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 انسان سلامت در آن نقش و D ویتامین با شده سازیغنی شیر

 0نسب علیوردی کیمیا و *0بوذری امید

 چکیده
 لحاظ به که دادند نشان جهان کشورهای از بسیاری در خوراک، در D ویتامین وضعیت بررسی با متعددی مطالعات

 کنترل D ویتامین مهم بیولوژیکی وظایف از یکی. نیستند برخوردار مطلوبی وضعیت از زمینه این در کشورها عمدۀ ایتغذیه

 محلول ویتامین یک D ویتامین. است استخوان شدن معدنی فرآیند در فسفر، کمتر میزان به و کلسیم رسوب و انتقال جذب،

 دمانن مزمن هایبیماری از جلوگیری شامل غیراسکلتی، و اسکلتی هایاندام در مهمی هاینقش که است ضروری چربی در

 زا آن مصرف ویتامین این تأمین هایروش از یکی. دارد سرطان و ایمنی خود اختلالات عروقی، -قلبی هایبیماری دیابت،

 ویتامین از بالایی مقادیر حاوی طبیعی طور به غذایی مواد از محدودی تعداد تنها که است حالی در این و است غذا طریق

D ،ایجیر هایروش جمله از انسان مصرفی غذایی مواد سازیغنی و شده گزارش همیشه ویتامین این کمبود بنابراین هستند 

 شیر، اًخصوص لبنی، محصولات. شودمی استفاده غذایی مواد ریزمغذی ترکیبات در کمبودهایی چنین بر غلبه برای که است

 .هستند معدنی مواد سایر گاهاً و کلسیم ،D ویتامین با سازیغنی برای آلیایده گزینۀ

 لبنی محصولات انسان، سلامت سازی،غنی استخوان، سلامت ،D ویتامین شیر، :کلیدی کلمات

 52-55پیاپی(:  12)شماره  1، شماره 12دوره دامستیک؛ 

https://domesticsj.ut.ac.ir/article_83166.html 
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 ... در آن نقش و D ویتامین با شده سازیغنی شیربوذری و علیوردی نسب؛        

 0011پاییز  ، (پیاپی بیست شماره) دو شماره ،و یک بیست دوره دامستیک،( ایحرفه) ترویجی -علمی نشریه

  مقدمه

رشد  یبرااز جمله مواد مغذی ضروری  D نیتامیو و میکلس

ا ب یسازیغن یبرا یمناسب ماده غذایی ریاستخوان هستند. ش

et al.,  Kruger) است یمواد معدن ریو سا D نیتامیو م،یکلس

 به دستمحصولات ترکیبات مواد مغذی  متحده،الاتیدر ا (.2010

 A یی مانند ویتامینهانیتامیبا و 00۹1از دهه  خام ریشآمده از 

 هانیامتیاز کمبود و یاختلالات ناش وعیشاز اند تا شده تیتقو Dو 

نظر سلامت  از نقطه (.1996et al.,  Hicks) را کاهش دهند

محصولات  سازیغنیرا با  D نیتامیوصرف بهتر است م ،یعموم

 یهاتوسط گروه و خصوصاً تیکه معمولاً در کل جمع یخاص

Allardt-Lamberg ,) داد شیافزا ،شوندیمصرف م ریپذبیآس

 یمحصولات لبن ی تولیدبرا یصنعت یهاطی فرآوریدر  (.2006

 دشوحذف  ریش یچربشود تا تا حد امکان سعی می ،یبدون چرب

ی این ط . متأسفانهشود دیتول ترییکالرکم یتا محصولات لبن

و گاهاً به طور کلی  یجداساز یهمراه با چرب D نیتامیو فرآیندها

 افتیو در D نیتامیمتنوع و های. با توجه به نقششودیحذف م

در مواد غذایی آن  یسازیاز نقاط جهان، غن یاریآن در بس یناکاف

 است مصرفی انسان توجهات زیادی را به خود جلب کرده

(2019et al.,  Zahedirad بنابراین، هدف از پژوهش حاضر .)

در سلامت انسان  Dسازی شده با ویتامین بررسی نقش شیر غنی

 است.

