
 
 

 

अपने विटामिन डी स्तर को कैसे बनाए रखा जाए-विटामिन डी की किी या कि 
विटामिन डी के स्तरों के इलाज के बाद ियस्कों के मलए जानकारी  
 लंबे समय तक विटाममन डी पूरक खुराक अब डबीशायर में प्ेቊ पर अनुशंमसत नह ं ककया जाएगा 
 और इसमलए स्िास््य सलाह विभाग के साथ लाइन में खर दे जाने की ज़रूरत है  
 

• एक ननयममत विटाममन डी पूरक ल ेये फामेमसयों, स्िास््य खाद्य दकुानों या सुपरमाकेट स ेखर दने के मलए उपलब्ध हैं। 1000 
इकाइयां (25 माइ्ቅो्ቇाम) िाल  सप्ल मेंट्स 400 यूननट (10 माइ्ቅो्ቇाम) या 800 यूननट (20 माइ्ቅो्ቇाम) युक्त की तलुना में काफी 
सस्ता हैं और आपकी स्स्थनत के मलए उपयुक्त हैं। आि तौर पर एक िहीने की आपूर्ति के मलए खरीदने के मलए 1 पाउंड स ेकि लागत 
होती है। कृपया ध्यान दें कक कुछ िहहलाओं को विटामिन डी िुफ्त िें युक्त विटामिन पूरक हो सकते हैं यहद ि ेगर्ििती हैं या स्िस्थ 
्ऺारंर् योजना के िाध्यि स ेस्तनपान कर रहे हैं- आपका स्िास््य आगंतुक या स्थानीय फािेसी अधिक जानकारी ्ऺदान कर सकत ेहैं 
 

• सूयि के ्ऺकाश के र्नयमित ्ऺदशिन ्ऺाप्त करें यह िहत्िपरू्ि है कक सूयि का एक्सपोजर यथासरं्ि सरु्ቌित है। ज्यादातर लोग अपने 
विस्फोटों, हाथों या र्नचले परैों के साथ कि स ेकि सिय के मलए सूरज स ेबाहर र्नकलने के मलए पयािप्त रूप स ेविटामिन डी कर 
सकते हैं और िाचि के अंत से या अ्ऺलै की शुरुआत स ेमसतबंर के अंत तक, खासकर 11 बजे स ेशाि 3 बजे तक सनस्रीन के बबना। 
यह ्ञात नहीं है कक शरीर की आिश्यकताओं को पूरा करने के मलए पयािप्त विटामिन डी बनाने के मलए सूयि िें ककतना सिय लगता है 
इसका कारर् यह है कक कई कारक हैं जो विटामिन डी बना सकते हैं, जसैे आपकी त्िचा का रंग या आपके द्िारा ककतनी त्िचा का पता 
चला है। लेककन आपको साििान रहना चाहहए कक सूरज िें जलाए न जाए,ं इसमलए साििानी बरतें, या आपकी त्िचा को सनस्रीन स े
बचाएं, इसस ेपहले कक आपकी त्िचा लाल या बनि करने लगती है अंिेरे त्िचा िाले लोग, जैस ेअ्ऻीकी, अ्ऻीकी कैरेबबयन या द्ቌिर् 
एमशयाई िलू के रूप िें, को हल्के त्िचा िाले ककसी के रूप िें विटामिन डी की सिान िा्ቔा का उत्पादन करने के मलए सूयि िें अधिक 
सिय बबताने की आिश्यकता होगी 
 

• एक स्िस्थ संतुमलत आहार के हहस्से के रूप िें अधिक िा्ቔा िें विटामिन डी िाले खाद्य पदाथि खाएं, जैस:े 
• अंडे की जदी 
• गढ़िाले खाद्य पदाथि - जसैे कक ज्यादातर िाजिरीन, सोया दही, सोया दिू, बादाि का दिू, कुछ नारंगी रस और कुछ नाश्ता 

अनाज 

• मलिर 
• िशरूि 

• ओली िछली - जसैे सैल्िन, सार्ड िन, हेररगं, िैकेरल और टूना 
• लाल िांस 

• ररकोटा पनीर 
 

एनएसएच से विटामिन डी पर अर्तररक्त जानकारी र्नम्न मलकं स ेऑन-लाइन र्ी उपलब्ि है: एनएचएस विकल्प विटामिन डी     
https://www.nhs.uk/conditions/vitamins-and-minerals/vitamin-d/ 

 

 

 

               


