
 

વિટાવિન ડી કૉલ ફોર એવિડન્સ/વિટાવિન 
ડીન ું પ્રિાણ પ્રસ્ત  ત કરવ ું 
ઇંગ્લેન્ડમ ાં જન વસ્તીમ ાં વવટ વમન ડીની સ્સ્િવત કેવી રીતે સધુ રવી ત ેવવશે 
અમને તમ ર  માંતવ્યો જોઈએ છે. 
  
પ ર્શ્વભવૂમક : ધ ઓફિસ િોર હલે્િ ઈમ્પ્રવુમેન્ટ એન્ડ ડીસ્પૅફરટીઝ (The Office 
for Health Improvement and Disparities (OHID)) ઇંગ્લેન્ડમ ાં જન વસ્તીમ ાં 
વવટ વમન ડીની સ્સ્િવતમ ાં હ લની ભલ મણો અનસુ ર કેવી રીતે સધુ ર  કરી 
શક ય ત ેઉપર અને તે ઉપર ાંત તનેી સ િ ેસાંકળ યેલ આરોગ્યની 
અસમ નત ઓને સાંબોધવ  તેમજ વવટ વમન ડીન  િ યદ ઓ મહત્તમ કરીને 
આરોગ્યન ાં પફરણ મોમ ાં સધુ ર  કરવ  ઉપર માંતવ્યો મ ગી રહી  છે.   
કૉલ િોર એવવડન્સ 6 અઠવ ફડય ન  સમય મ ટે ચ લશે અને ત ે16 વર્વ અને 
તેિી વધ ુઉંમરન ાં તમ મ લોકો મ ટે ઉપલબ્ધ છે. તમે એક વ્યસ્તત તરીકે, 
અિવ  કોઈ સાંસ્િ  વતી પ્રવતસ દ આપી શકો છો. 
  
તમ ર  સચૂનો સ ાંભળવ મ ાં આવે છે તેની ખ તરી કરવ  મ ટે તમ ેઆનો 
પ્રવતસ દ આપો ત ેમ ટે અમે તમને પ્રોત્સ ફહત કરીએ છીએ. 
  
તમ ેઆ [ઓનલ ઈન સવ]ે ભરીને કૉલ િોર એવવડન્સમ ાં ભ ગ લઈ શકો છો 
(https://consultations.dhsc.gov.uk/6232fcb49ec44360f8538647).  અ
હીં ઈમેઈલ મ રિતે: vitamind.enquiries@dhsc.gov.uk અિવ  ટપ લ મ રિતેેઃ 
પણ પ્રવતસ દો મોકલી શક ય છે Vitamin D call for evidence, Department of 
Health and Social Care, 39 Victoria Street, London, SW1H 0EU 

 

https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fconsultations.dhsc.gov.uk%2F6232fcb49ec44360f8538647).&data=04%7C01%7Channah.koffman%40dhsc.gov.uk%7Ca11887f50e8a45673dcf08da13e93c8e%7C61278c3091a84c318c1fef4de8973a1c%7C1%7C0%7C637844189745563001%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000&sdata=bATQSXooY%2FJm53b%2FD%2FcTGs88uSm0yXXUgx8cnHLvIMY%3D&reserved=0
https://healthsharedservice.sharepoint.com/sites/NW021/obsty/Vitamin%20D/Call%20for%20evidence/Call%20for%20evidence%20document/Translation%20and%20easy%20read/K-International/Translations/Gujarati/મેઈલકરો:vitamind.enquiries@dhsc.gov.uk


 
 

સારાુંશ 
કૉલ ફોર એવિડન્સનો વિષય 
વવટ વમન ડી હ ડક ાં અને સ્ન યઓુને તાંદુરસ્ત ર ખ ેછે. આ કૉલ િોર એવવડન્સ 
ઇંગ્લેન્ડમ ાં જન વસ્તીમ ાં વવટ વમન ડીની સ્સ્િવતમ ાં હ લની ભલ મણો અનસુ ર 
કેવી રીતે સધુ ર  કરી શક ય ત ેઉપર માંતવ્યો મ ગ ેછે, તે ઉપર ાંત તેની સ િે 
સાંકળ યેલ આરોગ્યની અસમ નત ઓને સાંબોધે છે તેમજ વવટ વમન ડીન  
િ યદ ઓ મહત્તમ કરીને આરોગ્યન ાં પફરણ મોમ ાં સધુ ર  કરે છે. આમ ાં ખોર ક 
અને ખોર કની પરૂવણીઓ (સપ્લીમેન્ટો) મ રિતે વવટ વમન ડી લેવ નુાં પ્રમ ણ 
તેમજ તનેી સ્સ્િવત સધુ રવ  ઉપરન ાં માંતવ્યો મ ગવ નો સમ વશે િ ય છે, ખ સ 
કરીને જેમન  પર જોખમ રહલેુાં હોય તે જૂિન ાં લોકોમ ાં. 

આ કૉલ ફોર એવિડન્સનો અિકાશ 
આ કૉલ િોર એવવડન્સ એ નીચને  ચોક્કસ ક્ષેત્રો પર ઉત્તરદ ત ઓન  
અભભપ્ર યોન ેઆમાંત્રણ આપે છે: 

• વવટ વમન ડી મેળવવ  અને ત ેખ વ ને લગતી આરોગ્યની અસમ નત ઓ 
સાંબોધવી 

• વવટ વમન ડી વવશે જનવસ્તીમ ાં જાગરૂકત  વધ રવી 
• આરોગ્ય અને સાંભ ળન  વ્યવસ વયકોમ ાં વવટ વમન ડી વવશે જાગરૂકત  

વધ રવી 
• ખોર ક મ રિતે વવટ વમન ડીની સ્સ્િવત સધુ રવી, તે ઉપરિી ઉમેરેલ  

ખોર ક અને વધ રે પ્રમ ણમ ાં વવટ વમન ડી હોય તેવ  ખ સ પ્રક રે 
ઉગ ડવ મ ાં આવેલ  ખોર કો મ રિત ે

• ખોર કી સપ્લીમેન્ટો મ રિતે વવટ વમન ડીની સ્સ્િવત સધુ રવી અને તે 
ખોર કી સપ્લીમેન્ટોની સરળત િી મળી શકે તેવી રીતે વધ રવી 

આ કોણે િાુંચવ ું જોઈએ 



 
 
ઇંગ્લેન્ડમ ાં વવટ વમન ડીની સ્સ્િવત સધુ રવ , આરોગ્યની અસમ નત ઓ ઘટ ડવ  
તેમજ આરોગ્યન ાં પફરણ મો સધુ રવ  વવશે કોઈ પણ વ્યસ્તત, સાંસ્િ  કે 
વ્યવસ ય માંતવ્યો ધર વત ાં હોય તેમની સાંડોવણી સરક ર આવક રે છે. 

સિયગાળો 
આ કૉલ ફોર એવિડન્સનો આ સમયગાળો 6 અઠિાવડયા સુધી ચાલશ,ે જ,ે 3 
એવિલશરૂ થઈને 15 મે 2022 પૂરો થશે 

અગ્રણી અવિકારી 
આ કૉલ િોર એવવડન્સ/મ ફહતી એકવત્રત કરવ ની વવવધની આગેવ ની ઓફિસ 
િોર હલે્િ ઈમ્પ્રવુમેન્ટ એન્ડ ફડસ્પેફરટીઝ (OHID), ફડપ ટવમેન્ટ ઓિ હલે્િ એન્ડ 
સોવશયલ કેર (DHSC) દ્વ ર  કરવ મ ાં આવી રહી છે.  

આ કૉલ ફોર એવિડન્સનો કેિી રીતે પ્રવતસાદ 
આપિો કે પછૂપરછ કરિી 
એક વ્યસ્તત તરીકે આ કૉલ િોર એવવડન્સમ ાં ભ ગ લેવ નો સૌિી સહલેો રસ્તો 
આ સવ ેભરવ નો છેેઃ 
https://consultations.dhsc.gov.uk/6232fcb49ec44360f8538647).    
લેભખત રજૂઆતો Word અિવ  PDF સ્વરૂપમ ાં આ સરન મે ઈમેઈલ મ રિતે 
રજૂ કરી શક ય છે vitamind.enquiries@dhsc.gov.uk 

https://consultations.dhsc.gov.uk/6232fcb49ec44360f8538647).
https://healthsharedservice.sharepoint.com/sites/NW021/obsty/Vitamin%20D/Call%20for%20evidence/Call%20for%20evidence%20document/Translation%20and%20easy%20read/K-International/Translations/Gujarati/મેઈલકરો:vitamind.enquiries@dhsc.gov.uk


 
 
લેભખત પ્રવતસ દો ટપ લ મ રિતે મોકલવ નુાં સરન મુાં: 

Vitamin D call for evidence 
Department of Health and Social Care 
39 Victoria Street 
London 
SW1H 0EU 

લેભખત પ્રવતસ દોની ફડજજટલ નકલ બન વવ  મ ટે તેમન ેસ્કૅન કરી લીધ  બ દ 
તેમનો ન શ કરી દેવ મ ાં આવશે. 

