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સૂ યર્પ્રકાશના દ�શમાં રહ�તા હોવા છતાં 
આપણે િવટાિમન D માટ� ક�મ તરસી 
રહ્યા છીએ? એ એક ખૂબ મોટો પ્રશ્ન 
છ�. ‘ડૉક્ટર સાહ�બ, મારો િવટાિમન 

D �રપોટર્ માત્ર 7 આવ્યો છ�.’ છ�લ્લાં ક�ટલાંક વષ�માં 
કદાચ મ� હ�રો વખત આ વાક્ય સાંભળ્યું હશે. ક�ટલીક 
વખત �રપોટર્માં 10 હોય છ�. ક�ટલીક વખત 8. ક�ટલીક 
વખત 5 અને થોડા સમય પહ�લાં એક યુવાન દદ�નો 
�રપોટર્ �ઈને હું પણ થોડી ક્ષણ માટ� અટક� ગયો હતો. 
િવટાિમન Dનું સ્તર માત્ર 3.

આશ્ચયર્ એ નહોતું ક� દદ�માં ઉણપ હતી. આશ્ચયર્ એ 
હતું ક� આ દદ� કોઈ �દ્ધ નહોતો, કોઈ ગંભીર બીમારીથી 
પીડાતો નહોતો અને કોઈ ગરીબ ક� ક�પોિષત વ્યિક્ત પણ 
નહોતો. તે એક િશિક્ષત, શહ�રમાં રહ�તો, સારી આવક 
ધરાવતો અને આધુિનક �વન �વતો યુવાન અને 
કદાચ આ જ આજના ભારતની સૌથી મોટી િવસંગિત 
છ�. એક સમય હતો જ્યાર� ક�પોષણનો અથર્ ખોરાકની 
અછત માનવામાં આવતો હતો. આજે આપણે ખોરાકની 
અછતથી નહ�, પર�તુ �વનશૈલીના બદલાવથી પેદા 
થયેલી પોષણની ઉણપોનો સામનો કરી રહ્યા છીએ. તેમાં 
સૌથી આગળ � કોઈ નામ હોય તો તે છ� - િવટાિમન 
D.
સૂયર્�કાશના દેશમાં પણ ઉણપ?

ભારત િવશ્વના એવા દ�શોમાં સામેલ છ� જ્યાં વષર્ના 
મોટા ભાગ દરિમયાન સૂયર્પ્રકાશ ઉપલબ્ધ રહ� છ�. તેથી 
સામાન્ય માણસનો પ્રશ્ન વ્યાજબી છ�. ‘ડૉક્ટર સાહ�બ, 
આટલો બધો તડકો હોવા છતાં િવટાિમન D ઓછું ક�વી 
રીતે થઈ શક�?’ જવાબ સરળ છ�. સમસ્યા સૂયર્પ્રકાશની 
નથી. સમસ્યા સૂયર્પ્રકાશ સાથેના આપણા સંબંધની છ�. 
આજનો માણસ સવાર� ઘરમાંથી નીકળ� છ�. િલફ્ટમાં બેસે 
છ�. કારમાં બેસે છ�. ઓ�ફસમાં પહ�ચે છ�. �દવસભર બંધ 
�મમાં રહ� છ�. પછી ફરી કારમાં ઘર� પાછો આવે છ�. ઘણા 
લોકો આખા �દવસ દરિમયાન પાંચ િમિનટ પણ સીધા 
સૂયર્પ્રકાશમાં નથી રહ�તા. ટ�કનોલો�એ આપણું �વન 
સરળ બનાવ્યું છ�, પર�તુ કદાચ આપણને પ્રક�િતથી દૂર 
પણ કરી દીધા છ�.
િવટાિમન D ખરેખર શું કરે છ�?

ઘણા લોકો તેને માત્ર હાડકાં માટ� જ�રી િવટાિમન 
માને છ�. પર�તુ હક�કત ઘણી િવશાળ છ�. િવટાિમન D 
શરીરમાં હોમ�ન જેવી કામગીરી કર� છ�.
• ક��લ્શયમના શોષણમાં મદદ કર� છ�. • હાડકાંને 

મજબૂત બનાવે છ�. • સ્નાયુઓની કામગીરીમાં મદદ કર� 
છ�. • રોગપ્રિતકારક શિક્ત સાથે �ડાયેલું છ�. • �દ્ધોમાં 
સંતુલન �ળવવામાં મદદ�પ બને છ�.

