Witamina D

Witamina D jest wazna poniewaz pomaga naszemu

A M s . P L.
I TWOJ e d z I ec ko ciatu przyswaja¢ wapno do budowy mocnych kosci
Co nalezy wiedzie¢

i zebow. Dzieci (i dorosli) w Irlandii majg bardzo
niski poziom witaminy D co moze prowadzi¢ do
ostabienia kosci.

W ekstremalnych przypadkach niski poziom witaminy

. -IN. . . D moz d ¢ k ice”” u dzieci. W ostatnich
Niezaleznie od tego czy karmisz piersig moze powodowac Krzywice U dziect T ostathic
latach w Irlandii odnotowano wzrost przypadkéw

czy mlekiem sztucznym, powinnas zachorowari na krzywice.
codziennie podawac swojemu dziecku Witamina D jest znana jako “witamina storica”

5 mikrog ramow (5 pg) Witaminy D3. poniewaz nasze organizmy moga wytwarzac
witamine D ze storica. Gdy promienie stoneczne

dosiegaja naszej skory, promienie ultrafioletowe
(UVB) sq wykorzystywane do produkcji witaminy D.
Nie jest jednak mozliwe aby mate dzieci
bezpiecznie uzyskaty caty zapas witaminy

D jaki potrzebuja ze storica.

Dlaczego moje dziecko
potrzebuje witaminy D?

Twoje dziecko potrzebuje witaminy D poniewaz:

e skora dziecka jest bardzo wrazliwa na storice i
nie powinna by¢ wystawiana na bezposrednie
dziatanie promieni stonecznych;

e pozywienie dziecka (mleko matki, mleko
sztuczne lub pokarmy state) moga nie mie¢
wystarczajacej ilosci witaminy D w sobie, oraz

e pomiedzy 0 a 12 miesigcem zycia dzieci rosna
bardzo szybko i maja o wiele wieksze

: : z 4s zapotrzebowanie na witamine D konieczn
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Dzieci pochodzenia Afrykanskiego,
Afro-Karaibskiego, Srodkowo-Europejskiego
oraz Hinduskiego sa nawet bardziej zagrozone
niedoborem witaminy D. Poziom witaminy D
w ich organizmach moze by¢ szczegdlnie niski
przy urodzeniu jako ze skéra ich matek moze
nie produkowac wystarczajacej ilosci witaminy
D zilosci oraz jakosci promieni stonecznych

w Irlandii.

Jestem w cigzy i biore witamine
D - czy moje dziecko wcigz

bedzie potrzebowato witaminy
D po urodzeniu?

Tak. Wszystkie dzieci potrzebuja witaminy D
poniewaz nie dostaja wystarczajacej jej ilosci z
pozywieniem. Dotyczy to rowniez dzieci matek,
ktére braty witamine D podczas ciazy. Tak jak
wszystkie dzieci beda one potrzebowaty witaminy
D codziennie aby wynagrodzi¢ jej mata zawartos¢
w pozywieniu.

Jaki typ witaminy D powinnam
podawaé mojemu dziecku?

Witamina D3 (cholecalciferol) jest polecana forma
witaminy D dla niemowlat. Produkt witaminowy
D3 powinien by¢ w ptynie przeznaczonym dla
niemowlat i powinien zawiera¢ wytacznie
witamine Ds. Produkty zawierajace inne
witaminy oprécz witaminy D (takie jak produkty
multiwitaminowe) nie sg odpowiednie dla
niemowlat.

Dlaczego wiasnie teraz mowi sie
nam o podawaniu witaminy D?

Badania wykazaty iz dzieci oraz matki w Irlandii

majg niedobdr witaminy D. Niedobér witaminy D
prowadzi do ostabienia kosci. W ekstremalnych
przypadkach niedobory witaminy D moga prowadzi¢
do krzywicy u dzieci oraz osteoporozym u dorostych.
W ostatnich latach wzrosta liczba zachorowan na
krzywice w Irlandii.

Badania pokazuja takze ze witamina D

odgrywa wazna role we wspomaganiu systemu
odpornosciowego. Moze réwniez pomdc w
zapobieganiu chorobom takim jak cukrzyca,
choroby serca, reumatyzm, stwardnienie rozsiane
oraz niektérym formom raka.

Rekomendacja: W celu zapewnienia
WSZYSTKIM dzieciom odpowiedniej ilosci
witaminy D, powinny one otrzymywac

5 mikrogramoéw (5ug) witaminy Ds
codziennie od urodzenia az do 12 miesigca
zycia niezaleznie od tego czy s karmione
piersia, mlekiem sztucznym czy tez
otrzymuja pokarmy state.