જો તમન ેઆ સવે વ પરવ મ ાં કોઈ તકલીિ હોય, તો તમ રી પછૂપરછો આ 
સરન મે મોકલી આપો vitamind.enquiries@dhsc.gov.uk. મહરેબ ની કરીને 
આ ઈમેઈલ સરન મ  પર કોઈ અંગત મ ફહતી મોકલશો નફહ. 

પ્રવતસ દકો આ દસ્ત વેજમ ાં આપેલ  અમકુ અિવ  બધ  જ પ્રશ્નોન  જવ બ 
આપવ નુાં પસાંદ કરી શકે છે. OHID આંવશક પ્રવતસ દોને આવક રે છે, જે 
પ સ ઓ પર ધ્ય ન કેન્દ્ન્િત કરે છે જે પ્રવતવ દી મ ટે સૌિી વધ ુસસુાંગત છે. 

 કૉલ િોર એવવડન્સ પ્રમ ણમ ાં આપેલ  પ્રશ્નોન  જવ બ આપતી વખતે, જેન િી 
તમ રી કે બીજી કોઈ વ્યસ્તતની ઓળખ િઈ શકે તેવી કોઈ મ ફહતી કૃપ  કરીને 
આપશો નહીં. દ ખલ  તરીકે, કોઈનુાં ન મ, ઉંમર, નોકરીનો હોદ્દો કે ઈમેઈલનુાં 
સરન મુાં જય ાં મ ાંગવ મ ાં ન આવ્યુાં હોય ત્ય ાં આપશો નફહ. 

અમ રી નીવત રચન  લક્ષણ ત્મક હોય તેની ખ તરી કરવ  અને અમકુ વસ્તીન ાં 
જૂિન ાં લોકોને માંતવ્યો તેમજ અનભુવો કેવી રીતે અસર કરે છે તે સમજવ  મ ટે, 
અમે તમ રી અંગત લ ક્ષભણકત ઓ વવશે કેટલ ક વધ ર ન  સવ લો પછૂવ  
મ ગીશુાં. તેન ાં પફરણ મો એક સરખી લ ક્ષભણકત ઓ ધર વત ાં વ્યસ્તતગત 
લોકોન  જવ બો સ િ ેએકજૂિમ ાં મકૂવ મ ાં આવશે. અમ ર  વવશ્લરે્ણમ ાં કે અમ ે
પ્રક વશત કરીશુાં ત ેકોઈ પણ પફરણ મોમ ાં વ્યસ્તતગત લોકોની ઓળખ કરવ મ ાં 
નહીં આવે. 

https://healthsharedservice.sharepoint.com/sites/NW021/obsty/Vitamin%20D/Call%20for%20evidence/Call%20for%20evidence%20document/Translation%20and%20easy%20read/K-International/Translations/Gujarati/મેઈલકરો:vitamind.enquiries@dhsc.gov.uk


 
 
કૉલ િોર એવવડન્સન  કોઈ પણ સવ લન  તમ ર  જવ બોમ ાં બીજા કોઈની 
ઓળખ જાહરે કરશો નહીં. 

ડેટાની સ રક્ષા 
વધ ુમ ફહતી મ ટે કૃપ  કરીને ગોપનીયત ની નોંધ જુઓ. 

કૉલ ફોર એવિડન્સ/ પ્રિાણ પ્રસ્ત  ત કરિાિાું આવ્યા 
પછી 
કૉલ િોર એવવડન્સ/પ્રમ ણ પ્રસ્તતુ કરવુાં 15 મેન  રોજ બાંધ િશ ેતેન  ટૂાંક સમય 
બ દ સરક ર જવ બોનો સાંક્ષેપ્ત પ્રક વશત કરશે. રજૂ કરવ મ ાં આવેલ  પ્રમ ણને 
વસ્તીમ ાં વવટ વમન ડીની સ્સ્િતીમ ાં સધુ ર  કરવ  મ ટેની નીવતન  ભ ગરૂપે 
ધ્ય નમ ાં લેવ મ ાં આવશ,ે અને આન  લીધે ભવવષ્યમ ાં વધ રે માંત્રણ ઓ કરવ મ ાં 
આવી શકે. 

િુંત્રીઓ તરફથી પ્રસ્તાિના 
સ્ન યઓુ અને હ ડક ાં તાંદુરસ્ત ર ખવ  (musculoskeletal health) મ ટે 
વવટ વમન ડી જરૂરી છે. પરાંત,ુ આપણે જાણીએ છીએ કે વવટ વમન ડી આપત ાં 
ખોર કો મય વફદત છે અને મોટ  ભ ગનુાં વવટ વમન ડી આપણને વસાંત અને 
ઉન ળ ની ઋતુ ુદરમ્પ્ય ન સયૂવન  ફકરણોમ ાં આપણી ચ મડી ખલુ્લી ર ખવ િી 
મળી રહ ેછે.  



 
 
વતવમ ન પ્રમ ણ છે કે દરેક જણ ેઓતટોબર અને મ ચવ મફહન  દરમ્પ્ય ન 
વવટ વમન ડીની ખોર કી સપ્લીમેન્ટ લવેી જોઈએ અને જેમન  પર જોખમ રહલેુાં 
હોય તેવ ાં કેટલ ાંક લોકો, જેઓ બહુ બહ ર ન નીકળત ાં હોય, જેમ કે વયોવદૃ્ધ કે 
પિ રીવશ હોય ત ેલોકો, અને જેમની ચ મડીનો રાંગ ઘ ટો હોય તેવ ાં લોકો, 
તેમણે આખ  વર્વ દરમ્પ્ય ન ખોર કી સપ્લીમેન્ટ લેવ નુાં વવચ રવુાં જોઈએ. પરાંત,ુ 
આપણ ેજાણીએ છીએ કે ખોર કી સપ્લીમેન્ટ લેવ નુાં પ્રમ ણ ઓછાં છે 
અને તમ મ વયજૂિન ાં લોકોમ ાં વવટ વમન ડી લેવ નુાં પ્રમ ણ ભલ મણ કરવ મ ાં 
આવેલ કક્ષ  સધુીનુાં નિી. આ બ બતને તમ મ પખુ્ત વયન ાં 13% િી 16% 
લોકોમ ાં વવટ વમન ડીનુાં પ્રમ ણ ઓછાં હોવ નુાં બત વત  આંકડ િી પષુ્ટી મળે છે 
અને અર્શ્તે આફિકન, અર્શ્ેત કેરેભબયન, અર્શ્ેત વાંશજૂિન ાં કે દભક્ષણ એવશય ઈ 
પખુ્ત વયન ાં લોકોની સરખ મણીમ ાં પખુ્ત વયન ાં ગોર  લોકોમ ાં મખુ્ય વવટ વમન 
ડીનુાં પ્રમ ણ વધ રે જોવ  મળયુાં છે. 

