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Recomandari pentru suplimentarea cu vitamina D

Recomandarile nationale pentru suplimentarea cu vitamina D

pentru cei care alapteaza, bebelusi si copii mici sunt:

* Cele care sunt insarcinate si care alapteaza ar trebui sa ia un
supliment zilnic care sa contina 10 micrograme de vitamina D

* Toti bebelusii si copiii cu varsta sub 5 ani trebuie sa primeasca
zilnic un supliment care sa contina 10 micrograme de vitamina
D.

e Bebelusilor hraniti cu alimente mixte trebuie sa li se
administreze un supliment de vitamina D daca primesc mai
putin de 500 ml (aproximativ 1 litru) de formula pentru sugari
pe zi.

e Bebelusilor hraniti cu formule nu trebuie sa li se administreze
un supliment de vitamina D pana cand nu primesc mai putin
de 500 ml (aproximativ o halba) de formula pentru sugari pe zi,
deoarece formula ru sugari contige vitamina D adaugata.

?

Cine poate primi GRATUIT suplimente de vitamina D?

Toate persoanele care alapteaza si copiii cu varsta sub 3 ani din
Greater Glasgow and Clyde pot acum sa primeasca gratuit
suplimente de vitamina D. Acesta este un nou program al
guvernului scotian care a Tnlocuit vitaminele pentru copii Healthy
Start.

* Cele care alapteaza si bebelusii alaptati vor primi primul
flacon de tablete de vitamina D (pentru cele care alapteaza)
si picaturi (pentru bebelus) in maternitate, inainte de a pleca
acasa. Aceasta asigura o rezerva pentru 4 luni, dupa care
alte rezerve pot fi ridicate gratuit de la farmacia comunitatii
locale.



e Picaturile de vitamina D pentru toti copiii cu varsta sub 3 ani
sunt disponibile gratuit in toate farmaciile comunitare.

Bebelusilor hraniti cu lapte praf nu trebuie sa li se administreze
un supliment de vitamina D pana cand nu primesc mai putin de
500 ml (aproximativ o jumatate de litru) de lapte praf pentru
sugari in fiecare zi. Acest lucru ar trebui sa se intdmple cand
copilul implineste 12-10 luni. Acest lucru se datoreaza faptului ca
preparatele pentru sugari contin vitamina D adaugata.

De ce sunt recomandate suplimentele de vitamina D

Vitamina D este deosebit de importanta pentru femeile
insarcinate, bebelusi si copii mici, pentru sanatatea oaselor si a
muschilor in crestere.

Fara suficienta vitamina D:

* Copiii pot fi expusi riscului de slabiciune musculara si de
inmuiere a oaselor, ceea ce poate duce la rahitism, care
provoaca oase slabe si prost formate.

* Adultul poate fi expus riscului de slabiciune musculara si
osteomalacie, care duce la dureri si sensibilitate osoasa

Principala noastra sursa de vitamina D este lumina soarelui. in
Scotia, nu primim suficientad lumina solara pentru ca organismul
nostru sa produca vitamina D decét intre aprilie si septembrie,
mai ales intre orele 11.00 si 15.00. Acest lucru inseamna ca

este putin probabil ca unele persoane sa primeasca suficient
din lumina soarelui. Acest lucru este sustinut de studii care au
constatat ca o parte dintre noi, cei care traim in Marea Britanie,
avem niveluri scazute de vitamina D.

Nivelul de vitamina D al bebelusului va depinde de nivelurile din
timpul sarcinii, astfel incat acesta va fi mai ridicat daca se ia un
supliment de vitamina D in timpul sarcinii. Daca
nu va expuneti prea mult la lumina soarelui, aveti
un risc mai mare. De exemplu, cei care isi acopera
pielea din motive religioase sau culturale sau

care au pielea mai inchisa la culoare vor trebui sa
petreacad mai mult timp la soare pentru a produce
suficientd vitamina D.




Se recomanda ca bebelusii alaptati la san sa ia o vitamina D

inca de la nastere, ca masura de precautie. Laptele preparat
pentru sugari contine vitamina D adaugata si, de aceea, nu

se recomanda un supliment de vitamina D daca bebelusul
dumneavoastra ia mai mult de 500 ml (aproximativ o jumatate
de litru) in fiecare zi. Cand bebelusul dumneavoastra incepe sa ia
mai putin de 500 ml de lapte praf in fiecare zi, poate incepe sa ia
un supliment de vitamina D.

