
 

 

 

 

 

 

 و افسردگی Dارتباط ویتامین 
و استحکام   سلامت استخوان نور خورشید ماده مغذی ضروری محلول در چربی است. این ویتامین به حفظD ویتامین  

را از طریق قرارگیری   Dکند. بدن شما در درجه اول، ویتامین کمک می سیستم ایمنی آن، رشد سلولی و عملکرد مناسب
و مواد غذایی خاص هم ازجمله منابع این ماده مغذی  کمل های غذاییم حالکند؛ باایندر معرض نور آفتاب جذب می 

های کند؛ اما یکی از سؤالشده این ماده را جذب نمیافتد که بدن شما مقدار توصیهزمانی اتفاق می   Dکمبود ویتامین .هستند
در سال .کنیماین سؤال را بررسی میمیشود؟ در این مقاله، جواب  افسردگی مهم این است که آیا کمبود این ویتامین باعث

که در آزمایش   و افسردگی نشان داد که افراد مبتلا به افسردگی  Dای با تأیید بر ارتباط بین کمبود ویتامین  مطالعه 2018
ر بیشتر د  Dای مشابه، افرادی با میزان پایین ویتامین  پایینی هم داشتند. در مطالعه  Dشرکت کرده بودند، میزان ویتامین  

 .خطر ابتلا به افسردگی بودند

 

 دهند؟ در بدن را افزایش می  Dچه عواملی خطر بروز کمبود ویتامین 
نقش داشته باشند.   Dتوانند در میزان کم ویتامین  و سن می  سبک زندگی ،نور خورشید محدودیت قرارگیری در معرض

 .دهیمدر ادامه، درمورد هرکدام بیشتر توضیح می

 

 قرارگرفتن زیر نور خورشید

برای   Dاست. قرارگرفتن در معرض نورخورشید، اولین منبع ویتامین   نور خورشید ترین راه دریافت این ویتامینرایج
اگر از خورشید  .سازدو در پاسخ به نور فرابنفش، این ویتامین مهم را می بیشتر افراد است. پوست با دریافت نور خورشید

بدن   Dکنید و ویتامین  آفتاب استفاده کنید، میزان دریافت نور خورشید را محدود میاز ضد اندازه    ازدور بمانید یا بیش  
 مدت زمان لازم برای قرارگرفتن در معرض نور خورشید، به اقلیم، ساعت روز و فصل بستگی دارد.  .شودشما کم می

 

 رژیم غذایی 

تنهایی   به Dبتا کمی وجود دارد. حتی اگر ویتامین طور طبیعی در تعداد کمی از غذاها و به مقدار نسبه Dویتامین ِ
خود   رژیم غذایی افسردگی شما را برطرف نکند، لازم است درصورت کمبود، مقدار بیشتری از این ویتامین را در

، بیشتر از این منابع عالی Dدر ادامه به چند مورد از این غذاها اشاره شده است. برای جذب بیشتر ویتامین  بگنجانید.
 :استفاده کنید

 ماهی سالمون •

 های چرسایر ماهی •

 روغن ماهی •

 های حیوانیچربی •

 هاقارچ •

 تخم مرغ  زرده •

 شیر •

 

تواند میزان ویتامین دی بدن شما را بررسی و بر استفاده کنید، پزشک می Dحال اگر تمایل دارید از مکمل ویتامین اینبا
 .اساس آن، میزان مناسب را برای شما تعیین کند
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 سن

تان برای سنتز شود، کارآمدی پوستکه سن شما بیشتر میطور  نقش داشته باشد. همان  Dتواند در کمبود ویتامین  سن می
هایی  شود. افراد مسن تمایل دارند که زمان کمتری را در معرض آفتاب بگذرانند و ممکن است غذا این ویتامین کمتر می

 .کمتری بخورند Dبا مقدار ویتامین 

 

 علائم کمبود ویتامین دی و افسردگی 

 :رت کمبود ویتامین دی ممکن است این علائم در شما ایجاد شونددرصو

 درد استخوان  •

 آلودگی یا خواب خستگی •

 درد مفاصل  و ضعف عضلات درد یا •

 :را داشته باشید که شامل موارد زیر است علائم افسردگی همچنین ممکن است •

 فراوان، ناامیدی و درماندگی  غم و اندوه •

 از حد آلودگی بیش یا خواب بی خوابی •

 د بردیهایی که قبلا از آن لذت می کاهش علاقه به فعالیت •

 حالی و کسالتبی •

 زیاد افزایش وزن کاهش یا •

 کاهش اشتها  •

 مشکل تمرکز  •

 فراموشی •

 اضطراب  •

 .را احساس کردید، باید در اولین فرصت به پزشک مراجعه کنید علائم افسردگی اگر هرکدام از این

 

 و افسردگی  Dتشخیص کمبود ویتامین  

موجود در خون شما    Dکند تا میزان ویتامین  ان آزمایش خون تجویز میپزشک برایت  Dبرای تشخیص کمبود ویتامین  
 کند. برای تشخیص افسردگی نیز پزشک درمورد علائم شما سؤال می.تعیین شود

 

مطالب بخش اخبار و انتشارات سایت گروه پاتوبیولوژی رهسا تنها جنبه اطلاع رسانی و آموزشی دارد. 
این رو توصیه پزشکی تلقی نمی شوند و نباید آنها را جایگزین مراجعه به پزشک جهت تشخیص و   از

گروه پاتوبیولوژی رهسا در این زمینه هیچ گونه مسئولیتی را بر عهده  .درمان و تجویز دارو دانست 
 .نخواهد گرفت

 

 دپارتمان علمی گروه پاتوبیولوژی رهسا
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