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نحوه مصرف :کلیه زنان و مردان30 تا 59 ساله، توصیه به مصرف یک عدد قرص ۵۰ هزار واحدی ویتامین D در یک ماه
*مهم ترین منبع ویتامین دی نور مستقیم خورشید است .که بسته به سن (کاهش تولید با افزایش سن )،رنگ پوست ،نوع پوشش و لباس ،عدم عبور اشعه از شیشه و استفاده از ضد آفتاب دارد . قرار گرفتن ساعد دست و پاها یا صورت ،کف و ساعد دست ها به مدت 5 تا 10 دقیقه ،2 تا 3 بار در هفته برای تامین به میزان کافی در افراد سالم لازم می باشد.
مواد غذایی حاوی ویتامین دی:ماهی (سالمون ،شاه ماهی،ساردین )،روغن کبد ماهی ،کنسرو تن ماهی،میگو ، زرده تخم مرغ ،قارچ، کره،جگر ،خامه، مواد غذایی غنی شده شیر ،...
علل مصرف:جذب کلسیم ،حفظ سلامت استخوان و پیشگیری از پوکی استخوان ،پیشگیری از بیماری های غیر واگیر (دیابت نوع 2،بیماری خود ایمنی و انواع سرطان ها )
علایم کمبود :درد های عضلانی پراکنده در بدن ،درد استخوانی در لمس مثل درد استخوانی در لمس ساق پا و جناق سینه ،بیماری مکرر(مستعد بیماری سرماخوردگی ،آنفلوانزا ، آسم ، آلرژی) ،بهبودی کند زخم  ،خستگی مداوم ،افت سلامت استخوان ،ریزش مو 
توصیه هامصرف :بهتر است با وعده اصلی (ناهار یا شام )مصرف شود –در صورت بروز علایم از ادامه مصرف خودداری کرده ،مسمومیت احتمال مداخلات دارویی وجود دارد (بیمار پزشک را از مصرف مکمل دی آگاه سازد )
علائم مسمومیت :یبوست ،ضعف ،خستگی ،خواب آلودگی ،سردرد ،کاهش اشتها،پرنوشی،خشکی دهان ،طعم آهن در دهان ،تهوع و استفراغ 
وجود احتیاط و منع مصرف :افراد مبتلا به سارکوئیدوزیس،هیپر پاراتیروئیدیسم،بیماری های کلیوی ،هیستوپلاسموزیس با احتیاط و نظر پزشک مصرف کنند 
*داشتن سطح سالمی از ویتامین دی در بدن نمی تواند به تنهایی جلوی ابتلا به کووید 19 را بگیرد ،امامی تواند از شدت عوارض این بیماری را کاسته و احتمال مرگ بیماران را به میزان بسیار زیادی کاهش دهد.از این رو در مصرف ویتامین دی در این روز های بسیار توصیه می شود .                     
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