
 
ਵਿਟਾਵਿਨ D ਸਬੂਤ ਲਈ ਬੇਨਤੀ 

ਅਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰ ੇਤੁਹਾਡ ੇਵਿਚਾਰ ਚਾਹੁੁੰ ਦ ੇਹਾਂ ਵਿ ਇੁੰਗਲੈਂਡ ਵਿਿੱ ਚ ਲੋਿਾਂ ਦੀ ਵਿਟਾਵਿਨ D 
ਸਵਿਤੀ ਨ ੁੰ  ਵਿਿੇਂ ਵਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣਾ ਹੈ। 
  
ਵਿਛੋਿੜ: ਵਸਹਤ ਸੁਧਾਰ ਅਤੇ ਅਸਿਾਨਤਾਿਾਂ ਲਈ ਦਫ਼ਤਰ (OHID) ਿੌਜ ਦਾ ਵਸਫ਼ਾਵਰਸ਼ਾਂ ਦੇ 
ਅਨੁਸਾਰ, ਸੁੰਬੁੰ ਵਧਤ ਵਸਹਤ ਅਸਿਾਨਤਾਿਾਂ 'ਤੇ ਵਧਆਨ ਦੇਣ ਅਤੇ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦੇ ਲਾਭਾਂ ਨ ੁੰ  
ਿਿੱਧ ਤੋਂ ਿਿੱਧ ਿਰਿ ੇਵਸਹਤ ਦੇ ਨਤੀਵਜਆਂ ਨ ੁੰ  ਵਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ, ਇਸ ਬਾਰ ੇ
ਵਿਚਾਰ ਿੁੰਗ ਵਰਹਾ ਹੈ ਵਿ ਇੁੰਗਲੈਂਡ ਵਿਿੱ ਚ ਆਬਾਦੀ ਦੀ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਸਵਿਤੀ ਨ ੁੰ  ਵਿਿੇਂ 
ਸੁਧਾਵਰਆ ਜਾਿੇ। 
  
ਸਬ ਤ ਲਈ ਬੇਨਤੀ 6 ਹਫ਼ਵਤਆਂ ਦੀ ਵਿਆਦ ਲਈ ਚਿੱ ਲੇਗੀ ਅਤੇ 16 ਸਾਲ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ 
ਿਿੱਧ ਉਿਰ ਦੇ ਹਰੇਿ ਲਈ ਖੁਿੱ ਲਹੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਵਿਅਿਤੀਗਤ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਜਾਂ ਵਿਸੇ ਸੁੰਸਿਾ ਦੀ 
ਤਰਫ਼ੋਂ ਜਿਾਬ ਦੇ ਸਿਦ ੇਹੋ। 
  
ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਇਹ ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਜਿਾਬ ਦੇਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ ਿਰਾਂਗੇ ਵਿ 
ਤੁਹਾਡ ੇਸੁਝਾਿਾਂ ਨ ੁੰ  ਸੁਵਣਆ ਜਾਿੇ। 
  
ਤੁਸੀਂ [ਆਨਲਾਈਨ ਸਰਿੇਖਣ] 
(https://consultations.dhsc.gov.uk/6232fcb49ec44360f8538647) ਨ ੁੰ  
ਿ ਰਾ ਿਰਿ ੇਸਬ ਤ ਲਈ ਬੇਨਤੀ ਵਿਿੱ ਚ ਵਹਿੱ ਸਾ ਲੈ ਸਿਦੇ ਹੋ।  ਜਿਾਬ ਈਿੇਲ ਦੁਆਰਾ: 
vitamind.enquiries@dhsc.gov.uk ਜਾਂ ਿੋਸਟ ਦੁਆਰਾ ਿੀ ਿਰਦਾਨ ਿੀਤ ੇਜਾ ਸਿਦ ੇਹਨ: 
Vitamin D call for evidence, Department of Health and Social Care, 39 
Victoria Street, London, SW1H 0EU 
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ਸਬੂਤ ਲਈ ਇਸ ਬੇਨਤੀ ਦਾ ਵਿਸ਼ਾ 
ਵਿਟਾਵਿਨ D ਹਿੱਡੀਆਂ ਅਤੇ ਿਾਸਿੇਸ਼ੀਆਂ ਨ ੁੰ  ਵਸਹਤਿੁੰਦ ਰਿੱਖਣ ਵਿਿੱ ਚ ਿਦਦ ਿਰਦਾ ਹੈ। ਸਬ ਤ 
ਲਈ ਇਹ ਬੇਨਤੀ ਿੌਜ ਦਾ ਵਸਫ਼ਾਵਰਸ਼ਾਂ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ, ਇਸ ਬਾਰ ੇਵਿਚਾਰ ਿੁੰਗਦੀ ਹੈ ਵਿ 
ਇੁੰਗਲੈਂਡ ਵਿਿੱ ਚ ਆਬਾਦੀ ਦੀ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਸਵਿਤੀ ਨ ੁੰ  ਵਿਿੇਂ ਵਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣਾ ਹੈ, ਨਾਲ ਹੀ 
ਸੁੰਬੁੰ ਵਧਤ ਵਸਹਤ ਅਸਿਾਨਤਾਿਾਂ ਨ ੁੰ  ਹਿੱਲ ਿਰਨ ਅਤ ੇਵਿਟਾਵਿਨ D ਦੇ ਲਾਭਾਂ ਨ ੁੰ  ਿਿੱਧ ਤੋਂ ਿਿੱਧ 
ਿਰਨ ਦੁਆਰਾ ਵਸਹਤ ਦੇ ਨਤੀਵਜਆਂ ਨ ੁੰ  ਵਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ 'ਤੇ ਵਧਆਨ ਵਦੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਵਿਿੱ ਚ 
ਖੁਰਾਿ ਅਤੇ ਖੁਰਾਿੀ ਿ ਰਿਾਂ ਦੁਆਰਾ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦੇ ਸੇਿਨ ਸਵਿਤੀ ਵਿਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਿਰਨ 
ਬਾਰ ੇਵਿਚਾਰ ਿੁੰਗਣਾ ਿੀ ਸ਼ਾਿਲ ਹੈ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜੋਖਿ ਸਿ ਹਾਂ ਵਿਿੱ ਚ। 

ਸਬੂਤ ਲਈ ਇਸ ਬੇਨਤੀ ਦਾ ਦਾਇਰਾ 
ਸਬ ਤ ਲਈ ਇਹ ਬੇਨਤੀ ਹੇਠਾਂ ਵਦਿੱ ਤ ੇਖਾਸ ਖੇਤਰਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਜਿਾਬ ਦੇਣ ਿਾਵਲਆਂ ਦੇ ਵਿਚਾਰ 
ਿੁੰਗਦੀ ਹੈ: 

• ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦੀ ਿਹੁੁੰ ਚ ਅਤੇ ਖਿਤ ਨਾਲ ਸੁੰਬੁੰ ਵਧਤ ਵਸਹਤ ਅਸਿਾਨਤਾਿਾਂ 'ਤੇ 
ਵਧਆਨ ਦੇਣਾ 

• ਵਿਟਾਵਿਨ D ਬਾਰ ੇਆਬਾਦੀ ਦੀ ਜਾਗਰ ਿਤਾ ਵਿਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਿਰਨਾ 
• ਵਿਟਾਵਿਨ D ਬਾਰ ੇਵਸਹਤ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਿੇਸ਼ੇਿਰਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਜਾਗਰ ਿਤਾ ਵਿਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ 

ਿਰਨਾ 
• ਿੌਸ਼ਵਟਿ ਬਣਾਏ ਭੋਜਨ ਿਦਾਰਿਾਂ ਅਤੇ ਬਾਇਓਫੋਰਟੀਵਫ਼ਿੇਸ਼ਨ ਸਿੇਤ ਖੁਰਾਿ ਰਾਹੀਂ 

ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦੀ ਸਵਿਤੀ ਵਿਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਿਰਨਾ 
• ਖੁਰਾਿੀ ਿ ਰਿਾਂ ਦੁਆਰਾ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦੀ ਸਵਿਤੀ ਵਿਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਿਰਨਾ, ਅਤੇ ਖੁਰਾਿੀ 

ਿ ਰਿਾਂ ਤਿੱਿ ਿਹੁੁੰ ਚ ਅਤੇ ਇਸਦੀ ਉਿਲਬਧਤਾ ਨ ੁੰ  ਿਧਾਉਣਾ 

ਇਹ ਵਿਸਨੂੂੰ  ਪੜ੍ਹਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 
ਸਰਿਾਰ ਇੁੰਗਲੈਂਡ ਵਿਿੱ ਚ ਆਬਾਦੀ ਦੀ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਸਵਿਤੀ ਨ ੁੰ  ਸੁਧਾਰਨ, ਸੁੰਬੁੰ ਵਧਤ ਵਸਹਤ 
ਅਸਿਾਨਤਾਿਾਂ ਨ ੁੰ  ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਵਸਹਤ ਨਤੀਵਜਆਂ ਵਿਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਿਰਨ ਦੇ ਵਿਚਾਰਾਂ ਨਾਲ 
ਵਿਸ ੇਿੀ ਵਿਅਿਤੀ, ਸੁੰਸਿਾ ਜਾਂ ਿਾਰੋਬਾਰ ਦੀ ਸ਼ਿ ਲੀਅਤ ਦਾ ਸੁਆਗਤ ਿਰਦੀ ਹੈ। 



 
 

ਵਿਆਦ 
ਸਬੂਤ ਲਈ ਇਹ ਬੇਨਤੀ 3 ਅਪ੍ਰੈਲ] ਤੋਂ ਸ਼ੁਰ ੂ15 ਮਈ 2022 ਨੂੂੰ  ਖਤਮ ਹੋ ਕੇ 6 ਹਫ਼ਤਤਆਂ 
ਲਈ ਚੱਲੇਗੀ। 

ਿ ੁੱ ਖ ਅਵਿਿਾਰੀ 
ਸਬ ਤ ਲਈ ਇਸ ਬੇਨਤੀ ਦੀ ਅਗਿਾਈ ਵਸਹਤ ਸੁਧਾਰ ਅਤੇ ਅਸਿਾਨਤਾਿਾਂ (OHID), 
ਵਡਿਾਰਟਿੈਂਟ ਆਫ਼ ਹੈਲਿ ਐਡਂ ਸੋਸ਼ਲ ਿੇਅਰ (DHSC) ਦੁਆਰਾ ਿੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।  

ਸਬੂਤ ਲਈ ਇਸ ਬੇਨਤੀ ਬਾਰੇ ਜਿਾਬ ਜਾਂ ਪ ੁੱ ਛਵ ੁੱ ਛ ਵਿਿੇਂ 
ਿਰਨੀ ਹ ੈ
ਸਬ ਤ ਲਈ ਇਸ ਬੇਨਤੀ ਵਿਿੱ ਚ ਇਿੱਿ ਵਿਅਿਤੀ ਿਜੋਂ ਵਹਿੱ ਸਾ ਲੈਣ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਆਸਾਨ ਤਰੀਿਾ 
ਹੈ ਇਸ ਸਰਿੇਖਣ ਨ ੁੰ  ਿ ਰਾ ਿਰਨਾ: 
https://consultations.dhsc.gov.uk/6232fcb49ec44360f8538647).    

ਵਲਖਤੀ ਬੇਨਤੀਆਂ ਨ ੁੰ  Word ਜਾਂ PDF ਫਾਰਿੈਟ ਵਿਿੱ ਚ ਜਿਹਾਂ ਿੀਤਾ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ 
ਅਤੇ vitamind.enquiries@dhsc.gov.uk 'ਤੇ ਈਿੇਲ ਿੀਤਾ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ 

ਵਲਖਤੀ ਜਿਾਬ ਿੋਸਟ ਿਰਨ ਦਾ ਿਤਾ ਹੈ: 

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

https://consultations.dhsc.gov.uk/6232fcb49ec44360f8538647).
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ਵਲਖਤੀ ਜਿਾਬਾਂ ਨ ੁੰ  ਵਡਜ਼ੀਟਲ ਿਾਿੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸਿੈਨ ਿਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਨਸ਼ਟ ਿਰ 
ਵਦਿੱ ਤਾ ਜਾਿੇਗਾ। 
ਜੇਿਰ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਇਸ ਸਰਿੇਖਣ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿਰਨ ਵਿਿੱ ਚ ਿੋਈ ਸਿਿੱ ਵਸਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਿਣੇ 
ਸਿਾਲ vitamind.enquiries@dhsc.gov.uk 'ਤੇ ਭੇਜ।ੋ ਵਿਰਿਾ ਿਰਿ ੇਇਸ ਈਿੇਲ ਿਤ ੇ
'ਤੇ ਿੋਈ ਿੀ ਵਨਿੱਜੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਨਾ ਭੇਜ।ੋ 

ਉੱਤਰਦਾਤਾ ਇਸ ਦਸਤਾਿੇਜ਼ ਵਿਿੱ ਚ ਿੁਝ ਜਾਂ ਸਾਰ ੇਸਿਾਲਾਂ ਦੇ ਜਿਾਬ ਦੇਣ ਦੀ ਚੋਣ ਿਰ 
ਸਿਦ ੇਹਨ। OHID ਅੁੰਸ਼ਿ ਜਿਾਬਾਂ ਦਾ ਸੁਆਗਤ ਿਰਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਉਹਨਾਂ ਿਵਹਲ ਆਂ 'ਤੇ 
ਿੇਂਵਦਰਤ ਹੋਣ ਜੋ ਉੱਤਰਦਾਤਾ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਢੁਿਿੇਂ ਹਨ। 

