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Letter to Editor 

 

On the occasion of World Osteoporosis Day: the importance of taking vitamin D 

and how to take it 
 

Maryam Sadat Rahimi
2* 

 

ABSTRACT 

20 October every year is named "World Osteoporosis Day". Osteoporosis is the most common metabolic 

bone disease. This disease is asymptomatic. Diagnosis and screening of this disease is very important, 

especially in postmenopausal women. If it not diagnosed and treated on time, these patients will suffer from 

fractures. Fractures in hip or multiple vertebrae, the patients become bedridden and occur the significant 

complications including immobility, and complications related to immobility such as Deep Vein Thrombosis, 

stroke, heart attack, bedsores. One of the most important effective factors in the treatment and prevention of 

osteoporosis, which plays an important role in preventing falls in the elderly, is vitamin D. In this article, we 

discuss the importance and how to use vitamin D. 
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  به سردبیر هنام

 استخوان یدچار پوک مارانیو وحوه مصرف آن در ب D هیتامیو تیاهم
 

 *1یمیالسادات رح میمر

 

 چکیده
اعترَاى  هیهتبثَل یوبریث يیتز غیاعترَاى ؽب یپَو ؽسُ اعت. یاعترَاى( ًبهگذار ی)پَو اعتئَپزٍس یاوتجز ّز عبل رٍس جْبً 02

 یبئغگیزر زٍراى  یّب زر ذبًن ذقَؿ ثِ یوبریث يیا یثِ هَلغ ٍ غزثبلگز ـیهت اعت. تؾراغلت ثسٍى ػلا یوبریث يیاعت. ا
لگي ٍ  یهبًٌس ؽىغتگ ی. زر هَارزؽًَس یه یزچبر ؽىغتگ وبراىیث يیا ٍ زرهبى ثِ هَلغ، ـیزرفَرت ػسم تؾر هْن اعت. بریثغ

ٍ سذن ثغتز  ی، عىتِ هغشِیر ی، آهجَلیػوم سیٍر هبًٌس تزٍهجَس یگزیز یٍ ػَارك جس یحزوت یثزچبر  وبراىیعتَى فمزات ث
زر  یثزؤهاعت وِ ًمؼ  D يیتبهیهقزف ٍ ترَاىاع یاس پَو یزیزر زرهبى ٍ جلَگثز ؤهػَاهل  يیتز اس هْن یىی. ؽًَس یه

 .نیپززاس یه D يیتبهیًحَُ هقزف ٍ ٍ تیهمبلِ ثِ اّو يیزر عبلوٌساى زارز. زر ا ٍیضُ ثِ یاس ؽىغتگ یزیجلَگ

 Dٍیتبهیي پَوی اعترَاى، ، ؽىغتگی :هبي‌كليدي‌واژه

 .381-333(: 4) 30؛ 1402هجلِ علوي داًشگاُ علَم پششكي بيزجٌذ. 

 20/10/1402پذيزش:  22/03/1402دريافت: 

                                                           
1

 زاىیا زجٌس،یث زجٌس،یث یللت ٍ ػزٍق، زاًؾگبُ ػلَم پشؽى یّب یوبریث مبتیهزوش تحم، ارتَپسیگزٍُ  

 ایزاى ثیزجٌس، ثیزجٌس، پشؽىی ػلَم زاًؾگبُزاًؾىسُ پشؽىی،  ،للت ٍ ػزٍقّبی  هزوش تحمیمبت ثیوبری، ارتَپسیگزٍُ  :لونویسنده‌مسئ*

 ّبی للت ٍ ػزٍق هزوش تحمیمبت ثیوبری -زجٌسیث یزاًؾگبُ ػلَم پشؽى -ثیزجٌسآزرط: 
 maryam.sadat.rahimi@bums.ac.ir: پغت الىتزًٍیىی  20889103320تلفي: 
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 سردبیر محترم
ًبهگذاری  "رٍس جْبًی اعتئَپزٍس یب پَوی اعترَاى"اوتجز  02

