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در کنترل و  Dویتامین  توصیه های ملی و بین المللی در خصوص مصرف مکمل

 COVID-19پیشگیری از بیماری 
 

دس شهشمت    ب یهاس  اها  دهاد ت  تهد ی     دس تقوته  ی تهاا متی هد بهذ  مص جییه  ر  هز ش  مص      Dنقه  یتاهان      به   با توجه  

دس گههشیه اهها  یهه د   Dمجههشم  ن یههر تههاس  بهها یتاههان  تههذمی  ک ههوند بهه  ن مههوس نقابیهه  بهها کشینهها رههی  تاک ههذ ن ههشس بههش 

مستقههاآ اگههااد جان هه  ی    ههد  بهها اههذ دس سیههان  اهها یههاص  شهه ا   د جههه نطهها   ،بشمیههاب بشنانهه  ک ههوس  ن یههر تههاس 

به  شهشز صتهش مسم ه        Dد سیته  ی تها عطهص ن هش  ن یهر یتاهان         شات ات بش د مفهشمد نااگهاه دس توهه   بهش ن هش   به       نیود 

 ند گشدد.

 عهذد  ته   نهااد ) ر  هز ش   دیص تها  نزهادیص  مسم ه   مص ع هر  جان ه ،  دس "د" یتاهان    کی هود  بهای   شه و   به   توج  با 

  .ن ت  "D" یتاان   یشند یطح گ ش  منذمصه ب   ضیند ، دس دال دارش (یمدذ  05555 ن یر

    یتاههانD   شههشک  مص جییهه   نحیههول دس بشبههد دمسم  نقهه  اهها  نا ههذد  دس بههذ  نههد باشههذ بهه  ع ههوم  یتاههان

 ی تاا متی د ی تقوت  میاخوم  دس یلان  ناابو  تا کیت ا ی فت ش دس

 یتاههان    کی ههودD  ، ب یههاس  عشیعههد، دتابهه  ی -ب یاستههها  عی ههد دس بههشیص ب یاستههها  ا شیمگ ههش، مص جییهه  یههش ا

  دتذه شذه می . اا   ودمتی د

  تهاس  ،   ن یهر  ی تهاا بهذمشهاد دسنهاند ک هوس     اها دس  نغهز   ستهض  کی هود  ک اهشل  ی ر  هز ش   مص جیی  سما اساا

 جان   می .  ازمتد م زو  مهلاز ی ازمتد یانوصش نومد یاص  ا د

   یتاههان D مص  شتههق عههشمس گههشفا  دس ن ههش  نههوس  بههذ  دم ههر تو  ههذ دس :سم نههد تههوم  مص یهه  ن  ههص دستافهه  کههشد

 .ن ش  ن یر یD ن ش  نومد ازمتد ی نوش ذند اا  دای  یتاان  ،  وسش ذنتاق ا 

   یتاههان   نقههادتش نههوسد ن ههاص بههD  نههد  1جههذیل شههیاسه  بههشم  اشتهه  مص گههشیه اهها  یهه د ی ف ضتو وطتهه  نطههابق

 باشذ.
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 (Kraus 2017: )هٌبع گرٍُ سٌي ٍ فیسیَلَشیکبرحسب D یتاهیيٍ هقادیر هَرد ًیاز رٍزاًِ:  1جدٍل

) ٍاحد بیي الوللي در رٍز گرٍُ سٌي

Iu/d) 

 000 ناه 6تا 0نوصمدم  

 000 یال 1ناه تا  6نوصمدم  مص 

 600 یال 3تا  1کودکا  

 600 یال 8تا  0کودکا  

 600 یال18تا  8کودکا  مص 

 600 یا زد 00 ی  تا 11مفشمد 

 600 ب  اش) صنا ( ی یا  01 مفشمد

 800 ) نشدم (ب  اش ی یا  01 مفشمد

 

 (2111 اًجوي غدد درٍى ریس اهریکا)هٌبع: سرم  D3 دي ّیدرٍکسي ٍیتاهیي 22کفایت  يطبقِ بٌد: 2جدٍل

 گرم بر هیلي لیتر ( )ًاD3ًَ دي ّیدرٍکسي ٍیتاهیي 52 طبقِ بٌدي

 20 > (deficientکی ود)

 21–29 (insufficientناکافد)

 sufficient)) > 30کافد

 100 < (Toxicنتیون  )

 

 نهد  شهیاس   به  دس ک هوس  شهاتص  ن ه لات  مص دارهش  دهال  دس 2نطهابق جهذیل شهیاسه     D یتاهان    کی هود بها توجه  به  مت  ه       

