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कहािी ड जीवनसत्त्वाची 

लेखक :  डॉ. सुहास नेने 

 

आटपाट नगर होतं. ततथ ेधनाढ्य व्यापारी दाम्पत्य राहत होतं. त्यांना खूप तदवसांनी 

एक मलुगा झाला. बाळाचं नाव सकुुमार असं ठेवलं. त्याला ते अततशय जपत असत. 

अतजबात खाली ठेवत नसत. तो मोठा झाला तरी ते त्याला घराबाहरे पाठवत नसत. तो एक 

क्षणही डोळ्यापढूुन दरू गेलेला त्यांना सहन होत नसे. पण इतके लाड करूनही बाळाने 

कधी बाळसं पकडलंच नाही. बाळाची वाढ का होत नाही, अन्न बाळाच्या अंगी का 

लागत नाही म्हणनू आईवतडलानंी जंग जंग पछाडलं.  

साऱ्या पचंक्रोशीतील वैद्य त्यांच्याकडे हजेरी लावनू गेले पण सकुुमारचा 

अशक्तपणा तदवसेंतदवस वाढतच रातहला. अखेर दरू दशेाचे एक वैद्यराज आले. त्यांनी 

सकुुमारची तब्येत तपासली आतण औषधोपचार केले. तीन चार मतहन्यामंध्ये सकुुमारमध्ये 

लक्षणीय प्रगती तदसनू आली. सतत आजारी पडणारा सकुुमार आता तनरोगी तदसायला 

लागला. काय केलं असेल वैद्यराजानंी? वैद्यराजांनी सकुुमारला फक्त स्वच्छ सयूयप्रकाशात 

खेळायला सांतगतलं आतण आहारात काही गोष्टी सचुतवल्या. काय होत्या या गोष्टी जयांनी 

पाप्याचं तपतर असणारा सकुुमार सदुृढ झाला? तमु्हाला पण उत्सकुता आह ेना?  

पण त्या आधी मला सांगा-  तमु्हाला सारखंच गळून गेल्यासारखं वाटतं का, 

दमल्यासारखं वाटतं का, ऊठसटू  कंबर पाठ दखुते का, सारखेच आजारी पडता तकंवा 
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कायम आजारीच असल्यासारखं वाटत राहत ं का, जखम बरी होत नाही, पायात तकंवा 

इतरत्र पेटके येतात, स्नाय ू दखुत  राहतात का, दात तठसळू झालेत तकंवा तमुचा 

तचडतचडेपणा वाढलाय, पटकन तनराशा येत े तकंवा एक्स रे काढल्यानंतर त्याच्यात 

कॅतल्शयम कमी झाल्यासारखे तदसतं का?  

असं  असेल, तर तमुच्या शरीरातील ड जीवनसत्त्व कमी तर नाही ना झालं याची 

तमु्ही नक्कीच खात्री करून घेतली पातहजे. लहान मलुांच्या बाबतीत यातशवाय दोन 

तक्रारींनी ड जीवनसत्त्वाचा अभाव असावा असे संकेत तमळतात. म्हणजे हवे तेवढं वजन न 

वाढणं तकंवा वाढीच े टप्पे गाठण्यात अडथळा येणं. असे संकेत तमळाले तर ड 

जीवनसत्त्वाची कमतरता नाही ना याची खात्री  करून घेणं आवश्यक ठरतं.   

           ड जीवनसत्त्वाचा अभाव का येतो याचा तवचार केला तर काही गोष्टींकडे लक्ष 

द्यावं लागतं. ड जीवनसत्त्व ह े तनसगयतः 

कातडीखाली सयूयतकरणांतील अततनील 

तकरणांमधल्या बी बँडमळेु  तयार होत असतं. 

यामळेुच याला ‘सनशाइन तव्हटातमन’ असंही 

म्हटलं जातं. याला कोलेकॅलसीफेरॅाल 

(Vitamin D3) असं म्हणतात.  

