D vitamins un
jusu mazulis

Jusu zinasanai

Neatkarigi no ta, vai mazuli barojat ar
krati vai maksligo maisijumu, jums ir
jadod savam mazulim 5 mikrogramus
(5pg) D3 vitamina ik dienu.
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Kas ir D vitamins?

D vitamins ir svarigs, jo tas palidz mdsu organismam
izmantot kalciju, lai veidotu un uzturétu spécigus
kaulus un zobus. Trija bérniem (un - ari
pieaugusajiem) ir zems D vitamina limenis,

kas var izraisit trauslus kaulus.

Smagos gadijumos zems D vitamina limenis bérnos
var izraisit rahitu”). Pedéjo gadu laika Irija ir pieaudzis

rahita gadijumu skaits.

D vitamins ir pazistams ka ,saules vitamins”, jo miasu
organisms var izveidot D vitaminu no saules gaismas.
Saulstariem skarot musu adu, ultravioleto B (UVB)
saulstaru ietekmé veidojas D vitamins. Tomér- nav
iespéjams mazuliem nodrosinat tiem nepiecieSamo

D vitamina devu no saulstariem.

Kadel manam mazulim ir
nepiecieSams D vitamins?

Jasu mazulim D vitamins ir nepiecieSsams, jo:

e taada ir|oti jatiga un tadél to nevajadzétu

paklaut tieu saulstaru iedarbibai,

e ta partika (kruts piens, piena maisijumi
vai citi uztura produkti) iespéjams, nesatur

pietiekamu D vitamina daudzumu,

e lidz 12 ménesu vecumam mazuli aug |oti atri
un tiem ir nepieciesams vairak D vitamina, lai

veidotu spécigus kaulus.



Mazuliem, kuriem ir Afrikas, Afro-Karibu, Tuvo
Austrumu vai Indijas izcelsme, ir pat lielaks risks
nesanemt pietiekosu daudzumu D vitamina.

Piedzimstot, So mazulu D vitamina uzkrajums var bat

ipasi zems, jo—to masu ada nav tik uznémiga pret Irijas

skopas saules stariem un mazak veido D vitaminu.

Esmu stavokli un lietoju D
vitaminu - vai manam mazulim

péc ta piedzimsanas joprojam
vajadzés uznemt D vitaminu?

Ja. Visiem mazuliem ir nepiecieSams D

vitamins, jo tie ar uzturu to nesanem pietieko3a
daudzuma. Tas ir nepieciesams ari tiem mazuliem,
kuru mates, stavokli badamas, ir lietojusas D
vitaminu. Tapat, ka citiem mazuliem, tiem ikdiena ir
nepieciesams uznemt D vitaminu, lai lidzsvarotu ta

zemo limeni uznemtaja partika.

Kada veida D vitaminu

mazulim butu jadod?

Mazuliem ieteicamakais D vitamina veids ir

D5 vitamins (holekalciferols). D3 vitaminam ir jabat
skidra veida, piemérotam mazuliem un tam ir jasatur
tikai D3 vitamins. Razojumus, kas bez D vitamina
satur ari citus vitaminus (pieméram, multivitaminu

produktus), nevajadzétu lietot.

Kadél tagad mums liek dot
mazuliem D vitaminu?

Ir pieradits, ka Irija bérniem un matém ir zems

D vitamina limenis. Zems D vitamina limenis izraisa
trauslus kaulus. Smagos gadijumos zems D vitamina
limenis bérnos var izraisit rahitu un pieaugusajos -
osteomalaciju®®. Pedéjo gadu laika Trija pieaug

diagnosticéto rahita gadijumu skaits.

Tapat pétijumi liecina, ka D vitaminam ir svariga loma
imansistémas veicinasana. Tas var palidzét novérst
tadas saslimsanas, ka diabéts, sirds slimibas,
reimatiskais artrits, izkaisita skleroze un ari -

dazus véza veidus.

leteikumi: Lai nodrosinatu, ka VISI mazuli
sanem pietiekoSu daudzumu D vitamina,
tiem ir nepiecieSsams 5 mikrogrami (5ug) D3
vitamina diena, sakot ho dzimsanas lidz 12
ménesu vecumam, neatkarigi no ta, vai tie
tiek baroti ar krati, piena maisijumu vai
bérnu partiku.

D vitamina razojumam ir jabut Skidra veida,
piemérotam mazuliem un tam ir jasatur tikai

D3 vitamins.

Ja arsts jau ir izrakstijis vitaminus jasu mazulim,
pirms jebkadu papildus vitaminu pilienu dosanas ir

jakonsultéjas ar savu arstu!



Kadu devu mazulim
ir jasanem?