 ਸਬ ਤ ਲਈ ਬੇਨਤੀ ਵਿਿੱ ਚ ਸਿਾਲਾਂ ਦੇ ਜਿਾਬ ਦੇਣ ਿੇਲੇ, ਵਿਰਿਾ ਿਰਿ ੇਅਵਜਹੀ ਿੋਈ ਿੀ 
ਜਾਣਿਾਰੀ ਸ਼ਾਿਲ ਨਾ ਿਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਜਾਂ ਵਿਸ ੇਹੋਰ ਵਿਅਿਤੀ ਦੀ ਿਛਾਣ ਿਰ ਸਿੇ। 
ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਵਿਸੇ ਦਾ ਨਾਿ, ਉਿਰ, ਨੌਿਰੀ ਦਾ ਅਹੁਦਾ ਜਾਂ ਈਿੇਲ ਿਤਾ ਸ਼ਾਿਲ ਨਾ 
ਿਰੋ ਵਜਿੱ ਿ ੇਇਹ ਨਹੀਂ ਿੁਿੱ ਵਛਆ ਵਗਆ ਹੈ। 

ਇਹ ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਵਿਿੱ ਚ ਿਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਵਿ ਸਾਡਾ ਨੀਤੀ ਵਨਰਧਾਰਨ ਸਭ ਦਾ 
ਿਰਤੀਵਨਧ ਿਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਸਿਝਣ ਲਈ ਵਿ ਵਿਚਾਰ ਅਤੇ ਅਨੁਭਿ ਿੁਝ ਆਬਾਦੀ 
ਸਿ ਹਾਂ ਨ ੁੰ  ਵਿਿੇਂ ਿਰਭਾਵਿਤ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹਨ, ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਵਨਿੱਜੀ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ਤਾਿਾਂ ਬਾਰ ੇਿੁਝ 
ਿਾਧ  ਸਿਾਲ ਿੁਿੱ ਛਣਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦ ੇਹਾਂ। ਨਤੀਵਜਆਂ ਨ ੁੰ  ਸਿਾਨ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ਤਾਿਾਂ ਿਾਲੇ ਵਿਅਿਤੀਆਂ ਦੇ 
ਜਿਾਬਾਂ ਨਾਲ ਸਿ ਹਬਿੱਧ ਿੀਤਾ ਜਾਿੇਗਾ। ਸਾਡ ੇਵਿਸ਼ਲੇਸ਼ਣ ਜਾਂ ਸਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਿਰਿਾਵਸ਼ਤ ਿੀਤ ੇ
ਗਏ ਵਿਸ ੇਿੀ ਨਤੀਵਜਆਂ ਵਿਿੱ ਚ ਵਿਅਿਤੀ ਦੀ ਵਿਅਿਤੀਗਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਛਾਣ ਨਹੀਂ ਹੋ 
ਸਿੇਗੀ। 
ਸਬ ਤ ਲਈ ਇਸ ਬੇਨਤੀ ਦੌਰਾਨ ਵਿਸ ੇਿੀ ਸਿਾਲ ਦੇ ਜਿਾਬ ਵਿਿੱ ਚ ਵਿਸ ੇਹੋਰ ਦੀ ਿਛਾਣ ਨਾ 
ਦਿੱਸੋ। 

ਡਾਟਾ ਸ ਰੁੱ ਵਖਆ 
ਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ ਲਈ ਵਿਰਿਾ ਿਰਿ ੇਿਰਦੇਦਾਰੀ ਨੋਟ ਦੇਖ।ੋ 
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ਸਬੂਤ ਲਈ ਬੇਨਤੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 
ਸਰਿਾਰ 15 ਿਈ ਨ ੁੰ  ਸਬ ਤ ਲਈ ਬੇਨਤੀ ਦੇ ਬੁੰਦ ਹੋਣ ਤੋਂ ਤੁਰੁੰ ਤ ਬਾਅਦ ਜਿਾਬਾਂ ਦਾ ਸਾਰ 
ਿਰਿਾਵਸ਼ਤ ਿਰੇਗੀ, ਜਿਹਾ ਿੀਤ ੇਗਏ ਸਬ ਤ ਨ ੁੰ  ਆਬਾਦੀ ਦੀ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਸਵਿਤੀ ਨ ੁੰ  ਵਬਹਤਰ 
ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਨੀਤੀ ਦੇ ਵਹਿੱ ਸੇ ਿਜੋਂ ਿੁੰ ਵਨਆ ਜਾਿੇਗਾ, ਅਤੇ ਇਸ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਿਜੋਂ ਭਵਿਿੱ ਖ ਵਿਿੱ ਚ 
ਹੋਰ ਸਲਾਹ-ਿਸ਼ਿਰੇ ਹੋ ਸਿਦ ੇਹਨ। 

ਿੂੰ ਤਰੀ ਦਾ ਪਰਸਤਾਿਨਾ 
ਿਾਸਿੇਸ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਹਿੱਡੀਆਂ ਨ ੁੰ  ਵਸਹਤਿੁੰਦ ਰਿੱਖਣ ਲਈ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ 
(ਿਸਿੁਲੋਸਿੇਲੇਟਲ ਵਸਹਤ)। ਹਾਲਾਂਵਿ, ਅਸੀਂ ਜਾਣਦ ੇਹਾਂ ਵਿ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦੇ ਖੁਰਾਿੀ 
ਸਰੋਤ ਸੀਵਿਤ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਵਿ ਅਸੀਂ ਸਾਡ ੇਵਿਟਾਵਿਨ D ਦਾ ਵਜ਼ਆਦਾਤਰ ਵਹਿੱ ਸਾ ਬਸੁੰਤ 
ਅਤੇ ਗਰਿੀਆਂ ਵਿਿੱ ਚ ਸਾਡੀ ਚਿੜੀ ਦੇ ਸ ਰਜ ਦੇ ਸੁੰਿਰਿ ਵਿਿੱ ਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਿਰਾਿਤ ਿਰਦ ੇ
ਹਾਂ।  

ਿੌਜ ਦਾ ਸਲਾਹ ਇਹ ਹੈ ਵਿ ਹਰ ਿੋਈ ਅਿਤ ਬਰ ਅਤੇ ਿਾਰਚ ਦੇ ਵਿਚਿਾਰ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦੇ 
ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਖੁਰਾਿੀ ਿ ਰਿ ਲੈਣ ਬਾਰ ੇਵਿਚਾਰ ਿਰੇ, ਅਤੇ ਜੋਖਿ ਸਿ ਹਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਸ਼ਾਿਲ ਿੁਝ ਲੋਿਾਂ 
ਲਈ, ਵਜਨਹ ਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਉਹ ਲੋਿ ਸ਼ਾਿਲ ਹਨ ਜੋ ਅਿਸਰ ਬਾਹਰ ਨਹੀਂ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਵਜਿੇਂ ਵਿ 
ਿਿਜ਼ੋਰ ਜਾਂ ਘਰ ਵਿਿੱ ਚ ਹੀ ਰਵਹਣ ਿਾਲੇ ਲੋਿ, ਅਤੇ ਿਾਲੀ ਚਿੜੀ ਿਾਲੇ ਲੋਿ, ਸਾਰਾ ਸਾਲ 
ਇਿੱਿ ਖੁਰਾਿੀ ਿ ਰਿ ਲੈਣ ਬਾਰ ੇਵਿਚਾਰ ਿਰਨ। ਹਾਲਾਂਵਿ, ਅਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹਾਂ ਵਿ ਖੁਰਾਿੀ 
ਿ ਰਿਾਂ ਦਾ ਸੇਿਨ ਿਾੜਾ ਹੈ ਅਤੇ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦਾ ਸੇਿਨ ਸਾਰ ੇਉਿਰ ਸਿ ਹਾਂ ਵਿਿੱ ਚ 
ਵਸਫ਼ਾਵਰਸ਼ਾਂ ਨ ੁੰ  ਿ ਰਾ ਿਰਨ ਵਿਿੱ ਚ ਅਸਫਲ ਰਵਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਨ ੁੰ  ਉਹਨਾਂ ਅੁੰਿਵੜਆਂ ਦਾ 
ਸਿਰਿਨ ਵਿਲਦਾ ਹੈ ਜੋ ਵਦਖਾਉਂਦਾ ਹੈ ਵਿ ਸਾਰ ੇਬਾਲਗਾਂ ਵਿਿੱ ਚੋਂ 13% ਤੋਂ 16% ਵਿਿੱ ਚ ਘਿੱਟ 
ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦੀ ਸਵਿਤੀ ਨੀਿੀਂ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਿਤਲਬ ਹੈ ਵਿ ਿਾਲੇ ਅਫ਼ਰੀਿੀ, ਿਾਲੇ 
ਿੈਰੇਬੀਅਨ, ਿਾਲੇ ਨਸਲੀ ਸਿ ਹ ਜਾਂ ਦਿੱਖਣੀ ਏਸ਼ੀਆਈ ਬਾਲਗਾਂ ਦੇ ਿੁਿਾਬਲੇ ਗੋਰ ੇਬਾਲਗਾਂ 
ਵਿਿੱ ਚ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦੀ ਸਵਿਤੀ ਉੱਚੀ ਹੈ। 

https://www.nhs.uk/conditions/vitamins-and-minerals/vitamin-d/
https://www.gov.uk/government/statistics/ndns-results-from-years-9-to-11-2016-to-2017-and-2018-to-2019/ndns-results-from-years-9-to-11-combined-statistical-summary
https://www.gov.uk/government/statistics/ndns-results-from-years-9-to-11-2016-to-2017-and-2018-to-2019/ndns-results-from-years-9-to-11-combined-statistical-summary
https://www.gov.uk/government/statistics/ndns-results-from-years-9-to-11-2016-to-2017-and-2018-to-2019/ndns-results-from-years-9-to-11-combined-statistical-summary
https://www.gov.uk/government/statistics/ndns-results-from-years-9-to-11-2016-to-2017-and-2018-to-2019
https://www.gov.uk/government/statistics/ndns-results-from-years-9-to-11-2016-to-2017-and-2018-to-2019
https://www.gov.uk/government/statistics/ndns-results-from-years-9-to-11-2016-to-2017-and-2018-to-2019
https://www.gov.uk/government/statistics/ndns-results-from-years-9-to-11-2016-to-2017-and-2018-to-2019


 
 
ਇਹ ਅੁੰਿੜੇ ਵਸਹਤ ਸੁੰਬੁੰ ਦੀ ਜੋਖਿਾਂ ਅਤੇ ਆਬਾਦੀ ਵਿਿੱ ਚ ਵਸਹਤ ਅਸਿਾਨਤਾਿਾਂ ਨ ੁੰ  ਉਜਾਗਰ 
ਿਰਦ ੇਹਨ ਵਜਨਹ ਾਂ 'ਤੇ ਸਾਨ ੁੰ  ਲਾਜ਼ਿੀ ਵਧਆਨ ਦੇਣਾ ਹੀ ਿਿੇਗਾ ਜੇਿਰ ਅਸੀਂ ਦੇਸ਼ ਦੀ ਖੁਰਾਿ 
ਨ ੁੰ  ਵਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਅਤ ੇਲੋਿਾਂ ਨ ੁੰ  ਵਸਹਤਿੁੰਦ ਚੋਣਾਂ ਿਰਨ ਦੇ ਸਿਰਿੱਿ ਬਣਾਉਣ ਲਈ 
ਆਿਣੀਆਂ ਿਚਨਬਿੱਧਤਾਿਾਂ ਨ ੁੰ  ਿ ਰਾ ਿਰਨਾ ਹੈ। OHID ਦੀ ਸਿਾਿਨਾ ਰਾਸ਼ਟਰ ਦੀ ਵਸਹਤ ਨ ੁੰ  
ਸੁਧਾਰਨ ਦੇ ਸਾਡ ੇਿੁੰਿ ਦੀ ਅਗਿਾਈ ਿਰਨ ਲਈ ਿੀਤੀ ਗਈ ਸੀ ਤਾਂ ਜੋ ਹਰ ਿੋਈ ਚੁੰਗੀ 
ਵਸਹਤ ਨਾਲ ਜੀਿਨ ਦੇ ਿਧੇਰ ੇਸਾਲ ਵਜਉਣ ਦੀ ਉਿੀਦ ਿਰ ਸਿੇ, ਅਤੇ ਵਿਛੋਿੜ ਅਤੇ ਇਿੱਿ 
ਵਸਹਤਿੁੰਦ ਜੀਿਨ ਲਈ ਸੁੰਭਾਿਨਾਿਾਂ ਵਿਚਿਾਰ ਸਬੁੰਧ ਨ ੁੰ  ਤੋੜਨ ਲਈ ਵਸਹਤ ਅਸਿਾਨਤਾਿਾਂ 
ਨ ੁੰ  ਬਰਾਬਰ ਿਰ ਸਿੇ। 
ਿੋਰੋਨਿਾਇਰਸ (COVID-19) ਿਹਾਂਿਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਜਦੋਂ ਸਾਡੀ ਜੀਿਨਸ਼ੈਲੀ ਬਦਲ ਗਈ 
ਸੀ ਅਤੇ ਸਿਾਵਜਿ ਿਾਬੁੰ ਦੀਆਂ ਲਗਾਈਆਂ ਗਈਆ ਂਸਨ, ਇਹਨਾਂ ਵਸਹਤ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਅਤੇ 
ਅਸਿਾਨਤਾਿਾਂ ਨ ੁੰ  ਸਾਹਿਣੇ ਵਲਆਂਦਾ ਵਗਆ। ਿਹਾਂਿਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਸਰਿਾਰ ਨੇ ਉਹਨਾਂ 
ਲੋਿਾਂ ਨ ੁੰ , ਜੋ ਡਾਿਟਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਹੁਤ ਿਿਜ਼ੋਰ ਸਨ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਘਰਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਰਵਹੁੰਦ ੇਉਹਨਾਂ 
ਲੋਿਾਂ ਨ ੁੰ  ਵਜਨਹ ਾਂ ਨ ੁੰ  ਬਾਹਰ ਘਿੱਟ ਸਿਾਂ ਵਬਤਾਉਣਾ ਿੈਂਦਾ ਸੀ, 900,000 ਤੋਂ ਿਿੱਧ ਵਿਟਾਵਿਨ 
D ਿ ਰਿ ਿਰਦਾਨ ਿੀਤ।ੇ 

