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Zalecenie na suplementy witaminy D

Krajowe zalecenia na suplementy witaminy D dla tych ktérzy

karmia piersig, niemowlat i matych dzieci sa:

* Osoby ktére sa w cigzy i karmig piersig powinny codziennie
bra¢ suplement zawierajgcy 10 mikrograméw witaminy D

* Wszystkie niemowleta i dzieci ponizej 5 roku zycia
powinny otrzymywac codzienny suplement zawierajacy 10
mikrograméw witamin D

* Niemowleta karmione metoda mieszang powinny otrzymaé
suplement witaminy D jesli otrzymujg mniej niz 500 ml (okoto
pint) mleka modyfikowanego dziennie.

e Niemowleta karmione mlekiem modyfikowanym nie
powinny dostawac suplementu witaminy D do momentu
kiedy beda otrzymywac mniej niz 500ml (okoto pint) mleka
modyfikowanego dziennie, poniewaz mleko modyfikowane

zawiera dodang witamine D
S
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Kto moze otrzymaé¢ DARMOWE suplementy witaminy D?

Wszyscy ktérzy karmiag piersia i dzieci ponizej 3 roku zycia
w Greater Glasgow i Clyde moga teraz otrzyma¢ darmowe
suplementy witaminy D. Jest to nowy program szkockiego rzadu
ktéry zastepuje witaminy dzieci Healthy Start.
* Osoby ktére karmia piersig i dzieci karmione piersiag
otrzymajg pierwsza butelke tabletek witaminy D (dla
tych ktérzy karmig piersia) i kropelki (dla niemowlecia) na
oddziale potozniczym zanim wyjdg do domu. Dostarcza to
zapas na 4 miesiace i dalsze zapasy mogg by¢ odebrane za
darmo w lokalnej aptece.



* Krople z witaming D dla wszystkich dzieci ponizej 3 roku
zycia sg dostepne za darmo we wszystkich aptekach.
Niemowleta karmione mlekiem modyfikowanym nie powinny

otrzymywac suplementéw witaminy D do momenty kiedy
otrzymujg mniej niz 500ml(okoto pint) mleka modyfikowanego
dziennie. Powinno to nastgpi¢ kiedy niemowle osigga 12-10
miesigcy. Jest to spowodowane tym, ze mleko modyfikowane
zawiera dodang witamine D.

Dlaczego suplementy witaminy D s3g zalecane

Witamina D jest bardzo wazna dla oséb ciezarnych, niemowlat i
matych dzieci dla zdrowia rosnacych kosci i miesni.
Bez wystarczajacej ilosci witaminy D:

e Dzieci sg zagrozone staboscig miesni i miekkosciag kosci,
ktére moga prowadzié¢ do krzywicy, co powoduje stabe i Zle
uformowane kosci

* Osoba dorosfa jest zagrozona staboscig miesni i
demineralizacjg kosci, co powoduje bél i wrazliwosé kosci

Naszym gtéwnym zrédtem witaminy D jest Swiatto stoneczne. W
Szkocji, wystarczajaca ilos¢ storica potrzebng do tego aby nasze
ciato wyprodukowato witamine D otrzymujemy tylko pomiedzy
kwietniem a wrzesniem, gtéwnie pomiedzy godzing 11 a 15.

Co oznacza, ze niektérzy ludzie nie maja szansy aby otrzymac
wystarczajaca ilos¢ ze storica. Jest to wspierane badaniami,
ktére wykryly, ze cze$¢ oséb mieszkajgca w UK ma niski poziom
witaminy D.

Poziom witaminy D u niemowlecia zalezy od poziomu podczas
cigzy wiec bylyby wyzsze jedli suplement witaminy D byt brany
podczas cigzy. Jesli nie jestes wystawiony na wiele storica
jestes bardziej zagrozony. Na przyktad, te osoby
ktére zakrywajg skére z powodow religijnych lub
kulturowych lub maja ciemniejszg skére musza
spedzi¢ wigcej czasu na storicu aby wyprodukowaé
wystarczajacg ilos¢ witaminy D.




Zaleca sie aby niemowleta karmione piersig braty witamine

D zapobiegawczo od urodzenia. Mleko modyfikowane zawiera
dodana witamine D i dlatego suplement witaminy D nie jest
zalecany jesli Twoje niemowle pije wiecej niz 500ml (okoto

pint) dziennie. Kiedy Twoje niemowle pije mniej niz 500m|
mleka modyfikowanego dziennie, moga zaczaé bra¢ suplement
witaminy D.

