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Tento letak poskytuje informacie o vitamine D.
Odporicania tykajlice sa doplnkov vitaminu D pre
vas a vase deti a miesto, kde ich mozete ziskat.
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Odporucania pre doplnenie vitaminom D

Nérodné odporucania pre doplnenie vitaminu D pre dojciace

matky, dojcatd a malé deti su:

e Tie, ktoré su tehotné a dojcia, by mali denne uzivat doplnok
obsahujici 10 mikrogramov vitaminu D.

e Vsetky dojcata a deti do 5 rokov by mali denne dostavat
doplnok obsahujici 10 mikrogramov vitaminu D.

¢ Deti kimené kombinaciou materského mlieka a dojéenskej
vyzivy by mali dostavat doplnok vitaminu D, ak denne
konzumuju menej ako 500 ml dojcenskej vyzivy.

* Deti kimené dojé¢enskou vyzivou by nemali dostavat doplnok
vitaminu D, kym nebudid konzumovat menej ako 500 ml
dojcenskej vyzivy denne, pretoze dojc¢enska vyziva obsahuje
pridany vitamin D.

Kto moze ziskat BEZPLATNE doplnky vitaminu D?

Vsetci, ktori dojcia, a deti do 3 rokov v oblasti Vel'kého Glasgow
a Clyde, teraz mézu ziskat bezplatné doplnky vitaminu D. Toto je
novy program $kétskej vlady, ktory nahradil vitaminy pre deti v
radmci programu Zdravy Start.

* Dojciace matky a dojéata dostanu prvu flasticku tabliet s
vitaminom D (pre doj¢iace matky) a kvapky (pre babatko)
este na poérodnici pred odchodom domov. Toto poskytne
zasobu na 4 mesiace a po tomto obdobi je mozné ziskat
dalSie zasoby zadarmo vo vasej miestnej komunitnej lekarni.



* Vitamin D ako kvapky pre vsetky deti do 3 rokov su k
dispozicii zadarmo vo vsetkych komunitnych lekarnach.

Deti kimené dojc¢enskou vyZivou by nemali dostavat doplnok
vitaminu D, kym denne neprijimaji menej ako 500 ml dojéenskej
vyzivy. Toto by sa malo stat, ked'dieta dosiahne vek 12-10
mesiacov. To je preto, Ze dojéenska vyziva obsahuje pridany
vitamin D.

Preco sa odporucaju doplnky vitaminu D

Vitamin D je obzvlast dolezity pre tehotné Zeny, dojcatd a malé
deti pre rast kosti a zdravie svalov.
Bez dostatku vitaminu D:

e Deti m6zu byt vystavené riziku oslabenia svalov a zmaknutia
kosti, co mdze viest k ochabnutiu, ktoré spésobuje slabé a
zle formované kosti.

* Dospely moze byt vystaveny riziku oslabenia svalov a
osteomalacie, ¢o vedie k bolesti a citlivosti kosti.

Nasim hlavnym zdrojom vitaminu D je sInec¢né svetlo. V

Skétsku dostavame dostatok spréavneho druhu slneéného

svetla, aby nase teld mohli tvorit vitamin D, len medzi aprilom a
septembrom, hlavne medzi 11:00 a 15:00 hodinou. To znamen;,
ze niektori ludia pravdepodobne nedostani dostatok vitaminu D
zo slne¢ného svetla. Toto potvrdzuju studie, ktoré zistili, Ze cast
z nas Zijucich vo Vel'kej Britanii ma nizke hladiny vitaminu D.
Hladina vitaminu D u babatka bude zavisiet na Grovniach pocas
tehotenstva, takze budu vyssie, ak bol pocas tehotenstva
uzivany doplnok vitaminu D. Ak nie ste vystaveni dostatku
slne¢ného svetla, ste vo va¢som riziku. Napriklad
ti, ktori si zakryvaju pokozku z ndbozenskych alebo
kultarnych dévodov alebo maji tmavsiu pokozku,
budu potrebovat viac ¢asu na slnku na produkciu
dostatku vitaminu D.




Odporica sa, aby kojené babatka dostavali doplnok vitaminu

D od narodenia ako preventivne opatrenie. Doj¢enské mlieko
obsahuje pridany vitamin D a preto sa doplnok vitaminu D
neodporuca, ak vase dieta dostava denne viac ako 500 ml. Ked’
vase dieta zacne denne prijimat menej ako 500 ml dojcenske;j
vyzivy, mbze zacat uzivat doplnok vitaminu D.

