
 در سلامت Dنقش ويتامين 
 بهناز فيروزی

 کارشناس مسئول واحد بهبود تغذيه جامعه

 معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی سبزوار



 Dويتامين 

محلىل در چزبی 
Sunshine vitamin  

هىرمىن یا ماده مغذی؟ 

 پیش ساسهای ویتامین:D (7-دهیدرو کلسترول و ارگىسترول) 

 

 

 

 



 Dويتامين 

 :اهىاع•

 (   ارگىكلسيفزول: گياهي) D2ويتامین •

 (كلسيفزولكىله: جاهىري) D3ويتامین •
 :وظيفه اصلی•

  متابىليسم استخىاويو ، فسفز كلسيماهميت در تىظيم غلظت 

 :  سايز وظايف•

 (   هاي خىوي، پستان، ريه، رحم و كىلىن در سلىل )اثزات ضد سزطاوي •

 تمايش سلىلي در بزخي بافتها •
 





 منابع 

 آفتابهىر •
90 شىد‌درصد هياز از تابش مستقيم هىر خىرشيد فراهم مي 
15تا  10: بهترين ساعت روز 
فصل تابستان: بهترين 
استىا: بهترين عرض حغرافيايي 
 ،بازوها؛صىرت، گردن و پاهادستها: 
 !سىزد‌مي ثلث زماوي كه پىست هصف تا ميزان به 
 (بار  4تا   3)بار در هفته  2حداقل 
 270-300بهترین طىل مىج 
 

 
 

 



 هٌبثع غذایی

 رٍغي جگز هبّی•
شبُ هبّی )هبّی ّبی چزة •

herring خبلوخبلی ،mackerel  ٍ
 (salmonآساد 

 هزغسردۀ تخن •
 کزُ•
 جگز•
 شیز ٍ لجٌیبت•

 
سفزۀ غذایی ایزاى ثِ طَر هعوَل اس ًظز ٍیتبهیي  •

D فقیز است! 



3 oz smoked salmon = 583 IU 

 

 

3 oz light tuna, canned in oil = 229 IU 

 

 

1  large, whole egg = 29 IU 

 

 

 



 (DRIs)غذایی هزجع دریبفت ّبی 

•µg0/025 =IU 1 
 

 µg 5: شیزخَارگی ٍ کَدکیدر •
 

سبل   51ثزای ثشرگسبلاى  (AI)دریبفت کبفی •
 µg 10 (IU400 ): ثِ ثبلا

 
 µg 15 (IU600)سبل ثِ ثبلا  71ثزای •

 
  µg 25شیزخَاراى : (UL)حذ قبثل تحول •

(IU1000) ؛ ثشرگسبلاىµg 50 (IU2000 ) در
 رٍس



 Dكمبود ویتامین  علل

 فتاب در طول روز و بمقدار كافیآعدم دریافت نور مستقیم 
 

فتابآ ستفاده از كرمهای ضدا 
 

مصرف ناكافی شیر ولبنیات 
 

 كاهش سنتز ویتامینD در فصل زمستان 
 

 ترانخداستفاده از پوشش مخصوص در 
 

 شرایط ویژه افزایش نیاز به ویتامینD در نوجوانی 



 Dاعمال ویتامین 

 .سطح كلسیم خون را در حد قابل قبولی تنظیم میكند•
 

 .در ترشح انسولین بوسیله پانكراس نقش دارد•
 

 .با تنظیم میزان كلسیم در انتقال ایمپالسهای عصبی نقش دارد•
 

كمبود این ویتامین عوارض متعددی در بدن ایجاد میكند كه عمده ترین •

 .هستند ضعف و آتروفی عضلات، استئومالاسیروز، استئوپآنها 



 Dارسیبثی ٍضع تغذیۀ ٍیتبهیي ّبی  رٍش

 ؟؟   2D(OH)25 ,1سزهی سطح اًذاسُ گیزی •

   D(OH)25سزهی سطح اًذاسُ گیزی •

RIA  ٍHPLC   

•Bone alkaline phosphatase (BALP) 
 استئَکلسیي•

 فسفبتکلسین تبم ٍ یًَیشُ، •



 جهانیمشکل يک  Dويتامين کمبود 



 ّستٌذ( در حبشیِ کوجَد)یک هیلیبرد ًفز در دًیب دچبر کوجَد ٍیتبهیي د یب ٍیتبهیي د ًبکبفی 

 

  ّستٌذدرصذ افزاد هسي در جبهعِ دچبر کوجَد ٍیتبهیي د  100تب  40در اهزیکب ٍ ارٍپب 

 

 در کشَرّبی آفتبثی هثل عزثستبى  است ٍیتبهیي د شبیع دًیبکوجَد حتی در آفتبثی تزیي هٌبطق
ثشرگسبلاى درصذ ثچِ ّب ٍ  50تب  30سعَدی، اهبرات، استزالیب ، تزکیِ، ٌّذٍستبى ٍ لجٌبى 

