
 

 

  
 
 
 
 
 
 

 بڵاوکراوەی زانیاری هاوڵاتی:  
 ڤیتامینەکان. 

 
 

 Dئەم بڵاوکراوەیە پەرەی پێ دراوە بۆئەوەی لەگەڵ دابینکردنی تەواوکاری مەڵتی ڤیتامین و ڤیتامین 

 کە ئەوانە هەمووی دراون بە  -بڕوات بۆ کەسانی گەورە  

بانکی خۆراکی ناوچەکە لەلایەن ئەنجومەنی شارەوانی بێرمینگهامەوە، وەک بەشێک لە وەڵامدانەوەی 

 (. 19 -ئێمە بۆ ڤایرۆسی کۆرۆنا )کۆڤید

 

 

 ڤیتامینەکان: 

زۆربەی خەڵک پێویستییان بە تەواوکاری ڤیتامینەکان نییە و دەتوانن هەموو ئەو ڤیتامین و کانزایانەی کە پێویستیان  

 پێیانە لەڕێگەی خۆراک خواردنی تەندروست و جۆری خۆراکی هاوسەنگەوە دەست بکەوێت.

 
ەتین کە لەشت بەبڕی بچووک  ، پێکهاتەی خۆراکی بنەڕCڤیتامین و کانزاکانی وەک ئاسن، کالیسیۆم و ڤیتامین  

زۆر کەس تەواوکاری خۆراک بەکار دەهێنن بەڵام  پێویستی پێیانە بۆئەوەی بەشێوەیەکی ڕێکوپێک کار بکات.

 بەکارهێنانی زۆر یان بەکارهێنانیان بۆ ماوەی دورودرێژ ، بۆی هەیە زیانبەخش بێت.

 
 بۆ کەسانی گەورە، ژنانی دووگیان و مناڵان.بڕی ڕاسپێردراوی ژەمی ڕێگەپێدراوی نیشتمانی هەیە بۆ ڤیتامین 

' نیشان دەدرێت لەسەر ئەو قوتوەی کە تێیدا دەفرۆشرێن، کە لەوێدا بڕی ڤیتامینەکە بە  RDAئەوە زۆر جار وەک '

 شێوەیەکی ئاسایی لەشێوەی ڕێژەی سەدیدا ڕاگەیەندراوە.

 

 : Dدەرمانی تەواوکاری ڤیتامین 

یەی کە   Dتا کۆتایی مانگی نۆ، زۆربەی خەڵک دەتوانن هەموو ئەو ڤیتامین لە دەوروبەری کۆتایی مانگی سێوە هە

پێویستییان پێیەتی لەڕێگەی تیشکی خۆرەوە بەدەست بهێنن لەسەر پێستیان و لە خواردنی جۆری خۆراکی  

 هاوسەنگەوە.

 
خۆراکەوە بەدەست بهێنیت،   لە جۆری Dبەڵام لەگەڵ ئەوەشدا، لەماوەی پایز و زستاندا، پێویستیت بەوە دەبێت کە ڤیتامین 

 دروست بکات. Dچونکە تیشکی خۆر ئەوەندە بەهێز نییە کە لەشت ڤیتامین 

 
بەتەنها لە خۆراکەوە بەدەست بهێنن، هەموو کەس    Dچونکە کارێکی سەختە بۆ خەڵک کە بڕی پێویست لە ڤیتامین 

)بە ژنانی دووگیان و ئەوانەشەوە کە شیری خۆیان دەدەن بە کۆرپە( دەبێت بیر لەوە بکەنەوە کە بڕێکی تەواوکاری 

 بخۆن لەماوەی پایز و زستاندا. Dمایکرۆگرامی ڤیتامین  10



 

 

وەک ئەوانەی کە هەر لە ماڵەوەن، لە دەزگایەکی وەک خەڵوەتگەی پیراندا  -ئەو کەسانەی کە زۆر ناچنە بەر خۆر 

رگێک لەبەر دەکەن کە کاتێک دەڕۆنە دەرەوە زۆربەی پێستیان  دەژین، یان بە شێوەیەکی ئاسایی جۆرە جلوبە 

 400ی تێدا بێت. دە مایکرۆگرام ) Dیتامین مایکرۆگرام ڤ 10دەبێت بڕێکی تەواوکار وەربگرن کە  -دادەپۆشێت 

لە ڕۆژێکدا لەنێوان مانگی دە و سەرەتای مانگی سێدا ڕاسپاردە دەکرێت بۆ پاراستنی  Dیەکەی نێودەوڵەتی( ڤیتامین 

 ئێسک و ماسولکەکانت بەشێوەیەکی تەندروست.

 
بەڵام لەگەڵ ئەوەشدا، لە  وە.کەم دەکاتە  19  -کە مەترسی کۆڤید  Dهەندێک ڕاپۆرت هەبووە دەربارەی ڤیتامین  

 .19 -بۆ چارەسەرکردنی کۆڤید Dئێستادا بەڵگەی پێویست بەدەستەوە نییە بۆ پاڵپشتکردنی خواردنی ڤیتامین 

 
بۆ ماوەیەکی دورودرێژ بۆی هەیە ببێتە هۆی کۆبوونەوەی  Dخواردنی بڕێکی زۆر زۆری تەواوکاری ڤیتامین 

ئەوە بۆی هەیە ئێسکەکان لاواز بکات و زیان بە   یپەرکالەسێمیا(.بڕێکی زۆر زۆری کالیسیۆم لە لەشدا )ها

 گورچیلەکان و دڵ بگەیەنێت.

 
مەخۆ لە ڕۆژێکدا، چونکە دەشێت زیانبەخش    Dیەکەی نێودەوڵەتی( ڤیتامین  4,000مایکرۆگرام ) 100زیاتر لە 

ە شیری خۆیان دەدەن بە کۆرپە و  ئەوە بەسەر کەسانی گەورەدا دەچەسپێت، بە ژنانی دووگیان و ئەوانەشەوە ک بێت.

 ساڵدایە. 17بۆ  11بەساڵاچوانەوە، لەگەڵ ئەو مناڵانەی کە تەمەنیان لەنێوان 

 

 زانیاری زیاتر بەدەست بهێنە لەسەر ڤیتامینەکان: 

 زانیاری زیاتر دەربارەی ڤیتامینەکان بخوێنیتەوە:  NHSدەتوانیت لەسەر ماڵپەڕی 

ttps://www.nhs.uk/conditions/vitamins-and-minerals/ . 

 
ژنانی دووگیان و مناڵی ورد هەروەها دەتوانن ڤیتامینی بێ بەرامبەر وەربگرن لەڕێگەی ڤاوچەری بەرنامەی نیشتمانیی  

 دەتوانیت زانیاری زیاترت دەستگیر ببێت سەبارەت بە چۆنیەتی دەستڕاگەیشتن بەوە لە:  سەرەتایەکی تەندروستەوە.

https://www.healthystart.nhs.uk/ . 

 

 هۆشداری:

ئەگەر هەر حاڵەتێکی تەندروستیت هەیە، تکایە بەر لە بەکارهێنانی هەر تەواوکارێکی ڤیتامین ڕێنمایی لە  

 دوکتۆرەکەت وەربگرە.

 
 

 لە میدیای کۆمەڵایەتیدا شوێنمان بکەوە لە: 

twitter.com/healthybrum . 

facebook.com/healthybrum . 

instagram.com/bcchealthybrum  

youtube.com/channel/UC3RlwgKB6ehKvOCb7QbSf1Q 
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