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Tato brozurka vas informuje

o vitamine D, kedy sa odporuca
uzivat tento vyzivovy doplnok
a kde ho mozete dostat.




Odporucania pre uzivanie vitaminu D

Narodné odporucania tykajuce sa vyzivového doplnku
vitaminu D pre dojc¢iace Zeny, dojcatd a malé deti su:

* vsetky tehotné a dojciace Zzeny by mali denne uzivat
vyzivovy doplnok obsahujtci 10 mikrogramov vitaminu D;

» dojéenym detom od narodenia do 1roka sa ma
denne podavat vyzivovy doplnok obsahuijtci
8,5 az 10 mikrogramov vitaminu D;

¢ dojc¢ata na umelom mlieku by nemali dostavat doplnok
vitaminu D, pokial nemaju menej ako 500 ml (asi jednu
pintu) dojéenského mlieka denne, pretoze dojé¢enské
umelé mlieko obsahuje pridany vitamin D;

» vsSetkym detom vo veku od 1 do 4 rokov sa ma denne
podavat vyzivovy doplnok obsahujuci 10 mikrogramov

vitaminu D.
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Kto moze dostavat doplnky vitaminu D ZADARMO?

Vsetky dojciace zeny a deti do troch rokov v Greater Glasgow
and Clyde mézu dostat bezplatné doplinky vitaminu D. Toto je
nova schéma skétskej vlady, ktora nahradila vitaminy zdravého
Startu pre deti.

+ Dojciace Zeny a dojc¢eni novorodenci pred cestou domov
z poérodnice dostanu prvu krabi¢ku tabliet s vitaminom D
(pre zeny) a kvapky (pre dieta). Toto je zdsoba na Styri
mesiace a po nej je mozné si dalSie zasoby zaobstarat
bezplatne v miestnej lekarni.



¢ Kvapky vitaminu D pre vSetky deti mladsie ako tri roky su
zadarmo dostupné vo vsetkych lekarnach.

Dojcata na umelom mlieku by nemali dostavat doplnok
vitaminu D, pokial nemaju menej ako 500 ml (asi jednu
pintu) dojéenského mlieka denne. Je to preto, lebo
dojc¢enské mlieko obsahuje pridany vitamin D.

Preco sa odporucaju doplnky vitaminu D

Vitamin D je obzvlast ddlezity pre tehotné Zeny, dojcata a malé
deti pre rast kosti a zdravé svaly.

Pri nedostatku vitaminu D:

* moéze detom hrozit svalova slabost a maknutie kosti,
ktoré mozu viest k rachitide, ktora sposobuje slabé a zle
tvarované kosti;

« matke mdézu hrozit svalové slabosti a osteomalacia, ktora
vedie k bolesti a citlivosti kosti.

Nasim hlavnym zdrojom vitaminu D je slne¢né svetlo. V Skdtsku
mame dostatok spravneho slne¢ného svetla pre nase tela na
produkciu vitaminu D medzi aprilom a septembrom, vac¢sinou
medzi 11.00 a 15.00 hodinou. To znamena, Ze niektori ludia

si pravdepodobne nevytvoria dost vitaminu D zo slne¢ného
svetla. Podporuju to studie, ktoré zistili, Ze ¢ast populacie vo
Velkej Britanii ma nizku hladinu vitaminu D.

Uroven vitaminu D u dietata bude zavisiet od hladiny vitaminu
u jeho matky pocas tehotenstva, takze by bola vyssia,

keby matka uzivala vitamin D pocas tehotenstva. Ak nie

ste vystavené dostatocnému mnozstvu slneé¢ného svetla,
predstavuje to pre vas vacsie riziko. Napriklad,
ak si Zzeny zakryvaju pokozku z kulturnych
dévodov alebo maju tmavsiu plet, budu musiet
dlhsie travit ¢as na slnku, aby si vytvorili
dostatok vitaminu D.




Dojc¢enym detom sa preventivne odporuca uzivat doplnok
vitaminu D od narodenia. Umelé mlieko pre doj¢ata obsahuje
pridany vitamin D, a preto sa neodportca uzivat doplnok
vitaminu D, ak ma vase dieta kazdy den viac ako 500 ml (asi
1 pinta). Ked vase dieta denne dostdva menej ako 500 ml
umelého mlieka, méze zacat uzivat doplnok vitaminu D.