આ આંકડ ઓ સમગ્ર વસ્તીમ ાં આરોગ્યન  જોખમો અને આરોગ્યની 
અસમ નત ઓને ઉજાગર કરે છે જેને આપણ ેસાંબોધવ  જોઈએ જો આપણે 
ર ષ્રન  આહ રમ ાં સધુ રો કરવ  અને લોકોને સ્વસ્િ પસાંદગીઓ કરવ  મ ટે 
સશતત બન વવ ની અમ રી પ્રવતબદ્ધત ઓ પરૂી કરવી હોય. OHID ની 
સ્િ પન  ર ષ્રન  આરોગ્યમ ાં સધુ રો કરવ ન  અમ ર  ક મની આગેવ ની કરવ  
મ ટે કરવ મ ાં આવી હતી, જેિી દરેક જણ સ રી તાંદુરસ્તી સ િ ેલ ાંબ ુજીવન 
જીવવ ની અપેક્ષ  ર ખી શકે તેમજ પષૃ્ઠભવૂમ તેમજ તાંદુરસ્તીમય જીવનની 
સાંભ વન ઓ વચ્ચેની કડીઓ તોડવ  આરોગ્યની અસમ નત ઓ દૂર કરી શકે. 
કોરોન વ ઈરસ (COVID-19) મહ મ રી દરમ્પ્ય ન, આપણી જીવનપદ્ધવતઓ 
બદલ ઈ હતી અને સ મ જજક વનયાંત્રણો અમલમ ાં મકૂવ મ ાં આવ્ય ાં હોવ ન ે
ક રણ ેઆરોગ્યન  પડક રો તેમજ અસમ નત ઓ વધ ુપ્રત્યક્ષપણે નજરે પડી 
હતી. મહ મ રી દરમ્પ્ય ન, તબીબી રીતે અત્યાંત અરભક્ષત હોય ત ેલોકો તેમજ કેર 
હોમમ ાં રહતે ાં લોકો જેમણે ઓછો સમય બહ ર વીત વવ  મળયો હતો તેમમને 
સરક રે 900,000 કરત ાં વધ રે વવટ વમન ડી સપ્લીમેન્ટો પરૂી પ ડી હતી. 
જેમ સ મ જજક વનયાંત્રણો ઉઠી રહ્ ાં છે અન ેઆપણ ેCOVID-19 સ િે જીવવ નુાં 
શીખી રહ્ ાં છીએ તમે, આપણ ેવસ્તીન ાં લોકોમ ાં વવટ વમન ડીની સ્સ્િવતમ ાં કેવી 
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રીતે સધુ ર  કરીએ તેનો વવચ ર કરવ નુાં સમય નસૂ ર યોગ્ય છે, ખ સ કરીને 
જેમન  પર જોખમ રહલેુાં હોય ત ેલોકોમ ાં. 

આ કૉલ િોર એવવડન્સિી તાંદુરસ્તીમય વવટ વમન ડી જાળવવ ની અગત્યત  
વવશે જાગરૂકત  િેલ વવ નુાં એક ર ન્દ્ષ્રય અભભય ન શરૂ િશ ેઅને તેન ાં મખુ્ય 
ફહતધ રકો સ િે અમકુ સમય સધુીની સાંડોવણી કરશે જેિી જન વસ્તીમ ાં 
વવટ વમન ડીની સ્સ્િત સધુ રવ ન  મહત્ત્વ ક ાંક્ષી અન ેનવીનતમ ઉપ યો 
ઓળખી શક ય.  આ બ બતને ધ્ય નમ ાં લવે  મ ટે મેં સ યન્દ્ન્ટફિક એડવ ઈઝરી 
કવમટી ઓન ન્યરૂીશન (SACN)ન ેપણ કહ્ુાં છે. આપણે સ િે મળીને આ કેવી 
રીતે પ્ર પ્ત કરી શકીએ ત ેઉપર તમ ર ાં માંતવ્યો હુાં આવક રુાં છાં. 

પરરચય 
આહ રને લગતી સરક રની સલ હ છે કે લોકો સ મ ન્ય રીતે તેમન  પોર્ણની 
જરૂરતો ખોર કમ ાંિી પરૂી કરી શકવ ાં જોઈએ, તાંદુરસ્તીમય સમતોભલત 
આહ રમ ાંિી િ ઈબર, વવટ વમન તેમજ વમનરલો મેળવવ  સફહત. આ SCANની 
સલ હ પર આધ ફરત છે અને તેને ય.ુકે.ન  ર ન્દ્ષ્રય ફૂડ મૉડેલ ઈટવૅલ 
ગ ઈડમ ાં સમ વી લવે મ ાં આવેલ છે. પરાંત ુમોટ  ભ ગન ાં લોકો ભલ મણ 
અનસુ ર ખોર ક લેત ાં નિી. 

છેલ્લ ેકરવ મ ાં આવલે નેશનલ ડ યેટ એન્ડ ન્યરૂીશન સવે (NDNS)ન  આંકડ  
દશ વવે છે કે લોકોમ ાં સેચ્યરેુટેડ ચરબી, ખ ાંડ અને નમક સરક રની ભલ મણો 
કરત ાં ઘણ  વધ ુપ્રમ ણમ ાં લેવ મ ાં આવે છે, જય રે િ ઈબર, િળો અને 
શ કભ જી અને તૈલી મ છલી જેવી ખોર કી વસ્તઓુ સરક રની ભલ મણો કરત ાં 
ઓછ  પ્રમ ણમ ાં લવે ય છે. એવો અંદ જ છે કે એકાંદરે, પખુ્ત વયની વ્યસ્તતન  
ખોર કમ ાં એક તાંદુરસ્ત શરીરન  વજન મ ટે જરૂરી હોય તેન  કરત ાં 200િી 
300 કેલેરીઝ વધ રે લેવ મ ાં આવે છે. 
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જય રે ઓછી આવક જૂિન  લોકો ઉચ્ચ આવક જૂિન  લોકો કરત ાં િોડો ઓછો 
તાંદુરસ્ત આહ ર લે છે (ઉદ હરણ તરીકે િળો અને શ કભ જી, િ ઇબર અને 
કેટલ ક વવટ વમન્સ અને ખવનજોનો ઓછો વપર શ), તમ મ આવક જૂિો 
સ મ ન્ય રીતે સરક રી ભલ મણોન ેપણૂવ કરવ મ ાં વનષ્િળ જાય છે. 

વિટાવિન ડી 
વવટ વમન ડી શરીરમ ાં કેલ્લ્શયમ અને િોસ્િેટન  પ્રમ ણને વનયાંત્રણમ ાં ર ખવ મ ાં 
મદદ કરે છે. આ પૌન્દ્ષ્ટક તત્વો હ ડક ાં અને સ્ન યઓુને તાંદુરસ્ત ર ખવ  મ ટે 
જરૂરી છે. વવટ વમન ડીની ઉણપિી હ ડક ાંની તકલીિો િઈ શકે છે, જેમ કે 
બ ળકોમ ાં ફરકેટ્સ િવુાં તેમજ પખુ્ત વયન ાં લોકોમ ાં હ ડક ાં તમેજ સ્ન યઓુન  
દુખ વ  િવ , જેન  ક રણે વદૃ્ધ લોકોમ ાં પડી જવ નુાં જોખમ પણ વધી શકે છે. 

વવટ વમન ડી મ ત્ર અમકુ જ ખોર કોમ ાંિી મળી શકે છે. તે તૈલી મ છલીઓ 
(જેમ કે સ મન, સ રફડન,્ હફૅરિંગ અને મૅકરેલ), લ લ મ ાંસ, ભલવર અને ઈંડ ની 
જરદી જેવ  ખોર કોમ ાંિી મળી શકે છે. આ ઉપર ાંત, અમકુ ખોર કોમ ાં ત ે
ઉપરિી ઉમેરેલુાં હોય છે, જેમ કે ચોપડવ ન  સ્પ્રેડ્સ અને બ્રેકિ સ્ટન  વસરીયલો. 
ખોર ક અને પીણ ાંમ ાં ઉપરિી વવટ વમન ડી ઉમેરવ નુાં સ્વૈલ્ચ્છક છે, પરાંત ુતેન  
સલ મત પ્રમ ણ વવશનેી ક નનૂી આવશ્યકત ઓ તે પરૂી કરત  હોવુાં જરૂરી છે.  

વવટ વમન ડીનો મખુ્ય સ્ત્રોત ત્વચ  પર સીધ  સયૂવપ્રક શન  સાંપકવિી મળે છે... 
મ ચવન  અંત અને એવપ્રલની શરૂઆતિી સપ્ટેમ્પ્બરન  અંત સધુી, મોટ  ભ ગન ાં 
લોકો તેમની ચ મડીને સયૂવન ાં ફકરણોમ ાં ખલુ્લી ર ખીને તેમજ સમતોભલત 
આહ ર લઈને તેમને જરૂરી તમ મ વવટ વમન ડી બન વી (પેદ  કરી) શકે છે. 
જો કે, પ નખર અને વશય ળ ન  મફહન ઓ દરવમય ન, સયૂવ ફકરણો આ 
સાંશ્લેર્ણન ેસક્ષમ કરવ  મ ટે પય વપ્ત મજબતૂ હોત  નિી. એટલ  મ ટે સરક રની 
હ લની સલ હ એવી છે કે દરેક જણે પ નખર અને વશય ળ ન  મફહન ઓ 
દરમ્પ્ય ન દરરોજે વવટ વમન ડી સપ્લીમેન્ટ લેવ નુાં વવચ રવુાં જોઈએ. હ લની 

https://www.nhs.uk/live-well/healthy-body/how-to-get-vitamin-d-from-sunlight/
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વવટ વમન ડી મ ટેની ભલ મણઓ મસ્યલુોસ્કેલેટલ (સ્ન યઓુ અને હ ડક ાં)ની 
તાંદુરસ્તી પર આધ ફરત છે. 