 در بدن Dمتابولیسم و وظایف ویتامین 

طریق مصرف از  ایپوست و  از طریق سنتز در D نیتامیو

 یماورا ۀدر معرض اشعپوست قرار گرفتن با . شودتأمین میغذا 

در  D3 نیتامیساز وشیبه پ دروکلسترولیهید-1 ترکیب بنفش،

 D نیتامیو-شیپ ،کامل یسازفعال یبرا .دشویم لیپوست تبد

د تا را تجربه کن هیدر کبد و کل ونیلاسیدروکسیه ۀدو مرحل دیبا

 (اصلی و عمده زوفرمیا) D (15-OHD) نیتامیو یدروکسیه-15

 D3 (1,25-(OH)2D3) نیتامیو یدروکسیه ید-15 و 0و 

 ید-15 و 0. (Holick ,2008) دهد لیرا تشک (کلش نیترفعال)

 یمعدن یفسفر لازم برا کلسیم و جذب ،D نیتامیو یدروکسیه

 D نیتامیو )عملکردکلسیمی(. دهدیم شیشدن استخوان را افزا

 میمانند تنظ ی دیگری، عملکردهایاسکلت یهاتیعلاوه بر فعال

 ،یو عروق یسلامت قلب ،یسلول، سلامت عضلان زیرشد و تما

 صخون و خوا یچرب لیپروفا میتنظ ،یکروبیخواص ضد م

et  Zahedirad)عملکرد غیرکلسیمی( ) دارد ی نیزدانیاکسیآنت

2019al., ) .نیتامیو ن،یعلاوه بر ا D میجذب کلس لیتسه یبرا 

توسط  نیو سنتز استئوکلس هاروده، رشد استئوبلاستاز 

et al.,  Krugerاست ) یضرور در بافت استخوان استئوبلاست

2010.)  

 و اثرات آن در بدن Dکمبود ویتامین 

-15 یسطح سرمارزیابی با بدن  D نیتامیو تیوضع

مورد سطوح . اگرچه در شودیم نییتع D نیتامیو یدروکسیه

 D نیتامیکمبود واما نظر وجود ندارد،  اتفاق باتیترک نیا نهیبه

به میزان  OHD (25-hydroxyvitamin D)-25 به صورت سطوح

 فیتعر (ترینانومول بر ل 51) تریلیلینانوگرم بر م 11کمتر از 

 10 الی 10 نبی OHD-25وح که سط ی استدر حالاین  .شودیم

 ۀدهندنشان (ترینانومول بر ل 11و  51) تریلیلینانوگرم بر م

 نیتامیکمبود و (.Holick ,2008) است D نیتامیو یکمبود نسب

D شدن  یمعدن یبرا مورد نیازو فسفر  میکلس کاهش موجب

 فیضع به منجر این امر در نهایت .شودیمدر خون استخوان 

 شودیفشار مدر زمان  استخوان شدن استخوان و خم شدن

(2019 et al., Syamaعلاوه .) بتدیا با این ویتامین کمبود این، بر 

 و ایمنی خود هایبیماری دیگر و MS بالا، خون فشار ،1 و 0 نوع

et  Zahediradاست ) ارتباط در نیز هاسرطان انواع از حتی برخی

2019al., )مقادیر کم مصرف که داده است نشان اخیر . مطالعات 

 خواب، اختلال مانند علائمی ظهور با و کمبود آن D ویتامین

 دلیل به عصبی اختلالات ( وSleep apneaوقفه تنفسی در خواب )

بزرگ  یهالوزه یبرا یاصطلاح پزشکهایپرتونسیلار ) هیپرتروفی

ها دو غده کوچک هستند که در دو طرف پشت لوزه ؛شده است

 (.2021et al.,  Sharifanاست ) همراه التهاب و (گلو قرار دارند.

 Dسطوح دریافت ویتامین 

 سطوح دریافت روزانه

در ( (IOM Institute of Medicineی سسه پزشکؤگزارش م

که  دادنشان   Dدر ارتباط با نیاز غذایی ویتامین  1100سال 

 01) تریلیلینانوگرم بر م 00 به میزان OHD-25 یسطح سرم

 ردهکرا برآورده  تیجمع یازهایاز ن یمین باًیتقر (ترینانومول بر ل

 (ترینانومول بر ل 51) تریلیلینانوگرم بر م 11حداقل  میزانو 

داده است. را پوشش  تیجمع یازهایدرصد از ن 5/01 حداقل

 011 کودکی حدوداً دوران در Dکافی ویتامین  تأمین مقادیر

 سالگی، یک از بعد. شودمی زده تخمین روز در المللواحد بین

بالاتر،  و سال 10 زنان و مردان جز به سنی ایهگروه تمام برای

شده است  زده تخمین در روز المللواحد بین 011 این مقدار به

(Ross et al., 2011). 