कातडीमध्य े जीवनसत्त्व बनण्याच्या प्रतक्रयाही वय, कातडीचा रंग, कातडीच्या 

एकूण तकती भागावर सयूयतकरण पडतात, कुठल्या भागावर पडतात, कोणत्या वेळी हा 

सयूयप्रकाश अंगावर पडतो,  नक्की कुठे राहता, त्या  जागेचे अक्षांश, रेखांश, ऋत,ू वेळ, 
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ततथे सावली पडते का, हवेत प्रदषूण आह ेका, तमु्ही सनब्लॉक एजंट वापरता का यावर 

अवलबंनू असते.  

वय वाढतं तसा ड जीवनसत्त्व बनण्याचा वेग कमी होतो.  कातडी काळी असेल तर 

ड जीवनसत्त्व बनण्यासाठी  जास्त सयूयप्रकाश लागतो. कोवळे ऊन घेण्यापेक्षा सयूय 

डोक्यावर असताना ड जीवनसत्त्व बनण्याची प्रतक्रया सवायतधक वेगाने होते. थोडक्यात 

तमुच्या खऱ्या उंचीपेक्षा तमुची सावली जर उंच असेल तर तमु्ही ड जीवनसत्त्व बनव ूशकत 

नाही!  चांगली वेळ मध्यान्हीची, पण ती सोसत नसेल तर त्याच्या अलीकडे पलीकडे एक 

दीड तास! चेहरा, हात पाय यांच्यावर आठवड्यातनू कमीत कमी दोन वेळा पंधरा तमतनटं 

भरपरू सयूयप्रकाश पडला तरी परेुसं ड जीवनसत्त्व बन ूशकतं. सदवै उन्हात रातहल्यामळेु ड 

जीवनसत्त्व जास्त मोठ्या प्रमाणात तयार होऊन त्याचे गंभीर पररणाम होत नाहीत ही 

आपल्याला तनसगायने तदलेली दणेगीच आह,े कारण जास्त झाललें ड जीवनसत्त्व लगचेच 

खाली आणलं जातं आतण हा धोका टळतो. 

कोलेकॅलसीफेरॅाल वरती तलव्हर आतण तकडनीमध्ये प्रतक्रया होऊन कॅलतसटॅ्ाल 

तयार होते. त्यामळेु जर तकडनीज नीट काम करत नसतील तर, तकंवा तकडनी आतण 

तलव्हरचा  जनुाट आजार असेल तर  ड जीवनसत्त्व कमी प्रमाणात तयार होतं. बाळ बरेच 

तदवस आईच्या अंगावर पीत असेल तकंवा बाळाला खपू अपरंु अन्न तमळत असेल 

तरीदखेील ड जीवनसत्त्व कमी पडतं. गॅतस्ट्क बायपास सजयरी, तसतस्टक फायब्रोतसस, कॅ्रान्स ्

तडसीज, तसतलयाक तडसीज यासारख्या आजारामंध्ये अन्नात असललें ड जीवनसत्त्व शोषनू 

घेण्याच्या प्रतक्रयेमध्ये गुतंागुंत झाल्यास ड जीवनसत्त्वाची कमतरता भासते. दम्यासारख्या 
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वा इतर काही आजारामंध्ये तस्टरॉइड्स जास्त प्रमाणामध्ये वापरली गेली तकंवा फीटसाठी 

वापरल्या जाणाऱ्या काही औषधामंळेु, तसंच काही तवषाणतूवरोधी औषधांमळेु ड 

जीवनसत्त्वाची पातळी शरीरामध्ये  कमी होते. 

सदुवैाने ड जीवनसत्त्व तनसगायमध्ये सयूयप्रकाशामळेु भरपरू उपलब्ध असल ं

तरीदखेील ते सहजासहजी 

कोणकोणत्या अन्नातनू तमळू 

शकेल याचा तवचार करणं 

आवश्यक आह.े सामदु्री अन्न, 

ट्यनूा, सामन, सातडयन यांसारखे 

गलेलठ्ठ मास,े अंड्यामधला 

तपवळा बलक, लाल मांस, तलव्हर, बीफ तलव्हर, कॉडलीव्हर ऑईल यामध्ये ड 

जीवनसत्त्वाची रेलचले असते. ड जीवनसत्त्वाची कमतरता भास ू नये यासाठी काही 

अन्नपदाथाांमध्ये जाणीवपवूयक ड जीवनसत्त्व तमसळलेले असतं. उदाहरणाथय  दधू, योगटय, 

चीज, मागायरीन यासारखे  डेअरी प्रॉडक्ट्स, ऑरेंज जयसू, ब्रेड आतण काही तणृधान्ये व  

कडधान्ये. नैसतगयकरीत्या अळंबीमध्येही (मश्रमू) भरपरू प्रमाणात ड जीवनसत्त्व तमळतं. 