O doplnkoch vitaminu D

Existuju dva produkty vitaminu D, tablety vitaminu D pre
dojciace Zeny a kvapky vitaminu D vhodné pre deti od
narodenia.

Oba produkty obsahuju odporuc¢ané mnozstvo 10 mikrogramov
vitaminu D3, pricom kazda krabic¢ka obsahuje zasobu na
4 mesiace.

Tablety vitaminu D su:
e bez cukru

* bez umelych arém, orechov, psenice,
zelatiny a vajec

« vhodné pre tych, ktori dodrziavaju
veganske, vegetaridnske, halal alebo
késer stravovanie

Kvapky vitaminu D pre deti su:

e bez cukru

¢ bez lepku, kvasnic, laktézy, umelych dochucovadiel, farbiv
a konzervacnych latok

* vhodné pre tych, ktori dodrziavaju veganske,
vegetaridnske, halal alebo kdser stravovanie



Bezné otazky

Som tehotnha, mézem dostat produkt vitaminu D, ak sa to
odporuca?

Tehotnym Zendm su pocas tehotenstva poskytnuté vitaminy
Healthy Start na antenatalnych kontrolach. Vitaminy Healthy
Start obsahuju spravne mnozstvo vitaminu D (10 mikrogramov)
spolu s kyselinou listovou a vitaminom C. Preto nemusite uzivat
doplnok vitaminu D a nemali by ste stcasne brat vitamin D

a vitaminy Healthy Start.

Moje dieta ma 3 roky, mézem dostat kvapky vitaminu D
zadarmo?

Odporuca sa, aby vsetky deti vo veku od 1 do 4 rokov denne
uzivali doplnok vitaminu D. Tato suc¢asna schéma Skoétskej
vlady podporuje bezplatny vitamin D pre vSetky deti mladsie
ako 3 roky. Aj ked nebudete moct dostdvat

vitamin D zadarmo, budete si ho moct
kupit v miestnej lekarni. Vyrobky

s obsahom vitaminu D su dostupné

vo vacsine supermarketov a lekarni.
Hladajte doplnok obsahujuci

10 mikrogramov vitaminu D,

ktory je bez cukru.

Preco dojcené deti potrebuju doplnenie vitaminu D a nie deti
na umelom mlieku?

Dojcené aj umelo kimené deti potrebuju vitamin D. Je to
preto, Ze najviac vitaminu D prijimame zo slne¢ného svetlaa v
Skétsku ho pravdepodobne nebudeme mat dostatok.

Dojc¢enské umelé mlieko je vo Velkej Britanii prisne regulované
a musi obsahovat vitamin D. Preto nie je nutné ho dopinat,
pretoze vitamin D je uz pridany do mlieka. Dojcenym detom

sa odporuca preventivne podavat vitamin D od narodenia, aby
sa zaistil jeho dostatok. Materské mlieko dava detom najlepsi
Start do zivota a poskytuje matke a dietatu dlhodobé zdravotné
vyhody.



Moje dieta je dojéené a tiez dostdva umelé mlieko, mam mu
davat vitamin D?

V pripade, Ze dieta je prikrmované umelym mliekom, mdze
dostavat doplnok vitaminu D, ak davka umelého mlieka
nepresiahne 500 ml (asi 1 pinta). Bezplatne si ich vyzdvihnite
v miestnej lekarni. Ak denne dostava viac ako 500 ml umelého
mlieka, doplnok vitaminu D nie je potrebny.

Viac informacii

Ak mate dalSie otazky, ¢i vy alebo vase dieta mate brat
vitamin D, porozpravajte sa s porodnou asistentkou, terénnou
zdravotnou pracovnic¢kou alebo lekarnikom.

Navstivte: NHS Greater Glasgow and Clyde website
https://www.nhsggc.org.uk/your-health/vitamin-d/

Pripravit sa, pozor, dieta! Vas navod na:
* tehotenstvo
e poérod
» skoré rodic¢ovstvo
Navstivte: www.nhsinform.scot/readysteadybaby

Pre rady, tipy a napady pre rodicov

Navstivte: www.parentclub.scot/

Za urcitych podmienok mozete mat narok na Best Start Foods,
predplatenu kartu, ktori mdézete pouzit na ndkup zdravych
potravin pre deti mladsie ako 3 roky.

Navstivte: www.mygov.scot/best-start-grant-best-start-foods









