
വിറ്റാമിൻ ഡി - �രാഗി വിവര ലഘു�ലഖ
�രോഗികൾക്കുള്ള �പോതുവോയ വിദ്യോഭ്യോസ വിവരം

വിറ്റാമിൻ ഡി എന്താണ്?

ശരീരത്തിന് കോല്ഷ്യം ആഗിരണം �ചെയ്യോൻ സഹോയിക്കുന്ന �പധോന �പോഷകമോണ് വിറ്റോമിൻ ഡി. ഇത്

അസ്ഥികൾ, �പശികൾ, �പതി�രോധ സംവിധോനം എന്നിവയു�ടെ സോധോരണ

�പവർത്തനത്തിന് സഹോയിക്കുന്നു. ചെർമ്മത്തിൽ സൂര്യ�പകോശം ലഭിക്കു�മ്പോൾ ശരീരത്തിന് വിറ്റോമിൻ ഡി

നിർമ്മിക്കോൻ കഴിയും.

ആർക്കാണ് വിറ്റാമിൻ ഡി കുറവാകാനുള്ള സാധ്യത കൂടുതലുള്ളത്?

വള�ര കുറച്ച് സമയം മോ�തം പുറത്തു �ചെലവഴിക്കുന്നവർ, �പോയമോയവർ, പുറത്തു�പോകു�മ്പോൾ

ശരീരത്തി�ന്റെ ഭൂരിഭോഗവും മൂടെുന്നവർ, ചെില �പ�ത്യക ഭക്ഷണശീലങ്ങ�ളോ ആ�രോഗ്യ�പശ്നങ്ങ�ളോ ഉള്ളവർ

എന്നിവർക്കു വിറ്റോമിൻ ഡി കുറവോകോനുള്ള സോധ്യത കൂടെുതലോയിരിക്കോം.

സാധ്യതയുള്ള ലക്ഷണങ്ങൾ

വിറ്റോമിൻ ഡി കുറവ് ചെില�പ്പോൾ ക്ഷീണം, �പശികളു�ടെ ബലഹീനത, ശരീര�വദന അ�ല്ലെങ്കിൽ

അസ്ഥികളി�ല അസ്വസ്ഥത എന്നിവയുമോയി ബന്ധ�പ്പട്ടിരിക്കോം. ഈ ലക്ഷണങ്ങൾക്ക് മറ്റ് പല

കോരണങ്ങളും ഉണ്ടോ�യക്കോം; ചെിലർക്കു വ്യക്തമോയ ലക്ഷണങ്ങ�ളോന്നും ഉണ്ടോയിരിക്കണ�മന്നില്ലെ.

എന്ത് �ചെയ്യണം?

ആശങ്കയു�ണ്ടങ്കിൽ �യോഗ്യനോയ �ഡോക്ട�റ�യോ ആ�രോഗ്യ വിദഗ്ധ�ന�യോ സമീപിക്കുക. അവർ

രക്തപരി�ശോധന നിർ�ദശിക്കുകയും ഭക്ഷണം, സുരക്ഷിതമോയ സൂര്യ�പകോശം അ�ല്ലെങ്കിൽ

സപ്ലി�മന്റെുകൾ സംബന്ധിച്ച് ഉപ�ദശം നൽകുകയും �ചെയ്യോം.

സുരക്ഷാ വിവരം

ആ�രോഗ്യ വിദഗ്ധ�ന്റെ നിർ�ദശമില്ലെോ�ത ഉയർന്ന അളവിൽ വിറ്റോമിൻ ഡി കഴിക്കരുത്. അമിതമോയ

വിറ്റോമിൻ ഡി ഹോനികരമോ�യക്കോം.

ഇത് മോതൃകോ ഉള്ളടെക്കം മോ�തമോണ്. �പസിദ്ധീകരിക്കുന്നതിന് മുമ്പ് �വദ്യപരമോയി പരി�ശോധിക്കുകയും ക്ലയന്റെ ്

അംഗീകരിക്കുകയും �ചെയ്ത മലയോളം പതിപ്പിലൂ�ടെ മോറ്റുക.
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