
، مصرف این قرص را برای کودکان و بزرگسالان تاکید بسیاری شده  مزایای ویتامین دیهای اخیر با تاکید بر  در پژوهش ��

، منجر به تغییر سبک زندگی شده و  رشد صنعت داروسازیاست. در حال حاضر افزایش آگاهی عمومی از مسائل پزشکی و 

کنند، ها ایفا مییها نقش مهمی در حفظ سلامتی و جلوگیری از بیماردهد. ویتامینرا می هامصرف مکملبه همه افراد امکان 

 .بسیار حیاتی است ها و سیستم ایمنی بدناستخوان  سلامتکه برای  D ویتامینبه خصوص 

اگر ماهانه مقدار معینی از این مکمل به بدن ما نرسد، عملکرد سیستم ایمنی به شدت دچار اختلال خواهد شد و فرد دچار  

و اهمیت آن برای سلامتی  D های ویتامینقرصاله به بررسی مفصل  شود. از این رو در این مقهای جبران ناپذیری میآسیب

 .پردازیم. همراه با ما باشید تا اطلاعات بیشتری راجع به این موضوع کسب کنیدمی

 چرا بدن به ویتامین دی نیاز دارد؟  ��

 و D  ،E  ،A  های ویتامینهستند. مکمل های محلول در چربی شامل    محلول در چربی یا    محلول در آبها معمولا یا  ویتامین

K  هستند، در حالی که مکمل هایC گروه و B شوندهایی هستند که در آب حل میاز جمله ویتامین. 

ها  امینیابد؛ چراکه این ویتشوند، بروز میمعمولاً دیرتر از آنهایی که در آب حل می  های محلول در چربیعلائم کمبود ویتامین

 .شوندشوند و از طریق ادرار دفع نمی ذخیره می کبددر 

طور   کند. این مکمل بهایفا می  تقویت سیستم ایمنی بدنها و  نقش بسیار مهمی در حفظ سلامت استخوان D مصرف ویتامین

و پیشگیری از   هاچشم  حفظ سلامت،  کلسترولتواند در کنترل  ها دارد و همچنین می مستقیم اثرات مفیدی بر سلامت استخوان

 .مؤثر باشد کروناو  (MS) اسام، روده سرطانهایی مانند بیماری

 اهمیت ورزش در بارداری : بیشتر بخوانید

شود. برخی از مواد  ب میجذ  نور خورشیدآیند، اما این ویتامین بیشتر از  ها از طریق مواد غذایی به دست میبیشتر ویتامین

حاوی ویتامین دی هستند، اما نیاز بدن به این مکمل به طور کامل از طریق مواد    شیر و    ماهی سالمون،  قارچغذایی مانند  

 .برای تأمین نیاز بدن به این مکمل ضروری است D مصرف قرص ویتامینشود. بنابراین نور خورشید و غذایی تأمین نمی

بهتر از افراد با پوست تیره قدرت جذب این مکمل را از نور   پوست سفیدهای اخیر نشان داده است است که افراد با  پژوهش

دقیقه  ۱۵کنیم روزانه با  هستند، بنابراین توصیه می  دی  کمبود ویتامینخورشید دارند. در ایران نیز بسیاری از زنان دچار  

 .را تا حد امکان جبران کنندیا مصرف قرص این کمبود   حمام آفتاب
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 مزایای ویتامین دی چیست؟  ��

توان مقدار مورد نیاز آن را از طریق مصرف مواد غذایی تأمین کرد، بنابراین  ویتامین دی یکی از مکمل هایی است که نمی

یا  مکمل قرص  شکل  به  شدهآمپول  هایی  ایران، تولید  پزشکی  آموزش  و  درمان  بهداشت،  وزارت  گزارش  اساس  بر  اند. 

ترین مزایای ویتامین دی عبارتند از این مکمل مصرف کنند. مهم (IU) مللیالبین  هزار واحد ۵۰ماهانه توانند بزرگسالان می

 :از

 تقویت نمودن سیستم ایمنی بدن -1

 جلوگیری از ابتلا به اوتیسم در کودکان -2

 (MS) اسام  بهبود بیماری -3

 پیشگیری از ابتلا به پوکی و نرمی استخوان -4

 نکاهش احتمال ابتلا به راشیتیسم در کودکا -5

 بهبود علائم بیماری پاراتیروئید  -6

 کاهش میزان احتمال ابتلا به افسردگی  -7

مصرف   .باید توجه داشت که مصرف این قرص باید با دقت انجام شود، زیرا اثرات آن ممکن است در همه افراد یکسان نباشد