  Dدزُهای سمی ویتامین 

 Tolerable) دریافتی و سطح قابل تحملبالاترین سطح 

Upper Intake Level: UL)  ویتامینD بر اساس آمار رسمی 

 ۀتیکم و 0001 ،ی آمریکاپزشک ۀسسؤم)اروپا  و متحده ایالات

 بزرگسالان برای روز در گرممیلی 51 ،(1111، اروپا غذا یعلم

 نشانۀ اولین (Hypercalciuriaهیپرکلسیوری ). برآورد شده است
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 با مدت بلند در که است D ویتامین حد از بیش دریافت

 یریگاندازه: Morbidity) موربیدیتی اغلب با  و هایپرکلسیمی

زمان خاص را  کیو در  تیجمع کیخاص در  یماریب کی وعیش

 ،یماریب فیتوص یاصطلاح اغلب برا نیا ند،یگویم یتیدیمورب

غلب واژه ا نی. از اشودیاستفاده م یرفتن سلامت نیاز ب ایاختلال 

مزمن و وابسته به سن استفاده  یهایماریدر بحث در مورد ب

Lamberg-) خواهد بود همراه مدتطولانی و ( شدید.شودیم

2006, Allardt.)  

 Dی ویتامین هامکملو  Dسازی غذاها با ویتامین غنی

 یجیرا هایروشمواد غذایی مصرفی از جمله  یسازیغن

 در مواد غذایی یمغذزیرترکیبات غلبه بر کمبود  یاست که برا

و  است یمحلول در چرب عتیدر طب D نیتامی. وشودیم استفاده

et al.,  Syama) به طور همزمان به نور و گرما حساس است

 Dین تامیاز و ی حاوی مقادیر بالاییمحدود ییمنابع غذا (.2019

چرب مانند پر یهایو ماه یروغن کبد ماه مانند، هستند

ی بسیار کماستفاده  یی ایرانیانغذا میدر رژ که معمولاً ،سالمون

 ی تأمینمنبع اصللازم به یادآوری است که  گر،یطرف د ازدارد. 

وجود م نیتامیو چون اغلب ؛ستین ییغذا میرژ صرفاً نیتامیو نیا

. درواز بین می ی و پخت و پزدر طول فرآور در ترکیب مواد غذایی

 کی تواندیم D نیتامیبا و ییمواد غذا یسازیحال، غن نیبا ا

 کردن کنشهیر یاز کشورها برا یاریبس .مؤثر باشد کردیرو

مواد  ۀداوطلبان ای یاجبار یسازی، غنD نیتامیکمبود و یدمیاپ

 (.2019et al.,  Zahediradکنند )میرا اجرا  ییغذا

 Dسازی شیر با ویتامین غنی

 Dسازی با ویتامین دلیل انتخاب شیر برای غنی

 ریش یعیطب D نیتامیو یدر محتوا راتییها از تغگزارش

 برای واحدی کوارت: Quart) واحد در هر کوارت 1/50تا  0/۹از 

 هک است پیمانه چهار و پاینت دو گالون، چهارم یک با برابر حجم

حدود ا ت اترییتغدامنۀ این  دهند.خبر می .(است لیتر یک تقریباً

نشان داده شد مطالعه (. در یک Weckel, 1941است ) برابر 02

 D نیتامی، مصرف وD نیتامیبا و یمحصولات لبن یسازیکه غن

 نیاهمچنین  داد. شیافزا ،تیّاز مسموم یانشانه چیرا بدون ه

و مواد غذایی مصرفی غلات سایر و  ریمطالعه نشان داد که اگر ش

 نیانگی، مسازی شودغنی D نیتامیبا وۀ هر فرد صبحاندر وعده 

 0/۹از  یو جنس یسن یهادر تمام گروه نیتامیو نیا افتیدر

 افتیخواهد  شیافزامیکروگرم در روز  ۹/0به میکروگرم در روز 

(2019et al.,  Jayaratne)ویتامین  اتصال . همچنین، باD  به

ت به گرما نسب آن یداریانحلال و پا تیقابل )کازئین( ریش نیپروتئ

تا  توانیم. از این رو (2019et al.,  Syama) دیابیو نور بهبود م

et al.,  Zahediradحد زیادی کاهش مصرف شیر را جبران نمود )