ਵਜਿੇਂ-ਵਜਿੇਂ ਸਿਾਵਜਿ ਿਾਬੁੰਦੀਆਂ ਹਟਾਈਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਅਸੀਂ COVID-19 ਦੇ ਨਾਲ 
ਰਵਹਣਾ ਵਸਿੱ ਖਦ ੇਹਾਂ, ਇਹ ਵਿਚਾਰ ਿਰਨ ਦਾ ਸਹੀ ਸਿਾਂ ਹੈ ਵਿ ਅਸੀਂ ਆਬਾਦੀ ਦੀ ਵਿਟਾਵਿਨ 
D ਸਵਿਤੀ ਨ ੁੰ  ਵਿਿੇਂ ਸੁਧਾਰਦ ੇਹਾਂ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜੋਖਿ ਸਿ ਹਾਂ ਦੇ ਅੁੰਦਰ। 

ਸਬ ਤ ਲਈ ਇਹ ਬੇਨਤੀ ਇਿੱਿ ਵਸਹਤਿੁੰਦ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਸਵਿਤੀ ਨ ੁੰ  ਬਣਾਈ ਰਿੱਖਣ ਦੇ 
ਿਹਿੱਤਿ ਬਾਰ ੇਜਾਗਰ ਿਤਾ ਿੈਦਾ ਿਰਨ ਲਈ ਇਿੱਿ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਿੁਵਹੁੰ ਿ ਸ਼ੁਰ  ਿਰੇਗੀ ਅਤੇ 
ਆਬਾਦੀ ਦੀ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਸਵਿਤੀ ਨ ੁੰ  ਵਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਅਵਭਲਾਸ਼ੀ ਅਤੇ 
ਨਿੀਨਤਾਿਾਰੀ ਤਰੀਵਿਆਂ ਦੀ ਿਛਾਣ ਿਰਨ ਲਈ ਿੁਿੱ ਖ ਵਹਿੱ ਸੇਦਾਰਾਂ ਨਾਲ ਰੁਝੇਿੇਂ ਦੀ ਵਿਆਦ 
ਦੀ ਸ਼ੁਰ ਆਤ ਿਰੇਗੀ।  ਿੈਂ ਿੋਸ਼ਣ ਸੁੰਬੁੰ ਧੀ ਵਿਵਗਆਨਿ ਸਲਾਹਿਾਰ ਿਿੇਟੀ (SACN) ਨ ੁੰ  ਿੀ 
ਇਸ ਿੁਿੱ ਦ ੇ'ਤੇ ਵਿਚਾਰ ਿਰਨ ਲਈ ਵਿਹਾ ਹੈ। ਿੈਂ ਤੁਹਾਡ ੇਵਿਚਾਰਾਂ ਦਾ ਸੁਆਗਤ ਿਰਦਾ ਹਾਂ ਵਿ 
ਅਸੀਂ ਇਸ ਨ ੁੰ  ਇਿਿੱ ਠੇ ਵਿਲ ਿੇ ਵਿਿੇਂ ਿਰਾਿਤ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹਾਂ। 

https://www.gov.uk/government/news/new-era-of-public-health-to-tackle-inequalities-and-level-up-the-uk
https://www.gov.uk/government/news/at-risk-groups-to-receive-free-winter-supply-of-vitamin-d
https://www.gov.uk/government/news/at-risk-groups-to-receive-free-winter-supply-of-vitamin-d
https://www.gov.uk/government/groups/scientific-advisory-committee-on-nutrition
https://www.gov.uk/government/groups/scientific-advisory-committee-on-nutrition


 
 

ਭੂਵਿਿਾ 
ਸਰਿਾਰ ਦੀ ਖੁਰਾਿ ਸੁੰਬੁੰ ਧੀ ਸਲਾਹ ਇਹ ਹੈ ਵਿ ਵਿਅਿਤੀਆਂ ਨ ੁੰ  ਆਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਸਹਤਿੁੰਦ, 
ਸੁੰਤੁਵਲਤ ਖੁਰਾਿ ਤੋਂ ਫਾਈਬਰ, ਵਿਟਾਵਿਨ ਅਤੇ ਖਵਣਜਾਂ ਸਿੇਤ ਿੌਸ਼ਵਟਿ ਲੋੜਾਂ ਨ ੁੰ  ਿ ਰਾ ਿਰਨ 
ਦੇ ਸਿਰਿੱਿ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਹ SACN ਦੀ ਸਲਾਹ 'ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਹੈ ਅਤੇ ਯ ਿੇ ਦੇ 
ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਭੋਜਨ ਿਾਡਲ, ਈਟਿੈਲ ਗਾਈਡ ਵਿਿੱ ਚ ਸ਼ਾਿਲ ਹੈ। ਿਰ, ਵਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਿ ਖੁਰਾਿ 
ਦੀਆਂ ਵਸਫ਼ਾਵਰਸ਼ਾਂ ਨ ੁੰ  ਿ ਰਾ ਨਹੀਂ ਿਰਦ ੇਹਨ। 

 ਸਭ ਤੋਂ ਤਾਜ਼ਾ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਖੁਰਾਿ ਅਤੇ ਿੋਸ਼ਣ ਸਰਿੇਖਣ (NDNS) ਦੇ ਅੁੰਿੜੇ ਦਰਸਾਉਂਦ ੇਹਨ 
ਵਿ ਆਬਾਦੀ ਦਾ ਸੁੰ ਵਤਰਿਤ ਚਰਬੀ, ਚੀਨੀ ਅਤੇ ਨਿਿ ਦਾ ਸੇਿਨ ਸਰਿਾਰੀ ਵਸਫ਼ਾਵਰਸ਼ਾਂ ਤੋਂ 
ਉੱਿਰ ਹੈ, ਜਦੋਂ ਵਿ ਫਾਈਬਰ, ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਅਤੇ ਤੇਲਯੁਿਤ ਿਿੱਛੀ ਦਾ ਸੇਿਨ 
ਸਰਿਾਰੀ ਵਸਫ਼ਾਵਰਸ਼ਾਂ ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਹੈ। ਇਹ ਅੁੰਦਾਜ਼ਾ ਲਗਾਇਆ ਵਗਆ ਹੈ ਵਿ ਔਸਤਨ, ਬਾਲਗਾਂ 
ਦੀ ਖੁਰਾਿ ਵਿਿੱ ਚ ਉਸ ਨਾਲੋਂ 200 ਤੋਂ 300 ਿਿੱਧ ਿੈਲੋਰੀਆਂ ਹੁੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ਵਜਸਦੀ ਸਰੀਰ ਦੇ 
ਵਸਹਤਿੁੰਦ ਭਾਰ ਲਈ ਲੋੜ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। 

ਜਦੋਂ ਵਿ ਘਿੱਟ ਆਿਦਨੀ ਿਾਲੇ ਸਿ ਹਾਂ ਦੇ ਲੋਿ ਉੱਚ ਆਿਦਨੀ ਸਿ ਹਾਂ ਨਾਲੋਂ ਿੋੜਹਾ ਘਿੱਟ 
ਵਸਹਤਿੁੰਦ ਭੋਜਨ ਲੈਂਦੇ ਹਨ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਫਲਾਂ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਫਾਈਬਰ ਅਤੇ ਿੁਝ 
ਵਿਟਾਵਿਨਾਂ ਅਤੇ ਖਵਣਜਾਂ ਦੀ ਘਿੱਟ ਖਿਤ), ਸਾਰ ੇਆਿਦਨ ਸਿ ਹ ਆਿ ਤਰੌ 'ਤੇ ਸਰਿਾਰੀ 
ਵਸਫ਼ਾਵਰਸ਼ਾਂ ਨ ੁੰ  ਿ ਰਾ ਿਰਨ ਵਿਿੱ ਚ ਅਸਫਲ ਰਵਹੁੰਦ ੇਹਨ। 

ਵਿਟਾਵਿਨ D 

ਵਿਟਾਵਿਨ D ਸਰੀਰ ਵਿਿੱ ਚ ਿੈਲਸ਼ੀਅਿ ਅਤੇ ਫਾਸਫੇਟ ਦੀ ਿਾਤਰਾ ਨ ੁੰ  ਵਨਯੁੰ ਵਤਰਤ ਿਰਨ ਵਿਿੱ ਚ 
ਿਦਦ ਿਰਦਾ ਹੈ। ਹਿੱਡੀਆਂ ਅਤੇ ਿਾਸਿੇਸ਼ੀਆਂ ਨ ੁੰ  ਵਸਹਤਿੁੰਦ ਰਿੱਖਣ ਲਈ ਇਨਹ ਾਂ ਿੌਸ਼ਵਟਿ 
ਤਿੱਤਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦੀ ਿਿੀ ਨਾਲ ਹਿੱਡੀਆਂ ਦੀਆਂ ਸਿਿੱ ਵਸਆਿਾਂ ਹੋ 
ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ ਵਜਿੇਂ ਵਿ ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਵਿਿੱ ਚ ਵਰਿਟਸ (ਸੋਿੜਾ ਰੋਗ), ਅਤੇ ਬਾਲਗਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਹਿੱਡੀਆਂ 
ਵਿਿੱ ਚ ਦਰਦ ਅਤੇ ਿਾਸਿੇਸ਼ੀਆਂ ਦੀ ਿਿਜ਼ੋਰੀ, ਵਜਸ ਨਾਲ ਬਜ਼ਰੁਗਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਵਡਿੱਗਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ 
ਿੀ ਿਿੱਧ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/the-eatwell-guide/
https://www.gov.uk/government/statistics/ndns-results-from-years-9-to-11-2016-to-2017-and-2018-to-2019
https://www.gov.uk/government/statistics/ndns-results-from-years-9-to-11-2016-to-2017-and-2018-to-2019


 
 
ਵਿਟਾਵਿਨ D ਵਸਰਫ ਿੋੜਹੇ ਵਜਹ ੇਭੋਜਨਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਿਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਸਰੋਤਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਤੇਲ ਿਾਲੀ 
ਿਿੱਛੀ (ਵਜਿੇਂ ਵਿ ਸਾਲਿਨ, ਸਾਰਡਾਈਨਜ਼, ਹੈਵਰੁੰਗ ਅਤੇ ਿੈਿਰੇਲ), ਲਾਲ ਿੀਟ, ਵਜਗਰ ਅਤੇ 
ਅੁੰਡ ੇਦੀ ਜ਼ਰਦੀ ਸ਼ਾਿਲ ਹਨ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਿਾ, ਿੁਝ ਭੋਜਨ ਿੌਸ਼ਵਟਿ ਬਣਾਏ ਗਏ ਹੁੁੰ ਦ ੇਹਨ 
ਵਜਿੇਂ ਵਿ ਫੈਟ ਸਿਰੈਡ ਅਤੇ ਨਾਸ਼ਤੇ ਦੇ ਸੀਵਰਅਲ। ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਿੀਣ ਿਾਲੇ ਿਦਾਰਿਾਂ ਨ ੁੰ  
ਵਿਟਾਵਿਨ D ਨਾਲ ਿੌਸ਼ਵਟਿ ਬਣਾਉਣਾ ਸਿੈਇਿੱਛਤ ਹੈ, ਿਰ ਸੁਰਿੱ ਵਖਅਤ ਿਿੱਧਰਾਂ ਸੁੰਬੁੰ ਧੀ 
ਵਿਧਾਨਿ ਲੋੜਾਂ ਨ ੁੰ  ਿ ਰਾ ਿਰਨਾ ਲਾਜ਼ਿੀ ਹੈ।  

ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦਾ ਿੁਿੱ ਖ ਸਰੋਤ ਚਿੜੀ ਦਾ ਵਸਿੱ ਧੀ ਧੁਿੱ ਿ ਦੇ ਸੁੰਿਰਿ ਵਿਿੱ ਚ ਆਉਣਾ ਹੈ। ਿਾਰਚ ਦੇ 
ਅਖੀਰ ਅਤੇ ਅਿਰੈਲ ਦੇ ਸ਼ੁਰ  ਤੋਂ ਸਤੁੰਬਰ ਦੇ ਅੁੰਤ ਤਿੱਿ, ਵਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਿ ਆਿਣੀ ਚਿੜੀ 'ਤੇ 
ਸ ਰਜ ਦੀ ਰੋਸ਼ਨੀ ਦੇ ਸੁੰਿਰਿ ਦੁਆਰਾ ਅਤੇ ਇਿੱਿ ਸੁੰਤੁਵਲਤ ਖੁਰਾਿ ਦੁਆਰਾ ਲੋੜੀਂਦ ੇਸਾਰੇ 
ਵਿਟਾਵਿਨ D ਲੈ ਸਿਦ ੇਹਨ। ਹਾਲਾਂਵਿ, ਿਤਝੜ ਅਤੇ ਸਰਦੀਆਂ ਦੇ ਿਹੀਵਨਆਂ ਦੌਰਾਨ, 
ਸ ਰਜ ਇੁੰਨਾ ਤੇਜ਼ ਨਹੀਂ ਹੁੁੰ ਦਾ ਵਿ ਇਹ ਸੁੰਸ਼ਲੇਸ਼ਣ ਹੋ ਸਿੇ। ਇਸ ਲਈ, ਿੌਜ ਦਾ ਸਰਿਾਰ ਦੀ 
ਸਲਾਹ ਹੈ ਵਿ ਹਰ ਵਿਸ ੇਨ ੁੰ  ਿਤਝੜ ਅਤੇ ਸਰਦੀਆਂ ਦੇ ਿਹੀਵਨਆਂ ਦੌਰਾਨ ਰੋਜ਼ਾਨਾ 
ਵਿਟਾਵਿਨ D ਿ ਰਿ ਲੈਣ ਬਾਰ ੇਵਿਚਾਰ ਿਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਿੌਜ ਦਾ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਵਸਫ਼ਾਵਰਸ਼ਾਂ 
ਿਸਿੁਲੋਸਿੇਲੇਟਲ (ਿਾਸਿੇਸ਼ੀ ਅਤੇ ਹਿੱਡੀਆਂ) ਦੀ ਵਸਹਤ 'ਤੇ ਆਧਾਵਰਤ ਹਨ। 

ਗਰਿੀਆਂ ਦੇ ਿਹੀਵਨਆਂ ਦੌਰਾਨ, ਿੁਝ ਲੋਿਾਂ ਦਾ ਧੁਿੱ ਿ ਨਾਲ ਬਹੁਤ ਘਿੱਟ ਜਾਂ ਿੋਈ ਸੁੰਿਰਿ 
ਨਹੀਂ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਸ ਰਜ ਦੀ ਰੋਸ਼ਨੀ ਤੋਂ ਲੋੜੀਂਦਾ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਨਹੀਂ ਬਣਾਉਂਦ।ੇ ਇਸ 
ਵਿਿੱ ਚ ਸ਼ਾਿਲ ਹੋ ਸਿਦ ੇਹਨ, ਬਜ਼ਰੁਗ, ਉਹ ਲੋਿ ਜੋ ਘਰ ਵਿਿੱ ਚ ਹੀ ਰਵਹੁੰਦ ੇਹਨ, ਲੁੰ ਬੇ ਸਿੇਂ 
ਲਈ ਘਰ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਹੀ ਸੀਵਿਤ ਹਨ, ਜਾਂ ਉਹ ਲੋਿ ਜੋ ਿੇਅਰ ਹੋਿਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਹਨ ਜਾਂ ਹੋਰ 
ਸੁੰਸਿਾਿਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਘਰ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਹੀ ਰਵਹੁੰਦ ੇਹਨ, ਅਤੇ ਉਹ ਲੋਿ ਜੋ ਆਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਾਹਰ ਹੋਣ 
ਿੇਲੇ ਅਵਜਹ ੇਿਿੱਿੜੇ ਿਾਉਂਦ ੇਹਨ ਜੋ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਵਜ਼ਆਦਾਤਰ ਚਿੜੀ ਨ ੁੰ  ਢਿੱਿਦੇ ਹਨ। 

ਵਸਫ਼ਾਵਰਸ਼ਾਂ   

DHSC ਵਸਫ਼ਾਵਰਸ਼ ਿਰਦਾ ਹੈ ਵਿ ਬਾਲਗ ਅਤੇ 4 ਸਾਲ ਤੋਂ ਿਿੱਧ ਉਿਰ ਦੇ ਬਿੱਚੇ ਿ ਰੇ ਸਾਲ 
ਦੌਰਾਨ 10 ਿਾਈਿਰੋਗਰਾਿ (400 ਯ ਵਨਟ) ਵਿਟਾਵਿਨ D ਿਾਲਾ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਿ ਰਿ ਲੈਣ ਜੇਿਰ 
ਉਹ: 

https://www.nhs.uk/live-well/healthy-body/how-to-get-vitamin-d-from-sunlight/


 
 

• ਅਿਸਰ ਬਾਹਰ ਨਹੀਂ ਹੁੁੰ ਦ ੇ- ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਜਿੇਰ ਉਹ ਿਿਜ਼ੋਰ ਹਨ ਜਾਂ 
ਘਰ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਹੀ ਰਵਹੁੰਦ ੇਹਨ 

• ਿੇਅਰ ਹੋਿ ਿਰਗੀ ਸੁੰਸਿਾ ਵਿਿੱ ਚ ਹਨ 

• ਆਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਵਜਹ ੇਿਿੱਿੜ ੇਿਵਹਨਦ ੇਹਨ ਜੋ ਬਾਹਰ ਹੋਣ ਿੇਲੇ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ 
ਵਜ਼ਆਦਾਤਰ ਚਿੜੀ ਨ ੁੰ  ਢਿੱਿ ਲੈਂਦ ੇਹਨ 

ਿਾਲੇ ਅਫਰੀਿੀ, ਿਾਲੇ ਿੈਰੀਬੀਆਈ, ਿਾਲੇ ਨਸਲੀ ਸਿ ਹ ਜਾਂ ਦਿੱਖਣੀ ਏਸ਼ੀਆਈ ਵਿਛੋਿੜ 
ਿਾਲੇ ਿਾਲੀ ਚਿੜੀ ਿਾਲੇ ਲੋਿ ਿੀ ਸ ਰਜ ਦੀ ਰੋਸ਼ਨੀ ਤੋਂ ਲੋੜੀਂਦਾ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਨਹੀਂ ਬਣਾ 
ਸਿਦ ੇਹਨ। ਇਹਨਾਂ ਲੋਿਾਂ ਨ ੁੰ  ਸਾਲ ਭਰ ਵਿਿੱ ਚ 10 ਿਾਈਿਰੋਗਰਾਿ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਿਾਲਾ ਰੋਜ਼ਾਨਾ 
ਖੁਰਾਿੀ ਿ ਰਿ ਲੈਣ ਬਾਰੇ ਵਿਚਾਰ ਿਰਨ ਦੀ ਸਲਾਹ ਵਦਿੱ ਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 

1 ਸਾਲ ਤੋਂ 4 ਸਾਲ ਦੀ ਉਿਰ ਦੇ ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਨ ੁੰ  ਿੀ ਰਜ਼ੋਾਨਾ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦੇ 10 ਿਾਈਿਰੋਗਰਾਿ 
(400 ਯ ਵਨਟ) ਿਾਲਾ ਿ ਰਿ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਸਾਰਾ ਸਾਲ ਵਲਆ ਜਾਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜਨਿ ਤੋਂ ਲੈ ਿੇ 1 ਸਾਲ ਤਿੱਿ ਦੇ ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਨ ੁੰ  ਿ ਰੇ ਸਾਲ ਦੌਰਾਨ 8.5 
ਿਾਈਿਰੋਗਰਾਿ (340 ਯ ਵਨਟ) ਤੋਂ 10 ਿਾਈਿਰੋਗਰਾਿ (400 ਯ ਵਨਟ) ਵਿਟਾਵਿਨ D ਿਾਲਾ 
ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਿ ਰਿ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੇਿਰ ਉਹਨਾਂ ਨ ੁੰ  ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁਿੱ ਧ ਚੁੁੰ ਘਾਇਆ ਜਾ ਵਰਹਾ ਹੈ 
ਜਾਂ ਫਾਰਿ ਲਾ ਵਦਿੱ ਤਾ ਜਾ ਵਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਰਤੀ ਵਦਨ 500 ਵਿਲੀਲੀਟਰ ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਫਾਰਿ ਲਾ ਲੈਂਦ ੇ
ਹਨ (ਵਿਉਂਵਿ ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਦੇ ਫਾਰਿ ਲਾ ਦੁਿੱ ਧੇ ਨ ੁੰ  ਿਵਹਲਾਂ ਹੀ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਨਾਲ ਿੌਸ਼ਵਟਿ 
ਬਣਾਇਆ ਵਗਆ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ)। 

ਵਿਟਾਵਿਨ D ਬਾਰ ੇਸਰਿਾਰ ਦੀ ਸਲਾਹ SACN ਵਿਟਾਵਿਨ D ਅਤੇ ਵਸਹਤ ਵਰਿੋਰਟ 2016 
ਦੀ ਸਲਾਹ 'ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਹੈ। 

ਯ ਿੇ ਵਿਿੱ ਚ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦੀ ਖੁਰਾਿ ਦਾ ਸੇਿਨ ਸਾਰੇ ਉਿਰ ਸਿ ਹਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਵਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਿੀਤ ੇ
ਿਿੱਧਰਾਂ ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਖ ਨ ਵਿਿੱ ਚ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦੇ ਘਿੱਟ ਿਿੱਧਰ ਦਰਸਾਉਣ ਿਾਲੇ ਡੇਟਾ 
ਦੁਆਰਾ ਸਿਰਵਿਤ ਹੈ। NDNS ਡੇਟਾ (2014 ਤੋਂ 2016) ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਵਿ ਯ ਿੇ ਦੇ 
ਲਗਭਗ 13% ਤੋਂ 17% ਬਾਲਗਾਂ ਦੀ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦੀ ਸਵਿਤੀ ਿਾੜੀ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਏਸ਼ੀਆਈ 
ਅਤੇ ਿਾਲੇ ਬਾਲਗਾਂ ਦੇ ਿੁਿਾਬਲੇ ਗੋਰ ੇਬਾਲਗਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਔਸਤ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦੀ ਸਵਿਤੀ ਉੱਚੀ 
ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ। 

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


 
 
ਨੈਸ਼ਨਲ ਇੁੰਸਟੀਵਚਊਟ ਫਾਰ ਹੈਲਿ ਐਡਂ ਿੇਅਰ ਐਿਸੀਲੈਂਸ (NICE) ਨੇ ਵਿਟਾਵਿਨ D 
ਖੁਰਾਿੀ ਿ ਰਿ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਬਾਰ ੇਵਦਸ਼ਾ-ਵਨਰਦੇਸ਼ ਿਰਿਾਵਸ਼ਤ ਿੀਤ ੇਹਨ ਵਜਨਹ ਾਂ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਖਾਸ 
ਆਬਾਦੀ ਵਿਿੱ ਚ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦੀ ਿਿੀ ਨ ੁੰ  ਰੋਿਣਾ ਹੈ। 

ਸਬੂਤ ਜੋ ਅਸੀਂ ਲੁੱ ਭ ਰਹ ੇਹਾਂ 
ਅਸੀਂ ਹੇਠਾਂ ਵਦਿੱ ਤ ੇਖਾਸ ਖੇਤਰਾਂ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਵਿਚਾਰਾਂ ਦਾ ਸੁਆਗਤ ਿਰਦ ੇਹਾਂ: 

• ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦੀ ਿਹੁੁੰ ਚ ਅਤੇ ਖਿਤ ਨਾਲ ਸੁੰਬੁੰ ਵਧਤ ਵਸਹਤ ਅਸਿਾਨਤਾਿਾਂ 'ਤੇ 
ਵਧਆਨ ਦੇਣਾ 

• ਵਿਟਾਵਿਨ D ਬਾਰ ੇਆਬਾਦੀ ਦੀ ਜਾਗਰ ਿਤਾ ਨ ੁੰ  ਿਧਾਉਣਾ 
• ਵਿਟਾਵਿਨ D ਬਾਰ ੇਵਸਹਤ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਿੇਸ਼ੇਿਰਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਜਾਗਰ ਿਤਾ ਨ ੁੰ  ਿਧਾਉਣਾ 
• ਿੌਸ਼ਵਟਿ ਬਣਾਏ ਭੋਜਨ ਿਦਾਰਿਾਂ ਅਤੇ ਬਾਇਓਫੋਰਟੀਵਫ਼ਿੇਸ਼ਨ ਸਿੇਤ ਖੁਰਾਿ ਰਾਹੀਂ 

ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦੀ ਸਵਿਤੀ ਵਿਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਿਰਨਾ 
• ਖੁਰਾਿੀ ਿ ਰਿਾਂ ਦੁਆਰਾ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦੀ ਸਵਿਤੀ ਵਿਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਿਰਨਾ, ਅਤੇ 

