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 مقدمه

سد ًفش دس خْبى اص دسیبفت حذالل همذاس هیلیب 2ثیؾ اص  اهشٍصُ

سیضهغزی ّبیی کِ ثشای یک صًذگی ػبلن هَسد ًیبص اػت هحشٍهٌذ ٍ 

ثِ ػَء تغزیِ سیضهغزی ّب ّؼتٌذ . ػَء تغزیِ سیضهغزی ّب هجتلا 

ثِ  اكغلاحی اػت ثشای ثیوبسی ّبیی کِ ثِ دلیل کوجَد سیضهغزی ّب

غزی ّب سا گشػٌگی پٌْبى ًیض هی ًبهٌذ . ٍخَد هی آیٌذ . کوجَد سیض ه

چَى کوجَد ّب اص چـن فشد ٍ خبهؼِ ٍ حتی هؼئَلیي ػلاهت دس 

کـَسّب پٌْبى هی هبًذ .ػَء تغزیِ سیضهغزی ّب ثضسگتشیي هبًغ ثشای 

تَػؼِ اختوبػی ، التلبدی اػت . خبهؼِ ثِ دلیل هیضاى ثبلای ثیوبسی 

هتحول ّضیٌِ ّبی کلاى ّب ٍ فمذاى غن اًگیض تَاًوٌذی اًؼبى ّب 

ػوَهی ٍ اختوبػی هی گشدد . فمش ، ػذم دػتشػی ثِ هَاد غزایی 

هتٌَع ، فمذاى آگبّی اص ػولکشد هغلَة یک سطین غزایی هٌبػت ، آة 

ٍ هحیظ آلَدُ ، ؿیَع ثیوبسی ّبی اًگلی ٍ ػفًَی ، ّوِ ػَاهلی 

زیِ ّؼتٌذ کِ هٌدش ثِ کوجَد سیضهغزیْب هی ؿًَذ ٍ ًتیدِ ایي ػَء تغ

افضایؾ هشگ ٍهیش ٍ اثتلاء ثِ ثیوبسی ّب ثِ دلیل ضؼف ػیؼتن ایوٌی 

ثذى ، ًبتَاًی ّبی خؼوی ، کبّؾ ثْشُ َّؿی ، کبّؾ لذست 

ثی  ،یبدگیشی ٍ افت تحلیلی ، تغییشات سفتبسی ثِ كَست ثی حَكلگی 

تفبٍتی ٍ اًضٍاعلجی اػت کِ سًٍذ تَػؼِ کـَسّب سا ثِ هخبعشُ هی 

 11ل اص دٍهیي ثشسػی هلی ٍضؼیت سیضهغزی ّب دس ًتبیح حبك اًذاصد.
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 "د  "، حبکی اصؿیَع ثبلای کوجَد ٍیتبهیي  1391اللین کـَس دسػبل 

دسثضسگؼبلاى هی ثبؿذ. ثِ ًحَی کِ ثیؾ اص ًیوی اصصًبى کـَس ثب 

هَاخٌْذ ٍدسهشداى ثضسگؼبل ًیض ؿیَع کوجَد  "د "کوجَد ٍیتبهیي 

یک ٍیتبهیي هحلَل  "د"ي لبثل تَخِ اػت ٍیتبهی "د"ٍیتبهیي 

دسچشثی ٍداسای ًمؾ ّبی هتؼذد دسثذى اػت. ایي ٍیتبهیي ػلاٍُ 

ثشًمـی کِ دسخزة کلؼین ، حفظ ػلاهت اػتخَاًْب ٍپیـگیشی 

اصپَکی اػتخَاى داسد، دسپیـگیشی اصثؼیبسی اص ثیوبسیْبی غیش ٍاگیش 

 ، ثیوبسی ّبی خَد ایوٌی هثل ثیوبسی هَلتیپل 2اصخولِ دیبثت ًَع 

 ( ٍاًَاع ػشعبى ًیض هَثش اػت.  MS اػکلشٍص ) 

