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Zalecania dotyczace suplementéw witaminy D

Zgodnie z panstwowymi zaleceniami dotyczacymi suplementow
witaminy D dla kobiet karmiacych piersia, niemowlat i matych
dzieci:
 Wszystkie kobiety w cigzy i karmigce piersig powinny
zazywac dzienng dawke suplementu zawierajaca
10 mikrogramoéw witaminy D

¢ Niemowletom w pierwszym roku zycia karmionym piersia
nalezy podawacd dzienna dawke suplementu zawierajacqg od
8.5 do 10 mikrogramoéw witaminy D

¢ Niemowletom karmionym mlekiem w proszku suplement
witaminy D mozna poda¢ dopiero wtedy, gdy spozywajg
mniej niz 500 ml (pét litra) mleka dziennie, gdyz mleko
w proszku ma dodang witamine D

¢ Wszystkim dzieciom w wieku od 1 do 4 lat nalezy podawac¢
dzienng dawke suplementu zawierajagcag 10 mikrogramoéw
witaminy D

Komu przystugujg BEZPELATNE suplementy witaminy D?

Wszystkie kobiety karmigce piersig i dzieci ponizej trzeciego roku
zycia zamieszkujgce w rejonie Greater Glasgow and Clyde moga
obecnie otrzymac bezptatne suplementy witaminy D w ramach
nowego programu rzadu szkockiego, jakim zastgpiono poprzedni
program witamin dla dzieci - Zdrowy Start (Healthy Start).

 Kobiety karmigce piersia i dzieci karmione piersig otrzymaja
pierwszy zapas witaminy D (butelke tabletek witaminy D
dla mamy i krople dla dziecka) juz na oddziale potozniczym
przed powrotem do domu. Stanowi to zapas witaminy
na cztery miesigce, a kolejne zapasy mozna odbieraé

w miejscowej aptece srodowiskowej.
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* Witamina D w kroplach dla wszystkich dzieci ponizej
trzeciego roku zycia dostepna jest bezptatnie we wszystkich
aptekach srodowiskowych.

Niemowletom karmionym mlekiem w proszku suplement
witaminy D mozna podac¢ dopiero wtedy, gdy spozywaja
mniej niz 500 ml (pét litra) mleka dziennie, gdyz mleko
w proszku ma dodang witamine D.

Dlaczego zaleca sie przyjmowanie suplementéw
witaminy D

Witamina D jest szczegdlnie wazna dla kobiet w cigzy, niemowlat
i matych dzieci, gdyz pomaga w rozwoju kosci i zapewnia zdrowe
miesnie.

Niedobdér witaminy D sprawia, ze:
¢ U dzieci moze dojs¢ do ostabienia miesni i zmiekczenia
kosci, co prowadzi do krzywicy, w wyniku ktérej kosci sg
stabe i Zle rozwiniete.

¢ U matki moze dojs¢ do ostabienia miesni i osteomalacji
(rozmiekania kosci), co wywotuje bdl i wrazliwosé¢ kosci

Gtéwnym zréditem witaminy D jest swiatto stoneczne. W okresie
od kwietnia do wrzesnia w Szkocji, rodzaj swiatta stonecznego,
jaki nasz organizm potrzebuje, aby wyprodukowadé witamine

D, wystepuje jedynie w godz. od 11:00 do 15:00. Dla niektérych
ludzi jest to za mato. Badania naukowe wykazuja, ze czes¢ oséb
zamieszkujgcych w Zjednoczonym Krdlestwie ma niski poziom
witaminy D w organizmie.

Poziom witaminy D u niemowlecia zalezy od
ilosci witaminy D u matki w okresie cigzy,

a wiec jesli matka przyjmowata witamine D

W cigzy jej poziom u dziecka bedzie wiekszy.
Niedostateczna ekspozycja na swiatto stoneczne
zwieksza ryzyko. Kobiety, ktdre zastaniaja

skore z przyczyn kulturowych lub ktére maja
ciemniejszg pigmentacje, wymagajg wiecej czasu
na stoncu, aby wyprodukowac witamine D.




Zaleca sie, aby dzieci karmione piersig przyjmowaty witamine D
profilaktycznie od urodzenia. Mleko w proszku zawiera dodatek
witaminy D, wobec czego suplementy nie sg zalecane, gdy
dziecko wypija wiecej niz 500 ml (pét litra) mleka dziennie.
Witamine D mozna podacé dopiero wtedy, gdy dziecko spozywa
mniej niz 500 ml (pot litra) mleka dziennie.

Suplementy witaminy D

Witamina D dostepna jest w dwéch postaciach: tabletki dla kobiet
karmigcych i krople odpowiednie dla dzieci od urodzenia.

