
শরীেরর  িবিভন্ন
অঙ্গপ্রত্যঙ্েগর  গঠেন  িভটািমন
‘িড’
িভটািমন  ‘িড’-এর  ঘাটিত  অন্যতম  গুরুতর;  অথচ  সাধারণ  স্বাস্থ্য
সমস্যা।  সারািবশ্েব  প্রায়  একশ’  েকািট  মানুষ  িভটািমন  ‘িড’র
ঘাটিতজিনত সমস্যায় ভুগেছন। বাংলােদেশ অেনেকরই িবেশষ কের বয়স্কেদর
িভটািমন ‘িড’র অভাব রেয়েছ।

িভটািমন  ‘িড’  একিট  অত্যন্ত  গুরুত্বপূর্ণ  িভটািমন,  যা  শরীেরর
িবিভন্ন অঙ্গপ্রত্যঙ্েগর গঠন এবং সংরক্ষণ িনয়ন্ত্রণ কের। আমােদর
দাঁত  ও  হােড়র  স্বাভািবক  বৃদ্িধর  জন্য  তথা  সামগ্িরক  স্বাস্থ্েযর
জন্য  িভটািমন  ‘িড’  অত্যন্ত  জরুির  এবং  েরাগ  প্রিতেরােধও  এিট
গুরুত্বপূর্ণ।  এ  ছাড়া  হাড়  ও  দাঁেতর  সুরক্ষা,  িকডিন  েরাগ,
ডায়ােবিটস,  হৃদেরাগসহ  নানা  েরােগর  ঝুঁিক  কমােত  এর  রেয়েছ
গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা।

িভটািমন  ‘িড’-এর  উৎস:  মানুেষর  েদেহ  বয়সেভেদ  িভটািমন  ‘িড’র
প্রেয়াজনীয়তায়ও  তারতম্য  রেয়েছ।  একজন  পূর্ণবয়স্ক  মানুেষর  ৈদিনক
কমপক্েষ  ৪০০  েথেক  ৬০০  আইইউ  িভটািমন  ‘িড’  গ্রহণ  করা  দরকার।
সাধারণত  সূর্েযর  আেলা,  খাবার  ও  প্রেয়াজেন  ওষুধ  গ্রহেণর  মাধ্যেম
িভটািমন  ‘িড’র  ৈদিনক  চািহদা  পূরণ  করা  সম্ভব।  িভটািমন  ‘িড’র
প্রধান  উৎস  সূর্যরশ্িম,  যা  আমরা  প্রাকৃিতকভােবই  েপেয়  থািক।  তাই
প্রিতিদন  হাঁটাচলা  বা  গােয়  েরাদ  লাগােনা  ভােলা।  দুধ  ও  দুগ্ধজাত
সামগ্রী  েথেকও  প্রচুর  িভটািমন  ‘িড’  পাওয়া  যায়।  এ  ছাড়াও  মাশরুম,
িডেমর কুসুম, চর্িবযুক্ত সামুদ্িরক মাছ ও মােছর েতল, গরুর কিলজা,
বাদাম ইত্যািদ খাওয়া েযেত পাের।

যােদর ঝুঁিক েবিশ: বয়স ও অবস্থােভেদ এবং নানা কারেণ েদেহ িভটািমন
‘িড’র  ঘাটিত  হেত  পাের।  এই  ঘাটিতজিনত  ঝুঁিকর  মধ্েয  রেয়েছ-  যারা
অিধকাংশ  সময়  ঘের  বেস  কাজ  কের,  গােয়  েরাদ  লাগায়  না,  েবিশ
সানস্ক্িরন  ব্যবহারকারী  বা  সূর্েযর  আেলা  কম  পায়।  এ  ছাড়া
অপর্যাপ্ত  মাছ,  দুধ  বা  িভটািমন  ‘িড’  সমৃদ্ধ  খাবার  গ্রহণকারী,
পিরপাকতন্ত্েরর  েরাগী,  দীর্ঘস্থায়ী  িকডিন  েরাগী,  কােলা
চামড়াসম্পন্ন  েলাক,  বৃদ্ধ  েলাক,  অিধক  স্থূল  বা  েবিশ  ওজনসম্পন্ন
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ব্যক্িতর  েদেহ  িভটািমন  ‘িড’র  ঘাটিত  হেত  পাের।  গর্ভকােল  এই
িভটািমেনর অভাব হেত পাের।

িভটািমন  িড’র  অভােব  শরীের  েযসব  সমস্যা  হয়:  িভটািমন  ‘িড’র  অভােব
মূলত  ক্যালিসয়ােমর  ঘাটিত  হয়।  ফেল  হাড়  ব্যথা,  বাত  ব্যথা,  িবেশষ
কের  ব্যাক  েপইন  বা  েপছেনর  িদেক  ব্যথা;  িগরায়  িগরায়  ব্যথা,  হাড়
ক্ষয়  হওয়া,  সামান্য  আঘােত  হাড়  েভেঙ  যাওয়া,  েপিশর  দুর্বলতা,
অবসন্ন ভাব, ক্লান্িত ও অবসােদ েভাগা, সারাক্ষণ অসুস্থ েবাধ করা
ইত্যািদ।  এ  ছাড়া  উচ্চ  রক্তচাপ,  হৃদেরাগ,  স্ট্েরাক,  টাইপ  ওয়ান
ডায়ােবিটস  এবং  িকডিন  েরাগীেদর  জিটলতা  বােড়।  িশশুেদর  ক্েষত্ের
শরীেরর হাড় িঠকমেতা বৃদ্িধ পায় না। তােদর হাড় নরম বা ভঙ্গুর অথবা
েবঁেক যায়, যােক বলা হয় িরেকটস। আর বড়েদর হােড়র গঠেন িবকৃিত েদখা
েদয়, যােক বলা হয় অস্িটওম্যালািসয়া।

প্রিতেরােধ  করণীয়:  সারািদন  ঘের  বেস  না  েথেক  মােঝ  মধ্েয  িনয়িমত
পর্যাপ্ত  সূর্যােলােক  যাওয়া,  িনয়িমত  িভটািমন  ‘িড’-সমৃদ্ধ  খাবার
গ্রহণ  করা।  েযেহতু  সুস্থ  ও  স্বাভািবক  জীবেনর  জন্য  িভটািমন  ‘িড’
অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ, তাই েখয়াল রাখেত হেব েযন আমােদর শরীের এর
েকােনা  অভাব  না  হয়।  মেন  রাখেত  হেব  প্রিতকােরর  েচেয়  প্রিতেরাধই
জরুির।


