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ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ  
Vitamin D for babies 

ਬੱਿਚਆ ਂਨੰੂ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਦੀ ਲੋੜ ਿਕਉ ਂਹੰੁਦੀ ਹੈ? 

ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਇਕੱ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤਤੱ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ 
ਹੱਡੀਆਂ ਅਤੇ ਦੰਦਾਂ ਲਈ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਨੰੂ ਸੋਖਣ ਅਤੇ ਵਰਤਣ ਿਵੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਕਾਫ਼ੀ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਨਹੀ ਂ
ਿਮਲਦਾ, ਤਾਂ ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਿਰਕੇਟਸ (ਨਰਮ ਅਤੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੱਡੀਆਂ) ਨਾਮਕ 
ਿਬਮਾਰੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਮਾਸਪਸ਼ੇੀਆਂ, ਨਸਾਂ ਅਤੇ 
ਇਿਮਊਨ ਿਸਸਟਮ ਨੰੂ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨ ਿਵਚੱ ਵੀ ਮਦਦ 
ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਮੇਰੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਿਕੰਨੇ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ?  

 ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਕਾਫ਼ੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵਚੱ ਲੈਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ, ਪਰ ਬਹਤੁ 
ਿਜ਼ਆਦਾ ਲੈਣਾ ਿਸਹਤ ਸਮਿੱਸਆਵਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਭੋਜਨ 
ਅਤੇ ਸਪਲੀਮੈਂਟਾਂ ਤੋਂ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਦੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਮਾਤਰਾ ਹੇਠਾਂ ਦਰਸਾਈ 
ਗਈ ਹੈ। 

ਉਮਰ ਟੀਚਾ ਇਸ ਤੋਂ ਹੇਠਾਂ ਰੱਖੋ 
0-6 ਮਹੀਨੇ 400 ਆਈਯੂ (10 

µg) 
1000 ਆਈਯੂ (25 
ਮਾਈਕ�ੋਗ�ਾਮ) 

6-12 ਮਹੀਨੇ 400 ਆਈਯੂ (10 
µg) 

1500 ਆਈਯੂ (38 
µg) 

IU = ਅੰਤਰਰਾਸ਼ਟਰੀ ਇਕਾਈਆਂ; µg = ਮਾਈਕ�ਗੋ�ਾਮ 

ਮੇਰਾ ਬੱਚਾ ਕਾਫ਼ੀ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਿਕਵੇਂ ਪ�ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦਾ 
ਹੈ? 

ਮਨੱੁਖੀ ਦੁੱਧ (ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ) ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਬੱਚ ੇ

ਰੋਜ਼ਾਨਾ 400 IU (10 ਮਾਈਕ�ੋਗ�ਾਮ) ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਿਦਓ। 
ਜਨਮ ਤੋਂ ਹੀ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰੋ ਅਤੇ ਉਦੋਂ ਤਕੱ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬਚੱ ੇ
ਨੰੂ ਿਕਸ ੇਵੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਮਨੱੁਖੀ ਦੁੱਧ ਿਮਲਦਾ ਰਿਹਦੰਾ ਹੈ। 

ਫਾਰਮੂਲਾ ਖਵਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਬੱਚ ੇ

ਿਜਹੜ ੇਬਚੱ ੇਿਸਰਫ਼ ਫਾਰਮੂਲਾ ਪੀਦਂ ੇਹਨ, ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ 
ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਂਹੁਦੰੀ। ਫਾਰਮੂਲੇ ਿਵਚੱ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ 
ਿਮਲਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

9-12 ਮਹੀਨੇ ਦੇ ਬੱਚ ੇਿਜਹਨਾਂ ਨੰੂ ਗਾਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਿਪਲਾਇਆ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ 

9 ਤੋਂ 12 ਮਹੀਿਨਆਂ ਦੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ 
ਪਾਸਚਰੁਾਈਜ਼ਡ ਹੋਮਜੋਨਾਈਜ਼ਡ (3.25% MF) ਗਾਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਦੇਣਾ 

ਚਣੁ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਿਜਹੜ ੇਬੱਚੇ ਫਾਰਮਲੂਾ ਅਤੇ ਗਾਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਦਵੋੇਂ ਪੀਦਂੇ ਹਨ 
ਜਾਂ ਿਸਰਫ਼ ਗਾਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪੀਦਂੇ ਹਨ, ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਸਪਲੀਮੈਂਟ 
ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਂਹੁਦੰੀ। ਗਾਂ ਦੇ ਦੁੱਧ ਿਵਚੱ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਿਮਲਾਇਆ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ। 

ਕੀ ਕੁਝ ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ 
ਹੈ? 

