
دفيتامــين



 الأطفال من سن 1 – 18 الى البالغين من
IU / day 600 عمر  19-70

IU / day 800 كبار السن فوق عمر  70

 نقص فيتامين دال
(<30 nmol/L)

 فيتامين دال غير كافي
 (30 to 50 nmol/L)

 المعدل الطبيعي
(50 to 250 nmol/L)

مــا هو فيتاميــن دال و أهميته 
الانسان لصحة 

ــه العديــد  هــو مــن الفيتامينــات الذائبــة فــي الدهــون، ل
مــن الوظائــف فــي الجســم فهــو يدخــل فــي نمــو الخليــة 
كمــا  الجســم،  فــي  الجينــات  بعــض  عمــل  وتنظيــم 
الكالســيوم، وتنظيــم تركيــز  يســاعد علــى امتصــاص 
نســبة الكالســيوم والفوســفات فــي الــدم ممــا يســاهم 

ــنان.  ــام والأس ــة العظ ــي صح ف

الكميــة اليوميــة الموصي بها من 
دال فيتامين 

مستويات 
مين  فيتا

دال



 كمية فيتامين دالالأطعمة الغنية بفيتامين دال
المتوفرة فيه

IU 1360زيت كبدة الحوت   ) ملعقة واحده (

IU 570سمك السالمون  ) 3 اونص (

IU 366الفطر ) نصف كوب (

حليب المدعمة بفيتامين دال 
IU 120)كوب واحد (

حليب الشوفان والصويا واللوز المدعم 
IU 144-100بفيتامين دال ) كوب واحد (

حبوب الإفطار المدعمة بفيتامين 
IU 80دال )  نصف كوب ( 

IU 46سمك الساردين  ) حبتين (

IU 44صفار البض  ) بيضه واحده (

IU 42كبدة البقر  )3 اونص(

أبرز أعراض نقــص فيتامين دال
قــد لا تظهــر أعــراض واضحــة لنقــص فيتاميــن دال، ولكن 

نقصــه يــؤدي إلى:
هشاشــه  الأطفــال،  عنــد  الكســاح  العظــام،  فــي  مشــاكل 

الكبــار. وتليــن العظــام عنــد 

مصــادر فيتامين دال
 -   الشمس هي المصدر الرئيسي لفيتامين دال، )التعرض 
        للشمس من 15 -30 دقيقه في اليوم، خلال الساعة 10 

       صباحا إلى 3 مساء(
-   الأطعمة الغنية بفيتامين دال

-   المكملات الغذائية

كم عدد أنــواع فيتامين دال 
الموجودة؟

هناك نوعان رئيسيان من فيتامين د:

مــن  مصدرهــا   -  )ergocalciferol( دال2  فيتاميــن   •
النباتــات ، كالفطــر البــري الــذي يــزرع تحــت ضــوء الأشــعة فــوق 

الأفضــل. المصــدر  يمثــل  والــذي  البنفســجية، 
بشــرتنا  تصنعــه   -  )cholecalciferol(  3 دال  فيتاميــن   •
مصــادره  ومــن  كافيــة.  شــمس  لأشــعة  نتعــرض  عندمــا 
كذلــك المنتجــات الحيوانيــة مثــل الأســماك واللحــوم والبيــض 
ومنتجــات الألبــان بالإضافــة إلــى نــوع مــن أنــواع الفطــر والــذي 
يســمى الليجــن يحتــوي أيضًــا بشــكل طبيعــي علــى هــذا النــوع 

مــن فيتاميــن د.

لائحة لأطعمــة الغنية 
دال بفيتامين 

 كمية فيتامين دالالأطعمة الغنية بفيتامين دال
المتوفرة فيه

IU 40سمك التونا، المعلب بالماء، ) 3 اونص (

IU 40جبن الشيدر )1  اونص (

IU 4صدر الدجاج ) 3 اونص (

المكملات الغذائيــة المتوفرة 
بالمراكــز الصحية التابعة لمؤسســة 

الرعايــة الصحية الأولية، )والمصروفة 
بناءًا على وصفة الطبيب وتقيمه(

1- أقراص الدواء 
ــاءًا  ــبوع ) بن ــن بالأس ــة، مرة-مرتي ــدة دولي ــن  IU 50.000 D2 وح -   فيتامي

علــى وصفــة الطبيــب (
ــل ( ــوم )للحام ــدة بالي ــرة واح ــة، م ــدة دولي ــن IU 1000 D2 وح  -   فيتامي