ઉન ળ ન  મફહન ઓ દરમ્પ્ય ન, કેટલ ાંક લોકો સયૂવન  ફકરણોમ ાં બહ ુઓછ  
બહ ર જાય છે અિવ  તો જર  પણ બહ ર જત ાં નિી અને આિી તેઓ સયૂવ 
પ્રક શમ ાંિી પરૂત ુાં વવટ વમન ડી નફહ બન વી શકે. આમ ાં વયોવદૃ્ધ લોકો, 
ઘરમ ાંિી બહ ર ન નીકળી શકત ાં હોય તવે ાં લોકો, જેઓ બહુ લ ાંબ  સમય 
સધુી બાંધ બ રણે રહતે ાં હોય તેઓ અિવ  જેઓ કેર હોમમ ાં કે બીજી 
સાંસ્િ ઓમ ાં બાંધ બ રણ ેઅંદર રહતે ાં હોય અને જે લોકો સ મ ન્ય રીતે બહ ર 
નીકળે ત્ય રે તેમન  શરીરની બધી જ ચ મડી ઢાંક ઈ જાય તેવ ાં કપડ ાં પહરેત ાં 
હોય ત ેલોકોનો સમ વેશ િઈ શકે. 

ભલાિણો   

DHSCની ભલ મણ છે કે પખુ્ત વયન ાં લોકો અને 4 વર્વિી વધ ુઉંમરન ાં 
બ ળકોએ આખ  વર્વ દરમ્પ્ય ન 10 મ ઈક્રોગ્ર મ્પ્સ (400 યવૂનટ્સ) વવટ વમન ડી 
સપ્લીમેન્ટ દરરોજ લવેી જોઈએ, જો તેઓેઃ 

• અવ રનવ ર ઘરની બહ ર ન નીકળત ાં હોય - દ ખલ  તરીકે તઓે 
અશતત અિવ  પિ રીવશ હોવ ને ક રણ ે

• કેર હોમ જેવી કોઈ સાંસ્િ મ ાં રહતે ાં હોય 

• બહ ર નીકળે ત્ય રે સ મ ન્ય રીતે એવ ાં કપડ ાં પહરેત ાં હોય જેન િી 
તેમની મોટ ભ ગની ચ મડી ઢાંક ઈ જતી હોય 

અર્શ્ેત આફિકન, અર્શ્તે કેરેભબયન, અર્શ્ેત લઘમુતી વાંશજૂિન ાં કે દભક્ષણ 
એવશય ઈ સમદુ યન ાં ઘ ટ  રાંગની ચ મડી ધર વત ાં લોકો પણ કદ ચ 
સયૂવપ્રક શમ ાંિી પરૂત ુાં વવટ વમન ડી ન બન વત  હોય. આ લોકોને આખ  વર્વ 



 
 
દરમ્પ્ય ન 10 મ ઈક્રોગ્ર મ્પ્સ વવટ વમન ડી ધર વતી ખોર કી સપ્લીમેન્ટ દરરોજ 
લેવ ની સલ હ આપવ મ ાં આવે છે. 

1િી 4 વર્વિી વધ ુઉંમરન ાં બ ળકોએ પણ દરરોજ 10 મ ઈક્રોગ્ર મ્પ્સ (400 
યવૂનટ્સ) વવટ વમન ડી સપ્લીમેન્ટ દરરોજ લેવી જોઈએ, આ આખ  વર્વ 
દરમ્પ્ય ન તેમણે લેવ ની છે. નવજાત વશશઓુને જન્મિી શરૂ કરીને તેઓ 1 
વર્વન ાં િ ય ત્ય ાં સધુી જો તેમને સ્તન પ ન કર વવ મ ાં આવતુાં હોય અિવ  
તેમને રોજનુાં 500 વમલીલીટર કરત ાં ઓછાં ઈન્િન્ટ િોમ્પ્યુવલ  દૂધ આપવ મ ાં 
આવતુાં હોય તો તેમને 8.5 મ ઈક્રોગ્ર મ્પ્સ (340 યવૂનટ્સ)િી 10 મ ઈક્રોગ્ર મ્પ્સ 
(400 યવૂનટ્સ) જેટલુાં વવટ વમન ડી આખ  વર્વ દરમ્પ્ય ન આપવુાં જોઈએ (ક રણ 
કે ઈન્નન્ટ િોમ્પ્યુવલ  દૂધમ ાં પહલેિેી વવટ વમન ડી ઉમેરેલુાં હોય છે). 

વવટ વમન ડી ઉપરની સરક રની સલ હ SACN વવટ વમન ડી અને આરોગ્ય 
રીપોટવ 2016 તરિિી મળેલ સલ હ પર આધ ફરત છે. 

ય.ુકે.મ ાં ખોર કમ ાં વવટ વમન ડી લેવ નુાં પ્રમ ણ તમ મ વય જૂિન ાં લોકોમ ાં 
ભલ મણ કર યેલ પ્રમ ણ કરત ાં ઓછાં છે અને આને લોહીમ ાં વવટ વમન ડીન  
ઓછ  પ્રમ ણ દશ વવત  આંકડ િી સમિવન મળે છે. NDNS આંકડ  (2014 િી 
2016) સચૂવે છે કે 13% િી 17% જેટલ  ય.ુકે.ન ાં પખુ્ત વયન ાં લોકોમ ાં 
વવટ વમન ડીનુાં પ્રમ ણ ઓછાં છે. વવટ વમન ડીનુાં એકાંદર પ્રમ ણ પખુ્ત વયન ાં 
ગોર  લોકોમ ાં એવશયન અને અર્શ્ેત પખુ્તો કરત ાં વધ રે છે. 

ધ નેશનલ ઈલ્ન્સ્ટટયટૂ િોર હલે્િ એન્ડ કેર એતસલન્સ (NICE) એ વવટ વમન ડી 
ખોર કી સપ્લીમેન્ટન  ઉપયોગ વવશેની મ ગવદવશિક  પ્રક વશત કરી છે જેનો ઉદે્દશ 
અમકુ ચોક્કસ વસ્તીન ાં લોકોમ ાં વવટ વમન ડીની ઉણપ િતી રોકવ નો છે. 

અિે જે પ રાિાઓ શોિી રહ્ાું છીએ 

https://www.nhs.uk/conditions/baby/weaning-and-feeding/vitamins-for-children/
https://www.nhs.uk/conditions/baby/weaning-and-feeding/vitamins-for-children/
https://www.gov.uk/government/publications/sacn-vitamin-d-and-health-report
https://www.gov.uk/government/publications/sacn-vitamin-d-and-health-report
https://www.gov.uk/government/statistics/ndns-results-from-years-7-and-8-combined
https://www.gov.uk/government/statistics/ndns-results-from-years-7-and-8-combined
https://www.nice.org.uk/guidance/ph56
https://www.nice.org.uk/guidance/ph56
https://www.nice.org.uk/guidance/ph56


 
 
અમે નીચને  અમકુ ચોક્કસ વવર્યો પર તમ ર ાં માંતવ્યો આવક રીએ છીએેઃ 

• વવટ વમન ડી મેળવવ  અને ત ેખ વ ને લગતી આરોગ્યની 
અસમ નત ઓ સાંબોધવી 

• વવટ વમન ડી વવશે જનવસ્તીમ ાં જાગરૂકત  વધ રવી 
• આરોગ્ય અને સાંભ ળન  વ્યવસ વયકોમ ાં વવટ વમન ડી વવશે જાગરૂકત  

વધ રવી 
• ખોર ક મ રિતે વવટ વમન ડીની સ્સ્િવત સધુ રવી, તે ઉપરિી ઉમેરેલ  

ખોર ક અને વધ રે પ્રમ ણમ ાં વવટ વમન ડી હોય તેવ  ખ સ પ્રક રે 
ઉગ ડવ મ ાં આવેલ  ખોર કો મ રિત ે

• ખોર કી સપ્લીમેન્ટો મ રિતે વવટ વમન ડીની સ્સ્િવત સધુ રવી અને તે 
ખોર કી સપ્લીમેન્ટોની સરળત િી મળી શકે તેવી રીતે વધ રવી 

