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یکصد سـال پس از کشف آثار شگرف ویتامین دی 
بـر روی راشی تیسـم، مجـدداً محققیـن علـوم 
تجربـی آثار درمانـی و دارویی جدیـدی را برای 
ایـن ویتامین یافته اند و این سـبب گردیده که 
ویتامیـن مذکور دوباره به صدر اخبـار داروهای 
مکمـل بازگـردد. اخیـراً تعـدادی از محققیـن 
اثبات شـده ی  اثـرات  اندوکرینولـوژی  حـوزه ی 
جدیـدی از ویتامین دی بر روی سیسـتم ایمنی 

را عنـوان نموده انـد. تأثیر مثبت ایـن ویتامین 
بـر نارسـایی ها و بیماری هـای خودایمنی نظیر 
پسـوریازیس و آرتریـت روماتوئید و همچنین 
دیابـت نـوع اول و انـواع حاد کوویـد-۱۹ ثابت 
شـده است. بهبود شـرایط بدنی ورزشـکاران و 
تأثیر مثبت ویتامین دی بر شـاخص گلایسمی 
بیمـاران مبتلا بـه دیابت نـوع دوم و همچنین 
اثـرات احتمالـی آن بر روی بهبـود بیماری های 

ویتـامیـن
نور آفتـاب

ثمین علی 
دانشجوی دانشگاه یو بی سی

ونکوور کانادا



۲۵۲۵

نورودژنراتیو نظیر پارکینسون، آلزایمر و مولتیپل 
اسـکلروزیس هم همچنان در بوتـه ی آزمایش 
و مسـیر مطالعات بالینی کنترل شـده قرار دارد. 
بر  اخیر  سال  سه  بالینی  مطالعات  نتایج 
روی فعالیت های کاهنده ی التهاب، کاهش مرگ و 
میر و تقویت سیستم ایمنی ویتامین دی در انواع 
متوسط تا وخیم عفونت های ویروسی تنفسی 
ناشی از انواع ویروس کرونا بسیار امیدوار کننده 
مطالعات،  این  از  برخی  انتشار  با  است.  بوده 
فروش ویتامین دی در ابتدای سال ۲۰۲۱ و در 
اوج تلفات ناشی از بیماری کرونا تا ۴۴ درصد 
نسبت به سال قبلش افزایش یافت. با این حال 
ویتامین  به  که  ویتامین  این  کمبود  همچنان 
نور آفتاب یا ویتامین خورشید هم شهره است، 
در بین مردم بسیاری از کشورهای دنیا وجود 
از  بسیاری  وجود  به  منجر  مطلب  این  دارد. 
بیماری های مفاصل و غضروف ها در بین مردم 
ارتباط مستقیم دارد. عارضه ای که به راحتی و با 
صرف هزینه ای اندک قابل پیشگیری است. در 
چند مطالعه بالینی انجام شده در استان های 
کمبود  اخیر،  سالیان  طی  در  کانادا  مختلف 
۷۰درصد  بین  در  دی  ویتامین  ۲۵هیدروکسی 
مشابهی  تقریباً  آمار  دارد.   وجود  کانادا  مردم 
در  انجام شده  بالینی  مطالعات  از  تعدادی  از 
دانشگاه های ایران در مورد کمبود ویتامین دی
گفته  دارد.  وجود  هم  هموطنان مان  بین  در 
می شود که مصرف ناکافی برخی غذاهای غنی از 
ویتامین دی علت اصلی این مسئله در بسیاری 
از کشورهای دنیا است. برخی از مهم ترین منابع 
طبیعی ویتامین دی عبارتند از: روغن کبد ماهی، 
ماهی سالمون، ماهی تونا، آب پرتقال غنی شده 
با ویتامین دی، شیر و لبنیات غنی شده با ویتامین 
دی، تخم مرغ، ماهی ساردین و کبد گاو. تعدادی 
از سبزیجات نظیر اسفناج، کیل، بامیه و سویا نیز 
حاوی ویتامین دی بوده و در بین سبزیجات از 

لحاظ وجود ویتامین دی بیشتر مشهور هستند.
ــه ی  برخــی از مجامــع پزشــکی، دوز روزان
۴۰۰ تــا ۱۰۰۰ واحــدی ویتامیــن دی بــرای 
کــودکان و دوز روزانــه ی ۶۰۰ تــا ۱۰۰۰ واحــدی 
بــرای نوجوانــان را به عنــوان دوز پیشــگیرانه از 
کمبــود ایــن داروی مکمــل توصیــه می کننــد. 
ــن  ــدی ای ــا ۲۰۰۰ واح ــزان مصــرف ۱۵۰۰ ت می
ویتامیــن بــرای بالغیــن گــزارش شــده اســت. 
ــر  ــه مقادی ــاق ب ــه وزن و چ ــراد دارای اضاف اف
ــم  ــه  ی مه ــد هســتند. نکت ــری از آن نیازمن بالات
در مــورد ویتامیــن دی ایــن اســت کــه بایســتی 

ســعی گــردد کــه ســطح ویتامیــن دیخــون در 
ابتــدا ســنجیده شــود تــا در صورت کمبــود آن، 
ــه ۵۰۰۰ واحــدی دارو مصــرف شــود  دوز روزان
ــه شــرایط  ــا غِظلــت خونــی ویتامیــن دی ب ت
عــادی بازگــردد. مشــابه بــا بســیاری دیگــر از 
داروهــا، ویتامیــن دی نیــز بایســتی بــا نظارت 

سیســتم دارو و درمانــی انجــام پذیــرد.