را به   تکرر ادرارو    تشنگی،  خستگی،  درد معده،  تهوعتواند منجر به مسمومیت شود و علائمی همچون حالت  میمفرط آن  



مشورت کنید و دستورات مربوطه    پزشکدر نتیجه بسیار مهم است که قبل از مصرف قرص ویتامین با   .همراه داشته باشد

 .را رعایت نمایید

 

 D روش مصرف قرص ویتامین ��

غذاهای غذایی مصرف کنید، اما بهتر است آن را همراه با    توانید در طول روز همراه با هر وعده را می D  قرص ویتامین

است و با مصرف غذاهای پرچرب بهتر در بدن    های محلول در چربیویتامینمصرف نمایید، چراکه این قرص از    پرچرب

 .شودجذب می

این قرص را در ساعات شبانه و قبل از خواب مصرف نکنید؛ چون  کنیم  ، توصیه میمزایای ویتامین دیبرای بهرمندی از  

 .برای شما ایجاد کند مشکلات گوارشیممکن است این مواد مکمل بر روی الگوی خواب شما تأثیر بگذارد یا 

 مهمترین دلایل تزریق پی آر پی + مزایای پی آر پی زانو : بیشتر بخوانید

   50000مزایای ویتامین دی  ��

به عنوان یک    50000سؤال دارند. این قرص با دوز   50000  مزایای ویتامین دیبرخی از افراد در مورد   واحد معمولاً 

 .گیردو نیاز به مقدار بیشتری از آن دارند، مورد استفاده قرار می دی کمبود ویتامینتکمیل کننده برای افرادی که 

  اختلالات استخوانی شود و در مواردی مانند کمبود شدید،  مصرف این نوع قرص ویتامین دی معمولاً توسط پزشک تجویز می

به  توصیه می  شرایط پزشکی خاصیا   شود و باید با دقت و طبق دستور  تجویز می  صورت ماهانهشود. این قرص معمولاً 

 .پزشک استفاده شود
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 چیست؟  D عوارض قرص ویتامین  ��

  و  باردار زنان ین به ویژه در  تواند منجر به مسمومیت با این ویتامو بیش از نیاز از قرص ویتامین دی می استفاده خودسرانه

، مشکلات  گرفتگی عروق، مشکلات کلیوی و کبدی، حالت تهوع، تکرر ادرار، خستگیشود. علائم مسمومیت شامل  کودکان

 .شوندگوارشی و درد معده، کاهش اشتها و تشنگی زیاد می

آزمایش  ، ابتدا  D شروع مصرف هرگونه مکملکنیم قبل از  جلوگیری شود، توصیه می D برای اینکه از مسمومیت با ویتامین

یا    خون باید به دقت مصرف شود. در صورت مشاهده هرگونه علامت  عارضه انجام دهید. پس از مشاوره با پزشک نیز 

 .های لازم را دریافت کنید، باید سریعاً به پزشک مراجعه و مشورتناخواسته

 دلایل ورم زانو و درمان با پی آر پی زانو  :بیشتر بخوانید

 خلاصه مطالب

، تقویت سیستم ایمنی بدن مزایای ویتامین دیترین  استفاده از ویتامین دی برای سلامتی بدن اهمیت بسیاری دارد. یکی از مهم

شود و نقش بسیار مهمی در جلوگیری از به عنوان یک عامل مهم در تنظیم عملکرد سیستم ایمنی شناخته می D ویتامیناست.  

افزایش جذب  کند. این مکمل با  ها کمک میها و حفظ سلامتی عمومی بدن دارد. بعلاوه این قرص به تقویت استخوانعفونت

پوکی  و  های استخوانی آسیبهای مانند و جلوگیری از بروز بیماری هاوانحفظ قوام استخ، به هاکلسیم و فسفر در استخوان

 .کندکمک می استخوان

های مزمن مانند التهاب مفاصل، تواند در کاهش التهابکند و میعمل می  ضد التهاب طبیعی به عنوان یک   D همچنین، ویتامین

بهبود  ،  عروقی-های قلبیکاهش خطر ابتلا به بیماریان به  توها، کمک کند. از دیگر مزایای این ویتامین میآسم و آلرژی 
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اشاره کرد. به طور کلی، مصرف منظم    سرطان و    دیابتهای مزمن مانند  و حتی پیشگیری از بروز بیماری  وضعیت روحی 

 .تواند به ارتقای کیفیت زندگی کمک کندکند و میرا تضمین می سلامتی عمومی بدناین مکمل بهبود 

 .پی دی اف مقاله کلیک کنید برای دانلود

 


