
 
 

 

 
يضوں كے ليے وٹامن   كی معلومات Dمر

 
 

 
 

كی انتہائی كم سطحوں  Dايك لمبی مدت تك وٹامن 

والے بالغ افراد كے يہاں ايك حالت فروغ پا جاتی ہے 

 ) كہا جاتا ہےـosteomalaciaجسے اوسٹيو مليشيا (

 ہو جاتا ہےـ ختمميں، �ڈيوں سے كيلشيم صورت اس 

لوگ ايك  كی كمی اس صورت ميں پيش آتی ہے جب Dوٹامن 
كی سفارش شدہ سطح حاصل نہيں كرتے  Dمدت تك وٹامن 

 �يںـ

لينے كی  كا تكملہ Dايسے لوگوں كے ليے وٹامن 

نہيں  Dسفارش كی جاتی ہے جو كافی مقدار ميں وٹامن 

 ليتے �يں

 
 يا

 
كی  Dكسی خون كی جانچ ميں جن كی تشخيص وٹامن 

 ـ ہوكم سطح كے حاملين كے طور پر كی گئی 

ير ہےـ يہ  Dوٹامن   �ڈيوں كی صحت كے ليے ناگز

اور ديگر  غذائی عناصر كے ہماری خوراك سے كيلشيم 

جذب ہونے كے ليے ضروری ہے، نيز يہ �ڈيوں كو 

 مضبوط اور صحت مند ركھنے ميں معاون ہوتا ہےـ

 كی انتہائی كم سطحيں) Dوٹامن كی كمی ( Dوٹامن 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 Dبعض لوگوں كے يہاں ديگر لوگوں كے مقابلہ وٹامن 

يادہ ہوتا ہے ـ اس كی وجہ شايد يہ كی كمی كا خطرہ ز

ہو سكتی ہے كہ وہ لوگ اپنی جلد پر دھوپ سے كافی 

كی افزائش پر قادر نہ ہوں يا ان كی  Dمقدار ميں وٹامن 

كم ہو، يا اس كی وجہ متذكرہ بالا  Dخوراك ميں وٹامن 

 دونوں صورتيں ہو سكتی �يںـ

كی ايك بہت معمولی مقدار  ان غذاؤں سے  Dوٹامن 

 حاصل ہوتی ہے جو ہم تناول كرتے �يںـ

ہ كے 
ّ

تاہم، اس صورت ميں بھی متوازن غذا كے حص

 Dطور پر  ايسی غذائيں كھانا ضروری ہے جن ميں وٹامن 

 ہوـ

 ساری وٹامن ہمارے 
ً
يبا جسم كو حاصل ہونے والی تقر

D   
ً
يبا )، اس ليے %90دھوپ سے حاصل ہوتی ہے (تقر

 ضروری ہےـ امحفوظ انداز ميں دھوپ ليتے ر�ن

كی بہت كمی ہوتی ہے ان كے  Dجن بچوں ميں  وٹامن 

يہاں اسی جيسی ايك حالت فروغ پا سكتی ہے جسے 

جاتا ہے، اور  كيٹس (بچوں كی �ڈيوں كی بيماری) كہارِ 

 متاثر ہو سكتی ہےـ بھی بچوں كی نشو ونمااس سے 

بغير  كسی چوٹ اور  �يں�ڈياں نرم اور تكليف دہ ہو جاتی 

يكچر ہو سكتا �ڈياں كے  ٹوٹ سكتی �يں (ان ميں فر

 كی وجہ ہے)، عض�ت بھی كمزور ہو جاتے �يں جس

 سے چلنا پھرنا دشوار ہوجاتا ہےـ



 

   دھوپ 

 
 

تبديليوں (جيسے ہفتوں يا كئی  قسم كی كسی بھی

ں) كے ليے امہينوں ميں ہونے والی تِلوں ميں تبديلي

 باقاعدگی سے جلد كی جانچ كرنا اور اگر آپ كو كسی

تبديليوں كا پتہ چلتا ہے تو اپنے جی پی كو  قسم كی

 دكھانا ضروری ہےـ

يادہ دير تك دھوپ ميں ر�نا (مثال كے طور پر، جس  ز

گہرے دھبے پڑ جلد پر سے جلد جھلس جائے يا 

يقہ  حاصل كرنے كا كوئی محفوظ Dجائيں) وٹامن  طر

 نہيں ہےـ

) سے sunburnجھلسنے (اس دوران دھوپ ميں 

 اجتناب ضروری ہےـ

بيشتر لوگ اس وقت كے دوران مختصر مدتوں كے ليے 

كھول كر  جن  با�ر جاكر  اور جلد كے صرف ان حصوں كو

�اتھ يا ٹانگوں كا  آستين،پر اكثر دھوپ پڑتی ہے (جيسے

ہ)
ّ

حاصل كرسكتے  Dكافی مقدار ميں وٹامن  نچ� حص

 ـ�يں

بجے تك دھوپ  3بجے سے شام  11برطانيہ ميں صبح 

 انتہائی تيز ر�تی ہےـ

ين  Dبيشتر لوگوں كے ليے وٹامن  كی سطحيں بڑھانے كا بہتر
بر) گھر سے با�ر  يقہ گرميوں كے مہينوں ميں (مارچ تا اكتو طر

