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 ففييتتاامميينن دد
(Vitamin D) 

 
 

 
أأججسسااممنناا ببححااججةة للففتتاامميينن دد للييُببققيي ععظظااممنناا ققووييةة ووييححممييههاا ممنن االلككسسوورر. 
ييسسااععدد ففييتتاامميينن دد أأييضضااً ففيي ححررككةة االلععضضللااتت ووييححمميينناا ممنن ححووااددثث 
 االلسسققووطط.

 
ننسستتممدد ففييتتاامميينن دد ممنن االلششممسس ووممنن ببععضض االلأأططععممةة. ممنن االلضضرروورريي أأنن ننححصصلل 
 ةة ععننددمماا ننتتققددمم ففيي االلسسنن.ععللىى ككممييةة ككااففييةة ممنن ففييتتاامميينن دد ككلل ييوومم، خخااصص
 
ككللمماا تتققددممتت ففيي االلسسنن ييصصععبب ععللىى ججسسممكك ااممتتصصااصص مماا ييككففيي ممنن 
ففييتتاامميينن دد ممنن االلششممسس ووااللططععاامم، للذذاا ففممنن االلضضرروورريي أأنن تتسستتششييرر ططببييببكك 
 للييففححصص ممععددللااتت ففييتتاامميينن دد للددييكك.
 
 
  (?How much Vitamin D do we need) مماا ههيي ككممييةة ففييتتاامميينن دد االلتتيي ننححتتااججههاا؟
 
 يينن ننححتتااجج إإللىى ٦٠۰٠۰ ووححددةة ددووللييةة ككلل ييوومم.ببععدد سسنن االلخخااممسسةة ووااللسستت

 
  (?Where do we get Vitamin D from) أأيينن أأححصصلل ععللىى ففييتتاامميينن دد؟

 
 إإنن أأففضضلل ممصصددرر للففييتتاامميينن دد ههوو االلششممسس.
 
ييننصصحح ببققضضااء ممددةة ١۱٠۰ ددققاائئقق تتححتت أأششععةة االلششممسس ففيي ففصصلل االلصصييفف وو 
كك ممععررضضيينن ااكك ووووججههكك ووذذررااععااددققييققةة ففيي االلششتتااء ببححييثث تتككوونن ييدد ٣۳٠۰
 للأأششععةة االلششممسس.
 
إإذذاا ككننتت للاا تتققضضيي ووققتتااً تتححتت أأششععةة االلششممسس ككلل ييوومم أأوو إإذذاا ككننتت تتررتتدديي 
ممللااببسس تتغغططيي ككاامملل ججسسممكك ييننصصحح ببأأنن تتخخضضغغ للففححصص ممععددللااتت 
 ففييتتاامميينن دد للدديي ططببييبب االلععاائئللةة.
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 The foods that have Vitamin D) االلأأططععممةة االلتتيي تتححتتوويي ععللىى ففييتتاامميينن دد ههيي
are) : 

 
    

 أأننلليينن )ممضضاافف إإللييهه ٥٠۰٠۰ مملللل ممنن ححللييبب ٤٠۰٠۰ ووححددةة ددووللييةة
 ففييتتاامميينن دد(

 ممللععققتتاانن ممنن االلممررججرريينن ٢۲٠۰٠۰ ووححددةة ددووللييةة
 ١۱٠۰٠۰ غغرراامم ممنن سسممكك االلسسللمموونن ٤٠۰٠۰ ووححددةة ددووللييةة
 ٣۳٠۰٠۰ غغرراامم ممنن سسممكك االلممااككررييلل ٣۳٥٠۰ ووححددةة ددووللييةة 
  )٩۹٥ غغرراامم(سسممكك االلتتووننةةععللببةة صصغغييررةة ممنن  ١۱٧۷٠۰ ووححددةة ددووللييةة
 االلسسررددييننسسممكك ٥٠۰ غغرراامم ممنن  ٢۲٠۰٠۰ ووححددةة ددووللييةة
  ووااححددةةببييضضةة ٢۲٥ ووححددةة ددووللييةة
 ٨۸٠۰ غغرراامم ممنن االلككببدد االلممططببووخخ ٤٠۰ ووححددةة ددووللييةة

 
 
 
 
 


