
 

“Sunlight is the primary natural source of Vitamin D, which plays a key role in maintaining strong 

teeth and bones.” 

 

വിറ്റാമിൻ ഡി-യ ും ദന്താര ാഗ്യവ ും 

വിറ്റാമിൻ ഡി എല്ലുകളുടെ ആര ാഗ്യത്തിനുും പ്രതിര ാധരേഷിക്ുും 

അതയന്താരരക്ഷിതമാടെന്ന് നമുക്റിയാും. എന്നാൽ രല്ലുകളുടെയുും 

രമാെയുടെയുും ആര ാഗ്യ സും ക്ഷെത്തിൽ വിറ്റാമിൻ ഡി 

വഹിക്ുന്ന രങ്ക് വളട  വലുതാെ്. 

 

എന്താണ ്വിറ്റാമിൻ ഡി? 

േ ീ ത്തിൽ കാൽസയും, ര ാസ്ഫറസ് എന്നീ മിനറലുകൾ ആഗ്ി െും 

ടെയ്യാൻ സഹായിക്ുന്ന ഒ ു വിറ്റാമിനാെിത്. സൂ യപ്രകാേത്തിൽ 

നിന്നാെ് പ്രധാനമായുും ഇത ്ലഭിക്ുന്നത്. കൂൊടത 

ഭക്ഷെത്തിലൂടെയുും സപ്ലിടമന്റുകളിലൂടെയുും ഇത ്

േ ീ ത്തിടലത്തുന്നു. 

 

 



 

 

ദന്താര ാഗ്യത്തിൽ വിറ്റാമിൻ ഡിയ ടെ പ്രാധാന്യും 

• രല്ല കള ടെ ബലും: രല്ലിന്ടറ കവെമായ ഇനാമലിടന 

ബലടെെുത്തുകയുും രല്ല് നേിക്ുന്നത് തെയുകയുും ടെയ്യുന്നു. 

• രമാണയ ടെ ആര ാഗ്യും: രമാെയിടല വീക്ും കുറയ്ക്ാനുും 

രമാെര ാഗ്ങ്ങൾ (Gingivitis, Periodontitis) തെയാനുും 

സഹായിക്ുന്നു. 

• പ്രതിര ാധരേഷി: വായ്ക്ുള്ളിടല ര ാഷക മായ 

ബാക്ടീ ിയകടള നേിെിക്ാൻ സഹായിക്ുന്നു. 

• താെിടയല്ലിന്്ടെ സും ക്ഷണും: താെിടയല്ലിന്ടറ ബലും 

നിലനിർത്തുന്നു. 

• മ െിവ കൾ ഉണങ്ങാൻ:  ന്ത േസ്പ്തപ്കിയകൾരക്ാ 

ഇുംപ്ലാന്റുകൾരക്ാ രേഷും മുറിവുകൾ രവഗ്ത്തിൽ ഉെങ്ങാൻ 

സഹായിക്ുന്നു. 

 

 



വിറ്റാമിൻ ഡി ക െഞ്ഞാൽ രല്ലില ണ്ടാക ന്ന 

ലക്ഷണങ്ങൾ 

േ ീ ത്തിൽ വിറ്റാമിൻ ഡിയുടെ അളവ് കുറവാടെങ്കിൽ താടെ 

രറയുന്ന പ്രശ്നങ്ങൾ ഉണ്ടാകാും: 

• രല്ലിൽ എളുെത്തിൽ രകെുരാെുകൾ (Caries) ഉണ്ടാവുക. 

• രമാെയിൽ വീക്വുും  ക്തപ്സാവവുും. 

 

• മുറിവുകൾ ഉെങ്ങാൻ താമസടമെുക്ുക. 

• താെിടയല്ലിന്ടറ ബലക്ുറവ.് 

• വായയ്ക്ുള്ളിടല അെുബാധകൾ വർദ്ധിക്ുക. 

 

 

 

 

 

 



വിറ്റാമിൻ ഡി ലഭിക്ക ന്ന മാർഗ്ഗങ്ങൾ 

1. സൂ യപ്രകാേും:  ിവസവുും 10–20 മിനിറ്റ ്ടവയിൽ ടകാള്ളുന്നത് 

നല്ലതാെ്. 

2. ഭക്ഷണും: ടനയ്യുള്ള മീനുകൾ (സാൽമൺ, െയൂെ), മുട്ടയുടെ 

മഞ്ഞക് ു, രാൽ, െീ , നട്സ് തുെങ്ങിയവ ഭക്ഷെത്തിൽ 

ഉൾടെെുത്തുക. 

 

“Foods such as fatty fish, egg yolks, and fortified dairy products help maintain healthy 

Vitamin D levels.” 

3. സപ്ലിടമന്്െ കൾ: രഡാക്ടറുടെ നിർരേേപ്രകാ ും മാപ്തും വിറ്റാമിൻ 

ഡി ഗ്ുളികകൾ കെിക്ുക. 

4. ദന്തര ിരോധന്: കൃതയമായ ഇെരവളകളിൽ ടഡന്റിസ്റ്റിടന കണ്്ട 

രല്ലുകളുടെ ആര ാഗ്യും ഉറെുവ ുത്തുക. 

 ന്താര ാഗ്യും നിലനിർത്തുന്നതിൽ വിറ്റാമിൻ ഡി ഒ ു അവിഭാജ്യ 

ഘെകമാെ.് േ ിയായ അളവിൽ ഇത് ലഭിക്ുന്നുടണ്ടന്ന് 

ഉറെുവ ുത്തുന്നത ്രല്ലുകളുടെയുും രമാെയുടെയുും  ീർഘകാല 

ആര ാഗ്യത്തിന് ഗ്ുെക മാകുും. 



 

 

Top 10 Vitamin D-Rich Foods 

Here are some of the best food sources of Vitamin D to help you maintain healthy levels: 

1. Fatty Fish (Salmon, Mackerel, Tuna) – One of the richest sources of Vitamin D3. 

2. Cod Liver Oil – A concentrated source of Vitamin D and omega-3 fatty acids. 

3. Egg Yolks – A natural way to get Vitamin D, especially from pasture-raised eggs. 

4. Mushrooms (Sun-Exposed Varieties) – The only plant-based source that provides Vitamin 

D2. 

5. Fortified Milk – Many dairy and plant-based milks are fortified with Vitamin D. 

6. Cheese – Contains small amounts of naturally occurring Vitamin D. 

7. Yogurt (Fortified) – A good source of Vitamin D, especially in fortified varieties. 

8. Fortified Cereals & Oatmeal – Many breakfast cereals contain added Vitamin D. 

9. Beef Liver – A nutrient-dense organ meat with moderate amounts of Vitamin D. 

10. Orange Juice (Fortified) – Some brands add Vitamin D to boost nutrition. 

 