ਖੁਰਾਿੀ ਿ ਰਿਾਂ ਤਿੱਿ ਿਹੁੁੰ ਚ ਅਤੇ ਇਸਦੀ ਉਿਲਬਧਤਾ ਨ ੁੰ  ਿਧਾਉਣਾ 

ਸਬੂਤ ਲਈ ਬੇਨਤੀ ਬਾਰੇ ਸਿਾਲ 

ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦੀ ਪਹ ੂੰ ਚ ਅਤੇ ਖਪਤ ਨਾਲ ਸੂੰ ਬੂੰ ਵਿਤ ਵਸਹਤ 
ਅਸਿਾਨਤਾਿਾਂ 'ਤੇ ਵਿਆਨ ਦੇਣਾ 

ਆਬਾਦੀ ਦੇ ਿੁਝ ਸਿ ਹ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਘਿੱਟ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਸਵਿਤੀ ਦੇ ਜੋਖਿ ਵਿਿੱ ਚ ਹਨ ਵਜਨਹ ਾਂ 
ਵਿਿੱ ਚ ਸ਼ਾਿਲ ਹਨ ਿਾਲੀ ਚਿੜੀ ਿਾਲੇ ਲੋਿ (ਵਜਿੇਂ ਵਿ ਿਾਲੇ ਅਫਰੀਿੀ, ਿਾਲੇ ਿੈਰੀਬੀਅਨ, 

https://www.nice.org.uk/guidance/ph56
https://www.nice.org.uk/guidance/ph56
https://www.nice.org.uk/guidance/ph56


 
 
ਿਾਲੇ ਨਸਲੀ ਸਿ ਹ ਜਾਂ ਦਿੱਖਣੀ ਏਸ਼ੀਆਈ ਵਿਛੋਿੜ ਿਾਲੇ ਲੋਿ) ਅਤ ੇਬਸੁੰਤ ਰੁਿੱ ਤ ਅਤੇ 
ਗਰਿੀਆਂ ਵਿਿੱ ਚ ਸ ਰਜ ਦੀ ਰੋਸ਼ਨੀ ਦੇ ਸੀਿਤ ਸੁੰਿਰਿ ਿਾਲੇ ਲੋਿ, ਵਜਿੇਂ ਵਿ ਬਜ਼ਰੁਗ, ਉਹ 
ਲੋਿ ਜੋ ਘਰਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਹੀ ਰਵਹੁੰਦ ੇਹਨ, ਲੁੰ ਬੇ ਸਿੇਂ ਲਈ ਘਰ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਹੀ ਸੀਵਿਤ ਰਵਹੁੰਦ ੇਹਨ, 
ਜਾਂ ਉਹ ਲੋਿ ਜੋ ਿੇਅਰ ਹੋਿਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਹਨ ਜਾਂ ਹੋਰ ਸੁੰਸਿਾਿਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਘਰ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਹੀ ਸੀਵਿਤ 
ਹਨ, ਅਤੇ ਉਹ ਲੋਿ ਜੋ ਆਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਵਜਹ ੇਿਿੱਿੜ ੇਿਵਹਨਦ ੇਹਨ ਜੋ ਬਾਹਰ ਹੋਣ ਿੇਲੇ 
ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਵਜ਼ਆਦਾਤਰ ਚਿੜੀ ਨ ੁੰ  ਢਿੱਿ ਲੈਂਦੇ ਹਨ। ਇਹਨਾਂ ਸਿ ਹਾਂ ਨ ੁੰ  ਸਾਲ ਭਰ ਵਿਿੱ ਚ ਰੋਜ਼ਾਨਾ 
ਖੁਰਾਿੀ ਿ ਰਿ ਲੈਣ ਬਾਰੇ ਵਿਚਾਰ ਿਰਨ ਦੀ ਸਲਾਹ ਵਦਿੱ ਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 
ਸਿਾਲ 

ਿੀ ਤੁਸੀਂ ਸੋਚਦ ੇਹੋ ਵਿ ਖਾਸ ਆਬਾਦੀ ਸਿ ਹ ਹਨ (ਸਬ ਤ ਲਈ ਬੇਨਤੀ ਵਿਿੱ ਚ ਵਜ਼ਿਰ ਿੀਤ ੇ
ਗਏ ਲੋਿਾਂ ਤੋਂ ਇਲਾਿਾ) ਵਜਨਹ ਾਂ ਨ ੁੰ  ਵਿਟਾਵਿਨ D ਤਿੱਿ ਿਹੁੁੰ ਚਣ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਇਸਦਾ ਸੇਿਨ 
ਿਰਨ ਵਿਿੱ ਚ ਿੁਸ਼ਿਲ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ?  

ਵਿਰਿਾ ਿਰਿ ੇਵਜਿੱ ਿੇ ਿੀ ਸੁੰਭਿ ਹੋਿੇ ਇਹਨਾਂ ਸਿ ਹਾਂ ਨਾਲ ਸੁੰਬੁੰ ਵਧਤ ਿੇਰਿੇ ਅਤੇ ਸਬ ਤ 
ਿੁਹਿੱਈਆ ਿਰੋ। 
 
ਸਿਾਲ 

ਿੀ ਤੁਹਾਡ ੇਿੋਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੁਝਾਅ ਹਨ ਵਿ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਬਾਰ ੇਸਰਿਾਰੀ ਿਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਨ ੁੰ  
ਜੋਖਿ ਿਾਲੇ ਸਿ ਹਾਂ ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਨ ੁੰ  ਿ ਰਾ ਿਰਨ ਲਈ ਵਬਹਤਰ ਢੁੰਗ ਨਾਲ ਵਿਿੇਂ ਵਤਆਰ 
ਿੀਤਾ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ?  

ਵਿਰਿਾ ਿਰਿ ੇਵਜਿੱ ਿੇ ਿੀ ਸੁੰਭਿ ਹੋਿੇ ਇਹਨਾਂ ਸਿ ਹਾਂ ਨਾਲ ਸੁੰਬੁੰ ਵਧਤ ਿੇਰਿੇ ਅਤੇ ਸਬ ਤ 
ਿੁਹਿੱਈਆ ਿਰੋ। 

ਵਿਟਾਵਿਨ D ਬਾਰੇ ਆਬਾਦੀ ਦੀ ਜਾ ਰੂਿਤਾ ਨੂੂੰ  ਿਿਾਉਣਾ 

DHSC ਨੇ 2012 ਵਿਿੱ ਚ ਵਸਹਤ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਿੇਸ਼ੇਿਰਾਂ ਨ ੁੰ  ਜੋਖਿ ਸਿ ਹਾਂ ਲਈ ਵਿਟਾਵਿਨ D 
ਿ ਰਿਾਂ ਬਾਰ ੇਿਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਿਰਦਾਨ ਿੀਤਾ ਅਤੇ 2020 ਵਿਿੱ ਚ ਿਤਝੜ ਅਤੇ ਸਰਦੀਆਂ ਵਿਿੱ ਚ 

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


 
 
ਵਿਟਾਵਿਨ D ਿ ਰਿ ਲੈਣ ਬਾਰ ੇਆਬਾਦੀ ਨ ੁੰ  ਹੋਰ ਿਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਿਰਦਾਨ ਿੀਤਾ। NHS 
ਿੈਿੱਬਸਾਈਟ ਵਿਟਾਵਿਨ D, ਇਸਦੇ ਸਰੋਤਾਂ ਅਤੇ ਲਾਭਾਂ, ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦੀ ਿਿੀ ਅਤੇ ਬਹੁਤ 
ਵਜ਼ਆਦਾ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦਾ ਸੇਿਨ ਿਰਨ ਦੇ ਖਤਵਰਆਂ ਸਿੇਤ ਵਿਟਾਵਿਨਾਂ ਅਤ ੇਖਵਣਜਾਂ ਬਾਰ ੇ
ਿੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਿਰਦਾਨ ਿਰਦੀ ਹੈ। ਖੇਤਰੀ ਜਾਂ ਸਿਾਨਿ ਖੇਤਰ ਿੀ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਖੁਰਾਿ 
ਸੁੰਬੁੰ ਧੀ ਵਸਫ਼ਾਵਰਸ਼ਾਂ 'ਤੇ ਜਾਗਰ ਿਤਾ ਿਧਾਉਣ ਿਾਲੀਆਂ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਨ ੁੰ  ਲਾਗ  ਿਰ ਸਿਦ ੇ
ਹਨ। 

ਵਿਉਂਵਿ ਿੋਵਿਡ-19 ਿਹਾਂਿਾਰੀ ਦੌਰਾਨ ਜੋਖਿ ਿਾਲੇ ਸਿ ਹਾਂ ਨ ੁੰ  ਇੁੰਗਲੈਂਡ ਵਿਿੱ ਚ ਿੁਫ਼ਤ 
ਵਿਟਾਵਿਨ D ਿ ਰਿ ਿਰਦਾਨ ਿੀਤ ੇਗਏ ਸਨ, DHSC ਨੇ ਸੁਰਿੱ ਵਖਅਤ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਿ ਰਿ 
ਿਰਤੋਂ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਿਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਿਰਦਾਨ ਿੀਤਾ। 

ਸਬ ਤ ਲਈ ਇਹ ਬੇਨਤੀ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ ਸੁੰਬੁੰ ਵਧਤ ਵਸਹਤ ਅਸਿਾਨਤਾਿਾਂ 
ਬਾਰ ੇਰਾਸ਼ਟਰੀ ਿਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਅਤੇ ਖੁਰਾਿ ਸੁੰਬੁੰ ਧੀ ਸਲਾਹ ਬਾਰ ੇਜਾਗਰ ਿਤਾ ਿਧਾਉਣ ਲਈ 
ਇਿੱਿ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਿੁਵਹੁੰ ਿ ਸ਼ੁਰ  ਿਰਦੀ ਹੈ, ਵਜਸ ਵਿਿੱ ਚ ਿਿੱਖ-ਿਿੱਖ ਵਹਿੱ ਸੇਦਾਰਾਂ ਅਤੇ ਉਦਯੋਗਾਂ ਨਾਲ 
ਸ਼ਿ ਲੀਅਤ ਸ਼ਾਿਲ ਹੋਿੇਗੀ। 

ਿਤਝੜ ਤਿੱਿ, ਜਦੋਂ ਵਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਿਾਂ ਨ ੁੰ  ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦੀ ਘਿੱਟ ਸਵਿਤੀ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੋਣਾ 
ਸ਼ੁਰ  ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਅਸੀਂ ਸਰਦੀਆਂ ਦੌਰਾਨ ਲੋੜੀਂਦੀ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਸਵਿਤੀ ਨ ੁੰ  ਬਣਾਈ ਰਿੱਖਣ 
ਲਈ ਸਾਡੀ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਿਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਿਰਤੀ ਜਾਗਰ ਿਤਾ ਿਧਾਿਾਂਗੇ। 

ਸਿਾਲ 

ਿੀ ਤੁਹਾਡ ੇਿੋਲ ਨਿੀਨਤਾਿਾਰੀ ਿੁਵਹੁੰ ਿਾਂ ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਨਾਂ ਜਾਂ ਿੇਸ ਅਵਧਐਨ ਹਨ ਜੋ 
ਵਿਟਾਵਿਨ D ਨ ੁੰ  ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ ਿਰਨ ਲਈ ਿਰਤ ੇਗਏ ਹਨ? 

 
ਸਿਾਲ 

ਿੀ ਤੁਹਾਡ ੇਿੋਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਿੋਈ ਸੁਝਾਅ ਹਨ ਵਿ ਵਰਟੇਲਰ ਅਤੇ ਉਤਿਾਦਿ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦੇ 
ਿਰਚਾਰ ਦਾ ਸਿਰਿਨ ਿਰਨ ਲਈ ਿੀ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹਨ?  

ਵਿਰਿਾ ਿਰਿ ੇਨਿੀਨਤਾਿਾਰੀ ਦਖਲਅੁੰਦਾਜ਼ੀ ਦੀਆਂ ਿੋਈ ਿੀ ਉਦਾਹਰਨਾਂ ਿਰਦਾਨ ਿਰੋ। 
ਸਿਾਲ 

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/
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


 
 
ਿੀ ਤੁਹਾਡ ੇਿੋਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਿੋਈ ਸੁਝਾਅ ਜਾਂ ਿੇਸ ਅਵਧਐਨ ਹਨ ਵਿ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਅਤੇ ਸਿਾਨਿ 
ਵਸਹਤ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਸੇਿਾਿਾਂ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਨ ੁੰ  ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ ਿਰਨ ਲਈ ਿੀ ਿਰ ਸਿਦੀਆਂ 
ਹਨ? 