وقت گزارنا  ہےـ تاہم گرمی/ سردی كے مہينوں باقاعدہ طور پر 
 10ميں، اس بات كی سفارش كی جاتی ہے كہ ہم لوگ 

 كا تكملہ ليںـ  Dمائيكروگرام وٹامن 



 
 
 
 
 
 

 موجود ہے؟ Dكن غذاؤں ميں وٹامن 

كی سحطوں كو بڑھانے كے ليے ان غذاؤں  Dاپنی وٹامن 

ہ 
ّ

كو باقاعدگی سے صحت مند متوازن خوراك كا حص

 بنائيںـ 

(جن ميں كچھ  ت سے بھر پور خوراكغذائي

ينس اور برطانيہ ميں ناشتے كے اناج شامل  مارگر

 �يں)

دودھ اور  پنير،مشروم،  كليجی، انڈے كی زردی،

يں)  مكھن (بہت معمولی مقدار

تيل والی مچلھی (جيسے  سارڈائن، �يرنگ، سامن 

يل)،  اور  ميكر

يں موجود  Dجن غذاؤں ميں وٹامن  كی معمولی مقدار

 �يں وہ درج ذيل �يں:



 كا تكملہ كہاں سے حاصل ہو سكتا ہے؟ Dمجھے وٹامن 
 
 
 

 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

آپ كی تشخيص نے نگہداشتِ صحت ور  آپ كے پيشہاگر  

كا كی كمی  Dاس حيثيت سے كی ہے كہ آپ كو وٹامن 

كا ايك تكملہ لينے كی  Dخطرہ ہے تو آپ كو يوميہ وٹامن 

 ص�ح دی جائے گیـ

كو محفوظ انداز ميں دھوپ لينے سے متعلق مشورے آپ 

كی بھی تعميل كرنی چا�يے اور ايسی غذائيں كھانے كی 

كوشش كرنی چا�يے جن ميں آپ كی متوازن خوراك كے 

ہ كے طور پر وٹامن 
ّ

 شامل ہوـ Dحص

پر مارك ٹس اور �يلتھ فوڈ يتكملے فارميسيوں، بيشتر سو

يدے شاپس سے   �يںـجا سكتے خر

اگر آپ حاملہ �يں، چھاتی سے دودھ پ� رہی �يں يا آپ كے 

كا كوئی چھوٹا بچہ ہے تو آپ عمر پاس پانچ سال سے كم 

يا مقامی چلڈرنز سنٹر سے كم انہيں مفت حاصل كرنے 

يدنے كی ا�ل ہو سكتی �يںـ  قيمت پر خر

ين چلڈرن وٹامنز �يلتھی اسٹارٹ  يب تر سنٹر اور آپ كا قر

يد معلومات كے ليے  كہاں پر واقع ہے اس بارے ميں مز

يںـ يافت كر يٹر سے در  اپنی مڈ وائف يا �يلتھ وز



 

 كيلشيم
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 

انتہائی اہم  بھی كيلشيممضبوط دانتوں اور �ڈيوں كے ليے 

 ہےـ

يعہ كافی  بيشتر لوگوں كو صحت بخش كھان پان كے ذر

 ميں كيلشيم حاصل كرنے كے قابل ہونا چا�يےـ مقدار

كيلشيم كی يوميہ سفارش شدہ مقدار ميں فرق ہوتا ہے، 

ملی گرام  700مثال كے طور پر عمر كے لحاظ سے، ليكن 

 تمام بالغ افراد كی يوميہ ضرورتيں پوری كرنے كے 
ً
يبا يوميہ تقر

 ليے كافی �يںـ

دی گئی �يں جن ميں ذيل ميں ايسی غذاؤں كی مثاليں 

يادہ ہوتا ہے: دودھ، دہی، پنير اور ديگر دودھ كی  كيلشيم ز

يا ياں، سو بين، ٹوفو اور مصنوعات، �ری پتيوں والی سبز

 اخروٹـ

يد معلومات حاصل ہو سكتی  يب پيج پر آپ كو مز درج ذيل و

 �يں: 

https://www.nhs.uk/conditions/vitamin
s-and-minerals/calcium/ 
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