
  

               شوراښارردمدبرمنگه

 

 
 (تشیت فک ) ماتی پاڼه علو پارملهدښاریانو

 مینونه یتاو 
 

له پاره  ځای لویانویو سره  )سپلمنټ( ګولی يډ نیامتیوداو نونویامتیو یتولدم مالوماتی پاڼه دا

  ښارشورا       دبرمنګهم  یوی برخی په توګهپرضددمبارزی ۱۹-دکووید چه دا ټول – برابری شوی دی

 دی. شوي لړته ورک بانکونوخوراکی  له خوا سیمه ایز

 

 ونه: ینامتوی 

 

دبدن دضرورت وړ  خپل چه  شي یواخلي اوکول ګولی ووننیامتیودچه ري ه لن اړتیاخلک  یرډی

 .يړترلاسه ک  ړوڅخه خومتوازن اودسالم  نرالونهیم او ویتامینونه

 
  ېدي چ مغذی مواد ضروری ،سي نیامتیاو و میاوسپنه، کلس، لکه نرالونهاو م نونهیامتیو

غواړی چه  خلک   یرډی. لري ایتړا ورته اندازهږلپه کول لپاره  فعالیتستاسو بدن دسم 

  ېمود دیږاو رډید ای وخوړل شی،ګولی ویتامین خوکه ډیرزیات   واخلی، ګولیوویتامینوند

 . تاوان ورسوی ستاسی بدن ته ښایی شی اخیستل ولپاره 

 

  سطحه دملی په انداز داخیستلو نونویامتیاو ماشومانو لپاره دو رمنویم  یندواری،ام انویلو

په  تورو" RDA" ډبی په اړخ کی دګولیو د وختونه  یرډی. وړاندیزشوی اندازه دیشويزیاندړو

 . ښودل کیږی ه سلنپه  نمعمولمین اندازه تاودویا کیږیڅرګند لیکل سره

 

 ګولیډي   ویتامیند
   

  نیامتیوټول ا وړټیخپل داړچه شي  یخلک کول  یرډی، ېپور یپا مبرتسپتر ورستیوشاوخوا د مارچ 
 څخه ترلاسه کړی.   ړواودمتوازن خو لیاری نه دبدن دپوست له  ووړانګ دلمر يډ

  

  کهځ، ئړترلاسه کڅخه  وړودخ يډ نیامتیو چی لرئ ایتړ، تاسو اېک وخت، دمني او ژمي لیکن

 .يړکتولید يډ نیامتیو  وکولای شیستاسو بدن چه ترڅوکافی اندازه پیاوړی نه دی په په لمر هچ

 
 چه یوازی دخوراک څخه په کافی اندازه ویټامین ډی ترلاسه ګړی،  دی مشکل خلکو له پاره   ېچ   کهځ

    ویتامن ډیروزانه  وخت کیمني او ژمي دی( باون ګډپه  رمنو یورکوونکو م دویاو ش وندواری)دام وکڅ هرنو

. په پام کی ونیسی ، موجود وی ویتامین ډی  رامګکروی ما ۱۰پکښی   چهاخیستل،  ګولی 



  دکور ېچ کسانلکه هغه   - سره نه مخامخ کیږیلمر دبدن یی  ډیری وختونه هچ  کسانهغه 
  ن معمولهغه کسان چه  ای، په مواظبخانوکی اوسیدونکی کسان، څخه دباندی نشی وتلای

 ګولی  يډهره ورځ دویتامین  دیبا - ولی ویښپو یی په کالیو برخه  یرډی پوست بدن دبهردکورنه 
   ځهره ور  پوری لومړیو مارچترد اکتوبر ، واخلی.موجودویویتامین ډی  رامګکرویما 10 پکښي چه

 ېاو عضل وکيډه لخپ  هچترڅو  يیږک اخیستل وړاندیز يډ نیامیټ( وIU 400) رامګکرویلس ما

 وساتي.  سالم

 
   خطره کموی.  ۱۹-دکووید ي ډ نیمتایچه و شتهراپورونه داسی په باره کی ځینی  يډامی تدوی

اخیستل        يډ ویتامین وښیی شواهد شتون نه لری چه هانداز کافی په لیکن اوس مهال 
 مخنیوی یا درملنه کوی. ۱۹-دکووید

 
  په ډیره اندازه دکلسیم  ېپه بدن ک له پارهی داوږدی مود  اخیستلډیرزیات ګولی  يډویتامین د

 شی او ضعیف  یهډوک ښاییچه امله یی  شی، لیکید )هیپرکلسیمیا( سببغونډیدل
 .   ورسیږی  پوښتورګی اوزړه ته زیان

 
  ې چ   کهځ،وانخلی   ې ک  ځه ورپ  يډ  ن یام یتڅخه زیات و  IU 4,000)) رام ګکرویما  100له  

  اوشیدو  له پاره، په ګډون دامنیدوارو  انویلود . داتاوان ورسوی  ستاسی بدن ته  ښایی 

  ۱۷تر    ۱۱ماشومان چه عمریی دهغه  همدارنګه  اودپاخه عمر خاوندان، او،  ورکونکو میرمنو 

 پوری وی،دتطبیق وړدی. 

 

 : ترلاسه کړی مالومات نوردویتامینونو په باره کی 
 

ویبسایت لاندنی په  (ان ايچ اسدملی روغتیاخدمتونو)باره کی دویتامینونو په  شی تاسو کولی
 الومات ولونیمنور کی

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

 
   په واسطه واوچر Healthy Start)) شي د  یکولهم ماشومان  کوچنیاو  ېرمنیم ندوارهیام

کتنه   مالوماتو له پاره لاندنی ویبسایت تهنور دپه دی اړه . يړترلاسه ک ډولپه وړیا  نونهیمتایو

 وکړی.

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

 

 خبرداری: 
 

    دمخهو څخه تلدویتامینونو ګولیواخیس ئړ، نو مهرباني وکستونځه لری ه روغتیایی  که تاسو کوم 

 .ئ ړمشوره وغوا خهڅ رټاکډد خپل 

 
 

  ټولنیزورسنیوکی تعقیب کړی پهموږ 
 
twitter.com/healthybrum . 

facebook.com/healthybrum . 

instagram.com/bcchealthybrum . 

youtube.com/channel/UC3RlwgKB6ehKvOCb7QbSf1Q 
 

 

http://www.nhs.uk/conditions/vitamins-and-minerals/
https://www.healthystart.nhs.uk/

