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ضع ض د للرُّ  فيتامني
Vitamin D for babies   

ض د؟ ضع إ� فيتامني  لماذا �حتاج الرُّ

ي �ساعد جسمك ع� امتصاص ال�السيوم  
ف د هو عن� غذائئ فيتامني

ضع ع�   واستخدامه من أجل عظام وأسنان ق��ة. إذا لم �حصل الرُّ
ض د، قد �صابون بمرض �س� ال�ساح (ضعف   ي من فيتامني

ما �ك�ض
ا العضلات، والأعصاب   ض د أ�ض� وليونة العظام). �ساعد فيتامني

 . والجهاز المنا�ي للعمل �شكل سل�م

؟  
�
ض د الذي �حتاجه رض��ي يوم�ا  ما مقدار فيتامني

ي   
ف د، ول�ن الإفراط �ف من المهم الحصول ع� كم�ة كاف�ة من فيتامني

تناوله قد �سبب مشا�ل صح�ة. يُوضح الجدول أدناە ال�م�ة  
ف د من الطعام والمكملات الغذائ�ة.   اليوم�ة من فيتامني

 الحد الأق�  بها الموصال�م�ة   السن 

وحدة دول�ة  400 أشهر  0-6
 م�كروغرام) 10( 

وحدة دول�ة   1000
 م�كروغرام) 25( 

6-12  
�
وحدة دول�ة  400 شهرا

 م�كروغرام) 10( 
وحدة دول�ة   1500

 م�كروغرام) 38( 

ض د؟ ي من فيتامني
 ك�ف �مكن أن �حصل رض��ي ع� ما �ك�ض

ع الذين يتغذون ع� حل�ب الأم (حل�ب الثدي)  الرضَّ

ف د بجرعة  م�كروغرام)   10وحدة دول�ة (  400أعطِ مكمّل فيتامني
ى ع�  

ّ
ا. ابدأ منذ الولادة واستمر طالما كان طفلك الرضيع يتغذ يوم��

 أي كم�ة من حل�ب الأم. 

ضع الذين يتغذون ع� الحل�ب الصنا�ي   الرُّ

�ون الحل�ب الصنا�ي فقط إ� مكملات   ضع الذين ��ش لا �حتاج الرُّ
ض د المضاف إل�ه.  ض د. �حتوي الحل�ب الصنا�ي ع� فيتامني  فيتامني

ض   اوح أعمارهم بني ضع الذين ت�ت ا الذين يتغذون ع�   12و  9الرُّ شهر�
 حل�ب البقر 

ا من العمر، �مكنك اخت�ار إعطاء   12إ�  9بعد بل�غ الطفل من  شهر�
٪). لا  3.25رض�عك حل�ب البقر المبس�ت والمتجا�س (دسم بنسبة 

�ون الحل�ب الصنا�ي وحل�ب البقر أو   ضع الذين ��ش �حتاج الرُّ
ف د. �حتوي حل�ب البقر ع�   حل�ب البقر فقط إ� مكملات فيتامني

ض د المضاف إل�ه.   فيتامني

ض د؟   هل �حتاج بعض الرضّع إ� الم��د من فيتامني

ف د   نعم، تو�ي الجمع�ة ال�ند�ة لطب الأطفال ب��ادة كم�ة فيتامني
ض لخطر نقصه. ب�مكان مقدم الرعا�ة الصح�ة   للأطفال المعرضني
ض د.   تقي�م ما إذا كان طفلك الرضيع بحاجة إ� الم��د من فيتامني

ف د  ما الذي �جب أن أبحث عنه عند اخت�ار مكمل فيتامني
؟  لرض��ي

ف د السائل يوفر  • وحدة دول�ة    400اخ�ت مكمً� واحدا� من فيتامني
م�كروغرام) ل�ل جرعة ما لم ينصح مقدم الرعا�ة الصح�ة   10( 

معظم الرضع لا �حتاجون إ� مكمل   المتابع لك بخلاف ذلك. 
 متعدد الفيتامينات

) ع� ملصق المنتج. �ش�ي  NPNابحث عن رقم المنتج الطب��ي (  •
ي بمعاي�ي السلامة  NPNرقم المنتج الطب��ي (

) إ� أن المكمل ��ف
 الخاصة بوزارة الصحة ال�ند�ة للمنتجات الصح�ة الطب�ع�ة. 