 نههادسم  دس دسهههذ 68 تهها نااهه  51-22 کودکهها  دس دسهههذ 22 دههذید مصD یتاههان   کی ههود شهه و  کهه   ههوس   بهه .سید

ب ههابشمت   دتههذه نهد شههود  یه د  اهها  گهشیه  ایهه  دس سییهااتد  ن هها ق مص ب  هاش  شهههشاا دس کی هود ی متهه   میه   ناغ ههش بهاسدمس 

     دس ک وس ند باشذ دس دال مجشم 3 بشنان  ن یر تاس  نطابق جذیل شیاسه
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 D: برًاهِ کشَري هکول یاري ٍیتاهیي 3جدٍل

 ًام هکول
شکل 

 دارٍ
 هقدار ٍ رٍش دادى هکول گرٍُ سٌي

ٍیتااهیي یاا   هَلتي 

 ٍیتاهیي آ+د
 عطشه

تو ههذ تهها   5تهها  3شههشی  مص سیص 

 ناازد   24راتا  

سیصمنهه  تهه  یههد یههد عطههشه ا ت د تهها نههو اد      

 عطشه دس سیص 25یتاان   ن ادل 

  Dٍیتاهیي 

 رشل
 12-11نوجومنهها  یهه  نذسیهه  )

 یال(

نهاه مص یهال تح ه ید  ته  عهذد عهش         9دس  د 

 اضمس یمدذ  55ط   م  

 اضمس یمدذ  55نااان  ت  عذد عش  ط   م   جومنا  رشل

 رشل
 ن انتای 

 

 اضمس یمدذ  55نااان  ت  عذد عش  ط   م  

 اضمس یمدذ  55نااان  ت  عذد عش  ط   م   یا ی ذم  رشل

 رشل
مص شههشی  بههاسدمس  تهها ا زهها  صمتیهها  سیصمنهه  تهه     نادسم  باسدمس 

 یمدذ  1555عذد عش  ط   م  

 رشل
نااهه  میل شهه شداد سیصمنهه  تهه  عههذد عههش   6دس  نادسم  ش شده

 یمدذ  1555ط   م  

 عش  Dکلسین/ کلسین 

تهها  455تهها  255سیصمنهه  تهه  عههذد عههش  دههای    یا ی ذم 

یمدهههذ بههه    455ن یهههد گهههش  کیتههه ا ی  555

 Dم ییید یتاان   

            نهابقد باتهذ مص    ی نهد باشهذ   ن یر اها  توهوتض شهذه مص  شتهق ی تهاا بهذمشهاد دسنهاند تهان   ک  هذه بخ هد مص ن اصاها

 ،)نهااد اها  بهشل،     هات     Dی یتاهان     ، د وبهات ی ...(     هات، منهوم  کیها   شه ش ی  ) شتق ن ابص اهزمتد دهای  کیته ا    

 تان   شود.( ی ... صسده تخا نشغ

     یص  بهه  رکههش میهه   ( بههایتشت  یههطح دستافهه  عابههر تحیههرUpper Limitی )  تاههان D   بشدتههگ گههشیه یهه د ی

دس سیص  هیلاي گارم   0044کیته ا ن هض ن هادل     ی بهشم   الوللاي  بایي  ٍاحاد  0444ف ضتو وطت  بشم  بضسگتهای  سیصمنه    

دس  هویند نهذت نهد تومنهذ نوجهگ       الوللاي در رٍز  ٍاحاد بایي   444/04ن هش  نقهادتش ب  هاش مص      ت     شذه میه . 

 نتیون   شود.

   یتاهان    یمدهذ  اهضمس   05ن ش  ایضنا  ن یهر D     کیته ا بها عهش D   مص نمهش  متیه  ی دس نحهذیده   بهوده  بهذی  مشه ال 

 عشمس دمسد. ن یر کیت ا ایشمه تا ب ذ مص ازم ن ر شود. D یتاان   دستاف 

    بههشم  ر  ههز ش  مص کی ههود یتاههان"D"    دس صنهها  بههاسدمس، یص  میهه  نطههابق بهها دیههاوسعیر ن یههر تههاس  سیصمنهه  نههادسم

 ن (معذم  شود. یمدذ سیصم 1555باسدمس )
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           با توجه  به  مته  که  نهو  تضستقهد یتاهان"D"   مته   مص کی هود  ر  هز ش   دس یهطح د نهذمسد  هزم   ب، صتته  دیاشیهد  هو 