ًمؼ ٍیتبهیي  ذقَؿ ثِت ایي ثیوبری ٍ یؽسُ اعت. ثب تَجِ ثِ اّو

D  زر پیؾگیزی اس آى زر ایي همبلِ ثِ اّویت ٍ ًحَُ هقزف ایي

 پززاسم. هیٍیتبهیي 

تزیي ثیوبری هتبثَلیه اعترَاى ثَزُ ٍ  پَوی اعترَاى ؽبیغ

اس آى جْبى  هیلیَى ًفز زر 022حسٍز عَری وِ ِ زارز، ثؽیَع ثبلایی 

هت اعت ٍ زر اغلت هَارز ثسٍى ػلا ایي ثیوبری (.1) رًج هی ثزًس

زًجبل یه ؽىغتگی ایي ثیوبری تؾریـ زازُ ِ گبّی اٍلبت ث

زر  هَلغ ٍ غزثبلگزی ایي ثیوبری هرقَفبً ثِ. تؾریـ ؽَز هی

وِ هغتؼستزیي افزاز ثزای پَوی اعترَاى  )یبئغِ( هٌَپبسّبی  ذبًن

زرفَرت ػسم تؾریـ ٍ زرهبى ثِ هَلغ  .ّغتٌس ثغیبر هْن اعت

زًجبل آعیت ذفیف ٍ یب حتی ثسٍى ِ ثایي ثیوبراى زچبر ؽىغتگی 

تز  لگي ؽبیغٍ  ؽىغتگی زر هچ زعت، عتَى فمزات ؽًَس. تزٍهب هی

زر فَرتی وِ  ؽَز. ثبػث ًبتَاًی ٍ اس وبر افتبزگی ثیوبر هی ثَزُ ٍ

ؽسُ ٍ ػَارك حزوت  ثیچٌس هْزُ یب لگي ثیوبر آعیت ثجیٌس، ثیوبر 

عىتِ آهجَلی ریِ، ، لرتِ زر ٍریسّبی ػومیتحزوی هبًٌس  ثیًبؽی اس 

. یىی اس (0ٍ8) ؽَز ایجبز هیللجی ٍ سذن ثغتز  ، عىتِهغشی

زر زرهبى ٍ جلَگیزی اس پَوی اعترَاى وِ ثز ؤهتزیي ػَاهل  هْن

 هقزف ًمؼ هْوی زر جلَگیزی اس افتبزى زر افزاز هغي ّن زارز

 .(3ت )اع Dٍیتبهیي 

ی یه ٍیتبهیي هحلَل زر چزثی اعت وِ هٌجغ افل Dٍیتبهیي 

ذَرؽیس اعت ٍ زر همبزیز ون اس عزیك هقزف هَازغذایی اس  آى ًَر

ي ٍیتبهیي ای (.1ٍ8) ؽَز هزؽ زریبفت هی ترنّب ٍ سرزُ  هبّیجولِ 

آهبزُ  ،پظ اس عی هغیزّبی هتبثَلیغن زر وجس ٍ ولیِ فؼبل ؽسُ 

 ّب ؽسُ ٍ ثِ تغْیل جذة ولغین اس رٍزُ ووه هی ٍرٍز ثِ علَل

ولغین ذَى پبییي ثبؽس عزػت هتبثَلیغن  وِ عغح فَرتی زر .وٌس

 ؽَز. ثیؾتز هی Dٍیتبهیي 

هغتؼس  ٍ Dافزازی وِ ثیؾتز زر هؼزك ووجَز ٍیتبهیي 

اعتئَپزٍس ّغتٌس ػجبرتٌس اس: افزاز هغي، افزازی وِ ثِ ػلت پَؽؼ 

ًَر هغتمین ذَرؽیس لزار ًسارًس )هثل هؼزك یب هحیظ سًسگی زر 

یبُ پَعتبى، افزازی وِ اضبفِ ٍسى یب لبلیجبفبى ٍ اغلت وبرهٌساى(، ع

ًیش  ى گَارؽی هجتلا ثِ اذتلال جذة هَاز غذایی ٍاچبلی زارًس، ثیوبر

وٌس هبًٌس  تؾسیس هی را Dهقزف زارٍّبیی وِ هتبثَلیغن ٍیتبهیي 

فزز را هغتؼس اذتلالات اعترَاًی هبًٌس  Dتَئیي. ووجَز ٍیتبهیي  فٌی

ضؼف ػضلاًی ٍ ؽىغتگی َپٌی، ئَپزٍس، اعتئَهبلاعی، اعتئاعت

 . (5س )وٌ هی

ّب ٍ  زر علاهت اعترَاى Dًمؼ ولیسی ٍیتبهیي  ثز ػلاٍُ

تمغین  ٍ ػضلات ایي ٍیتبهیي ًمؼ هْوی زر تٌظین ایوٌی ثسى

وِ هبزر ثِ اًساسُ وبفی  ز، زر زٍراى جٌیٌی زرفَرتیزار ّنعلَلی 

ت اولاهپغی، زیبثُ زریبفت ًىٌس زر هؼزك اثتلا ثِ پز Dٍیتبهیي 

( 9ٍ7ثبرزاری، احتوبل ثیؾتز ٍاصیٌیت ثبوتزیبیی ٍ عشاریي لزار زارز )