 کوجَد ٍیتبهیي د داشتٌذ

 



 Dافزاد درهعزض کوجَد ٍیتبهیي 

افزادی کِ هذت طَلاًی ثِ دٍر اس ًَر خَرشیذ  •
 ّستٌذ

 هٌبطق ثب عزض جغزافیبیی شوبلیسبکٌبى •
 سبکٌبى هٌبطق ثب آلَدگی سٌگیي َّا•
 پَشیذُکبهلاً لجبس ّبی افزاد ثب •
 افزاد شت کبر•
 افزاد ثب پَست تیزُ•
 سبلوٌذاى•
 کَدکبى شیزخَار•
ثبلای  SPFاستفبدُ ار کزم ّبی ضذ آفتبة ثب •
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Cut off 

 

 

Table 1: Serum 25-Hydroxyvitamin D [25(OH)D] Concentrations and Health* [1] 

nmol/L** ng/mL* Health status 

<30 <12 Associated with vitamin D 

deficiency, leading to rickets in 

infants and children and 

osteomalacia in adults 

30–50 12–20 Generally considered 

inadequate for bone and overall 

health in healthy individuals 

≥50 ≥20 Generally considered adequate 

for bone and overall health in 

healthy individuals 

>125 >50 Emerging evidence links 

potential adverse effects to 

such high levels, particularly 

>150 nmol/L (>60 ng/mL) 

http://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminD-HealthProfessional/


 Dعوارض کمبود ويتامين

 (در کودکبن)ریکتس •
 

 (در بسرگسبلان)استئومبلاسی   •
 
 استئوپروز؟•

 (در کنبر کبهش فعبليت بدنی، قطع هورمون هبي جنسی و دریبفت نبکبفی کلسيم



 ًزهی استخَاى

ًزهثی اسثتخَاى    کوثَد کلسین در کَدکاى تاعث   -
 .هی گزددکٌذی رضذ  خزاتی دًذاى ّا ٍ لثِ 
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در تشرگسثثثثثثا ى 
پثَکی  تیواری ضایع 

 استخَاى
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 پَکی استخَاى ّز سٌی را
.هی تَاًذ در گیز کٌذ   
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 آیا هی داًستیذ؟.پَکی استخَاى

 

 ٍ تطخیع آى تَسیلِ اضعِ ایکس( تیواری خاهَش)

 

 هیلیَى ایزاًی در هعزؼ پَکی استخَاى  7
 هیلیَى اس خاًن ّا در هعزؼ ضکستگی  2 

ًفز دچار   1ًفز  3سال اس ّز  40ٍ خاًن ّای تا ی 
 .پَکی استخَاى هی تاضٌذ
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 .پَکی استخَاى ّز سٌی را هی تَاًذ درگیز کٌذ

 .سادُ اًگاری است اگز فکز کٌین تٌْا افزاد هسي در هعزؼ خطز ّستٌذ
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 و سرطان  Dويتامين 

 تاثير بر روی شيوع سرطان و مرگ ناشی از آن•

 :مکانيسم اثر•

کاهش رشد سلول های سرطانی 

 افزايش تمايز سلولی 

تحريک مرگ سلولی 

 

دستگاه گوارش، پروستات، 

 پستان، لنفوم، آندومتر و ریه

 



 در کشور Dوضعيت کمبود ويتامين 



  -ماهه و بالاتر برحسب شهر و روستا 5درزوان باردار  Dشيىع كمبىد ودرحاشيه كمبىد ويتاميه 
 1391سال- 2مطالعه پىرا 
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 1380-1391در زوان باردار، D  مقایسه شيىع كمبىد وكمبىد حاشيه اي ويتاميه
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 در گريٌ سىی میاوسالان D  تًزیع کمبًد يیتامیه



 ساله  6در کودکان D توزيع کمبود ويتامين 



 ماهه  23تا  15در کودکان  Dتوزيع کمبود ويتامين  



  15-23مقایسه شيىع كمبىد وكمبىد حاشيه ايي  در کىدکان 
1380-1391ماهه ،   
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 درنوجوانان Dتوزيع کمبود ويتامين
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 در حاشيه کمبود و کمبود  کمبود



 درپسران نوجوان Dتوزيع کمبود ويتامين
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 در حاشيه کمبود و کمبود  کمبود 



 در دختران نوجوان Dتوزيع کمبود ويتامين
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 توزيع کمبود ويتامين در دختران نوجوان   

 در حاشيه کمبود و کمبود  کمبود 



 Dراهکارهای کنترل کمبود ويتامين 



 مکمل ياری 

 روز بعد از تىلد 5تا  3از : ماهه  0-24در گروه سنيIU/Day  
 داده شىد" د"ويتامين مكمل  400