ਵਿਟਾਵਿਨ D ਬਾਰੇ ਵਸਹਤ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਿਰਾਂ ਵਿੁੱ ਚ 
ਜਾ ਰੂਿਤਾ ਨੂੂੰ  ਿਿਾਉਣਾ 
ਅਸੀਂ ਜਾਣਦ ੇਹਾਂ ਵਿ ਵਜਨਹ ਾਂ ਲੋਿਾਂ ਦੀ ਬਾਹਰ ਤਿੱਿ ਘਿੱਟ ਿਹੁੁੰ ਚ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੁੰ  ਵਿਟਾਵਿਨ D 
ਦੀ ਿਿੀ ਦਾ ਿਧੇਰੇ ਖ਼ਤਰਾ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਵਜਸ ਵਿਿੱ ਚ ਸ਼ਾਿਲ ਹਨ, ਬਜ਼ਰੁਗ, ਉਹ ਲੋਿ ਜੋ ਘਰ 
ਵਿਿੱ ਚ ਹੀ ਰਵਹੁੰਦ ੇਹਨ, ਲੁੰ ਬੇ ਸਿੇਂ ਲਈ ਘਰ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਹੀ ਸੀਵਿਤ ਹਨ, ਜਾਂ ਉਹ ਲੋਿ ਜੋ 
ਿੇਅਰ ਹੋਿਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਹਨ ਜਾਂ ਹੋਰ ਸੁੰਸਿਾਿਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਘਰ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਹੀ ਰਵਹੁੰਦ ੇਹਨ, ਅਤੇ ਉਹ 
ਲੋਿ ਜੋ ਆਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਾਹਰ ਹੋਣ ਿੇਲੇ ਅਵਜਹ ੇਿਿੱਿੜ ੇਿਾਉਂਦ ੇਹਨ ਜੋ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਵਜ਼ਆਦਾਤਰ 
ਚਿੜੀ ਨ ੁੰ  ਢਿੱਿਦੇ ਹਨ। 

ਿਲੀਵਨਿਲ ਅਤੇ ਿਵਿਊਵਨਟੀ ਸਿਾਨਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਵਸਹਤ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਿੇਸ਼ੇਿਰ ਲੋਿਾਂ ਦੀ 
ਵਿਵਭੁੰਨ ਸ਼ਰੇਣੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਉਹ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਦਾਨ ਿਰਨ 
ਵਿਿੱ ਚ ਿੀਿਤੀ ਸਬੁੰਧ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਉਹਨਾਂ ਲੋਿਾਂ ਨ ੁੰ  ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਿਾਰਗਦਰਸ਼ਨ 
ਿਰਦਾਨ ਿਰਨ ਲਈ, ਵਜਨਹ ਾਂ ਦੀ ਉਹ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਦ ੇਹਨ, ਵਿਲਿੱ ਖਣ ਸਵਿਤੀਆਂ 'ਤੇ ਹਨ। 
ਬਹੁਤ ੇਲੋਿਾਂ ਲਈ, ਵਸਹਤ ਸੇਿਾਿਾਂ ਨਾਲ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਸੁੰਿਰਿ ਦਾ ਿਵਹਲਾ ਵਬੁੰ ਦ  ਿਰਾਇਿਰੀ 
ਿੇਅਰ ਸਿਾਨਾਂ ਵਿਿੱ ਚ, ਅਤ ੇਆਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਜੀਿੀ ਹੋਿੇਗਾ। ਿੁਢਲੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ 
ਸਿਾਨ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਸਿਾਨਿ ਵਸਹਤ ਿੇਂਦਰ ਬਣ ਰਹੇ ਹਨ ਜੋ ਚੁੰਗੀ ਵਸਹਤ ਨ ੁੰ  ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ 
ਿਰਨ ਲਈ ਭਾਈਚਾਵਰਆਂ ਨ ੁੰ  ਬਹੁਤ ਤਰਹਾਂ ਦੀ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਦਾਨ ਿਰਦ ੇਹਨ। 
ਇਸਦੇ ਨਾਲ, ਖੇਤਰੀ ਅਤ ੇਸਿਾਨਿ ਜਨਤਿ ਵਸਹਤ ਸੇਿਾਿਾਂ ਆਿਣੇ ਭਾਈਚਾਵਰਆਂ ਵਿਿੱ ਚ 
ਚੁੰਗੀ ਵਸਹਤ ਅਤੇ ਤੁੰਦਰੁਸਤੀ ਨ ੁੰ  ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ ਿਰਨ ਲਈ ਦਖਲ ਿਰਦਾਨ ਿਰ ਸਿਦੀਆਂ 
ਹਨ। 
ਸਿਾਲ 



 
 
ਿੀ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਗਿੱਲ ਨਾਲ ਸਵਹਿਤ ਜਾਂ ਅਸਵਹਿਤ ਹੋ ਵਿ ਵਸਹਤ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਿੇਸ਼ੇਿਰਾਂ 
ਵਿਿੱ ਚ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਬਾਰ ੇਿਧੇਰ ੇਜਾਗਰ ਿਤਾ (ਜਾਂ ਜਾਣਿਾਰੀ ਸਰੋਤ) ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? 

• ਸਵਹਿਤ 
• ਅਸਵਹਿਤ 
• ਿੈਨ ੁੰ  ਨਹੀਂ ਿਤਾ 

ਸਿਾਲ 

ਿੀ ਤੁਹਾਡ ੇਿੋਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਿੋਈ ਸੁਝਾਅ ਜਾਂ ਿੇਸ ਅਵਧਐਨ ਹਨ ਵਿ ਵਸਹਤ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ 
ਿੇਸ਼ੇਿਰਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦੀ ਜਾਗਰ ਿਤਾ ਵਿਿੇਂ ਿਧਾਈ ਜਾਿੇ?  

ਵਿਰਿਾ ਿਰਿ ੇਵਿਟਾਵਿਨ D ਿਰਤੀ ਜਾਗਰ ਿਤਾ ਿਧਾਉਣ ਲਈ ਨਿੀਨਤਾਿਾਰੀ 
ਦਖਲਅੁੰਦਾਜ਼ੀ ਦੀ ਿੋਈ ਉਦਾਹਰਨ ਿਰਦਾਨ ਿਰੋ। 

 
ਸਿਾਲ 

ਿੀ ਤੁਹਾਡ ੇਿੋਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਿੋਈ ਸੁਝਾਅ ਜਾਂ ਿੇਸ ਅਵਧਐਨ ਹਨ ਵਿ ਭਾਈਚਾਵਰਆਂ ਦੀਆਂ 
ਵਿਵਭੁੰਨ ਲੋੜਾਂ ਨ ੁੰ  ਿ ਰਾ ਿਰਨ ਲਈ ਅਨੁਿ ਲ ਤਰੀਵਿਆਂ ਨਾਲ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ 
ਿਰਦਾਨ ਿਰਨ ਲਈ ਵਸਹਤ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਿੇਸ਼ੇਿਰਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਵਿਿੇਂ ਿੀਤੀ ਜਾ ਸਿਦੀ 
ਹੈ? 

ਪੌਸ਼ਵਟਿ ਬਣਾਏ ਭੋਜਨ ਪਦਾਰਥਾਂ ਅਤੇ 
ਬਾਇਓਫੋਰਟੀਵਫ਼ਿੇਸ਼ਨ ਸਿੇਤ ਖ ਰਾਿ ਰਾਹੀਂ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦੀ 
ਸਵਥਤੀ ਵਿੁੱ ਚ ਸ ਿਾਰ ਿਰਨਾ 
ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦੇ ਿੁਿੱ ਖ ਸਰੋਤ ਹਨ ਸ ਰਜ ਦੀ ਰੋਸ਼ਨੀ, ਇਿੱਿ ਸੀਿਤ ਸੁੰ ਵਖਆ ਵਿਿੱ ਚ ਭੋਜਨ 
ਿਦਾਰਿ ਅਤੇ ਖੁਰਾਿੀ ਿ ਰਿ। ਲੋੜੀਂਦਾ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਇਿਿੱ ਲੇ ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਿਰਾਿਤ ਿਰਨਾ 
ਿੁਸ਼ਿਲ ਹੈ ਵਿਉਂਵਿ ਇਹ ਵਸਰਫ ਬਹੁਤ ਘਿੱਟ ਭੋਜਨਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਿਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਸਰੋਤਾਂ ਵਿਿੱ ਚ 
ਤੇਲਯੁਿਤ ਿਿੱਛੀ (ਵਜਿੇਂ ਵਿ ਸਾਲਿਨ, ਸਾਰਡਾਈਨਜ਼, ਹੈਵਰੁੰਗ ਅਤੇ ਿੈਿਰੇਲ), ਲਾਲ ਿੀਟ, 



 
 
ਵਜਗਰ, ਅੁੰਡ ੇਦੀ ਜ਼ਰਦੀ, ਅਤੇ ਿੌਸ਼ਵਟਿ ਬਣਾਏ ਭੋਜਨ ਿਦਾਰਿ - ਵਜਿੇਂ ਵਿ ਿੁਝ ਫੈਟ ਸਿਰੈਡ 
ਅਤੇ ਨਾਸ਼ਤੇ ਦੇ ਸੀਵਰਅਲ ਸ਼ਾਿਲ ਹਨ। 

ਯ ਿੇ ਵਿਿੱ ਚ ਿੁਝ ਭੋਜਨ ਸਿੈ-ਇਿੱਛਾ ਨਾਲ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਨਾਲ ਿੌਸ਼ਵਟਿ ਬਣਾਏ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਵਜਸ 
ਵਿਿੱ ਚ ਿੁਝ ਫੈਟ ਸਿਰੈਡ, ਿੌਦਾ-ਅਧਾਵਰਤ ਿੀਣ ਿਾਲੇ ਿਦਾਰਿ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਸੋਇਆ ਜਾਂ 
ਬਦਾਿ ਦਾ ਦੁਿੱ ਧ), ਸੁਿੱ ਿੇ ਅਤੇ ਿਾਸ਼ਿੀਿਰਨ ਿੀਤ ੇਦੁਿੱ ਧ ਅਤੇ ਨਾਸ਼ਤੇ ਦੇ ਸੀਵਰਅਲ ਸ਼ਾਿਲ 
ਹਨ। ਯ ਿੇ ਵਿਿੱ ਚ, ਘਰੇਲ  ਿਰਤੋਂ ਲਈ ਿੇਚੀ ਗਈ ਸਾਰੀ ਿਾਰਜਰੀਨ ਿਵਹਲਾਂ 1940 ਤੋਂ 
ਵਿਟਾਵਿਨ D (ਅਤੇ ਵਿਟਾਵਿਨ A) ਨਾਲ ਲਾਜ਼ਿੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿੌਸ਼ਵਟਿ ਬਣਾਏ ਜਾਣ ਦੇ ਅਧੀਨ 
ਸੀ, ਿਰ 2013 ਵਿਿੱ ਚ ਲਾਜ਼ਿੀ ਲੋੜ ਨ ੁੰ  ਹਟਾ ਵਦਿੱ ਤਾ ਵਗਆ ਸੀ। ਇਸ ਲੋੜ ਨ ੁੰ  ਇਸ ਲਈ 
ਹਟਾਇਆ ਵਗਆ ਸੀ ਵਿਉਂਵਿ ਯ ਿੇ ਦੇ ਬਜ਼ਾਰ ਵਿਿੱ ਚ ਬਹੁਤ ਘਿੱਟ ਅਵਜਹ ੇਉਤਿਾਦ ਰਵਹ ਗਏ 
ਸਨ ਜੋ ਿਾਨ ੁੰ ਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ 'ਿਾਰਜਰੀਨ' ਿਜੋਂ ਯੋਗ ਬਣਨਗੇ। ਹਾਲਾਂਵਿ, ਹੁਣ ਿੇਚੇ ਜਾਂਦੇ ਬਹੁਤ 
ਸਾਰ ੇਫੈਟ ਸਿਰੈਡ ਸਿੈਇਿੱਛਤ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਨਾਲ ਿੌਸ਼ਵਟਿ ਬਣਾਏ ਗਏ ਹੁੁੰ ਦੇ 
ਹਨ। 