આથી તેની ઉણપ માત્ર હાડકાં સુધી મયાર્�દત અસર 
કરતી નથી. તે સમગ્ર શરીરની કાયર્ક્ષમતાને અસર કરી 
શક� છ�.
 દવાખાનામાં દેખાતી એક સામાન્ય વાત

મારા �ક્લિનકમાં આવતા ઘણા દદ�ઓ ડાયાિબટીસ, 
થાઇરોઇડ અથવા સ્થૂળતાની સમસ્યા લઈને આવે છ�. 
પર�તુ વાતચીત દરિમયાન તેઓ ઘણી વખત એકસરખી 
ફ�રયાદ કર� છ�. ‘સતત થાક લાગે છ�, પગમાં તાકાત 
નથી, કમર દુખે છ�, સવાર� ઊઠવાનું મન થતું નથી, 
બધા �રપોટર્ નોમર્લ છ� છતાં સા�ં લાગતું નથી.’ આવા 
દદ�ઓમાં જ્યાર� યોગ્ય પ�ર�સ્થિતમાં િવટાિમન Dની 
તપાસ કરવામાં આવે ત્યાર� ઘણી વખત તેનું સ્તર ખૂબ 
ઓછું �વા મળ� છ�. આથી આજે િવટાિમન D માત્ર 
ઓથ�પે�ડક ક� એન્ડોક્રાઇનનો િવષય રહ્યો નથી. તે 
આધુિનક �વનશૈલીનું પ્રિતિબંબ બની ગયો છ�.
ઉણપના લક્ષણો કયા હોઈ શક�?

સૌથી મોટી મુશ્ક�લી એ છ� ક� િવટાિમન Dની ઉણપના 
લક્ષણો ઘણી વખત અસ્પષ્ટ હોય છ�. તે કોઈ એક ખાસ 
બીમારી જેવા દ�ખાતા નથી. સામાન્ય રીતે નીચેના 
લક્ષણો �વા મળી શક�:
• સતત થાક • શરીરમાં દુખાવો • કમરનો દુખાવો 

• પગમાં દુખાવો • સાંધાનો દુખાવો • સ્નાયુઓની 
નબળાઈ • વાર�વાર ખ�ચાણ • કાયર્ક્ષમતા ઘટવી • મન 

ઉદાસ રહ�વું
ઘણા દદ�ઓ કહ�તા હોય છ�: ‘ડૉક્ટર સાહ�બ, �ણે 

શરીરની બેટરી જ ખાલી થઈ ગઈ હોય એવું લાગે છ�.’
મા� ��ોને જ થાય છ�?

ના. આ એક મોટી ગેરસમજ છ�. આજે િવટાિમન 
Dની ઉણપ �વા મળ� છ�:
• શાળાના બાળકોમાં • કોલેજના િવદ્યાથ�ઓમાં 

• યુવાનોમાં • ગભર્વતી મિહલાઓમાં • કાયર્રત 
વ્યાવસાિયકોમાં • �દ્ધોમાં

ખાસ કરીન ે �દવસનો મોટો ભાગ ઘરની અદંર ક� 
ઓ�ફસમા ંપસાર કરતા લોકોમા ંઉણપ વધુ �વા મળ� છ�.
માતાનું પોષણ એટલે આવતી પેઢીનું સ્વાસ્થ્ય

આ એક ખૂબ જ મહત્વનું અને ઘણી વખત 
અવગણાતુ પાસું છ�. જ્યાર� કોઈ ગભર્વતી મિહલામાં 
િવટાિમન Dની ઉણપ હોય છ� ત્યાર� તેની અસર માત્ર 
માતા સુધી મયાર્�દત રહ�તી નથી. ગભાર્વસ્થા દરિમયાન 
માતાનું પોષણ બાળકના િવકાસ સાથે સીધું �ડાયેલું છ�. 
સ્વસ્થ માતા માત્ર બાળકને જન્મ આપતી નથી. તે એક 
સ્વસ્થ પેઢીનું િનમાર્ણ કરતી હોય છ�. આથી ગભાર્વસ્થા 
દરિમયાન સંતુિલત પોષણ, જ�રી તપાસો અને તબીબી 
સલાહનું િવશેષ મહત્વ છ�.
હાડકાં પર તેની શું અસર થાય?