2-  الحقن ) يمكن أن تشرب أو تؤخذ عن طريق الإبرة (
-   فيتامين IU   600.000 D2وحدة دولية، مرة واحدة بالشهر 
-   فيتامين IU  D3 300,000وحدة دولية، مرة واحدة بالشهر 

3-  للأطفال ) تؤخذ كنقط(
-   فيتاميــن IU 100 D3 وحــدة دوليــة، يوميــا ) أو ) بنــاءًا علــى وصفــة 

الطبيــب (

هــل فيتاميــن دال 3 أفضل من 
فيتاميــن دال 2؟

اثبتت الدراســات الحديثة أن الجســم يمتــص فيتامين دي 3 
ويســتخدمه بشــكل أفضل مــن فيتامين د 2.



الإفطار
IU 550

مجموعة النشويات:   نصف كوب من حبوب 
الإفطار المدعم بفيتامين دال 80 

مجموعة الحليب:  نصف كوب حليب قليل 
الدسم أو زبادي قليل الدسم  ) المدعم بفيتامين 

دال ( 60 
مجموعة البروتين: 1 بيض مسلوق مع الصفار  44

مجموعة الخضراوات: كوب من الخضراوات 
الطازجة ) نصف كوب من الفطر 366(

وجبة 
خفيفة
30 IU

مجموعة الفواكه:   ثمرة فاكهة )تفاحة أو برتقالة 
أو كمثرى أو كوب رمان أو ربع كوب فراولة(  

مجموعة الحليب:  ربع كوب حليب قليل الدسم ) 
المدعم بفيتامين دال (30

الغداء
570  

مجموعة النشويات: كوب أرز أو مكرونة أو نصف 
رغيف أسمر

مجموعة الخضراوات: كوب من الخضراوات 
الطازجة + كوب من الخضراوات المسلوقة

مجموعة البروتين: 90 جرام من السالمون 570 
مجموعة الدهون: ملعقة طعام صغيرة من 

الزيوت النباتية  

وجبة 
خفيفة
30 IU

مجموعة الفواكه:   ثمرة فاكهة )تفاحة أو برتقالة 
أو كمثرى أو كوب رمان أو ربع كوب فراولة(  

مجموعة الحليب: ربع كوب زبادي قليل الدسم ) 
المدعم بفيتامين دال (30

العشاء
13 IU

مجموعة  النشويات:   شريحة توست أو ½   
صمونة أو  ½  خبز البرغر أو ¼ شريحة خبز متوسطة 

الحجم )ما يعادل  ٣٠ جرام( أو ½  كوب من 
الشوفان أو   ½  كوب من البطاطس المهروسة أو   

½  كوب من أي نوع من البقوليات )حمص-فول( 
مجموعة البروتين:  90  جرام من التونا  ) 13 (

مجموعة الخضراوات: كوب من الخضراوات 
الطازجة + ½  كوب من الخضراوات المسلوقة

وجبة 
خفيفة
60 IU

مجموعة الفواكه: حبة تفاح أو برتقال أو كمثرى أو 
½ كوب رمان أو ¼ ١ كوب من الفراولة

مجموعة الحليب: نصف كوب حليب قليل الدسم 
) المدعم بفيتامين دال ( 60

النظــام الغذائــي لفيتامين دال

يجب اختيار خيار واحد من كل مجموعة

1500 سعرة حرارية
النظــام الغذائــي لفيتامين دال

يجب اختيار خيار واحد من كل مجموعة

1800 سعرة حرارية

الإفطار
IU 690

مجموعة النشويات:  كوب من حبوب الإفطار المدعم 
بفيتامين دال 80 *2

مجموعة الحليب:  كوب من الحليب أو اللبن أو الزبادي 
قليل الدسم ) المدعم بفيتامين دال ( 120

مجموعة البروتين: 1 بيض مسلوق مع الصفار  44
مجموعة الخضراوات: كوب من الخضراوات الطازجة 

) نصف كوب من الفطر 366(
  ٦‎  مجموعة الدهون: ملعقة صغيرة من زيت الزيتون أو

حبات من المكسرات أو   ٨‎  حبات من الزيتون أو ½ ملعقة 
طعام زبدة الفول السوداني أو ملعقتين طعام  من 

الافوكادو
مجموعة الفواكه: حبة تفاح أو برتقال أو كمثرى أو ½ 

كوب رمان أو ¼ ١ كوب من الفراولة

وجبة 
خفيفة
40 IU

مجموعة النشويات:  شريحة توست أو ½   صمونة أو  
½  خبز البرغر أو ¼ شريحة خبز متوسطة الحجم )ما 