 D وسعت مشکل کمبود ویتامیه 

  دس جُبن Dکمبًد يیتبمیه 

اػت . ثشاػبع خْبى یکی اص هـکلات تغزیِ ای دس  Dکوجَد ٍیتبهیي 

ثشآٍسدّبی ػبصهبى خْبًی ثْذاؿت یک هیلیبسد ًفش دس دًیب دچبس کوجَد 

تب  44 هختلف ثشاػبع هغبلؼبتّؼتٌذ.  Dٍیتبهیي هتَػظ  یب ؿذیذ

 Dدچبس کوجَد ٍیتبهیي اهشیکب ٍ اسٍپب   دسكذ افشاد هؼي دس 144

ؿبیغ اػت  Dّؼتٌذ. حتی دس آفتبثی تشیي هٌبعك دًیبکوجَد ٍیتبهیي 

 ٍ ثِ اسٍپب ًؼجت خبٍسهیبًِ کـَسّبی دس D ٍیتبهیي کوجَد ؿیَع. 

 ثِ پَؿؾ،ػبدات  کِ هیشػذ ًظش ثِ ایٌغَس .اػت ثیـتش آهشیکب
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 D ٍیتبهیي کوجَد ؿیَع ثش کِ هْوی اػت ػبهل صًبى دس خلَف

 کِ تشتیت ثذیي اػت، گزاس تبثیش اػلاهی ٍ خبٍسهیبًِ کـَسّبی دس

دس کـَسّبی آفتبثی هثل ػشثؼتبى ػؼَدی، اهبسات، اػتشالیب ، تشکیِ، 

دسكذ ثچِ ّب ٍ ثضسگؼبلاى کوجَد  54تب  34ٌّذٍػتبى ٍ لجٌبى 

 داؿتٌذ. Dٍیتبهیي 

 ایشان دس  Dکمبًد يیتبمیه 

 Dیکی اص کوجَد ّبی ؿبیغ تغزیِ ای دس کـَس هب کوجَد ٍیتبهیي 

 1391اػت . ثشسػی کـَسی ٍضؼیت کوجَد سیضهغزی ّب دس ػبل 

دس کلیِ گشٍّْبی ػٌی اػت . ثشاػبع  Dًـبى دٌّذُ کوجَد ٍیتبهیي 

هی ثبؿٌذ  Dدچبس کوجَد ٍیتبهیي  هیبًؼبلاىدسكذ  64.9ایي ثشسػی  

ثشسػی  اػت . بىدس ًَخَاً Dٍ ثبلاتشیي هیضاى ؿیَع کوجَد ٍیتبهیي 

کَدکبى دسكذ  61.6هبِّ ٍ 15-23دسكذ کَدکبى 23.7فَق ًـبى دادُ 

 دچبس کوجَد ایي ٍیتبهیي هی ثبؿٌذ . ػبلِ 6

اللین کـَس دس  11ًتبیح دٍهیي ثشسػی هلی ٍضؼیت سیضهغزی ّب دس 

دس ّوِ   Dثبلای کوجَد ٍیتبهیي ، حبکی اص ؿیَع  1391ػبل 

گشٍّْبی ػٌی ٍ خٌؼی هی ثبؿذ . کِ ضشٍست اخشای ثشًبهِ هکول 

 سا ًـبى هی دّذ . Dیبسی ٍیتبهیي 
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 استبن آرسببیجبن غشبیدس  Dکمبًد يیتبمیه 

    1391ثشسػی کـَسی ٍضؼیت کوجَد سیضهغزی ّب دس ػبل  ثشاػبع 

 Dدچبس کوجَد ٍیتبهیي  غشثیاػتبى آرسثبیدبى دسكذ صًبى ثبسداس 76.2

 دس ًَخَاى اػت . Dهی ثبؿٌذ ٍ ثبلاتشیي هیضاى ؿیَع کوجَد ٍیتبهیي 

 74.7هبِّ ٍ 15-23دسكذ کَدکبى 18.2ثشسػی فَق ًـبى دادُ 

دچبس کوجَد ایي ٍیتبهیي اػتبى آرسثبیدبى غشثی ػبلِ  6دسكذکَدکبى 

 هی ثبؿٌذ .