કૉલ ફોર એવિડન્સના પ્રશ્નો 

વિટાવિન ડી િેળિિા અને તે ખાિાને લગતી 
આરોગ્યની અસિાનતાઓ સુંબોિિી 
વસ્તીન ાં અમકુ જૂિન ાં લોકોમ ાં વવટ વમન ડી ઓછાં હોવ નુાં ખ સ કરીને જોખમ 
રહલેુાં છે, જેમની ચ મડી ઘ ટ  રાંગની હોય ત ેલોકો સફહત (જેમ કે અર્શ્ેત 
આફિકન, અર્શ્ેત કેરેભબયન, અર્શ્ેત લઘમુત વાંશજૂિન ાં અિવ  દભક્ષણ 
એવશય ઈ પષૃ્ઠભવૂમ ધર વત ાં લોકોમ ાં) અને જે લોકો વસાંત અને ઉન ળ ન  
સમય દરમ્પ્ય ન ઘરમ ાંિી બહુ બહ ર ન નીકળત ાં હોય, જેમ કે વયોવદૃ્ધ લોકો, 
ઘરમ ાંિી બહ ર ન નીકળી શકત ાં હોય તવે ાં લોકો, જેઓ બહુ લ ાંબ  સમય 
સધુી બાંધ બ રણે રહતે ાં હોય તેઓ અિવ  જેઓ કેર હોમમ ાં કે બીજી 
સાંસ્િ ઓમ ાં બાંધ બ રણ ેઅંદર રહતે ાં હોય અને જે લોકો સ મ ન્ય રીતે બહ ર 
નીકળે ત્ય રે તેમન  શરીરની બધી જ ચ મડી ઢાંક ઈ જાય તેવ ાં કપડ ાં પહરેત ાં 



 
 
હોય ત ેલોકોનો સમ વેશ િઈ શકે. આ જૂિોન ેઆખ  વર્વ દરમ્પ્ય ન દરરોજ 
વવટ વમન ડી ધર વતી ખોર કી સપ્લીમેન્ટ લેવ ની સલ હ આપવ મ ાં આવે છે. 

પ્રશ્ન 

તમન ેલ ગે છે કે વસ્તીન ાં એવ ાં કોઈ ચોક્કસ જૂિન ાં લોકો છે (પ્રમ ણની 
મ ગણીમ ાં ઉલ્લેખ કરવ મ ાં આવ્ય  ઉપર ાંતન ) જેમને વવટ વમન ડી મેળવવ ની 
અને/અિવ  ખ વ ની તકલીિો પડતી હોય?  

કૃપ  કરીને વવગતો આપો અને શક્ય હોય ત્ય ાં આ જૂિોને લગત  પ્રમ ણ આપો. 

 
પ્રશ્ન 

વવટ વમન ડી ઉપરની સરક રની મ ગવદવશિક  જોખમમ ાં રહલે ાં જૂિોની 
જરૂરતોને સાંબોધી શક ય તેવી રીતે ખ સ બહતેર બન વવ  વવશે તમ ર ાં કોઈ 
સચૂનો છે?  
કૃપ  કરીને વવગતો આપો અને શક્ય હોય ત્ય ાં આ જૂિોને લગત  પ્રમ ણ આપો. 

વિટાવિન ડી વિશે જનિસ્તીિાું જાગરૂકતા િિારિી 
DHSC એ 2012મ ાં આરોગ્ય અને સાંભ ળન  વ્યવસ વયકોને જોખમમ ાં રહલે ાં 
જૂિો મ ટે વવટ વમન ડી સપ્લીમેન્ટો ઉપરની મ ગવદવશિક  પરૂી પ ડી હતી અને ત ે
ઉપર ાંત પ નખર તમેજ વશય ળ  દરમ્પ્ય ન વવટ વમન ડી સપ્લીમને્ટો લેવ  ઉપર 
જનવસ્તી મ ટેની મ ગવદવશિક  2020મ ાં પરૂી પ ડી હતી. NHS વેબસ ઈટ પણ 
વવટ વમન ડી સફહતન  અન્ય વવટ વમનો અને વમનરલો વવશે, તે ક્ય ાંિી મેળવી 
શક ય, તને  િ યદ , વવટ વમન ડીની ઉણપન ાં જોખમો તેમજ બહુ વધ રે પડતુાં 
વવટ વમન ડી લેવ  વવશેની મ ફહતી પરૂી પ ડ ેછે. ખોર કમ ાં વવટ વમન ડી 

https://www.gov.uk/government/publications/vitamin-d-advice-on-supplements-for-at-risk-groups
https://www.gov.uk/government/publications/vitamin-d-advice-on-supplements-for-at-risk-groups
https://www.gov.uk/government/publications/vitamin-d-supplementation-during-winter-phe-and-nice-statement
https://www.gov.uk/government/publications/vitamin-d-supplementation-during-winter-phe-and-nice-statement
https://www.gov.uk/government/publications/vitamin-d-supplementation-during-winter-phe-and-nice-statement
https://www.nhs.uk/conditions/vitamins-and-minerals/vitamin-d/
https://www.nhs.uk/conditions/vitamins-and-minerals/vitamin-d/


 
 
લેવ ની ભલ મણો ઉપર જાગરૂકત  વધ રવ  મ ટે પ્ર ાંવતય કે સ્િ વનક વવસ્ત રો 
પણ પ્રવવૃત્તઓ કરી શકે છે. 

કોવવડ-19 મહ મ રી દરમ્પ્ય ન ઇંગ્લેન્ડમ ાં જોખમ ાં રહલે ાં જૂિોન ાં લોકોને 
વવટ વમન ડી સપ્લીમને્ટો મિત પરૂી પ ડવ મ ાં આવી હતી, જેિી 
DHSCએ વવટ વમન ડી સપ્લીમેન્ટોન  સલ મત ઉપયોગ વવશે વધ ર નુાં 
મ ગવદશવન પરુૂાં પ ડ્ુાં હત ુાં. 

પ્રમ ણની આ મ ગણીિી વવટ વમન ડી તેમજ તેની સ િે સાંલગ્ન આરોગ્યની 
અસમ નત ઓ ઉપરન  ર ષ્રીય મ ગવદશવન અને ખોર કી સલ હ વવશે જાગરૂકત  
વધ રવ ન  ર ષ્રીય અભભય નની શરૂઆત િ ય છે, જેમ ાં વવભભન્ન ફહતધ રકો 
તેમજ ઉદ્યોગો સાંકળ વ નો સમ વેશ િશ.ે 

પ નખર આવત  સધુીમ ાં, જય રે મોટ  ભ ગન ાં લોકો પર વવટ વમન ડી ઓછાં 
હોવ નુાં જોખમ ઊભુાં િવ  લ ગે છે, ત્ય રે વશય ળ  દરમ્પ્ય ન પરૂત  પ્રમ ણમ ાં 
વવટ વમન ડીનુાં પ્રમ ણ જાળવવ  વવશેની અમ રી સલ હ અને મ ગવદશવનની 
જાગરૂકત  વધ રીશુાં. 

પ્રશ્ન 

તમ રી પ સ ેવવટ વમન ડીનો પ્રચ ર કરવ  મ ટે વ પરવ મ ાં આવેલ કોઈ 
અનોખ  પ્રક રની ઝાંબેશો એવ  કોઈ ઉદ હરણો કે કેસ અભ્ય સો છે? 

 
પ્રશ્ન 

તમ રી પ સ ેએવ ાં કોઈ સચૂનો છે કે વેપ રીઓ અને ઉત્પ દકો વવટ વમન ડીનો 
પ્રચ ર કરવ મ ાં સમિવન આપવ  મ ટે શુાં કરી શકે?  

કૃપ  કરીને કોઈ અનોખ  ઉપ યો કરવ મ ાં આવ્ય  હોવ ન  ઉદ હરણો આપો. 
પ્રશ્ન 

https://www.gov.uk/government/publications/vitamin-d-for-vulnerable-groups/vitamin-d-and-clinically-extremely-vulnerable-cev-guidance
https://www.gov.uk/government/publications/vitamin-d-for-vulnerable-groups/vitamin-d-and-clinically-extremely-vulnerable-cev-guidance
https://www.gov.uk/government/publications/vitamin-d-for-vulnerable-groups/vitamin-d-and-clinically-extremely-vulnerable-cev-guidance


 
 
વવટ વમન ડીન  પ્રચ રમ ાં ટેકો આપવ  મ ટે ર ન્દ્ષ્રય અને સ્િ વનક આરોગ્ય અને 
સાંભ ળ સેવ ઓ શુાં કરી શકે ત ેમ ટેન  તમ રી પ સ ેકોઈ સચૂનો કે કેસ 
અભ્ય સો છે? 