િવટાિમન D વગર શરીર ક��લ્શયમનો યોગ્ય ઉપયોગ 
કરી શકતું નથી.

પ�રણામે:
• હાડકાં નબળાં પડી શક�.  • ફ્ર�ક્ચરનું �ખમ વધી 

શક�.  • �દ્ધોમાં પડી જવાની શક્યતા વધી શક�.  • 
બાળકોમાં હાડકાંના િવકાસ પર અસર થઈ શક�. 

ઘણા લોકો માત્ર ક��લ્શયમની ગોળીઓ લેતા રહ� છ�. 
પર�તુ િવટાિમન D પૂરતું ન હોય તો ક��લ્શયમનો સંપૂણર્ 
લાભ મળતો નથી.
નવી માગર્દિશર્કા શું કહે છ�?

2024માં અમે�રકાની એન્ડોક્રાઇન સોસાયટીએ 
િવટાિમન D અંગે નવી માગર્દિશર્કા �હ�ર કરી હતી. 
આ માગર્દિશર્કામાં એક રસપ્રદ મુદ્દો જણાવવામાં આવ્યો. 
દર�ક સ્વસ્થ વ્યિક્તમાં િનયિમત રીતે િવટાિમન Dની 
તપાસ કરાવવી જ�રી નથી તેમજ દર�ક વ્યિક્તએ ઊંચા 
ડોઝના પૂરક લેવાની જ�ર પણ નથી અને 30 નહ� પણ 
20 સુધી િવટાિમન D ને સામાન્ય અથાર્ત્ નોમર્લ ગણી 
શકાય. આ માગર્દિશર્કાનો મુખ્ય સંદ�શ હતો ક� સારવાર 
અને તપાસ વ્યિક્તગત જ��રયાતના આધાર� થવી 
�ઈએ. માગર્દિશર્કામાં અન્ય ઘણી મહ�વની �ણકારી 
છ� આ અંતગર્ત પર�તુ એ માટ� તબીબી રીતે એક અંક પણ 
ઓછો પડે કદાચ. પર�તુ શું આ માગર્દિશર્કા ભારતમાં 
સીધી લાગુ પડે? અહ� એક મહત્વની ચચાર્ છ�. અમે�રકા 
અને ભારતની પ�ર�સ્થિત અલગ છ�.

ભારતમાં:
• શહ�રી �વનશૈલી ઝડપથી વધી રહી છ� • ઘરની 

અંદર રહ�વાનો સમય વધ્યો છ� • શાકાહારી વસ્તી મોટી 
છ�

ઉણપનું પ્રમાણ ખૂબ ઊંચું હોવાનું અનેક અભ્યાસોમાં 
�વા મળ્યું છ�. આથી કોઈપણ આંતરરા�ીય 
માગર્દિશર્કાને અંધપણે અપનાવવાને બદલે સ્થાિનક 
પ�ર�સ્થિત, દદ�ના લક્ષણો અને �ખમોને ધ્યાનમાં 

રાખીને િનણર્ય લેવો વધુ યોગ્ય છ�. દવા િવઞ્જાનમાં ‘એક 
િનયમ બધા માટ�’ એવો અિભગમ ઘણી વખત યોગ્ય 
નથી હોતો.
શું જાતે દવા શરૂ કરવી યોગ્ય છ�?