 ی شیر باسازیکه غن است هنشان دادتحقیقات  جینتا. (2019

 یحس یپارامترها ریطعم و سا تغییربا و کلسیم  D نیتامیو

ا ب شدهیمحصولات غن تفاوتی در طعم و مزه چیندارد. ه یارتباط

در مدرسه و  D3 نیتامیو توزیع گزارش نشده است. D3 نیتامیو

قرار  یابیدر تهران مورد ارز میبا کلس شدهیغن ریشهمچنین 

 و گرفتهقرار  بررسیآموز مورد دانش 101مطالعه  نیادر گرفت. 

 ریدانش آموزان، طعم ش درصد 0/00نشان داد که در  نتایج

از  درصد 25، یشد، اما در مطالعه انطباق یابیبد ارز ،شدهیغن

et al.,  Neyestani) بودند یراض شدهیغن ریکودکان از طعم ش

ده ما کی تواندیم ریش. در نهایت با توجه به این نتایج، (2012

 D نیتامیاز جمله و یبا مواد مغذ یسازیغن یبرا یمؤثر غذایی

 نیو همچن شدهمصرف  یسن یهاباشد چون توسط تمام گروه

Syama ) دیابیم شیافزا نیز ریو فسفر موجود در ش میجذب کلس

2019et al., ). 

 Dسازی شیر با ویتامین مقررات مربوط به غنی

مشخصاً مصرف اما  ،ی استدیمفامر  ریش یسازیاگرچه غن

سازمان  اشند.ب یسم توانندیم Dو  A یهانیتامیومقادیر زیاد 

 FDA: Food and Drug) غذا و داروی ایالات متحده آمریکا

Administration) افزودن  ارتباط بارا در  یمقررات مختلف

طبق (. 1996et al.,  Hicks) استوضع کرده ریبه ش هانیتامیو

 یسازیسطح غن کا،یآمر هیغذا و تغذ یپزشک یشوراگفته 

در نظر  IU. qt)-1واحد بین المللی بر کوارت ) D  011نیتامیو

 ریشکردن  زهیستوربر اساس قانون پا D نیتامی. وشودیگرفته م

(PMO)  مقدار مجاز افزودن  اضافه شد و ریبه ش 0012در سال

 15 ای (IU. qt-1( واحد بین المللی بر کوارت 011 این ترکیبات را

استاندارد  ییغذا ۀاونس وعد هشتهر  یارزش روزانه به ازا درصد

بروز منجر به  D نیتامیاز حد و شیب یسازی. غنتعیین کردند

از  .شودیم هیکل یینرم و نارسا هایبافتبه  بیآس ،مسمومیّت

 سمیتیمنجر به راشاز حد مجاز تر کم یسازیغن گر،ید یسو

(Rickets) در کودکان و استئومالاس( یOsteomalacia) یپوک ای 

 ی. آژانس بازرسشودیبالا م نیدر سن (Osteoporosis) استخوان

با بیان اینکه حد مجاز مشکل را  نیا (CFIAکانادا ) ییمواد غذا

-واحد بین 0/50تا  1/۹0باید در محدوده  Dسازی ویتامین غنی

کرده و به طور مفصل به آن لیتر باشد، مطرح میلی 011الملل در 

 (.2000et al.,  Faulknerاند )پرداخته

 Dمزایای شیر غنی شده با ویتامین 

 شدهیغن ریشمصرف در ولز اثرات  محققان 110۹در سال 

بر مصرف حاوی این ویتامین  ۀو غلات صبحان Dبا ویتامین 

 نیمورد مطالعه قرار دادند. ا ییایبزرگسالان استرال Dین تامیو

برای هر فرد D  نیتامیو افتیدر نیانگیمطالعه نشان داد که م
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که این مقدار کمتر از حد مجاز تعیین در روز بود  گرمیلیم 0/0