આરોગ્ય અને સુંભાળના વ્યિસાવયકોિાું વિટાવિન 
ડી વિશે જાગરૂકતા િિારિી 
આપણ ેજાણીએ છીએ કે જે લોકો બહુ ઓછ  પ્રમ ણમ ાં બહ ર ખલુ્લ મ ાં 
નીકળી શકે છે તમેન મ ાં વવટ વમન ડી ની ઉણપ હોવ નુાં જોખમ વધ રે છે, 
આમ ાં વયોવદૃ્ધ લોકો, ઘરમ ાંિી બહ ર ન નીકળી શકત ાં હોય તેવ ાં લોકો, જેઓ 
બહુ લ ાંબ  સમય સધુી બાંધ બ રણે રહતે ાં હોય તેઓ અિવ  જેઓ કેર હોમમ ાં 
કે બીજી સાંસ્િ ઓમ ાં બાંધ બ રણ ેઅંદર રહતે ાં હોય અને જે લોકો સ મ ન્ય રીતે 
બહ ર નીકળે ત્ય રે તેમન  શરીરની બધી જ ચ મડી ઢાંક ઈ જાય તેવ ાં કપડ ાં 
પહરેત ાં હોય ત ેલોકોનો સમ વેશ િઈ શકે. 
તબીબી તેમજ સ મ જજક ગોઠવણોમ ાં ક મ કરત ાં આરોગ્ય અન ેસાંભ ળન ાં 
વ્યવસ વયકો વવભભન્ન પ્રક રન ાં લોકોની સાંભ ળ ર ખ ેછે અને ત ેસાંભ ળ અને 
સહ ય પરૂી પ ડવ મ ાં મલૂ્યવ ન કડીઓ પરૂી પ ડ ેછે. તેઓ જેમની સાંભ ળ 
ર ખત ાં હોય તેમને સલ હ તેમજ મ ગવદશવન પરુૂાં પ ડવ  મ ટે તેઓ અનોખી 
સ્સ્િવતમ ાં હોય છે. 
મોટ  ભ ગન ાં લોકો મ ટે, આરોગ્ય સેવ  સ િે તમેન  સાંપકવનુાં સૌિી પહલેુાં સ્િ ન 
પ્ર િવમક સાંભ ળન ાં સ્િ નો, અને સ મ ન્ય રીતે તેમન  જી.પી. હશે. પ્ર િવમક 
સાંભ ળન ાં સ્િ નો વધનુે વધ ુપ્રમ ણમ ાં સ્િ વનક આરોગ્ય મિકો બની રહ્ ાં છે 
જેઓ સમ જન ાં લોકોને સ ર  આરોગ્યનો પ્રચ ર કરવ  મ ટે વવસ્તતૃ પ્રક રની 
સલ હ અને સહ ય પરૂ ાં પ ડ ેછે. આની સ િ,ે પ્ર દેવશક અને સ્િ વનક જાહરે 
આરોગ્ય સેવ ઓ તેમન  સમદુ યોની અંદર રહીને સ ર  આરોગ્ય અને 
સખુ ક રીનો પ્રચ ર કરવ ન  ઉપ યો પરૂ  પ ડી શકે છે. 
પ્રશ્ન 



 
 
આરોગ્ય અને સાંભ ળન ાં વ્યવસ વયકોમ ાં વવટ વમન ડી ઉપર વધ રે જાગરૂકત  
(અિવ  મ ફહતી સાંસ ધનો) હોવ ની જરૂર હોવ  સ િ ેતમે સહમત કે 
અસહમત છો? 

• સહમત 
• અહમત 
• મન ેખબર નિી. 

પ્રશ્ન 

આરોગ્ય અને સાંભ ળન ાં વ્યવસ વયકોમ ાં વવટ વમન ડીની જાગરૂકત  કેવી રીતે 
વધ રવી ત ેઉપર તમ ર ાં કોઈ સચૂનો કે કેસ અભ્ય સો છે?  

વવટ વમન ડી વવશે જાગરૂકત  વધ રવ  મ ટે કોઈ અનોખ  ઉપ યો કરવ મ ાં 
આવ્ય  હોવ ન  કૃપ  કરીને ઉદ હરણો આપો. 

 
પ્રશ્ન 

સમ જોની વવભભન્ન જરૂફરય તો પરૂી કરવ  મ ટે તેમન  મ ટે ખ સ અનરુૂપ હોય 
તેવ  પ્રક રે બન વ યલેી સલ હ અને સહ ય પરૂી પ ડવ મ ાં આરોગ્ય અને 
સાંભ ળન  વ્યવસ વયકોને કેવી રીતે ટેકો આપી શક ય તે મ ટેન ાં તમ રી પ સ ે
કોઈ સચૂનો કે કેસ અભ્ય સો છે? 

ફોરટિફાઇડ ખોરાક અને બાયોફોરટિરફકેશન સરિત 
આિાર દ્વારા વિટાવિન ડીની સ્સ્થવત સ િારિી 
વવટ વમન ડીન  મખુ્ય સ્ત્રોત સયૂવપ્રક શમ ાં ચ મડી ખલુ્લી ર ખવ નો, અમકુ 
મય વફદત પ્રમ ણમ ાં ખોર ક અને ખોર કી સપ્લીમેન્ટો છે. મ ત્ર ખોર કમ ાંિી 
પરૂત  પ્રમ ણમ ાં વવટ વમન ડી મેળવવ નુાં મશુ્કેલ છે ક રણ કે ત ેમ ત્ર િોડ  જ 
ખોર કોમ ાંિી મળી શકે છે. તેન  સ્ત્રોત્રમ ાં તૈલી મ છલીઓ (જેમ કે સ મન, 



 
 
સ રફડન,્ હફૅરિંગ અને મૅકરેલ), લ લ મ ાંસ, ભલવર, ઈંડ ની જરદી તેમ જ ઉપરિી 
ત ેઉમેરેલુાં હોય તેવ  ખોર કો - જેમ કે િૅટ સ્પ્રેડ તેમજ બ્રેકિ સ્ટ સીરીયલોનો 
સમ વશે િ ય છે. 

ય.ુકે.મ ાં અમકુ ખોર કોમ ાં સ્વેચ્છ એ ઉપરિી વવટ વમન ડી ઉમેરવ મ ાં આવેલુાં 
હોય છે, જેમ કે કેટલ ક િૅટ સ્પ્રેડ, વનસ્પવત પર આધ ફરત પીણ ાં (દ ખલ  તરીકે 
સોય  કે બદ મનુાં દૂધ), સકૂવેલ તેમજ એવોપરેટેડ દૂધ તમેજ બ્રેકિ સ્ટ 
સીરીયલો. 1940િી, ય.ુકે.મ ાં ઘરેલ ૂવપર શ મ ટે વેચવ મ ાં આવત  તમ મ 
મ ર્જફરનમ ાં ઉપરિી વવટ વમન ડી (અને વવટ વમન એ) ઉમેરવ નુાં આ પહલે ાં 
િરજજય ત હત ુાં, ત ેપછી 2013મ ાં આ િરજજય ત આવશ્યકત  દૂર કરવ મ ાં 
આવી હતી.. આ આવશ્યકત  એટલ  મ ટે દૂર કરવ મ ાં આવી હતી ક રણ કે 
ય.ુકે. બજારમ ાં જેને ક નનૂી રીતે 'મ ર્જફરન' હોવ ની લ યક ત આપી શક ય તેવ ાં 
ઉત્પ દનો બહુ ઓછી સાંખ્ય મ ાં બ કી રહ્ ાં હત ાં. પરાંત,ુ હવેિી વચેવ મ ાં 
આવત ાં ઘણ ાં િૅટ સ્પ્રડે્સમ ાં સ્વૈલ્ચ્છકપણે વવટ વમન ડી ઉમેરેલુાં હોય છે. 