يعادل  ٣٠ جرام(
مجموعة البروتين: ٣٠ جرام جبنة قليلة الدسم أو 

 IU 40 ملعقتين طعام لبنة قليلة الدسم
مجموعة الفواكه: حبة تفاح أو برتقال أو كمثرى أو ½ 

كوب رمان أو ¼ ١ كوب من الفراولة

الغداء
570  

مجموعة النشويات:   كوب من الأرز أو المكرونة أو ½ 
١ كوب من البطاطس المهروسة أو ½ ١ من أي نوع من 

البقوليات أو ½ ١ كوب من الشوفان
مجموعة الخضراوات: كوبين من الخضراوات الطازجة 

أو  كوب من الخضراوات المطبوخة  
مجموعة البروتين: 90 جرام من السالمون  ) 570 ( 

مجموعة الدهون: ملعقة طعام من الزيوت النباتية  

وجبة 
خفيفة
120 IU

مجموعة الفواكه:  حبة تفاح أو برتقال أو كمثرى أو ½ 
كوب رمان أو ¼ ١ كوب من الفراولة

مجموعة الحليب: كوب من الحليب أو اللبن أو الزبادي 
قليل الدسم ) المدعم بفيتامين دال ( 120

العشاء
404 IU

مجموعة النشويات:  شريحة توست أو ½   صمونة أو  
½  خبز البرغر أو ¼ شريحة خبز متوسطة الحجم )ما 

يعادل  ٣٠ جرام( أو ½  كوب من الشوفان أو   ½  كوب 
من البطاطس المهروسة أو   ½  من أي نوع من البقوليات

مجموعة البروتين:90  جرام من التونا  ) 40 ( 
مجموعة الخضراوات: نصف كوب فطر )366 (

مجموعة الدهون: ملعقة صغيرة من زيت الزيتون أو ½ 
ملعقة طعام زبدة الفول السوداني أو ملعقتين طعام  

من الافوكادو

وجبة 
خفيفة
120 IU

مجموعة الفواكه: حبة تفاح أو برتقال أو كمثرى أو ½ 
كوب رمان أو ¼ ١ كوب من الفراولة

مجموعة الحليب: كوب من الزبادي قليل الدسم
 ) المدعم بفيتامين دال ( 120



تحذيــرات مــن فيتامين دال2 و دال 3 

ــة  ــات عالي ــذه بجرع ــد اخ ــن د عن ــمم فيتامي ــدث تس ــد يح ق
والقــيء،  الغثيــان  الأعــراض  تشــمل  أن  ويمكــن  للغايــة 
والارتبــاك.  التعــب  الجفــاف،  الإمســاك،  الشــهية،  فقــدان 
فــي  للذوبــان  قابــل  دواء  )د(  فيتاميــن  أن  لحقيقــة  نظــرًا 
)د(  بفيتاميــن  العــاج  آثــار  تســتمر  أن  يمكــن   ، الدهــون 
مــن  العــاج.  عــن  التوقــف  بعــد  أكثــر  أو  شــهرين  لمــدة 
ــات  ــي المكم ــن د ف ــوى فيتامي ــة محت ــا معرف ــم أيضً المه
الفيتامينــات  مثــل   ، تتناولهــا  قــد  التــي  الأخــرى  الغذائيــة 
تتنــاول جرعــات عاليــة مــن مكمــات  أن  اليوميــة لا يجــب 

تقــو الطبيــب.أن  تعليمــات  بــدون  )د(  فيتاميــن 

العوامــل التــي يمكن أن تضعف 
مســتوى فيتامين د ض مســتوى 

د فيتامين 
خط العرض الذي تعيش فيه

عنــد خطــوط العــرض العليــا ، تنخفــض كميــة فيتاميــن )د( المنتجــة 
للأشــعة فــوق البنفســجية التــي تصــل إلــى ســطح الأرض فــي الشــتاء 

بســبب زاويــة الشــمس المنخفضــة.

تلوث الهواء في المكان الذي تعيش فيه
ــب  ــود والخش ــراق الوق ــن احت ــواء م ــي اله ــون ف ــات الكرب ــر جزيئ تنتش
الأوزون  البنفســجية.يمتص  فــوق  الأشــعة  وتمتــص  أخــرى  ومــواد 
ــة  ــي طبق ــوب ف ــون الثق ــد تك ــك ق ــجية ، لذل ــوق البنفس ــعة ف الأش
الأوزون مشــكلة تلــوث تــؤدي إلــى عــدم تحســين مســتويات فيتامين د.