ड जीवनसत्त्व ह े तेलात तवरघळणारं (fat soluble) असल्यामळेु ते अन्नाबरोबर 

तकंवा अन्नानंतर घेतलं तर त्याचं शोषण चांगलं आतण पटकन होतं. ड जीवनसत्त्व योग्य 

प्रमाणात असेल तर अन्नातील कॅतल्शयम आतण फॉस्फेट यांच्या शोषणासाठी त्याचा 

उपयोग होतो. 
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ड जीवनसत्त्व नक्की करतं तरी काय? पॅराथायरॉइड नावाचा हामोन हाडाची 

एकसंधता तोडण्याचं काम करत असतो. या हामोनला प्रततबंध झाल्यास हाडाचंं आरोग्य 

वाढतं. ड जीवनसत्त्वाचा या तक्रयेमध्ये महत्त्वपणूय हातभार असतो. ऑतस्टयोब्लास्ट (हाडं 

बांधणाऱ्या पेशी) आतण ऑतस्टयोक्लास्ट (हाडं शोषणाऱ्या पेशी) या दोन्हींच्या योग्य 

कामासाठी, त्यांच्यामध्ये समन्वय राखण्यासाठी ड जीवनसत्त्वाची आवश्यकता असते. 

असं झालं तरच हाडाचंं आरोग्य व्यवतस्थत राहत ंआतण हाडं बळकट बनतात. कॅतल्शयम, 

फॉस्फरस आतण मगॅ्नेतशयम ह े शरीरातील सवय रासायतनक तक्रयांसाठी आवश्यक घटक 

असतात; यांचं अन्नामधनू  शोषण  ड जीवनसत्त्वातशवाय होऊ शकत नाही. शरीरातील 

प्रत्येक पेशीची वाढ ते ततचा मतृ्य ूया प्रवासासाठी ड जीवनसत्त्वाची आवश्यकता असते. 

आयमुययायदा वाढतवण,ं प्रततकार शक्ती वाढवणं, तचंता आतण नैराश्य कमी करणं यामध्येही ड 

जीवनसत्त्वाची महत्त्वाची कामतगरी असते. कातडीचं संरक्षण, कातडीचं वाधयक्य कमी करणं 

आतण कातडीचा कायाकल्प यामध्ये ड जीवनसत्त्वाचा मोठा सहभाग असतो कारण ते फ्री 

रॅतडकल्स काढून टाकण्यास मदत करतं.  काही शास्त्रीय आकडेवारीनसुार मोठ्या 

आतड्याचा कॅन्सर, प्रोस्टेटचा कॅन्सर आतण स्तनाचा 

कॅन्सर याला प्रततबंध करण्यामध्येही ड जीवनसत्त्व काही 

अंशी मदत करतं.  

ड जीवनसत्त्व गंभीर स्वरुपात कमी झाल्यास 

कॅतल्शयम, फॉस्फेट्स कमी होतात, वाढीचे वय 

असलले्या लहान मलुांमध्ये मडुदसू (ररकेट्स) होतो 
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जयामध्ये हाडं अध,ू मऊ होतात. प्रौढांमध्ये ऑतस्टओमलेतशया (हाडं मऊ होण्याची 

