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உயிர்ச்சத்ᾐ D பற்றிய தகவல் 

 
உᾠதியான எᾤம்ᾗத் ெதாகுதிெயான்ைற உᾞவாக்குவதில் உயிர்ச்சத்ᾐ D  ஒᾞ ᾙக்கிய பங்ைக 
வகிக்கிறᾐ. இᾐ சிறார்கᾦக்கு எᾤம்ᾗகள் சாியாக, ேநராக  வளர்வதற்கும் உᾠதியாவதற்கும், 
வளர்ந்தவர்கᾦக்கு என்ᾗத்ேதய்ᾫ மற்ᾠம் ᾙறிைவ தவிர்க்கᾫம் உதᾫகிறᾐ.  
உயிர்ச்சத்ᾐ D யானᾐ ஒᾞ சில ᾗற்ᾠேநாய்கள், ெதாற்ᾠேநாய்கள் மற்ᾠம் ேநாய் எதிர்ப்ᾗ 
ெதாகுதியில் ஏற்பᾌம் ேநாய்கᾦக்கு எதிராக கூட ெசயற்பᾌவதாக நம்பப்பᾌகிறᾐ. 
 
ேபாதியளᾫ உயிர்ச்சத்ᾐ D ைய எவ்வாᾠ ெபறலாம்? 
சூாியக்குளியல் ᾚலᾙம் இவ் உயிர்ச்சத்ᾐ அதிகᾙள்ள  ெகாᾨப்ᾗ மீன்களான (makrell, laks, ørret, 
sild), ”ekstra lett” (” ெகாᾨப்ᾗஅதிகம் அகற்றிய ”) உயிர்ச்சத்ᾐ D ேசர்க்கப்பட்ட பால் அல்லᾐ 
மீன்எண்ைண அல்லᾐ மீன்எண்ைண குளிைககைள உட்ெகாள்வதன் ᾚலம் ெபறலாம்.  
பனிக்காலத்தில் உயிர்ச்சத்ᾐ- D அதிகᾙள்ள உணைவ உட்ெகாள்வᾐ அல்லᾐ ஊட்டச்சத்தாக 
ேசர்த்ᾐக் ெகாள்வᾐ மிக ᾙக்கியமாகும். 

 
உயிர்ச்சத்ᾐ D குைறபாᾌ யாᾞக்கு ஏற்பᾌகிறᾐ ? 
கர்ப்பவதிகள், ைகக்குழந்ைதகள் மற்ᾠம் ᾙதிேயாᾞக்கு உயிர்ச்சத்ᾐ D  மிகᾫம் ᾙக்கியமாகும்.  
குறிப்பாக வட பிராந்திய நாᾌகளில்(Norden) வசிக்கும்  உடᾢன் ெபᾞம்பாகத்ைத மைறத்ᾐ 
உைடயணிᾜம் ெபண்கள் இக்குைறபாட்ைட பிரத்திேயகமாக எதிர்ேநாக்கலாம். அத்ᾐடன் அாிதாக 
ஏற்பᾌம் ஒᾞ சில ேநாய்கᾦம் காணப்பᾌகின்றன. 
உயிர்ச்சத்ᾐ D குைறபாᾌ எப்ேபாᾐம் ெதளிவான அறிகுறிகைள ெவளிக்காட்ᾌம் எனக் 
கூறᾙᾊயாᾐ ஆனால் வளர்ந்தவர்களிைடேய கைளப்ᾗ, உடல்நலம் குன்றிய தன்ைம மற்ᾠம் 
தைசகளில் பரவலாகᾫம், இᾌப்பின் கீழ்பகுதியிᾤம், காᾢᾤம்  வᾢைய ஏற்பᾌத்தலாம். 
இரத்தப்பாிேசாதைனகள் ᾚலம் உயிர்ச்சத்ᾐ D குைறபாட்ைடக் கண்டறியலாம். 
 
உயிர்ச்சத்ᾐ D  குைறபாட்ᾊற்கு எவ்வாᾠ சிகிச்ைச வழங்கலாம் ? 
ேநார்ேவயில் பலர் குைறந்தளᾫ உயிர்ச்சத்ᾐ D ைய உடᾢல் ெகாண்ᾌள்ளனர். இதனால் 
ெபᾞம்பாலானவர்கள் உயிர்ச்சத்ᾐ D ையச் ேசர்த்ᾐெகாள்வதனால் பயன் ெபᾠவார்கள். இதைன   
மீன்எண்ைண அல்லᾐ மீன் எண்ைண குளிைககள் அல்லᾐ உயிர்ச்சத்ᾐ D ெகாண்ட ஊட்டச்சத்ைத 
உட்ெகாள்வதன் ᾚலம் இலகுவாகப் ெபறலாம். 
கர்ப்பவதிகள் அைனவᾞம் உயிர்ச்சத்ᾐ Dையச் ேசர்த்ᾐ உட்ெகாள்வᾐ சிறந்ததாகும். 
 
ேதைவக்கு அதிகமானளᾫ உயிர்ச்சத்ᾐ D  ைய உட்ெகாள்வᾐம் விᾞம்பத்தக்கதல்ல. உங்கள் 
மᾞத்ᾐவாின் ஆேலாசைனயின்றி ெபட்ᾊயில் பாிந்ᾐைரக்கப்பட்ட அளைவ விட ேமலதிகமாக உட் 
ெகாள்ள ேவண்டாம்.  

 
பாரᾑரமான உயிர்ச்சத்ᾐ D குைறபாᾌ ஏற்பᾌம் பட்சத்தில் ஒᾞ சில சந்தர்ப்பங்களில் ᾪாியம் மிக்க 
மᾞந்ᾐகைள பாவிக்க ேவண்ᾊ ஏற்படலாம். இதற்கான  மᾞந்ᾐ சீட்ைட மᾞத்ᾐவாிடம்  ெபறலாம். 
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