استخدامك للواقي من الشمس
يمنــع واقــي الشــمس مــن حــروق الشــمس عــن طريــق حجــب ضــوء 
الأشــعة فــوق البنفســجية ، لذلــك نظريًــا ، اســتخدام واقــي الشــمس 

يخفــض مســتويات فيتاميــن د.

درجة حرارة بشرتك
الجلــد الدافــئ منتــج أكثــر كفــاءة لفيتاميــن د مــن الجلــد البــارد. لذلــك 
ــر  ــن د أكث ــى فيتامي ــتحصل عل ــار ، س ــمس ح ــي مش ــوم صيف ــي ي ، ف

مــن يــوم بــارد.

الوزن
ــد  ــوزن ق ــاع ال ــن د، وارتف ــتويات فيتامي ــاض مس ــط بانخف ــمنة ترتب الس

ــن د. ــوي لفيتامي ــر الحي ــى التواف ــر عل يؤث

العمر
، يكــون لــدى كبــار الســن  بالمقارنــة مــع الأشــخاص الأصغــر ســنًا 
ــا  ــي يحوله ــد والت ــي الجل ــودة ف ــادة الموج ــن الم ــل م ــتويات أق مس
ــن )د( ،  ــة لفيتامي ــادة الأولي ــى الم ــجية إل ــوق البنفس ــعة ف ــوء الأش ض
ــاج فيتاميــن )د(  ــار الســن أقــل كفــاءة فــي إنت والدراســات تثبــت ان كب

ــباب. ــن الش م

صحة أمعائك
 يتــم امتصــاص فيتاميــن د الــذي يتــم تناوله فــي الطعــام أو كمكمل 
غذائــي فــي جــزء مــن الأمعــاء الدقيقــة مباشــرة مــن المعــدة. عصــارة 
وســامة   ، الكبــد  مــن  والصفــراء   ، البنكريــاس  وإفــرازات   ، المعــدة 
ــن  ــة الفيتامي ــى كمي ــر عل ــض التأثي ــا بع ــا له ــاء - جميعه ــدار الأمع ج
ــاة  ــى القن ــر عل ــي تؤث ــالات الت ــإن الح ــك ، ف ــا. لذل ــم امتصاصه ــي يت الت
الهضميــة والهضــم ، مثــل مــرض الاضطرابــات الهضميــة والتهــاب 
البنكريــاس المزمــن ومــرض كــرون والتليــف الكيســي ، يمكــن أن تقلــل 

ــن د. ــاص فيتامي ــن امتص م

UVB 
light

VIT D



صحة الكبد والكلى
 يمكــن لبعــض أنــواع أمــراض الكبــد أن تقلــل مــن امتصــاص فيتاميــن 
مــع  الصفــراء.  مــن  طبيعيــة  كميــات  ينتــج  لا  المريــض  كبــد  لأن  د 
الأنــواع الأخــرى ، لا يمكــن أن تحــدث الخطــوات الأساســية لعمليــة 
التمثيــل الغذائــي لفيتاميــن )د( - أو تحــدث بشــكل غيــر كامــل. تميــل 
مســتويات الشــكل النشــط بيولوجيًــا مــن فيتاميــن )د( إلــى تتبــع 
صحــة الكلــى ، لذلــك فــي شــخص مصــاب بأمــراض الكلــى ، تنخفــض 
مســتويات فيتاميــن )د( النشــط بيولوجيًــا مــع تفاقــم المــرض ، وفــي 
مــرض الكلــى فــي المرحلــة النهائيــة ، يكــون المســتوى غيــر قابــل 

ــه.  ــف عن للكش

تناول الزيوت الصحية
 ، الدهــون الصحيــة  تتبــع نظامًــا غذائيًــا صارمًــا وتتجنــب  إذا كنــت 
فلــن يتمكــن فيتاميــن د أبــدًا مــن التغلغــل فــي أعمــاق الجســم. لأن 
ــاج  ــه يحت ــون ، فإن ــي الده ــان ف ــة للذوب ــة قابل ــادة مغذي ــن د م فيتامي

ــل. ــاص أفض ــة لامتص ــون صحي ــى ده إل

لون البشرة
إلــى  التعــرض  احتيــاج  إلــى  الداكنــة  البشــرة  ذوو  الأشــخاص  يميــل 
ــرة  ــخاص ذوي البش ــن الأش ــجية م ــوق البنفس ــعة ف ــن الأش ــد م المزي

الفاتحــة لإنتــاج نفــس الكميــة مــن فيتاميــن د.
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