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نقص فيتامين »د«
ــه  ــة فــي الدهــون ول ــات الذائب فيتاميــن »د« هــو أحــد الفيتامين
ــول  ــن أن تتح ــن الممك ــه م ــث أن ــم حي ــي الجس ــة ف ــزة هام مي
جزيئاتــه إلــى جزيئــات ذات نشــاط هرمونــي ويتــم تصنيعــه في 
الجســم تحــت الجلــد عنــد التعــرض المباشــر لأشــعة الشــمس، 
ــول  ــإن الحص ــمس ف ــعة الش ــرض لأش ــل التع ــا يق ــن عندم ولك

علــى الفيتاميــن يأتــي مــن مخــازن الجســم.
ــادن  ــوازن المع ــى ت ــاظ عل ــي الحف ــن »د« دوراً ف ــب فيتامي  يلع

الهيــكل  وتطويــر  الجســم  فــي 
العظمــي وتكويــن الأســنان؛ كمــا إنــه 
ــات  ــن العملي ــد م ــي العدي ــاهم ف يس
الإســتقلابية والحيويــة فــي الجســم.
علــى  الجســم  مســاعدة  كذلــك 
ــفور  ــيوم والفوس ــاص الكالس امتص

بهمــا. والاحتفــاظ 

وظائف فيتامين »د«:
الحفــاظ علــى تــوازن المعــادن فــي الجســم، وبالأســاس 	 

تنظـيــــم امتـصـــاص الكالسيـــوم لموازنــة مستويــــات 
ــور.  ــوم والفوسفـ الكالسيـ

ــر 	  ــام و تطوي ــي العظ ــادن ف ــروج المع ــول وخ ــم بدخ يتحك
ــنان.  ــن الأس ــي وتكوي ــكل العظم الهي

يعــزز فيتاميــن »د« عمليــة امتصــاص المعــادن فــي الامعــاء، 	 
ويمنــع الخســارة المفرطــة لهــذه المعــادن فــي الكلــى.

تنظيم عمليات نمو الخلايا، وتقوية الجهاز المناعي.	 

Na

Ca K

Fe



مسببات نقص فيتامين »د«:

١. قلة التعرض لأشعة الشمس:
يختلف مقدار تعرضنا وامتصاصنا لفيتامين «د»

على حسب نوع الجلد،
ووقت التعرض أثناء اليوم،

فترة التعرض، وإختلاف فصول السنة

٥. السمنة:
كلما زاد وزن الجسم
عن المعدل الطبيعي

كلما زاد احتياج الجسم لفيتامين «د»

٣. بعض أمراض الجهاز الهضمي:
والتي تؤثر على

عملية امتصاص فيتامين «د»

٢. نقص المأخوذ الغذائي من المصادر الغنية بفيتامين «د»:
ينصح بإدخال المصادر الحيوانية الغنية بفيتانين «د»

مثل الكبد، صفار البيض وزيت السمك
والأغذية المدعمة به مثل الحليب ومنتجاته

٤. القدرة المنخفضة على
امتصاص فيتامين «د» في الأمعاء



الفئات المعرضة لخطر الأصابة نقص فيتامين »د«:

الأشخاص والأطفال الذين
يقضون القليل من الوقت

في الخارج 

الأشخاص الذين تزيد
أعمارهم عن ٦٥ عاما بسبب
انخفاض كفاءة الإنتاج الذاتي

لفيتامين «د» تحت الجلد

الحوامل والمرضعات

الأشخاص ذوو البشرة الداكنة



مخاطر نقص فيتامين »د«:
فيتاميــن »د« مــن أهــم الفيتامينــات التــي يحتــاج إليهــا الجســم، 
ونقــص فيتاميــن »د« يســبب الكثيــر مــن الأمــراض والمشــكلات 

الصحيــة.

للأطفال:
انخفــاض فــي امتصاص الكالســيوم مــن الغــذاء وإضطرابات 	 

فــي بنــاء العظام وبعــض الأمــراض مثل الكســاح.
تأخر التسنين وتسوس الاسنان.	 
ــدم عنــد الأطفــال 	  ــى نقــص الكالســيوم فــي ال قــد يــؤدي إل

وخلــل  الــولادة  حديثــي 
ــام. ــو العظ ــي نم ف

للكبار :
زيادة معدل الكسور عند البالغين وخاصة الورك والفخذ.	 
العديــد مــن  الأمــراض مرتبطة بالعظــام والعضــلات وضغط 	 

الــدم ووظائــف الجهــاز المناعي.

عظام طبيعية الكساح



مصادر فيتامين »د«:
فــوق . 1 الاشــعاع  تأثيــر  تحــت  الجلــد  فــي  الذاتــي  الانتــاج 

الشــمس: لأشــعة  البنفســجي 
ــى  ــرة عل ــمس المباش ــعة الش ــرض لأش ــق التع ــن طري ــم ع يت
ــات  ــع كريم ــدون وض ــر وب ــن، أو الظَه ــن واليدي ــه والذراعي الوج
ــاً أو علــى الأقــل 3  واقيــة للشــمس. لمــدة 15-30 دقيقــة يومي
أيــام فــي الأســبوع مــع مراعــاه تجنــب التعــرض للشــمس خــلال 

ــى الثالثــة عصــرا. ــرة مــن الســاعة الحاديــة عشــر إل الفت



المصادر الغذائية:. . 2
ــة 	  ــل الأســماك الدهني ــة ذات المصــدر الحيوانــي، مث الأغذي

ــد  ــذر، الســهوة، الســلمون(، صفــار البيــض، زيــت كب )الجي
الحــوت، الكبــدة، واللحــوم الحمــراء، تحتــوي علــى فيتاميــن 

»د3« المطابــق الــذي يتــم انتاجــة فالجســم. 
الأطعمــة المدعمــة بفيتاميــن »د«  مثــل مشــتقات الحليــب، 	 

و منتجــات الحبــوب ،حليــب الصويــا، وعصيــر البرتقــال.
المكمــلات الغذائيــة، ففــي حالــة صعوبــه تنــاول مــا يكفــي 	 

ــض  ــك لتعوي ــة وذل ــلال الأطعم ــن خ ــن »د« م ــن فيتامي م
ــراص  ــكل أق ــى ش ــة عل ــلات الغذائي ــر المكم ــص. تتوف النق
أو حقــن )ويفضــل استشــارة طبيبــك الخــاص حــول أيهمــا 

أفضــل لــك ومــا هــي الجرعــة المناســبة(.



حرصك على تناول غذاء صحي متوازن

والتعرض الكافي لأشعة الشمس

يمنح جسمك احتياجه من فيتامين »د«

ويجنبك مضاعفاته