دس استاى آرسبایجاى غشبی طبق   Dدسصذ شیَع کوبَد ٍیتاهیي 

 1391(  سال 2بشسسی کشَسی سیضهغزی ّا ) پَسا 

 Dدسصذ ضیًع کمبًد يیتبمیه  گشيٌ سىی

 1882 هاِّ 15-23کَدکاى 

 7.87 سالِ 6کَدکاى 

 8589 ًَجَاًاى

 8285 پسشاى ًَجَاى

 8985 دختشاى ًَجَاى

 7682 هاِّ ٍ بالاتش 5صًاى باسداس 

 7284 هیاًسالاى
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 در بدن Dوقص واهمیت  ویتامیه 

)کلؼیفشٍل ( ثِ ػٌَاى ٍیتبهیي ًَس خَسؿیذ ؿٌبختِ ؿذُ  Dٍیتبهیي 

اػت . صیشا همذاس توبع هؼوَلی ثب ًَس خَسؿیذ ثشای ثیـتش هشدم خْت 

هَسد ًیبص آًْب ثب اػتفبدُ اص ًَس هبٍسائ ثٌفؾ   Dتَلیذ ٍیتبهیي 

خَسؿیذ ٍ کلؼتشٍل پَػت کبفی اػت . ثِ دلیل ایٌکِ ایي ٍیتبهیي 

تَػظ یک ػضَ خبف دس ثذى ػبختِ هی ؿَد ٍ ثشػبیش اػضبی ثذى اثش 

هی گزاسد داسای هؼیبسّبی یک َّسهَى اػت ٍ هؼوَلاً هبًٌذ یک 

 – 7َػت ثشاثش ًَس خَسؿیذ َّسهَى اػتشٍییذی ػول هی کٌذ . دس پ

ػبختِ  Dهی ؿَد . ٍیتبهیي   Dدّیذسٍ کلؼتشٍل تجذیل ثِ ٍیتبهیي

ؿذُ دس پَػت ثِ فشم غیشفؼبل اػت . ایي فشم غیشفؼبل دس کجذ ثِ فشم 

دس خَى( ٍ ػپغ دس کلیِ ثِ فشم  Dفؼبل)ؿکل غبلت ٍیتبهیي 

 فؼبلتشیي ؿکل خَد تجذیل هی ؿَد .
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، کوک ثِ خزة کلؼین ٍ فؼفش  Dهیي ؿٌبختِ ؿذُ تشیي ًمؾ ٍیتب

 ػضَ هْن آى سا اًدبم هی دّذ : 3دس ثذى اػت کِ اص عشیك 

 ٍُیتبهیي :  دس سٍدD  دس سٍدُ هٌدشثِ ػبختِ ؿذى دًٍَع

 "ٍ "پشٍتئیي ّبی هتلل ؿًَذُ ثِ کلؼین "پشٍتئیي ثِ ًبم ّبی

هی ؿَد . ػپغ ایي پشٍتئیي ّب  "پشٍتئیي هتلل ؿًَذُ ثِ فؼفش 

ػلَل ، یؼٌی خبیی کِ ػجت ػَْلت دس خزة کلؼین ٍ ثِ ػغح 

فؼفش هی گشدًذ ، ثشدُ ؿذُ ٍ اص آًدب ثِ خشیبى خَى سّب هی 

% ٍ  14کبفی هیضاى خزة کلؼین حذٍد  Dؿًَذ. ثذٍى ٍیتبهیي 

 % هی سػذ .  33ثِ  Dدس حضَس ٍیتبهیي 

  : دس اػتخَاى ٍیتبهیي دس استخَاىD  ّوشاُ ثب َّسهَى

( ػجت ثشداؿت کلؼین ٍ فؼفش اص اػتخَاى هی  PTHپبساتیشٍئیذ )

ؿَد تبػغح خًَی کلؼین ثِ ػغح عجیؼی ثشػذ. ثِ ػجبست دیگش 

دس هَالؼی کِ ػغح کلؼین خَى کبّؾ هی یبثذ ثشای خلَگیشی 

اص ػَاسم آى اص خولِ تـٌح ، اػپبػن یب گشفتگی ػضلات ، کلؼین 

د خَى اص اػتخَاى ثشداؿتِ ؿذُ ٍاس Dٍ فؼفش ثب کوک ٍیتبهیي 

 ًْب دس خَى دس حذ عجیؼی ثبلی ثوبًذ .هی ؿَد تب ػغح آ

 : ِدس کلیِ ٍیتبهیي  دس کلیD  ػجت افضایؾ ثبصخزة کلؼین

ٍفؼفش هی گشدد . ایي فؼبلیت ثب ّذف تٌظین غلظت کلؼین دس 

 خَى اػت .
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دس سٍدُ ، اػتخَاى ٍ کلیِ ّب   Dتوبم ایي اثشات ػِ گبًِ ٍیتبهیي 