ان مطالعه نش نیبود. ا یو جنس یسن یهاشتر گروهیب یبرا شده

 تمام اقلام غذایی مصرفی در وعدۀ صبحانه، از جملهداد که اگر 

 نیا افتیدر نیانگیشوند، م سازیغنی Dین تامیبا و ،و غلات ریش

 شیافزا ۹/0به  0/۹از  یو جنس یسن یهادر تمام گروه نیتامیو

کمبود  ،فنلاندکشور  در .(2019et al.,  Jayaratne) افتیخواهد 

وزارت امور  از این رو، است. عیدر طول زمستان شاD نیتامیو

افزودن  111۹ سال هیفور ماه از این کشور و بهداشت یاجتماع

 نیها همچنکرد. آن هیتوصلبنیات را  ، کره وریبه ش D نیتامیو

جوان  مرداندر بدن  OHD-25 بر غلظت D نیتامیو یسازیاثر غن

مطالعه نشان داد که  نی. اقرار دادندمطالعه را نیز مورد  یفنلاند

در زمستان  یسرم OHD-25ت غلظ نیانگیم ،یسازیپس از غن

 51تا D  نیتامیو کمبود و شیافزا تریل یکنانومول در  01به 

در مطالعه دیگر،  (.2019et al.,  Laaksi) تافیکاهش  درصد

 ریتأث سهیمقا یبرا (تهرانشهر مورد مطالعه در ) یرانیا کودکان

هفته  01به مدت  شیر غنی شده با ویتامین و کلسیم، آن را

 شدهیغن ریمطالعه نشان داد که مصرف ش نی. اکردندمصرف 

 OHD-25 یدر سطح سرم بر لیترنانومول  0/0شیمنجر به افزا

et al.,  Zahedirad) شد شاهدبا گروه  سهیمقابدن کودکان در 

سازی یغن ییغذامصرف مواد که  اندهنشان داد مطالعات (.2019

بدن دارد که  یبر توده چرب یتوجه اثر قابل Dشده با ویتامین 

 با کاهش قابلهمراه بدن  یمنجر به کاهش توده چرباین امر 

شود افراد میدر نسبت دور کمر به دور باسن  یتوجه

(2020et al.,  Emadzadeh همچنین ثابت شد که .)شدهیغن ریش 

 ی استخوان که با بالا رفتناز گسترش حفره مرکز یریجلوگ یبرا

 vBMD  قشر و کند شدن از دست دادن یابدسن افزایش می

Volumetric Bone) Mineral Density :که استخوان یتراکم واقع 

( در هر حجم BMCاستخوان ) یمواد معدن یاز محتوا یتابع

 وقشری استخوان  هیمؤثر بود که به حفظ ناح (استخوان است.

