند.

حفظ سلامت استخوان ها بسیار مهم است. مطالعات نشان داده است که افراد مسن بستری شده در
بیمارستان با شست لن در مقایسه با افرادی که آسیب ندیده اند، ۳.۵ برابر بیشتر در معرض خطر

مرگ در ۱۲ ماه آینده هستند.

ویتامین D همچنین ممن است به کاهش خطر عفونتهای تنفس کم کند که متواند در این گروه
سن جدیتر باشد.

همچنین شواهد در حال ظهور برای مزایای بالقوه دیر از جمله سلامت بهتر مغز وجود دارد. با این
حال، این نیاز به تحقیقات بیشتری دارد.

متواند خطر مرگ  D همچنین شواهد متوسط وجود دارد که نشان مدهد مصرف ممل ویتامین 
زودرس را کاهش دهد.