لزار 1ٍ وزاًیَتیجظ اعتئَپٌی ٍ وَزن زر هؼزك ریىتشهبزرسازی، 

اعتفبزُ  Dوِ هبزرؽیززُ ثِ هیشاى وبفی ٍیتبهیي  گیزز. زرفَرتی هی

ٍ  Dذَرؽیس ّن ًجبؽس ووجَز ٍیتبهیي  هؼزك ًَر ًىٌس ٍ وَزن زر

هٌجز ثِ تؾٌج گبّی ّفتگی رخ زازُ وِ  3بًَیِ زر ّیپَولغوی ث

 Dؽَز. زر زٍراى وَزوی اگز وَزن ثِ هیشاى لاسم ٍیتبهیي  هی

ّبی افشایؼ  ی اس جولِ ثیوبرییّب هغتؼس ثیوبری زریبفت ًىٌس

. زرفَرت (0ٍ3ثبؽس ) هی ٍ احتوبل ثبلاتز ثزٍس آعن حغبعیت زر ریِ

توبل ثبلاتز افغززگی ٍ ووجَز ایي ٍیتبهیي زر وَزوی ٍ جٌیٌی اح

زر ثبلغیي  Dاعىیشٍفزًی زر ثشرگغبلی ٍجَز زارز. ووجَز ٍیتبهیي 

ّبی للجی ٍ ػزٍلی اسجولِ فؾبرذَى،  احتوبل اثتلا ثِ ثیوبری

فؼبلی  ثیؼّبی هزتجظ ثب اذتلال ػولىزز ٍ  اذتلالات ٍ ثیوبری

را  0وزٍى 1ٍ( ؽبهل زیبثت تیپ ذَزایويّبی  عیغتن ایوٌی )ثیوبری

اذتلال فزز را هغتؼس اذتلال زر تمغین علَلی ٍ  فشایؼ زازُ ٍا

ٍ احتوبل عزعبى را ثیؾتز  ًوبیس هیّبی ضس عزعبى  ػولىزز علَل

 .(1ٍ9ٍ7وٌس ) هی

ثزاعبط هؼیبرّبی هرتلف  Dثٌسی ووجَز ٍیتبهیي  تمغین

 Committee of the Institute ofثزاعبط  .هتفبٍت اعت

Medicine ووجَز ٍیتبهیي ،D (deficiency)  عغح ذًَی ووتز

هیشاى ًبوبفی ثبؽس وِ  هی 20ng/ml (50nm/L)اس 

(insufficiency همبزیز ثیي )19تب  10ng/ml  ووجَز ؽسیس ٍ

(severe deficiency)  ٍیتبهیيD  10هیشاى ووتز اسng/ml 
                                                           

1 Craniotabes 
2 Crohn's disease 
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 (.0ٍ9ثبؽس ) هی

 endocrineثزاعبط اًجوي اًسٍوزیي ایبلت هتحسُ )

society( ووجَز ،)deficiency ٍیتبهیي )D تز اس  عغح پبییي

20ng/ml  ًبوبفی ٍ عغح( آىinsufficiency ثیي )تب  20

30ng/ml ( 0ٍ 9تؼزیف ؽسُ اعت.) 