Obie formy zawierajg zalecang dawke 10 mikrograméw witaminy
D3. Kazda buteleczka starcza na 4 miesiace.

Witamina D w tabletkach:
¢ Jest bezcukrowa

¢ Nie zawiera sztucznych dodatkéow
smakowych, orzechdéw, pszenicy, zelatyny
ani jajek

¢ Nadaje sie, dla oséb stosujacych kuchnie

weganska, wegetarianska, halal lub
koszerna.

Witamina D w kroplach:
e Jest bezcukrowa

¢ Nie zawiera glutenu, drozdzy, laktozy, sztucznych dodatkow
smakowych, barwnikéw ani konserwantéw

* Nadaje sie, dla oséb stosujgcych kuchnie weganska,
wegetarianska, halal lub koszerna.



Czesto zadawane pytania

Jestem w ciazy - czy moge bra¢ zalecana forme witaminy D?

W ramach programu Zdrowy Start, kobiety w cigzy podczas
wizyty prenatalnej otrzymujg witaminy na caty okres

cigzy. Witaminy te zawierajg wtasciwe ilosci witaminy D

(10 mikrogramoéw), kwasu foliowego i witaminy C. Wobec tego
dodatkowe suplementy witaminy D nie sg konieczne i nie nalezy
przyjmowadé witamin Zdrowy Start jednoczesnie z witaming D.

Moje dziecko ma 3 lata - czy moge dosta¢ bezptatne krople
witaminy D?

Zaleca sie, aby wszystkim dzieciom w wieku od 1 do 4 lat podawacé
dzienng dawke suplementu witaminy D. Obecny program rzadu
szkockiego wspiera bezptatne suplementy witaminy D dla
wszystkich dzieci ponizej trzeciego roku zycia. Starsze dzieci

nie otrzymujg witaminy D bezptatnie, ale mozna

ja naby¢ w aptece srodowiskowe;.
S3a tez dostepne w supermarketach
i innych aptekach. Nalezy wybieraé
suplementy, ktére zawieraja

10 mikrogramoéw witaminy D i sg
bezcukrowe.

Dlaczego dzieci karmione piersig potrzebuja suplementéw
witaminy D, a te karmione mlekiem w proszku nie?

Zarowno dzieci karmione piersia jak i mlekiem w proszku
potrzebujg witaminy D. Produkujemy jg przez kontakt ze swiattem
stonecznym, a w Szkocji nam go troche brakuje.

Mleko w proszku podlega w Zjednoczonym Krdlestwie scistej
regulacji i musi zawiera¢ witamine D. Wobec tego nie trzeba
stosowac¢ dodatkowych suplementéw witaminy D. Zaleca sie, aby
dzieci karmione piersig przyjmowaty witamine D profilaktycznie
od urodzenia, aby zapewnié¢ im wystarczajacy poziom. Mleko
matki daje dziecku najlepszy start w zyciu i zapewnia dtugotrwate
korzysci dla zdrowia matki i dziecka.



Moje dziecko karmione jest zaréwno piersia jak i mlekiem
w proszku - czy powinnam podawac¢ witamine D?

Dzieci karmione tacznie piersig i mlekiem w proszku moga
przyjmowaé witamine D, jesli wypijajg mniej niz 500 ml (pét litra)
mleka w proszku. Suplement mozna otrzymaé bezptatnie

w lokalnej aptece srodowiskowej. Jesli dziecko wypija wiecej niz
500 ml mleka w proszku dziennie, suplement witaminy D nie jest
konieczny.

Dalsze informacje

W razie utrzymujacych sie watpliwosci, czy dziecko powinno
dostawaé witamine D, radzimy porozmawia¢ z potozna lub
pielegniarka srodowiskowa albo farmaceuta, ktérzy udzielg
dalszych informaciji.

Wejdz na strone: NHS Greater Glasgow and Clyde
https://www.nhsggc.org.uk/your-health/vitamin-d/

Uwaga! Dziecko! Poradnik dotyczacy:
e cigzy

e porodu

¢ wczeshego okresu macierzynstwa
Wejdz na strone: www.nhsinform.scot/readysteadybaby
Porady, wskazéwki, sugestie i pomysty znajdziesz na stronie:
Wejdz na strone: www.parentclub.scot/

Sprawdz, czy przystuguje Ci przedptacona karta Best Start Foods,
dzieki ktérej mozesz kupi¢ zdrowa zywnosé dla dzieci ponizej
3 lat.

Wejdz na strone: www.mygov.scot/best-start-grant-best-start-
foods