ਯ ਰਿੀ ਸੁੰਘ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਵਨਿਲਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਯ ਿੇ ਦੁਆਰਾ ਬਰਿਰਾਰ ਰਿੱਖੇ ਗਏ ਸਾਬਿਾ 
ਯ ਰਿੀਅਨ ਿਾਨ ੁੰ ਨ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ, ਜੀਿਨ ਦੇ ਸ਼ੁਰ ਆਤੀ ਿੜਾਿਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਿਜ਼ਬ ਤ ਦੁੰਦਾਂ ਅਤੇ 
ਹਿੱਡੀਆਂ ਦੇ ਵਿਿਾਸ ਨ ੁੰ  ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ ਿਰਨ ਲਈ ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਦੇ ਫਾਰਿ ਲੇ ਨ ੁੰ  ਵਿਟਾਵਿਨ D ਨਾਲ 
ਿੌਸ਼ਵਟਿ ਬਣਾਇਆ ਜਾਣਾ ਲਾਜ਼ਿੀ ਹੈ। ਿੌਜ ਦਾ ਸਰਿਾਰੀ ਵਦਸ਼ਾ-ਵਨਰਦੇਸ਼ ਇਹ ਸਲਾਹ 
ਵਦੁੰ ਦ ੇਹਨ ਵਿ ਜੇਿਰ ਤੁਸੀਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁਿੱ ਧ ਚੁੁੰ ਘਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਵਿਟਾਵਿਨ D ਿ ਰਿ (10 
ਿਾਈਿਰੋਗਰਾਿ (400 ਯ ਵਨਟ) ਿਾਲਾ) ਲੈਣ ਬਾਰ ੇਵਿਚਾਰ ਿਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜੇਿਰ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਬਿੱਚੇ ਨ ੁੰ  ਵਸਰਫ਼ ਿਾਂ ਦਾ ਦੁਿੱ ਧ ਜਾਂ ਫਾਰਿ ਲਾ ਵਿਲਾਇਆ ਜਾ ਵਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਿਰਤੀ ਵਦਨ 
500 ਵਿਲੀਲੀਟਰ ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਬਾਲ ਫਾਰਿ ਲਾ ਲੈਂਦਾ ਹੈ, (ਬਿੱਚੇ ਦਾ ਫਾਰਿ ਲਾ ਿਵਹਲਾਂ ਹੀ 
ਵਿਟਾਵਿਨ D ਨਾਲ ਿੌਸ਼ਵਟਿ ਬਣਾਇਆ ਵਗਆ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ), ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੁੰ  ਰੋਜ਼ਾਨਾ 8.5 
ਿਾਈਿਰੋਗਰਾਿ ਤੋਂ 10 ਿਾਈਿਰੋਗਰਾਿ (340 ਤੋਂ 400 ਯ ਵਨਟ) ਤਿੱਿ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਿ ਰਿ ਦੇਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਿੁਿੱ ਖ ਭੋਜਨ ਨ ੁੰ  ਿੌਸ਼ਵਟਿ ਬਣਾਉਣਾ ਆਬਾਦੀ ਦੀ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਸਵਿਤੀ ਨ ੁੰ  ਸੁਧਾਰਨ ਦਾ ਇਿੱਿ 
ਤਰੀਿਾ ਿਰਦਾਨ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦੀ ਿਿੀ ਦੇ ਉੱਚ ਜੋਖਿ 
ਿਾਲੇ ਸਿ ਹਾਂ ਲਈ ਵਜਨਹ ਾਂ ਦੀ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਵਿ ਆਿਣੀ ਆਿ ਖੁਰਾਿ, ਸ ਰਜ ਦੀ ਰੋਸ਼ਨੀ ਜਾਂ 
ਖੁਰਾਿੀ ਿ ਰਿਾਂ ਦੁਆਰਾ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦੇ ਸਰੋਤਾਂ ਤਿੱਿ ਇਿੱਿ ੋਵਜਹੀ ਿਹੁੁੰ ਚ ਨਾ ਹੋਿੇ। 

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/


 
 
ਅਿਰੀਿਾ ਵਿਿੱ ਚ, ਲਗਭਗ ਸਾਰ ੇਦੁਿੱ ਧ ਨ ੁੰ  ਸਿੈਇਿੱਛਤ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਨਾਲ ਿੌਸ਼ਵਟਿ 
ਬਣਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਸਿੈਇਿੱਛਤ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਿੌਸ਼ਵਟਿ ਬਣਾਏ ਗਏ ਹੋਰ ਭੋਜਨਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਨਾਸ਼ਤੇ 
ਦੇ ਸੀਵਰਅਲ (ਲਗਭਗ 75%), ਦੁਿੱ ਧ ਦੇ ਬਦਲ (50% ਤੋਂ ਿੋੜਹਾ ਿਿੱਧ), ਦਹੀਂ (ਲਗਭਗ 
25%) ਅਤੇ ਿਨੀਰ, ਜ ਸ ਅਤੇ ਸਿਰੈਡ ਸ਼ਾਿਲ ਹਨ। ਅਿਰੀਿਾ ਵਿਿੱ ਚ ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਦੇ ਫਾਰਿ ਲੇ 
ਵਿਿੱ ਚ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਸ਼ਾਿਲ ਿਰਨਾ ਲਾਜ਼ਿੀ ਹੈ। 

ਿੈਨੇਡਾ ਵਿਿੱ ਚ, ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦੇ ਨਾਲ ਦੁਿੱ ਧ ਅਤੇ ਿਾਰਜਰੀਨ ਨ ੁੰ  ਿੌਸ਼ਵਟਿ ਬਣਾਉਣਾ ਲਾਜ਼ਿੀ 
ਹੈ ਅਤੇ ਿੌਸ਼ਵਟਿ ਬਣਾਏ ਿਲਾਂਟ-ਅਧਾਵਰਤ ਵਡਰੁੰ ਿ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਸੋਇਆ ਦੁਿੱ ਧ) ਵਿਿੱ ਚ ਗਾਂ 
ਦੇ ਦੁਿੱ ਧ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਿਾਤਰਾ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਬਾਲ ਫਾਰਿ ਲੇ ਨ ੁੰ  ਿੀ ਲਾਜ਼ਿੀ ਆਧਾਰ 'ਤੇ 
ਿੌਸ਼ਵਟਿ ਬਣਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਭੋਜਨਾਂ ਦੇ ਬਾਇਓਫੋਰਟੀਵਫ਼ਿੇਸ਼ਨ ਦਾ ਿਤਲਬ ਹੈ ਭੋਜਨ ਸਰੋਤ ਵਿਿੱ ਚ ਿੌਸ਼ਵਟਿ ਤਿੱਤ ਜੋੜਨ 
(ਿੌਸ਼ਵਟਿ ਬਣਾਉਣਾ) ਦੀ ਬਜਾਏ ਭੋਜਨ ਸਰੋਤ ਨ ੁੰ  ਸੋਧਣਾ। ਆਂਵਡਆਂ ਜਾਂ ਯ ਿੀ-ਸੁੰਿਰਿ 
ਿਾਲੇ ਿਸ਼ਰ ਿਾਂ ਦਾ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦੇ ਨਾਲ ਬਾਇਓਫੋਰਟੀਵਫਿੇਸ਼ਨ ਆਬਾਦੀ ਦੀ ਵਿਟਾਵਿਨ D 
ਸਵਿਤੀ ਨ ੁੰ  ਸੁਧਾਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਅਸੀਂ ਵਰਟੇਲ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਿਾਨਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਿੀਣ ਿਾਲੇ ਿਦਾਰਿਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਵਿਟਾਵਿਨ D 
ਨ ੁੰ  ਉਜਾਗਰ ਿਰਨ ਜਾਂ ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ ਿਰਨ ਲਈ ਨਿੀਨਤਾਿਾਰੀ ਿਰੋਗਰਾਿਾਂ ਅਤੇ 
ਦਖਲਅੁੰਦਾਜ਼ੀਆਂ ਵਿਿੱ ਚ ਵਦਲਚਸਿੀ ਰਿੱਖਦੇ ਹਾਂ। 

ਸਿਾਲ 

ਿੀ ਤੁਹਾਡ ੇਿੋਲ ਵਰਟੇਲ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਿਾਨਾਂ 'ਤੇ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਿੀਣ ਿਾਲੇ ਿਦਾਰਿਾਂ ਵਿਿੱ ਚ 
ਵਿਟਾਵਿਨ D ਨ ੁੰ  ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ ਿਰਨ ਿਾਲੇ ਿਰੋਗਰਾਿਾਂ ਜਾਂ ਦਖਲਅੁੰਦਾਜ਼ੀ ਦੀਆਂ ਿੋਈ 
ਉਦਾਹਰਨਾਂ ਹਨ (ਜੋਖਿ ਿਾਲੇ ਸਿ ਹਾਂ 'ਤੇ ਿਹੁੁੰ ਚ ਿਰਨ ਲਈ ਅਨੁਿ ਲ ਬਣਾਏ ਤਰੀਵਿਆਂ 
ਸਿੇਤ)? 

 
ਸਿਾਲ 

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


 
 
ਅਸੀਂ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਿਾਲੇ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਿੀਣ ਿਾਲੇ ਿਦਾਰਿਾਂ ਦੀ ਸਿੈ-ਇਿੱਛਤ (ਉਤਿਾਦਿਾਂ 
ਦੁਆਰਾ ਫੈਸਲਾ ਿੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ) ਅਤੇ ਲਾਜ਼ਿੀ (ਸਰਿਾਰ ਦੁਆਰਾ ਲੋੜੀਂਦਾ) ਬਾਰ ੇਤੁਹਾਡ ੇ
ਵਿਚਾਰਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਵਦਲਚਸਿੀ ਰਿੱਖਦ ੇਹਾਂ।  

ਿੀ ਤੁਸੀਂ ਸੋਚਦ ੇਹੋ ਵਿ ਖਾਣ ਅਤੇ ਿੀਣ ਿਾਲੇ ਿਦਾਰਿਾਂ ਤਿੱਿ ਿਹੁੁੰ ਚ ਿਰਨ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਉਹਨਾਂ 
ਦੀ ਖਿਤ ਿਰਨ ਵਿਿੱ ਚ ਿੁਿੱ ਦ ੇਜਾਂ ਅਸਿਾਨਤਾਿਾਂ ਹਨ ਵਜਨਹ ਾਂ ਬਾਰ ੇਸਰਿਾਰ ਨ ੁੰ  ਵਿਚਾਰ ਿਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

 
ਸਿਾਲ 

ਿੀ ਤੁਹਾਡ ੇਿੋਲ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਨਾਲ ਿੌਸ਼ਵਟਿ ਬਣਾਏ ਖਾਣ ਅਤੇ ਿੀਣ ਿਾਲੇ ਿਦਾਰਿਾਂ ਬਾਰ ੇ
ਜਾਗਰ ਿਤਾ ਿਧਾਉਣ ਬਾਰੇ ਿੋਈ ਸੁਝਾਅ ਜਾਂ ਿੋਈ ਿੇਸ ਅਵਧਐਨ ਹੈ?  

ਵਿਰਿਾ ਿਰਿ ੇਵਜਿੱ ਿੇ ਿੀ ਸੁੰਭਿ ਹੋਿੇ ਆਿਣੇ ਜਿਾਬ ਵਿਿੱ ਚ ਸਬ ਤ ਵਦਓ। 

 
ਸਿਾਲ 

ਿੀ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਗਿੱਲ ਨਾਲ ਸਵਹਿਤ ਜਾਂ ਅਸਵਹਿਤ ਹੋ ਵਿ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਨਾਲ ਿੌਸ਼ਵਟਿ 
ਬਣਾਏ ਖਾਣ ਅਤੇ ਿੀਣ ਿਾਲੇ ਿਦਾਰਿਾਂ ਦੀ ਿਿੱਧ ਰਹੀ ਜਾਗਰ ਿਤਾ ਅਤੇ ਉਿਲਬਧਤਾ 
ਿਾਰੋਬਾਰਾਂ ਨ ੁੰ  ਲਾਭ ਿਹੁੁੰ ਚਾਏਗੀ? 

• ਸਵਹਿਤ 
• ਅਸਵਹਿਤ 
• ਿੈਨ ੁੰ  ਨਹੀਂ ਿਤਾ 

ਵਿਰਿਾ ਿਰਿ ੇਆਿਣੇ ਜਿਾਬ ਦੀ ਵਿਆਵਖਆ ਿਰੋ। 

 
ਸਿਾਲ 



 
 
ਿੀ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਗਿੱਲ ਨਾਲ ਸਵਹਿਤ ਜਾਂ ਅਸਵਹਿਤ ਹੋ ਵਿ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਨਾਲ ਿੌਸ਼ਵਟਿ 
ਬਣਾਏ ਖਾਣ ਅਤੇ ਿੀਣ ਿਾਲੇ ਿਦਾਰਿਾਂ ਦੀ ਿਿੱਧ ਰਹੀ ਜਾਗਰ ਿਤਾ ਅਤੇ ਉਿਲਬਧਤਾ 
ਆਬਾਦੀ ਨ ੁੰ  ਲਾਭ ਿਹੁੁੰ ਚਾਏਗੀ? 

• ਸਵਹਿਤ 
• ਅਸਵਹਿਤ 
• ਿੈਨ ੁੰ  ਨਹੀਂ ਿਤਾ 

ਵਿਰਿਾ ਿਰਿ ੇਆਿਣੇ ਜਿਾਬ ਦੀ ਵਿਆਵਖਆ ਿਰੋ। 

 
ਸਿਾਲ 

ਿੀ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਗਿੱਲ ਨਾਲ ਸਵਹਿਤ ਜਾਂ ਅਸਵਹਿਤ ਹੋ ਵਿ ਜੇਿਰ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਿਾਲੇ ਭੋਜਨ 
ਅਤੇ ਿੀਣ ਿਾਲੇ ਿਦਾਰਿਾਂ ਨ ੁੰ  ਸਿੈ-ਇਿੱਛਤ ਅਧਾਰ 'ਤੇ ਿੌਸ਼ਵਟਿ ਬਣਾਉਣਾ ਵਿਆਰੀ 
ਬਣਾਇਆ ਵਗਆ ਤਾਂ ਿਾਰੋਬਾਰਾਂ ਅਤੇ ਖਿਤਿਾਰਾਂ ਲਈ ਲਾਭ ਹੋਣਗੇ?  