ػجت هی ؿَد کِ کلؼین خَى ثبلا سفتِ ٍدس ًتیدِ آّکی ؿذى 

اػتخَاى افضایؾ یبثذ ٍ فؼبلیت ّبی ػلجی ػضلاًی ًیض ثِ عَس عجیؼی 

 اص ثؼیبسی دس ػلَلی سؿذ ٍ تکثیش توبیض، دس  Dاًدبم ؿَد . ٍیتبهیي 

 ًمؾ ایوٌی ػیؼتن ٍ اػلبة پبًکشاع، ػضلات، پَػت، ؿبهل ثبفتْب

 .داسد

دس بشابش اًَاع خاصی اص  Dشَاّذی ًیض هبٌی بش حفاظت ٍیتاهیي 

سشطاى ّا ، اسکلشٍصیس چٌذگاًِ ٍ دیابت ًَع یک ٍجَد داسد 

شَاّذ آشکاسی هبٌی بشایٌکِ کوبَد  5..2سسال هحققاى د8

افشاد سا هستعذ اًَاع سشطاى ّا ، بیواسی  Dکلسین ٍ ٍیتاهیي 

ّای اتَایوي ٍ التْابی هضهي ٍ بیواسیْای هتابَلیک هاًٌذ 

 سٌذسم هتابَلیک ٍ پشفشاسی خَى هی ًوایذ ، اسائِ کشدًذ 8

 Dعلائم کمبود ویتامیه 

 اًذاصُ ثِ کِ آیذ هی ثَخَد افشادی دس هؼوَلاً Dٍیتبهیي  کوجَد

 کوجَد افشاد، ایي دس ًوی گیشًذ لشاس خَسؿیذ ًَس هؼشم دس کبفی

 ّوچَى خذی هـکلاتی ٍ کلؼین خزة کبّؾ ثِ هٌدش Dٍیتبهیي 

 یب اػتئَپشٍص ٍ اػتخَاى ًشهی یب کَدکبى،اػتئَهبلاػی دس ساؿیتیؼن

 .ؿَد هی ثضسگؼبلاى دس اػتخَاى پَکی
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 ساضیتیسم

هی  دیذُ کَدکبًی ٍ ًَصاداى دس  (Rickets)سیکتض یب ساؿیتیؼن

 کوجَد ثب ّوشاُ . کٌٌذ ًوی سیبفتد D  ٍیتبهیي کبفی همذاس کِ ؿَد

 ثب ثیوبسی ایي .داسد ٍخَد ًیض فؼفش ٍ کلؼین کوجَد Dٍیتبهیي 

کٌٌذ  هی تحول سا ٍصى کِ ّبیی دساػتخَاى ػبختوبًی اختلالات

 اػتخَاى .ؿَد هی ثبصٍّب(هـخق ّب، دًذُ ًی، دسؿت هثبل )ثشای

 هی پشاًتضی پبی ػجت ٍ آًْب ؿذى خن ثبػث فـبس ًشم کِ ّبی

اص  هلاج ؿذى ثؼتِ دس تأخیش ّب، غضشٍف ؿذى ثضسگ ؿَد،

 .اػت هـخلبت ساؿیتیؼن

 (Osteomalacia)استئًمبلاسی  یب استخًان وشمی

 کِ ؿَد هی هـبّذُ ثضسگؼبلاى دس اػتخَاى ًشهی یب اػتئَهبلاػی

 هَاد دس کبّؾ دساػتئَهبلاػی .اػت ؿذُ تـکیل آًبى اػتخَاى

 هی ثبلی ثبثت اػتخَاى حدن ٍلی دّذ هی سٍی اػتخَاى هؼذًی

 ٍ کلؼین Dٍیتبهیي  کبفی تأهیي ثب اص اػتئَهبلاػی پیـگیشی .هبًذ

  .اػت پزیش اهکبى غزایی سطین دس فؼفش
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 (Osteoporosis)استئًپشيص یب استخًان پًکی