 نیا. استخوان ران کمک کرد وسطقدرت استخوان در  تنظیم

 D3 نیتامیبا و شدهیغن ریشاند که کرده دییتأها همچنین افتهی

 یانیمقسمت  ترکیباتدر  راتییبر تغ یاثرات متفاوت میکلسو 

تا  51مردان  نیب ی استخوانهندس یهایژگیاستخوان ران و و

نشان  هاافتهی نیا .داردسال(  01)بیش از  ترو مسن سال 01

با کاهش نرخ  دنتوانیم D نیتامیو ایو  میکه مکمل کلس دهندیم

در  (Endostealپوشش اندوستال استخوان ) بر استخوان لیتحل

 نیهمچن. بگذارد ریاستخوان تأث یهندس ساختار سالمندان، بر

از  زانیم D3 نیتامیوو  میبا کلس شدهیغن ریکه شگزارش شد 

استخوان ران را در  یانیمدر قسمت  vBMD دست رفتن قشر

 نیتامیبا و شدهیغن ری. شدهدیسال کاهش م 01 یمردان بالا

D3  استخوان ران مردان مسن ممکن است به  قسمت میانیدر

شود منجر  PTH (Parathyroid Hormone) یسرکوب سطح سرم

( و به تبع Osteoclastها )که باعث کاهش فعالیت استئوکلاست

 این امر باعثکه شود آن کاهش برداشت کلسیم از استخوان می

استخوان در امتداد سطح  یبازساز دیجد یهانفعال شدن کانو

مطالعات دیگر  جینتا(. 2006et al.,  Dalyگردد )یاستخوان م

بالا  میکلسو  D نیتامیبا و شدهسازی یغن ریشکه  دادندنشان 

 D نیتامیو تیوضع یتوجه به طور قابل تواندیماه م 0در طول 

پلاسما را همزمان  )هورمون پاراتیروئید( PTHو  دهیرا بهبود بخش

گردش استخوان در دو گروه کاهش و  با کاهش تحلیل استخوان

 .هددکاهش  کنند،یم یزندگ لیو مان رتاکه در جاکا ائسهیاز زنان 

 گرمیلیم 0111با مکمل  ،ینیچ ائسهیزنان دیگری، در مطالعه 

در روز با  D نیتامیگرم و 01و  میزیمن گرمیلیم 11 م،یکلس

درصد کل از دست دادن استخوان بدن  شده،یغن ریاستفاده از ش

 نیا .افتیبا گروه کنترل کاهش  سهیدر مقا یتوجه به طور قابل

و  هرا گزارش کرد نیدر استئوکلس یدرصد 01مطالعه کاهش 

ماه  01بعد از  نینولیدیریپ یوکسید یبر دفع ادرار یاثر چیه

  (.2010et al.,  Krugerگزارش نشد ) ریمصرف ش

 Dمزایای دیگر محصولات لبنی غنی شده با ویتامین 

مواد به عنوان  توانندیشده و محصولات آن م ریتخم ریش

کنندگان مورد مصرف D نیتامیو نیتأم جهت یگرید غذایی

کاهش  توانیروش م نی. با استفاده از ارندیقرار گ سازیغنی

ت به دسمحصول  نیترجیرا ماست. جبران نمودنیز را  ریمصرف ش

دارد  ایدر دنای مصرف گستردهاست که  ریش ریتخمآمده از 

(2019et al.,  Zahedirad) .نیتامیجذب و ،نیهمچن D  موجود

 میدر افراد مبتلا به کمبود آنز نیتامیو نیشده با ا یماست غن در

Gasparri است ) شتریب یمحصولات لبن ریبا سا سهیلاکتاز در مقا

2019et al., به کار  خام ریش یکه برا یسازیغن یهاکی(. تکن

ه ب زیطعم دار ن هایو ماست هاریشانواع  یبرا توانندیم روند،یم

 یسازرهیو ذخ یفرآورطی  D نیتامیو ،یکل طوربه . کار روند

 کند.ی خود را حفظ میداریپا رشدهیتخم یرهایشانواع مختلف 

با ا ها رترکیبات مواد مغذی آن توانیکه م یمحصولات لبن گرید

ره ک ،یبستن شامل کرد تیتقو D نیتامیوسازی با استفاده از غنی

 .(2019et al.,  Zahedirad) هستند نیو مارگار

 ی کلیریگنتیجه

 یمحلول در چرب ضروری یهانیتامیاز و یکی D نیتامیو

کنترل تعادل  قیاز طر ،هااست، که به رشد و استحکام استخوان

 ودکمب .کندیکمک م ،میزیفسفر و من ،میجذب کلس شیو افزا

 حوزه یهامشکل نیترعیاز شا یکیبه  ایامروزه در دن D نیتامیو

اد . شیر یکی از موشده است لیتبد جوامع انسانی نیسلامت در ب

مورد استفاده قرار  Dسازی با ویتامین غذایی است که برای غنی

جذب ، Dگیرد تا از این طریق علاوه بر افزایش مصرف ویتامین می
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 یماده معدن نیو کمبود ا افزایش داده را ریشموجود در  میکلس

، Dسازی شده با ویتامین یغن هایریشدر  .کند جبراندر بدن را 

های شیر منجر به افزایش پایداری با پروتئین Dاتصال ویتامین 

شیر خواهد شد و در نهایت این امر به همراه فواید دیگری که در 

سلامت انسان دارد، در صنعت شیر و لبنیات برای جبران کمبود 

-و افزایش مصرف این ویتامین مورد استفاده قرار می Dویتامین 

 گیرد.
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Abstract  

Numerous studies examining the status of vitamin D in the diet in many countries 

around the world have shown that in terms of nutrition, most countries do not have a 

favorable situation in this area. One of the important biological functions of vitamin D is to 

control the absorption, transport, and deposition of calcium, and to lesser extent phosphorus, 

in the process of bone mineralization. Vitamin D is an essential fat-soluble vitamin that 

plays important role in skeletal and non-skeletal organs, including the prevention of chronic 

diseases such as diabetes, cardiovascular disease, autoimmune disorders, and cancer. One 

way to get this vitamin is to take it through food, while only a limited number of foods 

naturally contain high amounts of vitamin D, so a deficiency of this vitamin has always been 

reported and the enrichment of food consumed by humans from it is a common method used 

to overcome such deficiencies in food micronutrients. Dairy products, especially milk, are 

an ideal choice for fortification with vitamin D, calcium, and sometimes other minerals. 
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