ਵਿਆਰੀ ਬਣਾਉਣ ਦਾ ਿਤਲਬ ਿੌਸ਼ਵਟਿ ਬਣਾਉਣ ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ ਦਾ ਿਿੱਧਰ ਸਿਾਿਤ ਿਰਨਾ ਹੋ 
ਸਿਦਾ ਹੈ।  

• ਸਵਹਿਤ 
• ਅਸਵਹਿਤ 
• ਿੈਨ ੁੰ  ਨਹੀਂ ਿਤਾ 

ਵਿਰਿਾ ਿਰਿ ੇਆਿਣੇ ਜਿਾਬ ਦੀ ਵਿਆਵਖਆ ਿਰੋ। 

ਖ ਰਾਿੀ ਪੂਰਿਾਂ ਦ ਆਰਾ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦੀ ਸਵਥਤੀ ਵਿੁੱ ਚ 
ਸ ਿਾਰ ਿਰਨਾ ਅਤੇ ਖ ਰਾਿੀ ਪਰੂਿਾਂ ਤੁੱ ਿ ਪਹ ੂੰ ਚ ਅਤੇ ਇਸਦੀ 
ਉਪਲਬਿਤਾ ਨੂੂੰ  ਿਿਾਉਣਾ 



 
 
ਨਿੁੰਬਰ 2020 ਤਿੱਿ, ਡਟੇਾ ਵਦਖਾਉਂਦਾ ਹੈ ਵਿ 2020 ਵਿਿੱ ਚ ਗਰੇਟ ਵਬਰਟੇਨ (ਇੁੰਗਲੈਂਡ, 
ਸਿਾਟਲੈਂਡ ਅਤੇ ਿੇਲਜ਼) ਵਿਿੱ ਚ ਲਗਭਗ 7 ਵਿਲੀਅਨ ਯ ਵਨਟ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਿ ਰਿ ਖਰੀਦੇ 
ਗਏ ਸਨ (ਨੀਲਸਨ, 2020)। ਲੋਿ ਆਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਰਟੇਲ ਦੁਿਾਨਾਂ ਵਜਿੇਂ ਵਿ 
ਸੁਿਰਿਾਰਿੀਟਾਂ, ਿੈਵਿਸਟਾਂ, ਫਾਰਿਾਵਸਸਟਾਂ ਜਾਂ ਵਸਹਤ ਸੁੰਬੁੰ ਧੀ ਭੋਜਨ ਿਦਾਰਿਾਂ ਦੀਆਂ 
ਦੁਿਾਨਾਂ ਤੋਂ ਵਬਨਾਂ ਿਰਚੀ ਦੇ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਿ ਰਿ ਖਰੀਦਦ ੇਹਨ 

ਡਾਿਟਰੀ ਲੋੜਾਂ ਿਾਲੇ ਲੋਿਾਂ ਲਈ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦਾ ਇਿੱਿ ਨੁਸਖ਼ਾ ਵਸਰਫ਼ ਦਿਾਈ ਿਾਲੇ ਰ ਿ 
ਵਿਿੱ ਚ ਿਰਦਾਨ ਿੀਤਾ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਇੂੰ  ਲੈਂਡ ਵਿੁੱ ਚ ਿਹਾਂਿਾਰੀ ਦੌਰਾਨ ਿ ਫ਼ਤ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਪਰੂਿਾਂ ਦੀ ਵਿਿਸਥਾ 
ਿੋਵਿਡ-19 ਿਹਾਂਿਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਸਰਿਾਰ ਨੇ ਇੁੰਗਲੈਂਡ ਵਿਿੱ ਚ ਉਹਨਾਂ ਲੋਿਾਂ ਨ ੁੰ , ਜੋ ਡਾਿਟਰੀ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਹੁਤ ਿਿਜ਼ੋਰ ਸਨ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਘਰਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਰਵਹੁੰਦ ੇਲੋਿ ਵਜਨਹ ਾਂ ਨ ੁੰ  ਘਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ 
ਬਹੁਤ ਘਿੱਟ ਿਹੁੁੰ ਚ ਹੋਣ ਦੇ ਿਾਰਨ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦੀ ਘਾਟ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਿਿੱਧ ਜੋਖਿ ਸੀ, 
900,000 ਤੋਂ ਿਿੱਧ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਿ ਰਿ ਿਰਦਾਨ ਿੀਤ ੇਗਏ। ਹੁਣ COVID-19 ਸਿਾਵਜਿ 
ਿਾਬੁੰਦੀਆਂ ਹਟਾ ਵਦਿੱ ਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ COVID-19 ਦੇ ਨਾਲ ਰਵਹਣਾ ਵਸਿੱ ਖ 
ਰਹੇ ਹਾਂ, ਅਸੀਂ ਇਸ ਗਿੱਲ 'ਤੇ ਵਿਚਾਰ ਿਰਨਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦ ੇਹਾਂ ਵਿ ਅਸੀਂ ਆਬਾਦੀ ਦੇ ਵਿਟਾਵਿਨ D 
ਸਵਿਤੀ ਨ ੁੰ  ਵਿਿੇਂ ਸੁਧਾਰਦੇ ਹਾਂ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜੋਖਿ ਿਾਲੇ ਸਿ ਹਾਂ ਵਿਿੱ ਚ। 

ਹੈਲਥੀ ਸਟਾਰਟ ਵਿਟਾਵਿਨ 
ਹੈਲਿੀ ਸਟਾਰਟ ਇਿੱਿ ਿਨ ੁੰ ਨੀ ਸਿੀਿ ਹੈ ਜੋ ਫਲਾਂ, ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਦਾਲਾਂ, ਦੁਿੱ ਧ ਅਤੇ ਬਾਲ 
ਫਾਰਿ ਲੇ 'ਤੇ ਖਰਚ ਿਰਨ ਿਾਸਤ ੇਗਰਭਿਤੀ ਔਰਤਾਂ ਅਤੇ ਚਾਰ ਸਾਲ ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਅਤੇ ਇਿੱਿ 
ਸਾਲ ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਉਿਰ ਦੇ ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਲਈ £4.25 ਿਰਤੀ ਹਫ਼ਤਾ ਅਤੇ ਇਿੱਿ ਸਾਲ ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਉਿਰ 
ਦੇ ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਲਈ, £8.50 ਿਰਦਾਨ ਿਰਦੀ ਹੈ। ਵਸਹਤਿੁੰਦ ਸ਼ੁਰ ਆਤ ਦੇ ਲਾਭਿਾਤਰੀ ਿੀ 
ਿੁਫਤ ਵਿਟਾਵਿਨਾਂ ਤਿੱਿ ਿਹੁੁੰ ਚ ਿਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹਨ। 

ਵਸਹਤਿੁੰਦ ਸ਼ੁਰ ਆਤ ਲਈ ਯੋਗਤਾ ਗਰਭ ਅਿਸਿਾ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਚਾਰ ਸਾਲ ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਉਿਰ ਦੇ 
ਬਿੱਚੇ ਹੋਣ ਅਤੇ ਵਨਰਧਾਰਤ ਲਾਭਾਂ ਅਤੇ ਟੈਿਸ ਿਰੈਵਡਟ ਦੀ ਿਰਾਿਤੀ ਨਾਲ ਜੁੜੀ ਹੋਈ 
ਹੈ। ਆਿਦਨ ਦੀ ਿਰਿਾਹ ਿੀਤ ੇਵਬਨਾਂ, 18 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਉਿਰ ਦੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਗਰਭਿਤੀ 
ਔਰਤਾਂ ਿੀ ਵਸਹਤਿੁੰਦ ਸ਼ੁਰ ਆਤ ਲਈ ਯੋਗ ਹਨ। 
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ਹੈਲਿੀ ਸਟਾਰਟ ਵਿਟਾਵਿਨ ਔਰਤਾਂ ਅਤੇ ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਲਈ ਉਿਲਬਧ ਹਨ। ਗਰਭਿਤੀ ਔਰਤਾਂ 
ਅਤੇ ਨਿੀਆਂ ਿਾਿਾਂ ਇਿੱਿ ਿੁਫ਼ਤ ਖੁਰਾਿੀ ਿ ਰਿ ਿਰਾਿਤ ਿਰ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ ਵਜਸ ਵਿਿੱ ਚ 
ਫੋਵਲਿ ਐਵਸਡ, ਵਿਟਾਵਿਨ C ਅਤੇ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ। 4 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਉਿਰ ਦੇ ਬਿੱਚੇ 
ਇਿੱਿ ਿ ਰਿ ਿਰਾਿਤ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹਨ ਵਜਸ ਵਿਿੱ ਚ ਵਿਟਾਵਿਨ A, ਵਿਟਾਵਿਨ C ਅਤੇ ਵਿਟਾਵਿਨ 
D ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਸਿਾਨਿ ਅਵਧਿਾਰੀ ਅਤੇ NHS ਸੁੰਸਿਾਿਾਂ ਜਨਿ ਤੋਂ ਿਵਹਲਾਂ ਦੀਆਂ 
ਅਿਾਇੁੰਟਿੈਂਟਾਂ, ਹੈਲਿ ਵਿਜ਼ਟਰਾਂ ਅਤੇ ਵਸਹਤ ਿਲੀਵਨਿਾਂ ਿਰਗ ੇਆਉਟਲੈਟਾਂ ਰਾਹੀਂ 
ਸਿਾਨਿ ਿਿੱਧਰ 'ਤੇ ਵਿਟਾਵਿਨਾਂ ਨ ੁੰ  ਿੁੰਡਣ ਲਈ ਵਜ਼ੁੰ ਿੇਿਾਰ ਹਨ। 

ਵਿਉਂਵਿ ਹੈਲਿੀ ਸਟਾਰਟ ਵਿਟਾਵਿਨਸ ਸਿਾਨਿ ਿਿੱਧਰ 'ਤੇ ਚਲਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਉੱਿੇ 
ਉਿਯੋਗ ਬਾਰ ੇਿੋਈ ਿੇਂਦਰੀਵਿਰਤ ਅੁੰਿੜੇ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਹਾਲਾਂਵਿ, ਵਨਿੱਜੀ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਅਸੀਂ ਸਿਝਦ ੇ
ਹਾਂ ਵਿ ਉਿਯੋਗ ਘਿੱਟ ਹੈ। 

ਅਸੀਂ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਿ ਰਿਾਂ ਤਿੱਿ ਿਹੁੁੰ ਚ ਅਤੇ ਉਿਲਬਧਤਾ ਵਿਿੱ ਚ ਵਦਲਚਸਿੀ ਰਿੱਖਦ ੇਹਾਂ। 

ਸਿਾਲ 

ਿੀ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਲਗਦਾ ਹੈ ਵਿ ਅਵਜਹੀਆਂ ਵਚੁੰ ਤਾਿਾਂ, ਅਸਿਾਨਤਾਿਾਂ ਅਤੇ ਰੁਿਾਿਟਾਂ ਹਨ ਜੋ ਲੋਿਾਂ 
ਨ ੁੰ  ਵਿਟਾਵਿਨ D ਿ ਰਿ ਲੈਣ ਤੋਂ ਰੋਿ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ? 

• ਹਾਂ 
• ਨਹੀਂ 
• ਿੈਨ ੁੰ  ਨਹੀਂ ਿਤਾ 

ਵਿਰਿਾ ਿਰਿ ੇਆਿਣੇ ਜਿਾਬ ਦੀ ਵਿਆਵਖਆ ਿਰੋ। 

 
ਸਿਾਲ 

ਿੀ ਤੁਸੀਂ ਸੋਚਦ ੇਹੋ ਵਿ ਇਹਨਾਂ ਿੁਿੱ ਵਦਆਂ ਬਾਰ ੇਵਚੁੰ ਤਾਿਾਂ, ਅਸਿਾਨਤਾਿਾਂ ਅਤੇ ਰੁਿਾਿਟਾਂ ਨ ੁੰ  
ਹਿੱਲ ਿਰਨ ਲਈ ਿਾਰਿਾਈ ਿੀਤੀ ਜਾ ਸਿਦੀ ਹੈ? 

• ਹਾਂ 
• ਨਹੀਂ 

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


 
 

• ਿੈਨ ੁੰ  ਨਹੀਂ ਿਤਾ 

ਵਿਰਿਾ ਿਰਿ ੇਆਿਣੇ ਜਿਾਬ ਦੀ ਵਿਆਵਖਆ ਿਰੋ। 

 
ਸਿਾਲ 

ਿੀ ਤੁਹਾਡ ੇਿੋਲ ਹੈਲਿੀ ਸਟਾਰਟ ਵਿਟਾਵਿਨ ਿਰੋਗਰਾਿ ਬਾਰ ੇਜਾਗਰ ਿਤਾ ਿਧਾਉਣ ਦੇ 
ਤਰੀਵਿਆਂ ਬਾਰ ੇਸੁਝਾਅ ਜਾਂ ਿੇਸ ਅਵਧਐਨ ਹਨ? 

 
ਸਿਾਲ 

ਿੀ ਤੁਹਾਡ ੇਿੋਲ ਉਹਨਾਂ ਤਰੀਵਿਆਂ ਬਾਰ ੇਸੁਝਾਅ ਜਾਂ ਿੇਸ ਅਵਧਐਨ ਹਨ ਜੋ ਸਿਾਨਿ ਵਸਹਤ 
ਅਤੇ ਜਨਤਿ ਵਸਹਤ ਸੁੰ ਸਿਾਿਾਂ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਿ ਰਿ ਦੇ ਸੇਿਨ ਨ ੁੰ  ਵਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ 
ਿਰ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ?  

ਵਿਰਿਾ ਿਰਿ ੇਵਿਸੇ ਿੀ ਸਿਾਨਿ ਨਿੀਨਤਾਿਾਂ ਜਾਂ ਿਰੋਗਰਾਿਾਂ ਦੀ ਿੋਈ ਿੀ ਉਦਾਹਰਨ ਿਰਦਾਨ 
ਿਰੋ। 
 