 هی کن تشاکن اػتخَاى یب غلظت اػتخَاى پَکی یب اػتئَپشٍص دس

 دس کلؼین هلشف هؼوَلاً پَکی اػتخَاى ثِ هجتلا افشاد دس .ؿَد

ساُ  ثْتشیي .اػت ثَدُ عجیؼی هیضاى اص کوتش صهبى عَلاًی هذت

 لجٌیبت ٍ سٍصاًِ ؿیش ٍ هٌظن هلشف اػتخَاى پَکی اص پیـگیشی

 .کلؼین ّؼتٌذ تأهیي هٌجغ ثْتشیي کِ اػت

 Dویتامیه  مىابع

 ٍخَد کوی حیَاًی ثِ همذاس هحلَلات دسDٍیتبهیي  عجیؼی عَس ِث

 دس Dکجذ هبّی اػت . ٍیتبهیي  سٍغي آى هٌجغ تشیي غٌی .داسد

 یبفت خگش ٍ هشؽ تخن صسدُ خبهِ، کشُ، دس هتغیش ثؼیبس ٍ کن همذاس

 غجبس، گشدٍ دٍد، لجبع، .اػت Dٍیتبهیي  هٌجغ فمیش ؿیش ؿَد.  هی

هبًغ  آفتبة ضذ ّبی کشم ٍ آلَدُ َّای اثشی، َّای پٌدشُ، ؿیـِ

 Dثِ ٍیتبهیي  ػبص پیؾ تجذیل ٍ ثذى ثِ هبٍساءثٌفؾ اؿؼِ سػیذى

 سٍؿي پَػت ثب کؼبًیکِ همبیؼِ دس پَػت تیشُ افشاد .ؿًَذ هی

 ّؼتٌذ کبس ؿت افشادیکِ .کٌٌذ هی ػٌتض کوتشی Dداسًذ ٍیتبهیي 

 آة کؼبًیکِ دس هی خَاثٌذ، سٍصّب ٍ

 ٍ کٌٌذ هی صًذگی ػشد َّای ٍ

 ٍ ثوبًٌذ هٌضل داخل هدجَسًذ
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 هؼشم دس ثیـتش پَؿبًٌذ لجبع هی ثب سا خَد ثذى توبم کِ اؿخبكی

 . لشاسداسًذ  Dکوجَد ٍیتبهیي  خغش

 

سفشٓ غزایی ایشاى بِ طَس هعوَل اص ًظش 

 !!!فقیش است  Dٍیتاهیي 

 

 .اػت Dٍیتبهیي ثب غٌی ػبصی ثشای هٌبػت اًتخبثی غزای یک ؿیش

 ثب ثبؿذ دػتشع دس D ثبٍیتبهیي ؿذُ غٌی ؿیش کِ دسكَستی

 .ؿَد هی تأهیي ثذى ًیبص هَسد D ٍیتبهیي اص ثخـی آى هلشف

-هی اًدبم ٍیتبهیي ایي تبهیي ثشای ّنD ٍیتبهیي ثب آسد ػبصی غٌی

 ؿَد.

 هذت ثِ ٍ دلیمِ 14 تب 5 هذت ثِ ّب دػت ٍ كَست کِ دسكَستی

 هؼتمین ًَس دس هؼشم صهؼتبى ّبی هبُ دس ّفتِ دس ثبس 3 تب2

 اهب .ؿَد هی تأهیي ثذى ًیبص هَسدD ٍیتبهیي گیشد، لشاس آفتبة

 تبثؼتبى، دس ثخلَف خَسؿیذ ًَس ثبس اثشات صیبى اص اختٌبة خْت

ًَس  ثب هَاخِْ اص ػلش( 16 تب كجح 11  ظْش) ًضدیک ػبػبت دس

 .ؿَد اختٌبة خَسؿیذ
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 دس بعضی مًاد غزایی Dمحتًای يیتبمیه  

 

 Dمسمومیت با ویتامیه 

هی تَاًذ هؼوَهیتی ایدبد کٌذ کِ ثب  Dٍیتبهیي  هکول صیبد هلشف

شکلؼوی ( ٍ فؼفش ) ّبیپش فؼفبتوی یپػغَح افضایؾ یبفتِ کلؼین ) ّب

کلؼیفیِ ؿذى ثبفت ّبی ًشم )کلؼیٌَص( اص خولِ کلیِ ، ( ٍ دس ًْبیت 

سیِ ، للت ٍ حتی پشدُ كوبخ هی ؿَد کِ هی تَاًذ هٌدش ثِ کشی 

گشدد. ثیوبساى اغلت اص ػشدسد ٍ حبلت تَْع ؿکبیت هی کٌٌذ . 

