
 
 

 

તમારા વિટાવમન D ન ું લેિલ કેિી રીતે જાળિી રાખવ ું – ઓછા વિટાવમન 
D લેિલ અથિા વિટાવમન D ની ઉણપ માટે સારિાર અન સરતા 

પ ખ્તિયનાઓ માટે માહિતી 
ડર્બિશાયરમાાં (DERBYSHIRE) વિટાવમન D સપ્લિમેન્ટસની (પરુિણી) ભિામણ િાાંબા સમય માટે વિસ્વિપશન ઉપર 

કરિામાાં આિતી નથી, અને તેથી ્વડપાટટમેન્ટ ઓફ હલે્થની એડિાઈસના સમુેળમાાં રહીને તેને ખરીદિાની રહ ેછે. 
 
• વનયવમતરીતે વિટાવમન D સપ્લિમેન્ટ િો. તે ફામટવસઝ, હલે્થ ફૂડ દુકાનોમાાં અથિા સ્યપૂરમાકેટસમાાં ખરીદિા માટે મળી રહ ેછે. 

400 યવૂનટસ (10 માઈિો્ᕇામ્સના) સમાિશેિાળા સપ્લિમેન્ટસ કરતાાં 1000 યવૂનટસ (25 માઈિો્ᕇામ્સ) અથિા 800 

યવૂનટસના (20 માઈિો્ᕇામ્સ) સમાિશેિાળા સપ્લિમેન્ટસ ખરીદિામાાં ઘણા સસ્તા હોય છે અને તમારી પ્વરસ્સ્થવત કે હાિત માટે 
અનકુળૂ રહશેે. લા્ᕌણણકરીતે એક મહિનાની પ રિઠા માટે ખરીદિામાું £1 કરતાું ઓછી હકિંમતના િોય. કૃપા કરી નોંધ કરશો કે 
થોડીક – અમ ક મહિલાઓ જો સગર્ાાિસ્થામાું િોય અથિા સ્તનપાન કરાિતી િોય તો તઓેને વિટાવમન D ના સમાિેશિાળા 
વિટાવમન સપ્લલમેન્ટસ િપે્થથ સ્ટાટા સ્કીમ મારફત ે મફત મળે – તમારા િથેથ વિણિટર અથિા સ્થાવનક ફામાવસ િધારે માહિતી પરૂી 
પાડી શકે. 

 

• વનયવમતરીતે સયૂટ િકાશમાાં ખલુ્િા કે ઉઘાડા રહો. એ મિત્િન ું છે કે સયૂામાું ઉઘાડા કે ખ થલા રિિેાન ું શકય િોય તેટલ  સ રણ્ᕌત 
િોય છે. મોટા ર્ાગના લોકો ટૂુંકા સમય – ગાળા માટે સયૂામાું બિાર રિી તઓેના િાથથી તે કોણી સ ધી. િાથ અથિા પગના 
નીચલા ર્ાગો કિર િગરના રાખિાથી તેઓ પરૂતા ્માણન ું વિટાવમન D બનાિી શકે. મોડથેી માચા અથિા એવ્લની 
શરૂઆતથી સલટેમ્બરના અંત સ ધી સનસ્રીમ િગર રિી ખાસ કરીને સિારના 11 થી બપોરના 3 સ ધી. શરીરની જરૂહરયાતો 
સુંતોષિા પરૂતા ્માણન ું વિટાવમન D બનાિિા સયૂામાું કેટલા સમય સ ધી રિિેાન ું જરૂરી િોય તે બરાબર જાણી શકાત   નથી. 
આન ું કારણ એ છે કે વિટાવમન D કેિી રીતે બને છે. તનેે અસર કરતા ઘણા બધા કારણો- ઘટકો િોય છે, જેમકે તમારી ત્િચા કે 
ચામડીનો રુંગ, અથિા તમારી ચામડી કેટલી ખ થલી રિ ેછે. પણ તમારે સુંર્ાળપિૂાક રિિેાન ું િોય છે કે તમે સયૂામાું દાિો નહિ. 
અને તમારી ચામડી લાલ થિાન ું શરૂ થઈ અથિા દાિે તે પિલેાું સનસ્રીમ િડે તમારી ચામડીને કિર કરો અથિા ચામડીન ું 
ર્ᕌણ કરો. કોઈ િળિા રુંગની ચામડીના લોકો કરતાું કાળાશ પડતી ચામડીના લોકો જેિાકે આહિકન, આહિકન- કેહરણબઅન 
અથિા સાઉથ એવશયનના મળૂ લોકોને સયૂામાું એકજ સરખા ્માણન ું વિટવમન D બનાિિા િધારે સમય સયૂામાું રિિેાની જરૂર 
પડે છે. 

 
• આરોગ્યિધાક સમત લાિાળા આિારના (િપે્થથ બલેન્સ ડાયટ) ર્ાગ તરીકે, ઊચા િમાણના વિટાવમન D ના સમાિશેિાળા  

ખોરાક િો જેમકેેઃ 
o એગ યોકસ (ઈંડાની અંદરનો પીળો ર્ાગ) 
o પોષક તત્િો ઉમરેિામાું આિેલ ખોરાક (ફોહટિફાઈડ) કે ખાધપદાથા – જેમકે મોટા ર્ાગના મા્ᕌહરન, સોઈ યોગટાસ, સોઈ 

વમથક, આલમન્ડ વમથક, થોડાુંક ઓહરિંજ જયસૂીસ અને અમ ક ઼્કેફાસ્ટ વસહરઅથસ 
o ણલિર (વપતાશય) 
o મશર મ્સ 
o ઓઈણલ ફીશ – જેમકે સમેન, સાડીન્સ, િહેરિંગ, મેકરલ અને ટયનૂા 
o લાલ કે રાત   માુંસ 
o હરકોટા ચીિ 

NHS માુંથી વિટાવમન D વિષે િધારે માહિતી નીચે જણાિેલ ઓનલાઈન ણલિંકમાુંથી પણ મળી રિશેેેઃ 
 

https://www.nhs.uk/conditions/vitamins-and-minerals/vitamin-d/ 
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