O suplementach witaminy D

Istniejg 2 produkty z witaming D, tabletki z witaming D dla oséb
karmigcych piersia i krople z witaming D dla dzieci od urodzenia.

Oba produkty zawieraja zalecane poziomy 10 mikrograméw
witaminy D3 a kazda butelka dostarcza zapas na 4 miesigce.

Tabletki z witamina D sa:
® Bez cukru

* Wolne o nienaturalnych smakéw,
orzechdw, zbdz, zelatyny i jajek

® Przystosowane dla oséb stosujacych
diete weganska, wegetarianska, halal lub
koszerna

Krople dla dzieci z witaming D sa:

e Bez cukru

* Wolne od glutenu, drozdzy, laktozy,
nienaturalnych smakéw, koloréw i konserwantéw

® Przystosowane dla osdb stosujacych diete wegarnska,
wegetarianska, halal lub koszerna



Czeste pytania

Jestem w ciazy, czy moge przyjmowac produkt z witaming D
jesli jest zalecany?

Witaminy Healthy Start dostarczane sg na wizytach prenatalnych
na czas cigzy. Witaminy Healthy Start zawieraja odpowiednia
ilos¢ witaminy D (10 mikrogramoéw) razem z kwasem foliowym i
witaming C. Dlatego nie potrzebujesz bra¢ suplementu witaminy
D i nie powinnas bra¢ witaminy D i witamin Healthy Start w tym
samym czasie.

Moje dziecko ma 3 lata, czy moge otrzymac krople z witamina
D za darmo?

Zaleca sie aby wszystkie dzieci w wieku od 1 do 4 lat braty
suplement witaminy D dzienne. Obecny program szkockiego
rzady wspiera darmowa witamine D dla wszystkich dzieci ponizej
3 roku zycia. Mimo, ze nie otrzymasz darmowej witaminy D,
mozesz jg kupi¢ w kazdej aptece.

Produkty z witaming D sg dostepne w wiekszosci
supermarketéw i aptek.

Szukaj suplementéw zawierajacych 10
mikrograméw witaminy D ktére sg bez cukru.
Dlaczego niemowleta karmione piersia
potrzebuja suplementéw a niemleta karmione
mlekiem modyfikowanym nie?

Niemowleta karmione piersig i mlekiem
modyfikowanym potrzebujg witaminy D. Jest to spowodowane
tym, ze ze $wiatfa stonecznego w Szkocji nie jesteSmy w stanie
otrzymac wystarczajacej ilosci.

Mleko modyfikowane dla niemowlat jest $cisle regulowane w
UK i wigkszo$¢é zawiera witamine D. Dlatego suplementy nie
sg potrzebne poniewaz zawierajg dodang witamine D. Zaleca
sie aby niemowleta karmione piersig otrzymaty witamine D

od urodzenia zapobiegawczo aby upewni¢ sig, ze otrzymuja
wystarczajacg ilos¢. Mleko z piersi zapewnia niemowlgetom
najlepszy start w zyciu w dostarczaniu dtugotrwatych korzysci
zdrowotnych.




Moje niemowle karmione jest metoda mieszana piersia i
mlekiem modyfikowanym, czy powinnam poda¢ witamine D?
Niemowleta karmione metodg mieszang moga otrzymywac
suplementy witaminy D jesli otrzymujg mniej niz 500ml (okofo
pint) mleka modyfikowanego. Mozesz je odebraé¢ za darmo

w lokalnej aptece. Jesli otrzymujg wiecej niz 500ml mleka
modyfikowanego dziennie, suplement witaminy D nie jest
potrzebny.

Wiecej informagji

Jesli nadal nie jeste$ pewien/pewna czy Ty lub Twoje dziecko
powinno bra¢ witamine D porozmawiaj ze swojg potozng,
pielegniarka srodowiskowa, plelggnlarkq rodzinng lub Iokalnym
farmaceuta aby uzyskac¢ wiecej informacji. -

Zeskanuj kod QR aby odwiedzi¢

Strone internetowg Greater Glasgow i Clyde:
& www.nhsggc.scot/vitamind

Ready Steady Baby! Twéj przewodnik po:
* cigzy
* porodzie i narodzinach

® wczesnym rodzicielstwie

Odwiedz: www.nhsinform.scot/readysteadybaby
Po wskazéwki, porady i triki wychowawcze
Odwiedz: @ www.parentclub.scot/

Mozesz by¢ uprawniona/ny do Best Start Foods, optaconej karty,
ktérg mozesz uzyc¢ aby kupi¢ zdrowg zywnos¢ dla dzieci ponizej
3 roku zycia.

Odwiedz: & www.mygov.scot/best-start-grant-best-start-foods