O doplnkoch vitaminu D

Existuju 2 produkty s vitaminom D, tablety vitaminu D pre
dojc¢iace matky a kvapky vitaminu D vhodné pre deti od
narodenia.

Oba produkty obsahuji odporia¢ané mnozstvo 10 mikrogramov
vitaminu D3, pricom kazda flasticka poskytuje zasobu na 4
mesiace.

Tablety vitaminu D sa:
® Bez cukru

* Bez umelych prichuti, orechov, psenice,
Zelatiny a vajec

* Vhodné pre tych, ktori dodrziavaju
vegansku, vegetariansku, halal alebo
kdser diétu

Kvapky vitaminu D pre deti sa:
* Bez cukru

 Bez lepku, kvasnic, laktézy, umelych prichuti, farbiv a
konzervativ

* Vhodné pre tych, ktori dodrziavaju vegansku, vegetariansku,
halal alebo késer diétu



Casté otazky

Som tehotna, mézZzem mat vyrobok s vitaminom D, ak je
odporacany?

Vitaminy Healthy Start st poskytované na predporodnych
kontrolach pocas celého tehotenstva. Vitaminy Healthy Start
obsahuju spradvne mnozstvo vitaminu D (10 mikrogramov) spolu
s kyselinou listovou a vitaminom C. Preto nepotrebujete uzivat
doplnok vitaminu D a nemali by ste uzivat vitaminy Healthy Start
a doplnok vitaminu D sucasne.

Moje dieta ma 3 roky, mam narok na kvapky vitaminu D
zdarma?

Odporuca sa, aby vsetky deti vo veku od 1 do 4 rokov denne
uzivali doplnok vitaminu D. Tento stGéasny program skétskej
vlady podporuje bezplatny vitamin D pre vsetky deti do 3 rokov.
Hoci nebudete méct ziskat bezplatny vitamin D, budete si ho
moct zakupit vo vasej miestnej lekarni.
Vitaminové produkty s vitaminom D su k dispozicii
vo vacsine supermarketov a lekarni.

Hladajte doplnok obsahujuci 10 mikrogramov
vitaminu D, ktory je bez cukru.

Preco potrebuju dojcené babatka doplnkové
vitaminy D a tie, ktoré dostavaji formulu, ho
nepotrebuja?

Aj dojcené babatka a aj tie, ktoré dostavaju

-----

ziskavame zo slneéného Ziarenia a v Skétsku pravdepodobne
nedostaneme dostatok.

Dojcenska vyziva (formula) je prisne regulovana vo Velkej Britanii
a musi obsahovat vitamin D. Preto doplnkové podavanie nie je
potrebné, pretoZe uz obsahuje pridany vitamin D. Odportcéa sa,
aby doj¢ata dostavali vitamin D od narodenia ako preventivne
opatrenie, aby sa zabezpecdilo, Ze dostani dostatok. Materské
mlieko poskytuje babatkdm najlepsi start do Zivota, poskytujic
dlhodobé zdravotné vyhody.



Moje babatko je kimené kombinaciou materského mlieka a
dojcenskej vyzivy (formuly), mala by som mu podavat vitamin
D?

Babatkam kimenym kombinaciou materského mlieka a
dojéenskej vyzivy sa moéze podéavat doplnok vitaminu D, ak
dostavaju menej ako 500 ml dojcenskej vyzivy. Mézete si ich
vyzdvihnit zdarma vo vasej miestnej komunitnej lekarni. Ak
dostavaju viac ako 500 ml dojéenskej vyzivy denne, doplnok
vitaminu D nie je potrebny.

Viac informacii

Ak si stale nie ste isti, ¢i by ste vy alebo vase dieta mali uzivat
vitamin D, poradte sa s vasou pérodnou
asistentkou, zdravotnou navstevou, rodinnou
zdravotnou sestrou alebo komunitnym
lekarnikom.

Nasnimajte QR kéd pre navstevu
stranky NHS Greater Glasgow and Clyde:
® www.nhsggc.scot/vitamind

Ready Steady Baby! Vas sprievodca k:
e tehotenstvu
® porodu a narodeniu

® ranému rodi¢ovstvu

Navstivte: @ www.nhsinform.scot/
readysteadybaby

Pre rady, tipy a triky tykajice sa rodi¢ovstva
Navstivte: @ www.parentclub.scot/

MoZno méte narok na program Best Start Foods, predplatenu
kartu, ktord mézete pouzit na ndkup zdravych potravin pre deti
do 3 rokov.

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