دادُ هی ؿَد هوکي  Dى ّب همبدیش ثبلای ٍیتبهیي آؿیشخَاساًی کِ ثِ 

دچبس اختلال گَاسؿی ، ؿکٌٌذگی اػتخَاى ٍ تبخیش سؿذ ؿًَذ.  اػت

 مقذاس میکشيگشم مبدٌ غزایی

 686 گشم( .3شاُ هاّی تاصُ ٍخام )

 385 پختِ هاّی سالوَى ،

 181 گشم ( .6جگش هشغ پختِ ) 

 86. صسدُ تخن هشغ

 84. گشم ( .9جگش گَسالِ پختِ )
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هیکشٍگشم  D  ،25ل تحول ثشای ٍیتبهیي ثثبلاتشیي همذاس دسیبفت لب

هیکشٍگشم )  54ٍاحذ ثیي الوللی ( دس سٍص ثشای کَدکبى ٍ 1444)

 اػت.  ٍاحذ ثیي الوللی (ثشای ثضسگؼبلاى 2444

 : Dعلائم مسمًمیت بب يیتبمیه 

 افضایؾ کلؼیفیکبػیَى اػتخَاى 

 ِػٌگ کلی 

  ، ِکلؼیفیکبػیَى هتبػتبتیک ثبفت ّبی ًشم ) کلیِ ، للت ، سی

 پشدُ كوبخ (

 ّبیپش کلؼوی 

 ػشدسد 

 ضؼف 

 حبلت تَْع ٍاػتفشاؽ 

 پشادساسی 

 پشًَؿی 

 Dهای ارسیابی وضع تغذیۀ ویتامیه  روش

ثذى ، اًذاصُ  Dثْتشیي ؿبخق ثشای اًذاصُ گیشی ػغح ػشهی ٍیتبهیي 

 25 هی ثبؿذ.D  ،((OH) D 25 )ّیذسٍکؼی ٍیتبهیي  25گیشی 

اػت. اًذاصُ  D، فشم اكلی دس گشدؽ ٍیتبهیي  Dّیذٍسکؼی ٍیتبهیي 

دس همبیؼِ ثب  ثیـتش سٍؿْبی  Dّیذسٍکؼی ٍیتبهیي  25گیشی 
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ًؼجتبً  Dپیچیذُ تکٌیکی هَسد اػتفبدُ خْت اًذاصُ گیشی ٍیتبهیي 

کوتش تحت ، ػبدُ تش اػت. ّوچٌیي ثِ دلیل داؿتي ًیوِ ػوش ثبلا 

تأثیش تغییشات سٍص ثِ سٍص، هدبٍست ثب ًَس خَسؿیذ یب غزا خَسدى، لشاس 

  ng/ml 54 - 24دس ػشم   Dهی گیشد.همبدیش عجیؼی غلظت ٍیتبهیي 

 هی ثبؿذ.

 Dاسصیببی يضعیت يیتبمیه ل جذي

سشم  Dمقبدیش يیتبمیه 

(ng/ml ) 
 

 يیتبمیه يضعیت تغزیٍ ای

 کوبَد شذیذ .1کوتش اص 

 کوبَد خفیف تا هتَسط .1 -19

 سطح هطلَب .2 -.5

 افضایش خطش ابتلا بِ ّیپشکلسیَسی 51 -.8

 سویت احتوالی .8بیشتش اص 
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 D پیشگیزی و کىتزل کمبود ویتامیه

 یبسی مکمل

هکول یبسی ػجبستؼت اص تَصیغ هکول ّبی داسٍیی ، ٍیتبهیي ّب ٍ اهلاح 

ثیي افشاد یک خبهؼِ . ایي الذام هَخت ثْجَد ػشیغ کوجَد سیضهغزی 

ّب ؿذُ ٍ ثِ ػٌَاى یک ساّکبس هْن ، ایي ٍیظگی سا داسد کِ هی تَاى اص 

آى ثشای سفغ هـکل گشٍّْبیی اص افشاد خبهؼِ کِ ثیـتش دس هؼشم 

 غش کوجَد سیضهغزی ّب ّؼتٌذ اػتفبدُ کشد . خ

سٍؽ  دٍثِ افشاد دسهؼشم خغش ثِ  Dتَصیغ هکول خَساکی ٍیتبهیي  

 :اًدبم هی ؿَد
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سال ٍ  2بشای کلیِ کَدکاى صیش  Dهکول یاسی ٍیتاهیي الف( 