ભતૂપવૂવ યરુોવપયન ક યદો, જે ય.ુકે.ની ઈ.ય.ુમ ાંિી વવદ ય બ દ ચ લ ુર ખવ મ ાં 
આવ્યો હતો, ત ેઅનસુ ર ન ન  બ ળકો મ ટેન  િોમ્પ્યુવલ  દૂધમ ાં િરજજય ત 
ઉપરિી વવટ વમન ડી ઉમેરવ મ ાં આવે છે જેિી બ ળકન  જીવનન  શરૂઆતન  
તબકે્કિી મજબતૂ દ ાંત અને હ ડક ાંન  વવક સને પ્રોત્સ હન મળે. વતવમ ન 
સરક રની મ ગવદવશિક  સલ હ આપે છે કે જો તમ ેસ્તનપ ન કર વત ાં હો, તો 
તમ રે વવટ વમન ડી સપ્લીમેન્ટ (10 મ ઈક્રોગ્ર મ્પ્સ (400 યવૂનટ્સ) ધર વતી) 
લેવ નુાં વવચ રવુાં જોઈએ. જો તમ ર  બ ળકને મ ત્ર સ્તનપ ન કરવ ત ાં હો 
અિવ  િોમ્પ્યુવલ  દૂધ આપત ાં હો અને તેમને જો ફદવસનુાં 500 વમભલ કરત ાં ઓછાં 
ઈન્િન્ટ િોમ્પ્યુવલ  દૂધ મળતુાં હોય (ઈન્િન્ટ િોમ્પ્યુવલ  દૂધમ ાં પહલેિેી જ વવટ વમન 
ડી ઉમેરેલુાં હોય છે), તો તમ રે તમેને દરરોજ 8.5 મ ઈક્રોગ્ર મ િી 10 
મ ઈક્રોગ્ર મ (340 િી 400 યવૂનટ) જેટલુાં વવટ વમન ડી સપ્લીમેન્ટ પણ આપવુાં 
જોઈએ. 

https://www.gov.uk/government/consultations/spreadable-fats-and-milk-and-milk-products
https://www.gov.uk/government/consultations/spreadable-fats-and-milk-and-milk-products
https://www.gov.uk/government/consultations/spreadable-fats-and-milk-and-milk-products
https://www.gov.uk/government/consultations/spreadable-fats-and-milk-and-milk-products
https://www.legislation.gov.uk/eur/2016/127/contents
https://www.legislation.gov.uk/eur/2016/127/contents
https://www.legislation.gov.uk/eur/2016/127/contents
https://www.nhs.uk/conditions/baby/weaning-and-feeding/vitamins-for-children/
https://www.nhs.uk/conditions/baby/weaning-and-feeding/vitamins-for-children/
https://www.nhs.uk/conditions/baby/weaning-and-feeding/vitamins-for-children/


 
 
સૌિી સ મ ન્યપણે રોજજદ  જીવનમ ાં ખ વ મ ાં આવત  ખોર કોમ ાં ઉપરિી 
વવટ વમન ડી ઉમેરવુાં ત ેજનવસ્તીમ ાં વવટ વમન ડીનુાં પ્રમ ણ સધુ રવ નો એક 
ઉપ ય હોઈ શકે છે, ખ સ કરીને જે લોકોને તેમન  સ મ ન્ય ખોર કમ ાંિી, 
સયૂવપ્રક શ કે ખોર કી સપ્લીમેન્ટોમ ાંિી બીજાાં લોકો જેટલુાં વવટ વમન ડી ન મળી 
શકતુાં હોય તેમન  મ ટે. 
અમેફરક મ ાં, લગભગ તમ મ પ્રક રન ાં દૂધમ ાં સ્વેચ્છ એ જ ઉપરિી વવટ વમન ડી 
ઉમેરેલુાં હોય છે. સ્વેચ્છ એ જે બીજા ખોર કોમ ાં ઉપરિી વવટ વમન ડી ઉમેરેલુાં 
હોય છે તેમ ાં બ્રેકિ સ્ટ સીરીઅલો (લગભગ 75%), દૂધન  વવકલ્પો (50% કરત ાં 
િોડુાં વધ રે), દહીં (લગભગ 25%), અને ચીઝ, જયસુો તેમજ સ્પ્રેડ્સનો સમ વેશ 
િ ય છે. અમેફરક મ ાં ઈન્િન્ટ િોમ્પ્યુવલ  દૂધમ ાં વવટ વમન ડી ઉમરેવ નુાં િરજજય ત 
છે. 

કેનેડ મ ાં, દૂધ અને મ ર્જફરનમ ાં ઉપરિી વવટ વમન ડી ઉમેરવ નુાં િરજજય ત છે 
અને ઉપરિી ઉમેર યલે વનસ્પવત પર આધ ફરત પીણ ાં (દ ખલ  તરીકે સોય  
દૂધ)મ ાં ગ યન  દૂધમ ાં જેટલુાં હોય તેટલ  જ પ્રમ ણમ ાં તે હોવુાં જરૂરી છે. ઈન્િન્ટ 
િોમ્પ્યુવલ  દૂધમ ાં પણ ત ેઉમેરવ નુાં િરજજય ત છે. 

ખોર કનુાં બ યોિોફટિફિકેશન કરવુાં એટલે કે ખોર કમ ાં ઉપરિી પૌન્દ્ષ્ટક તત્વો 
ઉમેરવ ને (િોફટિફિકેશન) બદલ ેતે ખોર ક પેદ  કરતી વખતે જ તેમ ાં સધુ ર  
કરવ . વવટ વમન ડી સ િે ઈંડ ાંન ુાં બ યોિોફટિફિકેશન અિવ  મશરૂમને ય.ુવી. 
ફકરણોમ ાં ખલુ્લ  ર ખીને ઉગ ડવ િી કદ ચ વસ્તીમ ાં વવટ વમન ડીની સ્સ્િવત 
સધુ રી શક ય. 

છૂટક વેપ રો તેમજ અન્ય સ્િ નોમ ાં ખોર ક અને પીણ ાંમ ાં વવટ વમન ડીને મહત્ત્વ 
આપત  કે તેનો પ્રચ ર કરત  અનોખ  ક યવક્રમો અને યોજન ઓમ ાં અમે રસ 
ધર વીએ છીએ. 
પ્રશ્ન 

છૂટક વેપ રો તેમજ અન્ય સ્િ નોમ ાં ખોર ક અન ેપીણ ાંમ ાં વવટ વમન ડીનો પ્રચ ર 
કરત  કોઈ ક યવક્રમો કે યોજન ઓન ાં તમ રી પ સ ેઉદ હરણો છે (જેમન  પર 

https://www.gov.uk/government/publications/sacn-vitamin-d-and-health-report
https://www.gov.uk/government/publications/sacn-vitamin-d-and-health-report


 
 
જોખમ રહલેુાં હોય તવે ાં જૂિન ાં લોકો સધુી પહોંચવ  મ ટે ખ સ તૈય ર કર યેલ 
યોજન ઓ સફહત). 

 
પ્રશ્ન 

ખોર ક અને પીણ ાંમ ાં સ્વેચ્છ એ (ઉત્પ દકે પોત ેનક્કી કય વ મજુબ) અને 
િરજજય ત (સરક રની આવશ્યકત  મજુબ) ઉપરિી વવટ વમન ડી ઉમેરવ  વવશે 
તમ ર ાં માંતવ્યો જાણવ મ ાં અમન ેરસ છે.  

તમન ેલ ગે છે કે ખોર ક અને પીણ ાં મેળવવ મ ાં અન/ેઅિવ  ખ વ -પીવ મ ાં 
એવી કોઈ બ બતો કે અસમ નત ઓ છે જેનો સરક રે વવચ ર કરવો જોઈએ? 

 
પ્રશ્ન 

ઉપરિી વવટ વમન ડી ઉમેરવ મ ાં આવ્યુાં હોય તેવ ાં ખોર ક અને પીણ ાં વવશેની 
જાગરૂકત  કેવી રીતે વધ રવી ત ેમ ટે તમ રી પ સે એવ ાં કોઈ સચૂનો કે કેસ 
અભ્ય સો છે?  
કૃપ  કરીને જય ાં શક્ય હોય ત્ય ાં તમ ર  જવ બનુાં પ્રમ ણ આપો. 

 
પ્રશ્ન 

જે ખોર ક અને પીણ ાંમ ાં ઉપરિી વવટ વમન ડી ઉમેરેલુાં હોય તેન  વવશે 
જાગરૂકત  તેમજ તેની ઉપલબ્ધી વધ રવ િી ધાંધ  વ્યવસ યોન ેિ યદો િશે ત ે
બ બતે તમ ેસહમત કે અસહમત છો? 

• સહમત 
• અહમત 
• મન ેખબર નિી. 



 
 
કૃપ  કરીને તમ રો જવ બ  સમજાવો. 

 
પ્રશ્ન 

જે ખોર ક અને પીણ ાંમ ાં ઉપરિી વવટ વમન ડી ઉમેરેલુાં હોય તેન  વવશે 
જાગરૂકત  તમેજ તેની ઉપલબ્ધી વધ રવ િી જનવસ્તીન ેિ યદો િશ ેત ેબ બતે 
તમ ેસહમત કે અસહમત છો? 

• સહમત 
• અહમત 
• મન ેખબર નિી. 

કૃપ  કરીને તમ રો જવ બ  સમજાવો. 