  یک بار ماه  2هر : ساله  2-6در گروه سنيIU 50000  مگا دوز
 .مي باشد IU/Day  800داده شىد كه معادل" د"ويتامين 

 ماه یک بار  2هر : ساله  7-12در گروه سنيIU 50000  مگا دوز
 .داده شىد" د"ويتامين 

 هر ماه یک بار مگا دوز : ساله 12-70در گروه سنيIU 50000 
 .داده شىد" د"ويتامين 

  هفته یک مگا دوز  2هر : سال به بالا  70در گروه سنيIU  
 .داده شىد" د"ويتامين  50000



 گیلان ومازندران 1اقلیم 

 آذربایجان شرقي، غربي واردبیل 2اقلیم 

  3اقلیم 

 

جاجرم،چناران،درگز،شیروان،قوچان،مانه وسملقان،  اسفراین ، بجنورد،) گلستان ، شمال خراسان 

 (فاروج

 4اقلیم 

 

سبزوار، سرخس، طبس،  بردسكن، تایباد، تربت جام، تربیت حیدریه،خواف،) سمنان ، مركز خراسان

 ((فردوس، فریمان،قائن،كاشمر، گناباد،مشهد،نیشابور،خلیل آباد،رشتخوار، كلات،مهولات،سرایان

 5اقلیم 

 

) شرق كرمان ،(بیرجند ، نهبندان،درمیان، سربیشه) سیستان وبلوچستان، جنوب خراسان

 (كهنوج،منوجان،قلعه گنج،عنبرآباد ، رودبار جنوب

 6اقلیم 

 

 (رفسنجان، زرند، كرمان ، كوهبنان ، راور) یزد ، اصفهان،چهارمحال وبختیاري،كرمان

 7اقلیم 

 

 (آبادان،اهواز،خرمشهر،بندرماهشهر،شادگان )بوشهر، هرمزگان،خوزستان

 8اقلیم 

 

 تهران ، البرز

 9اقلیم 

 

 زنجان، قزوین، قم، مركزي

بهبوان،  امیدیه، اندیمشك، ایذه، باغملك،) ایلام ، كردستان،كرمانشاه،لرستان، همدان ، خوزستان 10اقلیم 

 (درفول، دشت آزادگان، رامهرمز، شوش، شوتر، مسجد سلیمان، رامشیر، گتوند، لالي ، هندیجان

 ، كهگیلویه وبویر احمد( بافت، بردسیر، بم ، جیرفت، سیرجان، شهر بابك) كرمان فارس، 11اقلیم 



 Dمسموميت با ويتامين 

 ،هيپركلسيمي•

 پرادراري و پرهىش ي،   •

 ـهرم رسىب کلسیم در بافت هاي •

 تهىع، استفراغ،   •

 در اثر رسىب در دستگاه عصبياشتهايي ‌بي•



                            

ک  ىد وي ام   د -

اف اي  م    ن ک-

اف اي  م    نىشابه-

ک  ىد ت    ب نی -



 الگَی غلط تغذیِ

 تاثیز الگَی غلط تغذیِ تز چاقی

درغذ چاقی 35حذٍد   

دًذاى خزاب 5تا  2تیي   
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 عَارؼ فست فَدّا

ی ًاّواٌّگ ٍ عذم تٌاسة اًذام در تچِ ّاچاق  
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 عَارؼ فست فَدّا

 تلَغ سٍدرس تخػَظ در دختزاى -
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 عَارؼ فست فَدّا

 افشایص چزتی ّای هضز -
 پز فطاری خَى   -
 گزفتگی رگْا ٍ تیواریْای قلثی ٍ عزٍقی -
-............... 
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 عَارؼ فست فَدّا

 تیواریْای هیکزٍتی  در اثز عذم رعایت تْذاضت در سهاى تْیِ-
 گَضِ گیزی  افسزدگی ٍ تیواریْای رٍحی رٍاًی -
- ............... 
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 اهزٍسُ گذضتِ
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 گذضتِ

 اهزٍسُ

44 A. Kamalzadeh 9/20/2017 



45 A. Kamalzadeh 9/20/2017 



46 A. Kamalzadeh 9/20/2017 



47 A. Kamalzadeh 9/20/2017 



 کاهش مصرف نمک

  

 

 گرم است 5تا3حداکثر ميزان توصيه شده برای مصر  نمک 
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ِ هی کٌٌذ؟  ِ هیشاى ضیز در رٍس را تَغی  هػزف چ

 خانم های باردار و شیرده

ساله 4-2کودکان   

ساله 8تا  4کودکان   

 

 نوجوانان (19 – 10) 

 میانسال (49 – 20) 

 ( 50+  افراد مسن (
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Questions/Comments 
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 سلامت ببشيد