 صًاى باسداس با دٍص کن

 کَدکاى 

هَسد ًیبص خْت پیـگیشی   Dدسؿیشخَاساى ٍ کَدکبى هیضاى ٍیتبهیي 

الوللی اػت ٍ ثشاػبع ثشًبهِ کـَسی  ٍاحذ ثیي 444اص کوجَد سٍصاًِ 

 3یب لغشُ هَلتی ٍیتبهیي اص  D +Aثِ كَست لغشُ Aّوشاُ ثب ٍیتبهیي 

 ػبلگی دادُ هی ؿَد .  2پغ اص تَلذ تبپبیبى  سٍصگی  5تب 

 

 هادساى 

اص ؿشٍع ّفتِ ثبیذ ثشاػبع دػتَسػول کـَسی کلیِ صًبى ثبسداس 

ثبسداسی تب ػِ هبُ ثؼذاص صایوبى سٍصاًِ یک ػذد کپؼَل هَلتی  16

(  Dٍاحذ ثیي الوللی ٍیتبهیي  444ٍیتبهیي هیٌشال) حبٍی 

 هلشف ًوبیٌذ. 
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 با دٍص بالا) هگادٍص( Dتَصیغ هکول ٍیتاهیي ب( 

 ًَجَاًاى 

دس گشٍُ ػٌی ًَخَاًبى ) توبم همبعغ هتَػغِ دٍسُ اٍل ٍدٍم ( تَصیغ 

ّضاس ٍاحذی  54ثلَست هبّیبًِ یک کپؼَل هگبدٍص  Dهکول ٍیتبهیي 

دس حبل حبضش ثب . ثَدهبُ دس هذاسع خَاّذ  9ثِ هذت  Dي یٍیتبه

دسًَخَاًبى دختش، اٍلَیت  Dتَخِ ثِ ؿیَع ثبلای کوجَد ٍیتبهیي 

 ول یبسی دس هذاسع دختشاًِ خَاّذ ثَد .اخشای ثشًبهِ هک

 هیاًسالاى 

 Dثشای پیـگیشی اص کوجَد ٍیتبهیي ثشًبهِ هکول یبسی کـَسی  عجك

ػبل اسائِ هگبدٍص ثب دٍص هبّیبًِ یک ػذد ،  34-59گشٍُ ػٌی دس 

ثب  ) هگبدٍص( ضشٍسی اػت .D ّضاس ٍاحذی ٍیتبهیي 54ثلَست هکول 

دس هیبًؼبلاى لضٍهی ثِ اًذاصُ  Dتَخِ ثِ ؿیَع ثبلای کوجَد ٍیتبهیي 

 ًیؼت . Dگیشی ػغح ػشهی ٍیتبهیي 

  سالوٌذاى 

دس ػبلوٌذاى ًیض اص ؿیَع ثبلایی  Dثب تَخِ ثِ ایي کِ کوجَد ٍیتبهیي 

ثشای کلیِ ػبلوٌذاى    Dثشخَسداس اػت هکول یبسی ثب هگبدٍص ٍیتبهیي 

ضاس 54ّػبل ٍثبلاتش ًیض ثِ كَست هلشف هبّیبًِ یک ػذد هکول  64

ثب تَخِ ثِ ؿیَع ثبلای کوجَد  تَكیِ هی ؿَد .  Dٍاحذی  ٍیتبهیي 
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دس ػبلوٌذاى  لضٍهی ثِ اًذاصُ گیشی ػغح ػشهی ٍیتبهیي  Dٍیتبهیي 

D ًیؼت . 