ي تغذ�ة أو ص�د�ي أو مقدم الرعا�ة الصح�ة  
تحدث إ� أخصائئ

ف د الذي �جب   المتابع لك إذا كانت لد�ك أسئلة حول مكمل فيتامني
 اخت�ارە.  

ض د؟   ك�ف أع�ي رض��ي مكمل فيتامني

ف د للتأ�د من الجرعة   • ا من ملصق مكمل فيتامني تحقق دائم�
 واتبع التعل�مات. 

o   �تختلف المكملات الغذائ�ة عن بعضها البعض. ع
سب�ل المثال، قد �حتاج رض�عك إ� ملل�ل�ت واحد (مل) أو  

وحدة دول�ة من   400قطرة واحدة فقط للحصول ع�  
ف د    فيتامني

ي اليوم  •
 أعط جرعة واحدة فقط �ف

 بع�دا� عن متناول الأطفال
�
 احفظ المكملات الغذائ�ة دائما

ض د؟    ك�ف أتذكر إعطاء رض��ي فيتامني

ات يوم�ة:  • ك اضبط تذك�ي ا لتذك�ي  استخدم هاتفك أو منبه�

ي نفس الوقت كل يوم، مثً� مع   اجعلها عادة:  •
ف د �ف أعطِ فيتامني

 الوجبة الصباح�ة. 

ي مكان �مكنك رؤ�ته ف�ه:  •
ع� سب�ل المثال،  احتفظ به �ف

ي نفس المكان الذي تطعم ف�ه رض�عك. 
ض د �ض  ضع فيتامني



أو وحدة الصحة العامة   files-library/healthlinkbc-www.HealthLinkBC.ca/healthتفضل ب��ارة   HealthLinkBCلم��د من مواضيع 
ي مقاطعة ب��تش كولومب�ا تفضّل ب��ارة  

ي منطقتك. للحصول ع� المشورة والمعلومات الصح�ة حول الحالات غ�ي الطارئة �ض
المحل�ة �ض

www.HealthLinkBC.ca  للصمّ وضعاف السمع، ير�ب الاتصال بالرقم  8- 1-1أو اتصل بالرقم .(
�
جمة بأ��� من  7-1-1(مجانا . تتوفر خدمة ال�ت

 لغة عند الطلب.  130

ف د حىت �حصل   هل �جب أن أتناول جرعة عال�ة من فيتامني
؟  ي ي حليىب

ي منه �ض
 رض��ي ع� ما �ك�ض

ض د قد �كون ضارا� بصحتك.    لا. تناول ال�ث�ي من فيتامني

ف د لا   ي تحتوي ع� كم�ات آمنة من فيتامني المكملات الغذائ�ة الئت
ي لتلب�ة احت�اجات  

ي حل�ب الأم بما �ك�ف
ف د �ف ترفع مستوى فيتامني

 رض�عك.  

ض د من الشمس؟  هل �ستطيع رض��ي الحصول ع� فيتامني

ف د عندما نكون  خلال أشهر الص�ف، �مكن لأجسامنا أن تنتج فيتامني
تنا العار�ة لأشعة الشمس. الرضع حساسون   ي الخارج وتتعرض ��ش

�ض
للغا�ة للأشعة فوق البنفسج�ة والحرارة، لذا من الأفضل إبقاء  

ا عن أشعة الشمس   12الرضع الذين تقل أعمارهم عن  ا بع�د� شهر�
ة. لا تعتمد ع�  التعرض لأشعة الشمس ل�حصل رض�عك  المبا�ش

ف د.   ع� فيتامني

 لم��د من المعلومات

ف د وصحتك     68nرقم  HealthlinkBCملف  •  : فيتامني

 : الأطعمة الأو� للرضيع69cرقم  HealthlinkBCملف  •

•  : ض ض د للرضع المؤهلني منافع الرعا�ة تغط�ة مكملات فيتامني
 الصح�ة لشعوب الأمم الأو� 

  8-1-1الرقم للحصول ع� معلومات حول التغذ�ة، اتصل ع� 
ي تغذ�ة معتمد.   

 للتحدث مع أخصائئ
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