 02 یهغبٍ بی)افزاز ثشرگتز  يیزرفس ثبلغ 31ّب  ثزرعیعجك 

 D يیتبهیفمز ٍ شاىیه ( 5ٍ) ّغتٌس D يیتبهیعبل( زچبر ووجَز ٍ

 بًِیٍ ذبٍره بیجَاهغ جٌَة آع زر ٍ زاؽتِ یا بثٌسُی ؼیافشا رًٍس

 تز اعت. غیؽب

جْت زر غبلت ؽزایظ ثسٍى ػلاهت ثَزُ ٍ  Dووجَز ٍیتبهیي 

زر  25OHD3عغح ذًَی وٌتزل ، D يیتبهیووجَز ٍ ـیتؾر

افزاز زرهؼزك ذغز ووجَز  ٍلی زر ؛ؽَز حبلت هؼوَل تَفیِ ًوی

تب  8اس اٍلیِ ٍ هجسز ثؼس  وٌتزلوِ هقزف رٍساًِ ًسارًس  Dٍیتبهیي 

 ثبیس اًجبم ؽَز. جْت ثزرعی پبعد ثِ زرهبى هبُ پظ اس زرهبى 3

( ٍ D3فزٍل ) ولغی لَِوثِ اؽىبل  Dًوًَِ ٍیتبهیي  زٍ

زر  D( زر زعتزط اعت. ًحَُ هقزف ٍیتبهیي D2فزٍل ) ارگَولغی

اعتفبزُ اس . (1هرتلف ٍ زر عٌیي هرتلف هتفبٍت اعت )جسٍل افزاز 

فَرت هىول ِ عبلگی ث 95عبلگی ٍ پظ اس  لجل اس یه Dٍیتبهیي 

وِ فزز زر فقَل  عبلگی زرفَرتی 95تب  1ضزٍری اعت، زر ثیي 

هغتمین ذَرؽیس ثب عبػس ٍ عبق  ثْبر ٍ تبثغتبى رٍساًِ تحت ًَر

ثبؽس  15فجح تب  12زلیمِ زر عبػبت ثیي  15ثِ هست ثسٍى پَؽؼ 

س هىول ًیبس ثِ هىول ًسارز. زر غیز ایي فَرت هغبثك جسٍل ثبی

 52تب  82ثیي  Dزریبفت ًوبیس. زر زٍراى ثبرزاری عغح ٍیتبهیي 

ng/ml ثبیس حفظ ؽَز ٍ زریبفت هىول ثزاعبط آى فَرت هی 

عغح ذَى هوىي ًیغت عجك جسٍل وٌتزل وِ  فَرتی زر .گیزز

 (.0هىول زریبفت ؽَز )
‌

‌براسبس‌سن‌‌Dنيتبمیو‌بزيدوز‌مورد‌ن‌-1جدول‌

 روز/IU دوز‌مصرفی سن

 322 هبّگی 9ب ت 2

 322-922 هبّگی 10تب  9

 *922-1222 عبلگی 12تب  1

 *322-0222 عبلگی 13تب  11

 *322-0222 عبلگی 95تب  10

 322-0222 عبلگی 75تب  95

 3222-0222 عبلگی 75ثبلای 

 0222 ثبرزاری ٍ ؽیززّی

 15تب  12زلیمِ زر عبػبت ثیي  15تحت ًَرهغتمین ذَرؽیس ثب عبػس ٍ عبق ثسٍى پَؽؼ ثبؽس ثزای  وِ فزز زر فقَل ثْبر ٍ تبثغتبى رٍساًِ عبلگی زرفَرتی 95تب  1* زر ثیي 
 .ثبؽس ًیبس ثِ هىول ًسارز

IU: International units  

 

 D2ٍیتبهیي ٍاحس  52222هقزف  Dتبهیي یٍزرافزاز ثب ووجَز 

 ّفتِ ٍ عپظ ازاهِ آى ثزای ّز هبُ یب ّز زٍ 3ّز ّفتِ ثزای  D3یب 

ٍاحس رٍساًِ یه رٍػ زرهبًی هٌبعت  322فتِ ٍ یب هقزف ّ

، زر افزاز زچبر اذتلال جذة ثغتِ ثِ ًَع اذتلال(. 9ٍ5) ثبؽس هی

ثب هقزف  Dي یٍیتبهوِ عغح  زرفَرتیٍلی  ؛زرهبى هتفبٍت اعت

ّبی ّیسرٍوغیلِ  ّبی هؼوَل ثبلا ًزٍز هقزف هتبثَلیت ٍیتبهیي

 .(3) ززثبیس هَرز اعتفبزُ لزارگی Dٍیتبهیي 

 

 گیري نتیجه
آى ثب  نیاعترَاى ٍ ارتجبط هغتم یپَو یثبلا َعیثبتَجِ ثِ ؽ

زر علاهت  يیتبهیٍ يیًمؼ هْن ا عَر يیٍ ّو D يیتبهیووجَز ٍ

 یآگبّ ي،یتبهیٍ يیثسى ٍ آعبى ٍ زرزعتزط ثَزى زرهبى ووجَز ا

اس  یزیؾگیثِ پ غبلجبً Dٍیتبهیي هقزف هٌبعت  تیزرهَرز اّوزازى 

 .ؽَز یهٌجز ه یتبهیيٍ ووجَز
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