િબલક�લ નહ�. આજકાલ એક નવો ટ્રેન્ડ �વા મળ� 
છ�. એક વખત �રપોટર્ ઓછો આવ્યો એટલે વષ� સુધી 
�તે જ િવટાિમન D લેતા રહ�વું. આ પણ યોગ્ય નથી. 
િવટાિમન Dની અિતશય માત્રા પણ નુકસાનકારક બની 
શક� છ�. શરીરમાં ક��લ્શયમનું પ્રમાણ વધી શક� છ� અને 
ક�ટલીક જ�ટલતાઓ ઊભી થઈ શક� છ�. આથી સારવાર 
હ�મેશા તબીબી માગર્દશર્ન હ�ઠળ જ કરવી �ઈએ.
િવટાિમન D મેળવવાનો સૌથી ક�દરતી 
માગર્

આજેય સૌથી સરળ અને અસરકારક સ્ત્રોત છ� – 
સૂયર્પ્રકાશ. િવિચત્ર વાત એ છ� ક� માનવ�તના સમગ્ર 
ઇિતહાસમાં સૂયર્પ્રકાશ સૌથી સસ્તી અને સહ�લાઈથી 
ઉપલબ્ધ ‘દવા’ રહ્યો છ�. પર�તુ આજે આપણે તેની 
પાસેથી જ સૌથી વધુ દૂર થઈ ગયા છીએ.

સૂયર્પ્રકાશ ઉપરાંત: • ફો�ટર્ફાઇડ દૂધ • ફો�ટર્ફાઇડ 
ખાદ્યપદાથ� • તબીબી સલાહ મુજબ પૂરક દવાઓ પણ 
મદદ�પ બની શક� છ�.

ટૂંકમાં, િવટાિમન Dની કહાની માત્ર એક િવટાિમનની 
કહાની નથી. તે આપણા બદલાયેલા �વનની કહાની છ�. 
એવું �વન જ્યાં બાળકો મેદાન કરતાં સ્ક્ર�ન સામે વધુ 
સમય િવતાવે છ�. જ્યાં સૂયર્પ્રકાશ કરતાં એર ક�ન્ડશન્ડ 
�મ વધુ પસંદ થાય છ�. જ્યાં પ્રક�િત સાથેનો સંપક� સતત 
ઘટી રહ્યો છ�. િવચારો તો ખરા... િવશ્વના સૌથી વધુ 
સૂયર્પ્રકાશ ધરાવતા દ�શોમાંનો એક દ�શ આજે િવટાિમન 
Dની ઉણપથી સંઘષર્ કરી રહ્યો છ�. કદાચ પ્રશ્ન એ નથી 
ક� આપણા શરીરમાં િવટાિમન D ક�ટલું છ�. પ્રશ્ન એ 
છ� ક� આપણે પ્રક�િતથી ક�ટલા દૂર થઈ ગયા છીએ અને 
કદાચ એટલા માટ� જ િવટાિમન Dને ભારતમાં સૌથી 
વધુ અવગણાતી મહામારી કહ�વામાં આવે છ�. સમય 
આવી ગયો છ� ક� આપણે માત્ર �રપોટર્ના આંકડાઓ 
નહ�, પર�તુ આપણા �વનની �દશા તરફ પણ નજર 
કરીએ અને એ ના થાય તો િનષ્ણાંત તબીબની સલાહથી 
યોગ્ય સારવાર જ�ર લઈએ.

ઇત્તેફાક્
સમયના ન્હોર ઘણા તીણા છ� માન્યું પણ,સમય ભરી ન શક� એવો કોઈ ઘા જ નથી. -િવવેક કાણે

દરેક સ્વસ્થ વ્ય�ક્તમાં િનયિમત રીતે 
િવટાિમન Dની તપાસ કરાવવી જરૂરી 

નથી તેમજ દરેક વ્ય�ક્તએ �ચા ડોઝના 
પૂરક લેવાની જરૂર પણ નથી અને 30 
નહીં પણ 20 સુધી િવટાિમન D ને 
સામાન્ય અથાર્ત્ નોમર્લ ગણી શકાય

€ ડો. મંથન શેઠ
હેલ્થ ટાઈમહેલ્થ ટાઈમ

 �વટા�મન D: સૂયર્પ્રકાશના દેશ ભારતમાં 
સાૈથી વધુ અવગણાતી મહામારી


