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تطبيقات حياتية
فيتامين (د)

يتم بناؤه في الجلد عن التعرض لأشعة الشمس، ويطلق عليه فيتامين الشمس.
 

أهمية فيتامين (د):

المسـؤول عـن زيـادة امتصـاص الأمعـاء للكالسـيوم، فنقصـه يـؤدي إلـى نقـص امتصـاص
الكالسيوم.

 

أعراض نقص فيتامين (د) أو الأمراض المرتبطة بنقصه:

مرض الكساح عند الأطفال. .1

لين العظام وهشاشتها عند البالغين. .2

الإصابة بالاكتئاب. .3

زيـادة الفرصـة للإصابـة بارتفـاع كوليسـترول الـدم وتصـلب الشراييـن وارتفـاع .4

ضغط الدم.
 

طريقة تعويض نقصه:

الغذاء. .1

صفار البيض.
الكبد.

الأسماك كالسلمون والتونة.

المستحضرات الدوائية مثل المتتمات الغذائية. .2