प्रतक्रया झाल्यान)े हाडांची  घनता कमी होते, अतस्थभंगाची शक्यता वाढते. ड 

जीवनसत्त्वाच्या अभावाने मोठा आजार होण्याआधीची प्रथमदशयनी कोणतीही तक्रार नाही 

तकंवा लक्षणे नाहीत अशी पररतस्थतीच जास्त करून तदसनू येते. यामध्ये 

आतड्यातनू शरीरातील कॅतल्शयम शोषण्याचं प्रमाण कमी झाल्याने हाडांची घनता कमी 

होते, हाडे पातळ करणाऱ् या पॅराथायरॉइड हामोनची शरीरातील पातळी वाढते आतण 

छोट्याश्या पडझडीमळेु दखेील अतस्थभंग होऊ शकतो.   
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शरीरामध्ये ड जीवनसत्त्वाची कमतरता तनमायण झाली आह ेह ेशोधनू काढण्यासाठी 

रक्तामधील ड जीवनसत्त्वाची (25 OH Vit D) पातळी मोजता येते. > 50 mmol/lit 

ही योग्य आवश्यक पातळी समजली जाते. 30 to 50 mmol/lit ही ड जीवनसत्त्व कमी 

प्रमाणात असल्याचे दाखवते तर 30 mmol/lit पेक्षाही कमी पातळी ही ड जीवनसत्त्वाची 

नोंद घेण्याजोगी कमतरता दशयवते. कमतरता असल्यास तातडीने औषधयोजना आवश्यक 

असते. 

कमतरता होऊ नये यासाठी प्रततबधं म्हणनू  एक ते बारा मतहन्यापंयांत 400 

इटंरनॅशनल यतुनट (IU), एक ते आठ वषायपयांत 600 IU तर नऊ वषाांपासनू पढुे 600 

IU इतक्या ड जीवनसत्त्वाची रोज आवश्यकता असते. परंत ु औषध उपचार म्हणनू 

करायचा असल्यास एक ते बारा मतहन्यापंयांत 2000 IU, एक ते आठ वषाांपयांत 2500 त े

3000 IU, नऊ ते अठरा वषाांपयांत 400 IU, तर प्रौढ व्यक्तीस 2000 IU ड जीवनसत्त्व 

आवश्यक असते. डॉक्टरांच्या दखेरेखीखाली ड जीवनसत्त्वाचे योग्य ते डोस तदल्यास तीन 

ते चार मतहन्यांत ड जीवनसत्त्वाची शरीरातील पातळी पवूयवत होते. त्यानंतरही 

प्रततबंधात्मक उपाय म्हणनू काही तदवस ड जीवनसत्त्वाचा डोस चाल ू ठेवणं आवश्यक 

असतं. ड जीवनसत्त्वाची शरीरातील पातळी खपूच कमी असल्यास रोज रोज गोळी 

घेण्याऐवजी आठवड्यातनू एकदाच 60000 IU इतका मोठा डोसही दतेा येतो. 

डी 2 आतण डी 3 रासायतनकदृष््टया वेगवेगळे असले तरी त्यांच्या कामाच्या 

पद्धतीप्रमाणे दोन्ही सारखेच. कारण दोन्हीही शेवटी तकडनीमध्ये  ड जीवनसत्त्वामध्येच 

रुपांतरीत होतात. डी 3 प्रातणज असल्यामळेु बनवण्यास महाग असते तर डी 2  
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बनवण्याची प्रतक्रया स्वस्त असते. यामळेु जया अन्न घटकांमध्ये ड जीवनसत्त्वाचा बाहरेून 

वाढवनू डोस तदललेा असतो (Fortified food) ततथे डी 2 चा वापर  केलेला असतो.  

         औषधोपचार करताना ड जीवनसत्त्वाचा चकूुन जास्त डोस तदला गेला तर कॅतल्शयम 

शरीरामध्ये साठून राहत.े त्याचा पररणाम म्हणनू खपू तहान लागणे, भकू मंदावणे, हाडं 

दखुण,े शौचाला खडा होणे, थकवा वाटणे, अशक्तपणा वाढणे, मळमळ होणे, बोलताना 

शब्द बोबडे येणे, पोटात कळा येणे, अंग दखुणे, तोंडाला कोरड पडणे, तोंडाला धातचूी 

चव येणे, तोल जाण े या सारख्या तक्रारी येतात. क्वतचत प्रसंगी भ्रतमष्टावस्थेसारखी 

पररतस्थती पण उद्भव ूशकते. औषधोपचार करताना डॉक्टरांच्या दखेरेखीखालीच तो योग्य 

पध्दतीने  तदल्यास अशा घटना घडणार नाहीत. 