Despre suplimentele de vitamina D

Exista 2 produse de vitamina D, tablete de vitamina D pentru cei
care alapteaza si picaturi de vitamina D potrivite pentru copii de
la nastere.

Ambele produse contin cantitatile recomandate de 10
micrograme de vitamina D3, fiecare flacon asigurand o rezerva
pentru 4 luni.

Tabletele de vitamina D sunt:
e Fara zahar
* Nu contine arome artificiale, nuci, grau,
gelatina si oua

* Potrivit pentru cei care urmeaza o dieta

vegana, vegetariana, halal sau kosher
Picaturile de vitamina D pentru copii sunt:
e Fara zahar

e Fara gluten, drojdie, lactoza, arome artificiale, coloranti si
conservanti.

* Potrivit pentru cei care urmeaza o dieta vegana, vegetariana,
halal sau kosher



Intrebari comune

Sunt insarcinata, pot sa iau produsul cu vitamina D daca este
recomandat?

Vitaminele Healthy Start sunt oferite in cadrul consultatiilor
prenatale pe toatd durata sarcinii. Vitaminele Healthy Start contin
cantitatea potrivita de vitamina D (10 micrograme) impreuna

cu acid folic si vitamina C. Prin urmare, nu este necesar sa luati
suplimentul de vitamina D si nu ar trebui sa luati in acelasi timp
vitamina D si vitaminele Healthy Start.

Copilul meu are 3 ani, pot primi gratuit picaturile de vitamina D?

Se recomanda ca toti copiii cu varste cuprinse intre 1 si 4 ani

sa ia zilnic un supliment de vitamina D. Acest program actual al
guvernului scotian sprijina furnizarea gratuita de vitamina D pentru
toti copiii cu varsta sub 3 ani. Desi nu veti putea primi gratuit
vitamina D, veti putea s& o cumparati de la farmacia locala.
Produsele cu vitamina D sunt disponibile in majoritatea
supermarketurilor si farmaciilor.

Cautati un supliment care sa contind 10 micrograme
de vitamina D si care nu contine zahar.

De ce bebelusii alaptati la san au nevoie de
suplimente de vitamina D si nu cei hraniti cu
formule?

Atat bebelusii alaptati la san, cat si cei hraniti cu
lapte praf au nevoie de vitamina D. Acest lucru se
datoreaza faptului ca cea mai mare parte a vitaminei D se obtine
din lumina soarelui, iar in Scotia este putin probabil s& primim
suficienta.

Formula pentru sugari este strict reglementata in Marea Britanie
si trebuie sa contina vitamina D. Prin urmare, nu este necesara
suplimentarea, deoarece contine deja vitamina D addugata. Se
recomanda ca bebelusilor alaptati la san sa li se administreze
vitamina D de la nastere, ca masura de precautie, pentru a se
asigura ca primesc suficient. Laptele matern le ofera bebelusilor
cel mai bun start in viata, oferind beneficii de lunga durata pentru
sanatate.



Copilul meu este hranit cu lapte matern si lapte praf pentru
sugari, ar trebui sa-i dau vitamina D?

Bebelusilor cu alimentatie mixta li se poate administra un
supliment de vitamina D daca primesc mai putin de 500 ml

de formula pentru sugari (aproximativ 1 litru). Veti putea sa le
ridicati gratuit de la farmacia comunitétii locale. In cazul in care
primesc mai mult de 500 ml de formula pentru sugari in fiecare
zi, nu este necesar un supliment de vitamina D.

Mai multa informatie

Daca nu sunteti inca sigur daca dumneavoastra sau copilul
dumneavoastra ar trebui sa luati vitamina D, adresati-va
moasei, vizitatorului medical, asistentei medicale de familie
sau farmacistului comunitar pentru mai multe
informatii.

Scanati codul QR pentru a vizita site-ul NHS
Greater Glasgow and Clyde website:

@ www.nhsggc.scot/vitamind

Pregatiti, stati linistiti, Bebe! Ghidul tau
pentru:

® sarcina
e travaliul si nasterea
® maternitate timpurie

Viziteaza: ® www.nhsinform.scot/
readysteadybaby

Pentru sfaturi, sfaturi si trucuri de parenting
Viziteaza: @ www.parentclub.scot/

S-ar putea sa aveti dreptul la Best Start Foods, un card preplatit
pe care il puteti folosi pentru a cumpara alimente sanatoase
pentru copiii sub 3 ani.

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