Produkty z witaming D dla dzieci powinny zawierac
wylacznie witamine D3 i by¢ w formie ptynu
odpowiedniego dla niemowlat.

Jezeli Twoj lekarz juz przepisat witaminy Twojemu
dziecku powinnas najpierw skonsultowac sie z nim
przed podaniem jakichkolwiek dodatkowych kropli
witaminowych.



Jaka dawke powinnam
podawaé mojemu dziecku?

Obecnie poleca sie 5 mikrograméw (5ug)

raz dziennie - od urodzenia do ukonczenia 12
miesiecy. Jest kilka odpowiednich produktéw
z witaming D3 dla niemowlat dostepnych w
Irlandii. Zawieraja one odpowiedni typ
witaminy Ds. Lista tych produktéw znajduje
sie na stronie www.hse.ie.

Uwaga: Liczba kropli lub ilos¢ ptynu
potrzebna aby dostarczy¢ dziecku
zalecane 5 mikrogramoéw (5ug) na

dzien jest r6zna w przypadku réznych
produktéw. Przeczytaj uwaznie instrukcje
i poradz sie farmaceuty, lekarza, dietetyka
lub pielegniarki jesli nie jestes pewna.

Duze dawki witaminy D3 moga doprowadzi¢ do
choroby dziecka. Mozna podawac tylko jedna
dawke na dzien.

Jak mam podawac

dziecku witamine D?

Sprawdz w instrukgji ile nalezy podawac kropli
lub jaka ilos¢ ptynu podac dziecku. Odpowiednia
ilo$¢ to 5 mikrograméw (5ug). Nalezy podac
dziecku odpowiednig ilo$¢ bezposrednio

do ust.

Czy istnieje jakies ryzyko jezeli

podam dziecku zbyt duzo
witaminy D5?

Duze ilosci witaminy D sa szkodliwe. Zaleca sie
5 mikrograméw (5pug) witaminy D dziennie jako
bezpieczna dawke dla dzieci. Szkodliwos¢ tej

witaminy zaczyna sie na poziomie piec razy
wyzszym niz zalecana dawka.

Nalezy zastosowac sie do instrukgji producenta i
podac¢ odpowiednia dawke. Jezeli witamina D5
jest podawana w odpowiedniej dawce (zgodnie
z instrukcjami producenta) nie istnieje zadne
ryzyko dla dzieci. Wazne jest podawanie
odpowiedniej dawki.

Jezeli zapomnisz poda¢ dziecku witamine D3,
podaj ja normalnie nastepnego dnia ale nie
wiecej niz zalecang dzienng dawke.

Gdzie moge kupié

witamine D3?

Produkty zawierajgce witamine D3 odpowiednie
dla dzieci s suplementami diety wobec czego nie
jest potrzebna na nie recepta. Produktéw tych nie
mozna naby¢ na karte medyczna ani na zaden
inny program dotacji lekéw.

Mozna kupi¢ witamine D5 dla dzieci w aptekach,
niektérych supermarketach i innych sklepach
sprzedajacych suplementy diety. Istotnym jest aby
nabywac wytacznie produkty odpowiednie dla
dzieci i zawierajace tylko witamine Ds.



lle kosztuje witamina D5?

Koszt witaminy D3 rézni sie zaleznie od produktu.
W celu poréwnania cen zapytaj farmaceute:

e ile dawek leku zawiera dany produkt?

e jak dtugo mozna przechowywac produkt
po otwarciu?

¢ ile potrzeba butelek na rok?

Zaleznie od produktu potrzebna bedzie wiecej niz
jedna butelka na rok.

Czy musze podawac dziecku
inne witaminy?

Nie. Jedyne witaminy ktére zalecamy dla
wszystkich dzieci to witamina D3. Wcze$niaki oraz
niemowleta poddawane leczeniu moga wymagac
innych witamin lub wyzszej dawki witaminy Ds.
Multiwitaminy lub wieksze dawki witaminy D3
moga by¢ zalecone wylacznie przez lekarza,
pielegniarke lub dietetyka.

Gdzie moge uzyska¢
wiecej informacji?

Zapytaj farmaceute, lekarza, pielegniarke lub
innego przedstawiciela stuzby medycznej lub
odwiedz strone www.hse.ie

(M Krzywica: miekkie kosci u dzieci,
powoduje deformacje kosci takie jak wygiete
nogi lub skrzywienia kregostupa.

@ Osteoporoza: zmiekczenie kosci
wynikajace z niedoboru witaminy D lub z
niemoznosci uzycia tej witaminy przez
organizm. Powoduje czeste ztamania
wystepujace przy niegroznych urazach,
ostabienie miesni oraz béle kosci.
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