 

 55عًاسض احتمبلی وبضی اصمصشف بیص اص اوذاصٌ مگبديص 

 : Dهیَضاس ياحذی يیتبم

ضشٍسی D ٍیتبهیيّضاس ٍاحذی  54هلشف هگبدٍص دس  صیشسػبیت  ًکبت 

 اػت :

  ( دس کلیِ افشاد 54دٍص پیـگیشی کٌٌذُ فَق) ّضاس ٍاحذثیي الوللی

 ػبل  ثذٍى ػبسضِ هی ثبؿذ . 12ثبلای 

ثب ٍػذُ ّبی اكلی غزا ) ًبّبس یب ؿبم (  Dثْتش اػت هکول ٍیتبهیي 

 هلشف ؿَد
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  ػلائن هؼوَهیت ؿبهل یجَػت ، ضؼف ، خؼتگی ، دسكَست ثشٍص

شدسد ، کبّؾ اؿتْب ، پشًَؿی ، خـکی دّبى ، خَاة آلَدگی ، ػ

عؼن آّي دس دّبى ، تَْع ٍ اػتفشاؽ اص اداهِ هلشف هگبدٍص 

 خَدداسی ؿَد .

 تَكیِ گشدیذُ دس افشادی کِ هجتلا ثِ ػبسکَئیذٍصیغ ،

، ثیوبسی ّبی کلیَی ٍ ّیؼتَپلاػوَصیغ ّیپشپبساتیشٍئیذیؼن

ثب احتیبط ٍ ثب ًظش پضؿک   Dّؼتٌذ ، هلشف هکول ٍیتبهیي 

 .اًدبم ؿَد

  لاصم اػت لجل اص تدَیض هگبدٍص ٍیتبهیيD  دس خلَف تدَیض

دس  .لشف هکول هگبدٍص هـبثِ ػَال ؿَدهٍ یب Dآهپَل ٍیتبهیي 

كَست هلشف یکی اص ایي دٍ هَسد ثبیذ دس تدَیض هدذد هگبدٍص 

فشد هَسد ًظش ثِ پضؿک ثشای تلوین گیشی ًْبیی  ٍ احتیبط ؿَد 

 اص خْت هلشف هکول اسخبع ؿَد .

 

 Dغىی سبصی مًاد غزایی بب يیتبمیه 

غٌی ػبصی هَاد غزایی ثب سیضهغزی ّب دس همبیؼِ ثب ػبیش ساّکبسّبی 

پیـگیشی ٍ کٌتشل کوجَد سیضهغزیْب ، ثِ ػٌَاى اسصاى تشیي ٍ هَثشتشیي 

ساُ ثشای کبّؾ ؿیَع کوجَد سیضهغزی ّب دس خبهؼِ هغشح اػت ٍ دس 

ت ، هی تَاًذ ثِ كَست پبیذاس هَخت استمبء ٍضؼیت سیضهغزی هیبى هذ

ّب دس افشاد خبهؼِ ؿَد . هحلَلات غزایی غٌی ؿذُ ، سیضهغزی ّبی 
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هَسد ًظش سا ثِ عَس ثبثت ٍ ثب هیضاى هؼیي ، دس اختیبس افشاد خبهؼِ 

ثِ عَس ًؼجی دس  Dٍیتبهیي  گزاسدُ ٍ ًیبص آًبى سا تبهیي هی ًوبیذ.

ٍ  Dغزاّب پبیذاس هی ثبؿذ . ًگْذاسی ٍ اًجبسهبًی غزای حبٍی ٍیتبهیي 

هشاحل تْیِ ٍ پخت غزا اثشات کوی ثش فؼبلیت آى داسًذ ، اگش چِ دس 

دسكذ اضبفِ ؿذُ هوکي اػت ثِ ػلت هدبٍست ثب  44ؿیش غٌی ؿذُ تب 

یذ کبهلاً  ثؼتِ ثٌذی ؿیشغٌی ؿذُ ثبتَكیِ هی ؿَد ًَس اص ثیي ثشٍد . 

ثذٍى هٌفز ثبؿذ ٍ ٌّگبم ثبص کشدى ثؼتِ ثٌذی ثبیذ ؿیش غٌی ؿذُ 

ػشیؼبً هَسد اػتفبدُ لشاس گیشد . ٍ ثب تَخِ ثِ تدشثیبت ػبیش کـَس ّب دس 

اهکبى غٌی ػبصی هَاد غزایی هختلف اص خولِ سٍغي، چٌذ دِّ گزؿتِ 

    ٍخَد داسد . Dؿیش ٍ آسد  ثب ٍیتبهیي 
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