 
પ્રશ્ન 

તમ ેએ બ બતે સહમત કે અસહમત છો કે જો ખોર ક અને પીણ ાંમ ાં સ્વેચ્છ એ 
ઉપરિી વવટ વમન ડી ઉમેરવ નુાં પ્રમ ણભતૂ કરી દેવ મ ાં આવે તો તેન િી ધાંધ  
વ્યવસ યો અને ગ્ર હકો બાંનેને િ યદ  િશ?ે  
પ્રમ ણભતૂ કરવ નુાં એટલે કે ઓછ મ ાં ઓછાં અમકુ પ્રમ ણમ ાં ઉપરિી વવટ વમન 
ઉમેરવ નુાં સ્િ વપત કરવ મ ાં આવી શકે.  

• સહમત 
• અહમત 
• મન ેખબર નિી. 

કૃપ  કરીને તમ રો જવ બ  સમજાવો. 



 
 

ખોરાકી સપ્લીિેન્ટો િારફતે વિટાવિન ડીની સ્સ્થવત 
સ િારિી અને ખોરાકી સપ્લીિેન્ટોની ઉપલબ્િી 
િેળિિાન ું સ લભ બનાિવ ું 
નવેમ્પ્બર 2020મ ાં આંકડ  દશ વવે છે કે ગ્રેટ ભબ્રટનમ ાં (ઇંગ્લેન્ડ, સ્કૉટલેન્ડ અને 
વેલ્સમ ાં) 2020 (Nielsen 2020)મ ાં વવટ વમન ડી સપ્લીમેન્ટોન  લગભગ 7 
વમભલયન યવૂનટો ખરીદવ મ ાં આવ્ય  હત . લોકોએ સ મ ન્ય રીત ેવવટ વમન ડી 
સપ્લીમેન્ટો છૂટક વચે ણન ાં સ્િળો, જેમ કે સપુરમ કેટો, કેવમસ્ટો, િ મવવસસસ્ટો 
તેમજ આરોગ્ય ખોર કની દુક નોમ ાંિી ક ઉન્ટર પરિી ખરીદી હતી. 

જે લોકોને તબીબી જરૂરત હોય તેમને વપ્રન્દ્સ્ક્રપ્શન પરિી જ મળી શકે તેવ  
પ્રક રની વવટ વમન ડી પરૂી પ ડવ મ ાં આવી હતી. 

ઇંગ્લેન્ડિાું િિાિારી દરમ્યાન વિટાવિન ડી સપ્લીિેન્ટોની િફત જોગિાઈ 
COVID-19 મહ મ રી દરમ્પ્ય ન, તબીબી રીતે અત્યાંત અરભક્ષત હોય ત ેલોકોને 
તેમજ કેર હોમમ ાં રહતે ાં લોકોને બહુ ઓછો સમય બહ ર વીત વવ  મળયો 
હોવ ને ક રણ ેતેમન મ ાં વવટવમન ડીની ઉણપ િવ નુાં સૌિી વધ રે જોખમ રહલેુાં 
હોય તેમને સરક રે ઇંગ્લેન્ડમ ાં 900,000 કરત ાં વધ રે વવટ વમન ડી 
સપ્લીમેન્ટો પરૂી પ ડી હતી. હવે COVID-19 ને લગત ાં સ મ જજક વનયાંત્રણો ઉઠી 
ગય ાં છે અને આપણ ેCOVID-19 સ િ ેજીવવ નુાં શીખી રહ્ ાં છીએ તેમ, 
આપણ ેવસ્તીન ાં લોકોમ ાં વવટ વમન ડીની સ્સ્િવતમ ાં કેવી રીતે સધુ ર  કરીએ 
તેનો વવચ ર કરવ  મ ગીએ છીએ, ખ સ કરીને જેમન  પર જોખમ રહલેુાં હોય ત ે
જૂિન ાં લોકોમ ાં. 

આરોગ્યપ્રદ શરૂઆત વિટાવિનો 
આરોગ્યપ્રદ શરૂઆત એક ક નનૂી યોજન  છે જે સગભ વ મફહલ ઓ અને ચ ર 
વર્વિી ન ન ાં અને એક વર્વિી મોટ ાં બ ળકોને દર અઠવ ફડયે £4.25 અને એક 
વર્વિી ન ની ઉંમરન ાં બ ળક મ ટે £8.50 િળો, શ કભ જી, કઠોળ, દૂધ તેમજ 

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


 
 
ઈન્િન્ટ િોમ્પ્યુવલ  દૂધ પર ખચવ કરવ  મ ટે આપે છે. આરોગ્યપ્રદ શરૂઆત 
યોજન નો લ ભ લને ર ાં મિત વવટ વમનો પણ મેળવી શકે છે. 

આરોગ્યપ્રદ શરૂઆત યોજન  મ ટે લ યક બનવ  મ ટે સગભ વવસ્િ  
અને/અિવ  ચ ર વર્વિી ન ની ઉંમરન ાં બ ળકો હોવ ાં તેમજ અમકુ 
જણ વવ મ ાં આવેલ  બેવનફિટો અને ટેતસ કે્રફડટો મળત  હોવ  જરૂરી છે. 18 
વર્વિી ન ની ઉંમરની તમ મ સગભ વ સ્ત્રીઓ પણ તેમની આવકન ેધ્ય નમ ાં લીધ  
વગર આરોગ્યપ્રદ શરૂઆત યોજન  મ ટે લ યક બન ેછે. 

આરોગ્યપ્રદ શરૂઆત વવટ વમનો સ્ત્રીઓ અને બ ળકો મ ટે મળી શકે છે. 
સગભ વ સ્ત્રીઓ અને નવી બનેલી મ ત ઓ મિત ખોર કી સપ્લીમેન્ટો મેળવી શકે 
છે જેમ ાં િૉભલક એવસડ, વવટ વમન સી અન ેવવટ વમન ડી હોય છે. 4 વર્વિી 
ન ની ઉંમરન ાં બ ળકોને વવટ મન એ વવટ વમન સી અને વવટ વમન ડી ધર વતી 
સપ્લીમેન્ટો મળી શકે છે. સ્િ વનક સત્ત ઓ અને NHS સાંસ્િ ઓ સ્િ વનક સ્તરે 
વવટ વમનો વહેંચવ  મ ટે જવ બદર છે, જે તેઓ એન્ટી-નેટલ અપોઈન્ટમેન્ટો, 
હલે્િ વવભઝટરો તેમજ હલે્િ લ્તલવનકો જેવ ાં સ્િળો મ રિતે કરી શકે છે. 

આરોગ્યપ્રદ શરૂઆત વવટ વમનો સ્િ વનક સ્તરે ચલ વવ મ ાં આવતી હોવ િી ત ે
કેટલ  પ્રમ ણમ ાં લેવ મ ાં આવે છે તેન  ઉપર કોઈ કેન્િીય આંકડ  નિી. પરાંત,ુ 
અંગતણે અમ રુાં મ નવુાં છે કે આનો ઉપ ડ ઓછો છે. 

અમે વવટ વમન ડી સપ્લીમેન્ટોની ઉપલબ્ધી અને તેની સલુભત  વવશે જાણવ મ ાં 
રસ ધર વીએ છીએ. 

પ્રશ્ન 

તમન ેલ ગ ેછે કે લોકોને વવટ વમન ડી સપ્લીમેન્ટો લેત ાં રોકે તવેી કોઈ ભચિંત ઓ, 
અસમ નત ઓ અને અંતર યો છે? 

• હ . 
• ન  
• મન ેખબર નિી. 

https://www.healthystart.nhs.uk/getting-vitamins/


 
 
કૃપ  કરીને તમ રો જવ બ  સમજાવો. 

 
પ્રશ્ન 

તમન ેલ ગે છે કે આ બ બતો, ભચિંત ઓ, અસમ નત ઓ અને અંતર યોન ે
સાંબોધવ  મ ટે પગલ ાં લઈ શક ય તમે છે? 

• હ . 
• ન  
• મન ેખબર નિી. 

કૃપ  કરીને તમ રો જવ બ  સમજાવો. 

 
પ્રશ્ન 

આરોગ્યપ્રદ શરૂઆત વવટ વમનોન  ક યવક્રમ વવશે જાગરૂકત  વધ રવ ન  
ઉપ યો મ ટે તમ રી પ સે કોઈ સચૂનો કે કેસ અભ્ય સો છે? 

 
પ્રશ્ન 

વવટ વમન ડી સપ્લીમને્ટનો ઉપ ડ વધ રવ  મ ટે સ્િ વનક આરોગ્ય અને જાહરે 
આરોગ્ય સાંસ્િ ઓ શુાં ઉપ યો કરી શકે ત ેમ ટે તમ રી પ સ ેકોઈ સચૂનો કે કેસ 
અભ્ય સો છે?  
કૃપ  કરીને કોઈ સ્િ વનક યોજન ઓ કે ક યવક્રમોન  ઉદ હરણો આપો. 
 