 شود. توه   نید تضستقد ا  ش ر ،یتاان  

 :Dعلائن هسوَهیت با ٍیتاهیي 

بههای ی  ههویند  "متوههاد نههد شههود. ن ههش  نتهه اا (1تپشکیتههیداا)مفههضمت  کیتهه ا  ههو  ،  Dیتاههان    بهها دههاد دس نتههیون  

   .شود  (عشیق جذمس کیت    ای و متواد یخاد عشیق ) نی   می  باعث Dنذت یتاان   

 ت ویهه ، نان هذ  عومسرههد بهشیص  عیهذ ،  تهها یههو   ههوست  بهه مته  یتاهان      نوههاص دهذ  مص به    ی نادسیهه  ن هش   ههوست  دس

مص دیهه   ی تهههو  داهها ، دس ااهه    هها داهها ،   هه د رشنوشههد، مشههاها، کههاا  یههشدسد، ا ههودگد،  ههومل  تههازد، رهه  ،

 گضمسش شذه می  . ن ض میا شمغمدسمس ی کاا  یص  ت شس دمد  مشاها، 

 

نههد یههاصنا  جهههاند بهذمشهه   ،دس راتها  بهها توجهه  بهه  مت  هه  نشجههص ت ههی ا گ ههش  دس مجهشم  بشنانهه  اهها  بهذمشههاد دسنههاند  

شهشمت  ک هوند   دس Dن هش  ن یهر یتاهان      مفهضمت  ی تها عطهص    شات ات ی دیهاوس عیهر اها ن  هد بهش       سفص جه  نشمتگ باشذ،

 ز ش  ی ک اشل کشینا ب  ششز صتش ب  م لا  ند سیانذ    ر  جه 

 :در ارتباط با بیواري با ٍیرٍس کرًٍا Dهصرف هکول ٍیتاهیي 

بهه  ن مههوس  Dدس دههال دارههش یههاصنا  جهههاند بهذمشهه  اهه   گونهه  توههه   جذتههذ  ن  ههد بههش ن ههش  ن یههر یتاههان        

یههاصنا  جهههاند ا ههشت  نطا  ههات ناهها انهها  ض دس یههات   میههاب ر  ههز ش  مص ب یههاس  اهها  ت  تههد مسم هه  ن ههشده میهه  . بههش  

بههش سی  ب یههاس  اهها  ع ههوند مص جییهه  ب یههاس  اهها  ت  تههد دس کودکهها  ن هها   Dتههار ش ن ههش  ن یههر یتاههان   ، بهذمشهه 

ا هشت  ناها انها  ض منوها       نوجهود ن ته .     هو  سما یها دس مته     به  ههوست  نهذمس  عییهد    دمده ن ذه می  ی ا وص شوماذ ی

ی متهه  نههورش میهه  ع ونهه  اهها  دههاد ت  تههد  ر  ههز ش  ی ک اههشلدس Dشههذه ن هها  دمده میهه  کهه  ن ههش  ن یههر یتاههان   

ایچ ه     ب  هاش ن هااذه شهذه میه .     بهوده،   اش بهش  نهانونول  25یهش  انهها کیاهش مص      Dیتاهان      که   مفهشمد دس تار ش ن  ه   

  تار ش کیاش  ب  ایشمه دمشا  می .دس دیصاا  بای  Dیتاان    ن یرتووتض 

 

 : Dراّکار درهاًي، کٌترل ٍ پیشگیري از کوبَد ٍیتاهیي 

                                                           
1
 Hypercalcemia 
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 رضشه   توهوتض  بها   ن یهول دسنها   اها    سیش  اهش،    یهد نهانوگش  دس ن  01کیاهش مص    Dتاهان    ی یهشند بها ن هضم      یاسم ب بشم 

  ند باشذب  ششز صتش 

 8 بهه  نههذت   بضسگتههای  دس ا اهه  بههشم ت  ههاس دبهه  هههوست  ههوسمک D تاههان  ی دم یییهه   یمدههذ بهه 55،555 دیص .1

 یمدذ  مدمن  تابذ 55555 نااان  ت  عذد رشل ،نطابق بشنان  ک وس  ی یپسا ا  

 11تهها  12نوجومنهها  یه       دس ا اه  بهشم   ت  ههاس دبه  هههوست  هوسمک   D  تاهان   ی دم یییهه   یمدهذ به   55،555 دیص .2

   یمدذ  مدمن  تابذ 55555نااان  ت  عذد رشل  ،نطابق بشنان  ک وس  ی یپس ا ا  6ب  نذت 

نههد    اههش   یههدنههانوگش  دس ن  35بهه  بههایتش مص   یههش (D3 د  ا ذسیکتههد یتاههان   25) Dاههذ  سیههانذ  یههطح یتاههان   

 باشذ.
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