वैद्यराजांनी जसं ड जीवनसत्त्वाच्या अभावी सकुत जाणाऱ् या सकुुमाराला त्याचा 

आजार ओळखनू संपणूय बरं केलं, तसं तमु्हाला सतत आजाराची भावना होत असेल तर ड 

जीवनसत्त्व घेतल्यानंतर लवकरात लवकर बरं वाटू द,े हीच सतदच्छा ! 

§§§ 

 

लेखक : डॉ. सुहास नेने, नामातंकत वैद्यकीय व्यावसातयक. वैद्यकीय लेखक व संघटक. 

डॉक्टरांचे सातहत्यसंमेलन या कल्पनेचे उद्गाते.   

इमेल : doctorsuhasnene@gmail.com 

 

(कळीचे शब्द: कोलेकॅलसीफेरॅॅाल, ड जीवनसत्व, ऑस्टियोब्लॅाटि, 

ऑस्टियोक्लॅाटि, मडुदसू, ऑस्टिओमलेस्शयॅा) 

mailto:doctorsuhasnene@gmail.com
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शैक्षणिक संदर्भ दै्वमाणसकाणवषयी 

शैक्षस्िक संदर्भ ह ेपॅालकनीती पररवॅारॅाचे द्वैमॅास्सक ऑगटि १९९९ पॅासनू संदर्भ सोसॅायिी 

प्रकॅास्शत करत आह.े मरॅाठीतनू चॅांगले स्वज्ञॅान वॅाचॅायलॅा स्मळॅावे, शॅालेय व 

महॅास्वद्यॅालयीन स्वद्यॅार्थयॅाांच्यॅा कुतहूलॅालॅा प्रोत्सॅाहन स्मळॅावे, अनरु्वॅानंॅा जोडून असलले्यॅा 

स्वज्ञॅानॅाची सहज ओळख व्हॅावी आस्ि समॅाजॅात वैज्ञॅास्नक दृस्िकोन वॅाढॅावॅा, ह ेयॅाचे उद्दशे 

आहते.  

२०१८ सॅालॅापॅासनू आम्ही शैक्षस्िक संदर्भची छॅापील आवतृ्ती न कॅाढतॅा इ-अंक प्रकॅास्शत 

करत आहोत व इमेल आस्ि व्हॉि्सॅपच्यॅा मॅाध्यमॅातनू वॅाचकॅांपयांत पोहोचवत आहोत.  

आपल्यॅालॅा आमचे अकं वॅाचॅायचे असल्यॅास आपलॅा इ-मेल पत्तॅा आस्ि व्हॉि्सॅप क्रमॅांक 

(ऐस्च्छक) आम्हॅालॅा sandarbh.marathi@gmail.com वर पॅाठवॅावॅा. दर 

आठवड्यॅालॅा एक लेख व दर दोन मस्हने पिूभ झॅाल्यॅावर आठ लेखॅाचंॅा एकस्ित एक अंक 

असे आपल्यॅालॅा पीडीएफ टवरूपॅात स्मळतील.  

www.sandarbhsociety.org यॅा वेबसॅाईिलॅा जरूर र्ेि द्यॅा. जनुे अंकही त्यॅावर 

पीडीएफ टवरूपॅात उपलब्ध आहते.  

हॅा उपक्रम स्वनॅामलू्य आह,े पि आपि आपलॅा सहर्ॅाग ऐस्च्छक दिेगी रूपॅात संदर्भ 

सोसॅायिीकडे पॅाठव ूशकतॅा. अस्धक मॅास्हती वबेसॅाइिवर उपलब्ध आह.े  

- संपादक मंडळ, शैक्षणिक सदंर्भ व णवश्वस्त मंडळ, संदर्भ सोसायटी 

mailto:sandarbh.marathi@gmail.com
http://www.sandarbhsociety.org/

