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 برای نوزادان  Dویتامین 
Vitamin D for babies   

 نیاز دارند؟ Dچرا نوزادان بھ ویتامین 
یک ماده مغذی است کھ بھ بدن شما در جذب و استفاده  Dویتامین 

کند. ھای قوی کمک میھا و دنداناز کلسیم برای داشتن استخوان
کافی دریافت نکنند، ممکن است بھ بیماری  Dاگر نوزادان ویتامین 

کمک   Dراشیتیسم (نرمی و ضعف استخوان) مبتلا شوند. ویتامین 
 کندعضلات، اعصاب و سیستم ایمنی بدن بھ درستی کار کتند.می

 نیاز دارد؟   Dکودک من روزانھ بھ چھ مقدار ویتامین 
بھ میزان کافی مھم است، اما مصرف بیش از   Dدریافت ویتامین  

تواند باعث مشکلات سلامتی شود. میزان مصرف  حد آن می
ھا در زیر نشان داده شده از طریق غذا و مکمل Dروزانھ ویتامین  

 است.

 حداکثر میزان ھدف سن 
 IU (10 400 ماه  6تا  0

µg) 
1000 IU (25 

µg) 
 IU (10 400 ماه  12تا  6

µg) 
1500 IU (38 

µg) 
IU المللی؛ = واحد بینµg  میکروگرم = 

 کافی دریافت کند؟ Dتواند ویتامین چگونھ کودک من می
 شوند نوزادانی کھ با شیر مادر (شیر انسان) تغذیھ می

) بدھید.  IU (10 ug 400با دوز  Dروزانھ یک مکمل ویتامین 
از بدو تولد شروع کنید و تا زمانی ادامھ دھید کھ کودک شما بھ ھر 

 کند.میزان شیر مادر تغذیھ می 
 شوند نوزادانی کھ با شیر خشک تغذیھ می

خورند، نیازی بھ مکمل ویتامین نوزادانی کھ فقط شیر خشک می
D  ندارند. بھ شیر خشک ویتامینD .اضافھ شده است 

 شوندماھھ کھ با شیر گاو تغذیھ می 12تا  9نوزادان 
توانید شیر گاو پاستوریزه و ھموژنیزه  ماھگی، می 12تا  9بعد از 

)3.25% M.F  را بھ کودک خود بدھید. نوزادانی کھ ھم شیر (.
نوشند، نیازی بھ مکمل  خشک و ھم شیر گاو یا فقط شیر گاو می

 اضافھ شده است. Dندارند. بھ شیر گاو ویتامین  Dویتامین 

 بیشتری نیاز دارند؟  Dآیا برخی از نوزادان بھ ویتامین 
بیشتری را برای   Dبلھ، انجمن طب اطفال کانادا مقدار ویتامین 

دھد کھ در معرض خطر کمبود ھستند. یک نوزادانی پیشنھاد می
تواند ارزیابی کند کھ آیا کودک شما ارائھ دھنده خدمات درمانی می

 بیشتری نیاز دارد یا خیر. Dبھ ویتامین 

برای کودک خود، باید بھ   Dھنگام انتخاب مکمل ویتامین  
 چھ نکاتی توجھ کنم؟

  400مایع انتخاب کنید کھ در ھر دوز،  Dیک مکمل ویتامین  •
IU (10 µgکند، مگر اینکھ پزشک شما توصیھ  ) فراھم می

 بیشتر نوزادان بھ مولتی ویتامین نیاز ندارند دیگری کرده باشد.

) روی برچسب محصول را  NPNشماره محصول طبیعی ( •
بھ این معنی است کھ مکمل، استانداردھای ایمنی  NPNبیابید. 

محصولات بھداشتی طبیعی وزارت بھداشت کانادا را برآورده 
 کند.می

با یک سوالی دارید،  Dاگر در مورد انتخاب مکمل ویتامین 
 متخصص تغذیھ، داروساز یا ارائھ دھنده خدمات درمانی خود

 صحبت کنید.  