Pasreizéjais ieteikums ir 5 mikrogrami (5ug)
vienreiz diena, sakot no dzimsanas lidz 12 ménesu
vecumam. Irija ir nopérkami vairaki mazuliem
pieméroti D3 vitamina razojumi. Tie sniedz pareizo
D3 vitamina veidu. So raZojumu sarakstu var atrast

www.hse.ie.

Svarigi: NepiecieS3amais pilienu skaits vai
Skidruma daudzums, kas nepiecieSams jusu
mazulim, lai tas sanemtu ieteicamos

5 mikrogramus (5ug) diena, katram razojumam
var bat atskirigs. Razojuma instrukciju lasiet
uzmanigi, un, ja nepiecieSsams, jautajiet péc
padoma savam aptiekaram, arstam, diétas
specialistam vai medmasai.

Loti lielas D3 vitamina devas var mazulim kaitét.

Diena drikst dot tikai vienu devu!

Ka mazulimir

jadod D vitamins?

To, cik daudz pilienu vai skidruma daudzuma ir
jadod mazulim, parbaudiet uz razojuma etiketes.
Pareiza deva ir 5 mikrogrami (5ug). So pareizo devu

dodiet mazulim taisni to mutite.

Vai pastav risks, ka varu iedot

savam mazulim parak daudz
D3 vitamina?

Parak daudz D vitamina ir kaitigi organismam.
leteicama D vitamina deva - 5 mikrogrami (5ug)
diena ir |oti drosa deva mazuliem. Kaitiga iedarbiba
tikai sakas, piecas reizes parsniedzot 30, ieteicamo,

devu.

Jums ir jaievéro razotaja instrukcijas un jadod
pareiza deva. Ja tiek dots pareizais D vitamina
daudzums (saskana ar razotaja instrukcijam),
mazuliem nav nekada riska. Ir loti svarigi dot

pareizo daudzumu!

Ja esat aizmirsusi mazulim iedot to dienas D3
vitamina devu, atsakat to darit nakamaja diena,

bet - nedodiet vairak, ka vienu devu diena!

Kur varu iegut D3 vitaminu?

D3 vitamina razojumi, kas pieméroti mazuliem,

ir partikas piedevas un tadeél, lai tos iegadatos, nav
nepiecie$ama arsta izrakstita recepte. Sie razojumi
nav pieejami, izmantojot medicinisko kartinu vai
kada cita valsts apmaksata medikamentu

programma.

Mazuliem paredzéto D3 vitaminu var nopirkt
aptiekas, dazos lielveikalos un citas tirdzniecibas
vietas. Svarigi, lai Sie razojumi batu pieméroti

mazuliem un to sastava batu tikai D3 vitamins.



Cik D3 vitamins maksa?

D3 vitamina cena ir dazada, atkariba no razojuma. Lai

salidzinatu raZzojumus, pajautajiet savam aptiekaram:
e Cik devas ietilpst razojuma?

e Cikilga laika, péc ta atversanas, razojums ir jaizlieto?
e Cik pudelites ir nepiecieSsamas vienam gadam?

Atkariba no razojuma, gada laika bas nepiecieSams

iegadaties vairak, neka vienu pudeliti.

Vai man ir nepiecieSams
mazulim dot citus vitaminus?

Né. Vienigais vitamins, ko més iesakam dot visiem
mazuliem, ir D3 vitamins. Priekslaicigi dzimusajiem
zidainiem un mazuliem, kuriem ir nepieciesama
ilglaiciga mediciniska aprupe, iespéjams, ir
nepiecieSams sanemt citus vitaminus vai - lielaku D3
vitamina devu. Multivitaminu pilieni vai D3 vitamina
lielaka deva mazulim ir nepieciesama tikai tad, ja to ir

ieteicis mazula arsts, medmasa vai diétas specialists.

Kur varu iegut plasaku
informaciju?

Plasakas informacijas iegisanai jautajiet savam
aptiekaram, arstam, medmasai vai citiem veselibas

apripes darbiniekiem vai apmekléjiet www.hse.ie.

' Rahits: Kaulu mikstums bérniem, kas izraisa
smagas kaulu deformacijas, pieméram, likas
kajas vai mugurkaula patologisku izliekumu.

e Osteomalacija: Kaulu atmiekskésanas D
vitamina trikuma dé| vai - probléma, kas
rodas, organismam nespéjot saskelt un
uznemt So vitaminu. Pieaugusajiem tas izraisa
kaulu trauslumu, kas savukart izraisa kaulu
lGzumus siku traumu gadijumos, muskulu
vajumu un sapes kaulos.
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Papildus kopijas var pasatit www.healthpromotion.ie
vai - sazinoties ar savu vietéjo veselibas veicinasanas

departamentu.
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