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دنيایمعلمان



مشكل از آنجا احساس شد كه وقتي معلم بهداشت براي دادن قرص ويتامین D به كلاس مي رفت همه بچه ها غر غر مي كردند: 
زنگ هاي تفريح هم دركنار گوشه كلاس و حیاط مدرسه اين قرص ها به وفور ديده مي شد. خیلي ناراحت مي شدم، از يك طرف 
به خاطر هزينه هايي كه خريد قرص ها داشت و از طرف ديگر اينكه بچه ها هم نیاز به ويتامین D داشتند ولي اهمیت نمي دادند. 
نمي دانستم چه كار كنم كه هم از اسراف جلوگیري شود و هم كمبود بچه ها به اين ويتامین رفع شود. هر چه سر كلاس از عوارض 
كمبود اين ويتامین برايشان مي گفتم گوش شنوايي پیدا نمي شد. بالاخره فكري به ذهنم رسید كه خود بچه ها را درگیر كنم و 

اتفاقاً جواب خوبي داد.
دانش آموزان را به سه گروه تقسیم كردم. و توضیح دادم كه هر گروه مسئولیتي را قبول كند. گروه اول پذيرفتند كه به كتابخانه 
بروند و در اينترنت مطالبي را جمع آوري كنند. )تحقیقات كتابخانه اي( گروه دوم مصاحبه با متخصصین تغذيه و كارشناســان 
گیاهان دارويي را قبول كردند )مصاحبه( و گروه سوم هم داوطلب شدند به آزمايشگاه بروند و نشان بدهند كه حدوداً چه تعدادي 

از افراد كمبود ويتامین دي دارند )میداني( اين گونه بود كه تحقیق آن ها با مهلت سه ماهه شروع شد.
 بعد از مهلت مقرر نتايج ارائه شد. تحقیق گروه اول نسبتاً كامل بود از منابع معتبر استفاده كرده و كمتر به بیراهه رفته بودند.

سؤال هاي تحقیق
1. نقش ویتامین دي در بدن چیست؟

2. در مورد كمبود ویتامین دي چه مي دانید؟
3. منابع غذایي این ویتامین كدامند؟

4. علائم كمبود ویتامین چیست؟ 
گروه اول

جواب ها بــه اختصار: 1. ویتامین دي به جذب 
كلسیم و فســفر از روده كمك مي كند و موجب 
بــه كار گیري ایــن ماده معدني در ســاختمان  

استخوان ها و دندان ها مي شود.
2. كمبــود ویتامین دي در كــودكان باعث 
نرمي استخوان ها و بیماري  راشیتیسم مي شود 
كه به صورت تغییر شــكل استخوان هاي ستون 
فقرات لگــن و انحناي پاها بروز مي كرد. به هر 
دلیلي كه فــردي از نور آفتاب محروم باشــد 
دچار كمبود این ویتامین مي شــود. دود، گرد 
و غبار، آلودگي هوا، هواي ابري و اســتفاده از 
كر م هــاي ضد آفتاب مانع رســیدن نور آفتاب 
به پوست بدن شــده و در نتیجه ویتامین دي 

ساخته نمي شود.
3. بهتریــن منبع این ویتامین نور مســتقیم 
آفتاب اســت به طوري كه حتي پشــت شیشه 
این خاصیت را ندارد. روغن كبد، ماهي، جگر، 
تخــم مرغ، كره، شــیر، ماهي هاي چرب: آزاد، 
كپور، قزل آلا و ساردین هم منابع خوبي از این 
ویتامین هستند. شــیر غني شده، آب پرتقال 
غني شــده و غلات غني شــده هم گزینه هاي 

مفیدي هستند. 
4. علائــم كمبــود این ویتامین افســردگي، 
تغییــر خلق و خو، خســتگي مفــرط در طول 
روز، مشــكلات دیداري، ضعف ماهیچه ها و ... 
است. البته اســتفاده بیش از حد این ویتامین 
اگــر همراه بــا مصرف كلســیم باشــد منجر 
به مســمومیت مي شــود. بر طبــق یافته هاي 

مطالعات اخیــر كمبود ویتامین دي در دوران 
بلــوغ باعث توقف رشــد و نیــز افزایش چاقي 

به ویژه در دختران مي شود.

نتايج مصاحبه گروه دوم
از منابــع خیلي معتبر اســتفاده نشــده بود. 
بــا پنج متخصــص تغذیه و هیجده كارشــناس 
دارویــي مصاحبه كرده بودند كه یك نفرشــان 
فوق لیسانس، سه نفرشان لیسانس و بقیه دیپلم 
بودند. تقریباً همه مصاحبه شــوندگان گشــنیز، 
تخم كتان، تخم شاهي، پونة سیاه، دانه خلنجان 
و ســورنجان، پودر هستة ســنجد، یونجه و دانة 
آفتاب گــردان را نام برده بودند از ســبزیجات و 
ســیفي جات هم به كاهو، اسفناج، كلم بروكلي، 

كلم پیچ، هویج و شلغم اشاره كرده بودند. 

نتايج گروه سوم
طبق آمار از سي نفر داوطلب براي آزمایش ده 
نفر آزمایش را اشتباه یا ناقص انجام داده و یا به 
كلي انجام نداده بودنــد. از 20 نفر بقیه: فاطمه 
8/2 میكروگرم، نگیــن 8/1 میكروگرم، زهرا 9، 
ســاجده 21/3، كوثر6/ 3، خاطره 5، نرگس 11، 
ســیده زهرا 10، فاطمــه 7/5، دنیا 9/8، مهدیه 
16/1، فاطمــه زهرا 26/2، بهــار 8/9، صبا 7/6، 
فاطمه 8/1، كوثر 11، یاسمین 8/1، نازنین 8/4، 

فریبا 4/2. 
با توجه به نتایج آزمایش ها مقدار ویتامین دي 
باید بیــن 10-53 میكروگرم باشــد؛ در نتیجه 
از 20 نفر دانش آموزان فوق 14 نفرشــان دچار 
كمبــود ویتامین دي بودند و ایــن براي بچه ها 

خیلي عجیب بود.
این همكاري گروه باعث شد از آن پس كمتر، 
شــاهد قرص هاي ویتامین دي در گوشه و كنار 

مدرسه باشیم.
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