 بدھم؟ Dچگونھ بھ نوزاد خود مکمل ویتامین 
را بررسی کنید تا دوز    Dھمیشھ برچسب مکمل ویتامین  •

 ھا را دنبال کنید.مصرفی را تایید کنید و دستورالعمل
o ھا متفاوت ھستند. برای مثال، ممکن است کودک مکمل

) یا فقط یک قطره نیاز داشتھ mLلیتر (شما بھ یک میلی 
 دریافت کنند   Dویتامین   IU 400باشند تا 

 در روز فقط یک دوز بدھید •
 ھا را دور از دسترس کودکان نگھ داریدھمیشھ مکمل

  Dتوانم بھ خاطر بسپارم کھ بھ نوزادم ویتامین چطور می 
 بدھم؟ 

از تلفن یا زنگ ھشدار برای  یادآور روزانھ تنظیم کنید: •
 یادآوری استفاده کنید

را ھر روز در   Dویتامین  آن را بھ یک عادت تبدیل کنید: •
 یک زمان مشخص، مثلاً ھمراه با شیر صبحگاھی بدھید.

برای مثال،    آن را در جایی نگھ دارید کھ بتوانید آن را ببینید: •
را در ھمان مکانی بگذارید کھ بھ کودک خود غذا  Dویتامین 

 دھید.می



 واحد بھ یا کنید دیدن files-library/healthlinkbc-www.HealthLinkBC.ca/health، از HealthLinkBCبرای دیگر موضوعات 
 از کلمبیا بریتیش در اورژانسی  غیر بھداشتی مشاوره و اطلاعات دریافت برای- کنید مراجعھ خود محل ھمگانی بھداشت

www.HealthLinkBC.ca تماس 7-1-1 شماره با شنوا کم و ناشنوا افراد برای- بگیرید تماس' رایگان) 8-1-1 شماره با یا کنید بازدید 

 -است موجود درخواست بھ بنا زبان، 130 از  بیش بھ ترجمھ خدمات- بگیرید

مصرف کنم تا نوزادم از   Dآیا باید دوز بالایی از ویتامین 
 طریق شیر من بھ اندازه کافی دریافت کند؟  

تواند برای سلامتی شما  می Dخیر. مصرف بیش از حد ویتامین 
 مضر باشد.  

موجود   D، سطح ویتامین Dھای حاوی مقادیر ایمن ویتامین مکمل
ای کھ نیاز کودک شما را برآورده کند،  در شیر مادر را بھ اندازه 

 دھند. افزایش نمی

 را از آفتاب دریافت کند؟  Dتواند ویتامین آیا کودک من می
تواند وقتی بیرون ھستیم و  ھای تابستان، بدن ما میدر طول ماه

بسازد. نوزادان بھ   Dتابد، ویتامین آفتاب روی پوست برھنھ ما می
) و گرما بسیار حساس ھستند، بنابراین UVاشعھ ماوراء بنفش (

ماه را از نور مستقیم  12ترین کار این است کھ نوزادان زیر ایمن
کودک خود، بھ  Dخورشید دور نگھ دارید. برای دریافت ویتامین 

 قرار گرفتن در معرض آفتاب تکیھ نکنید. 

 برای آگاھی بیشتر 

• HealthlinkBC File 68n  ویتامینD     و سلامت شما 

• HealthlinkBC File 69c اولین غذاھای کودک 

برای نوزادان واجد شرایط:   Dھای ویتامین پوشش مکمل •
 مزایای بھداشتی اقوام فرست نیشن 

 
تماس بگیرید تا با  1-1-8ای، با شماره برای اطلاعات بیشتر تغذیھ

یک متخصص تغذیھ صحبت کنید یا از 
www.healthlinkbc.ca    .بازدید کنید 

https://www.healthlinkbc.ca/node/11736
https://www.healthlinkbc.ca/node/12200
https://www.healthlinkbc.ca/node/11267
https://www.healthlinkbc.ca/node/11508
https://www.healthlinkbc.ca/node/11508
https://www.fnha.ca/benefits