ਹਾਂ, ਕਨੇਡੀਅਨ ਪੀਡੀਆਿਟ�ਕ ਸਸੋਾਇਟੀ ਉਨ�ਾਂ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ 
ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਦੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਮਾਤਰਾ ਦਾ ਸਲਾਹ ਿਦਦੰੀ ਹੈ ਿਜਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਘਾਟ 
ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹ।ੈ ਇੱਕ ਿਸਹਤ ਸਭੰਾਲ ਪ�ਦਾਤਾ ਇਹ ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬਚੱ ੇਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। 

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਚੁਣਦੇ ਸਮੇਂ 
ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਦੇਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

• ਇੱਕ ਿਸਗੰਲ ਤਰਲ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਚਣੋੁ ਜੋ ਪ�ਤੀ ਖੁਰਾਕ 
400 IU (10 ਮਾਈਕ�ੋਗ�ਾਮ) ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤਕੱ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ 
ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ�ਦਾਤਾ ਦਆੁਰਾ ਵਖੱਰੀ ਸਲਾਹ ਨਾ ਿਦੱਤੀ ਜਾਵੇ। 

ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਮਲਟੀਿਵਟਾਿਮਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਂਹੁੰਦੀ। 

• ਉਤਪਾਦ ਲੇਬਲ 'ਤੇ ਇੱਕ ਨੈਚਰੁਲ ਪ�ੋਡਕਟ ਨੰਬਰ (NPN) ਦਖੇ।ੋ 
NPN ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਕੁਦਰਤੀ ਿਸਹਤ ਉਤਪਾਦਾਂ 
ਲਈ ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ ਦੇ ਸੁਰੱਿਖਆ ਿਮਆਰਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਮਨ ਿਵੱਚ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ 
ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਹਨ, ਤਾਂ ਿਕਸ ੇਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ, ਫਾਰਮਾਿਸਸਟ ਜਾਂ 
ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸਭੰਾਲ ਪ�ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।  

ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਿਕਵੇਂ ਦੇਵਾਂ? 

• ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕਰਨ ਲਈ ਹਮਸ਼ੇਾਂ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਸਪਲੀਮੈਂਟ 
ਲੇਬਲ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ ਅਤੇ ਿਨਰਦਸ਼ੇਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। 
o ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹੁੰਦ ੇਹਨ। ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, ਤੁਹਾਡੇ 

ਬੱਚੇ ਨੰੂ 400 IU ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ 
ਿਮਲੀਲੀਟਰ (mL) ਜਾਂ ਿਸਰਫ਼ ਇਕੱ ਬੂੰਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੋਸਕਦੀ 
ਹੈ।  

• ਪ�ਤੀ ਿਦਨ ਿਸਰਫ਼ ਇੱਕ ਖੁਰਾਕ ਿਦਓ 

ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ ਨੰੂ ਹਮਸ਼ੇਾ ਬੱਿਚਆਂ ਦੀ ਪਹੁੰਚ ਤੋਂ ਦਰੂ ਰੱਖ।ੋ 



ਹੋਰ ਹੈਲਥਿਲੰਕਬੀਸੀ ਫਾਈਲ ਿਵਿਸ਼ਆਂ ਵਾਸਤੇ www.HealthLinkBC.ca/health-library/healthlinkbc-files 'ਤੇ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਪਬਿਲਕ ਹੈਲਥ 
ਯੂਿਨਟ ਕੋਲ ਜਾਓ। ਬੀ.ਸੀ. ਿਵੱਚ ਗੈਰ-ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਿਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਦੇ ਲਈ www.HealthLinkBC.ca 'ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ 8-1-1 (ਟੋਲ-ਫ�ੀ) 'ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। 
ਬੋਲੇ ਅਤੇ ਉਚੱਾ ਸੁਣਨ ਵਾਿਲਆਂ ਲਈ, 7-1-1 'ਤੇ◌ੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ 130 ਤੋਂ ਵੱਧ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਿਵੱਚ ਅਨੁਵਾਦ ਸੇਵਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਦੇਣਾ ਿਕਵੇਂ ਯਾਦ ਰੱਖ 
ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ?  

• ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਰੀਮਾਈਡਂਰ ਸੈੱਟ ਕਰੋ: ਤੁਹਾਨੰੂ ਯਾਦ ਿਦਵਾਉਣ ਲਈ 
ਆਪਣੇ ਫ਼ੋਨ ਜਾਂ ਅਲਾਰਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ 

• ਇਸਨੰੂ ਆਦਤ ਬਣਾਓ: ਹਰ ਰੋਜ਼ ਇੱਕੋ ਸਮੇਂ 'ਤੇ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ 
ਿਦਓ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਸਵੇਰ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਨਾਲ। 

• ਇਸਨੰੂ ਅਿਜਹੀ ਥਾ ਂਤੇ ਰੱਖੋ ਿਜੱਥੇ ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਨਜ਼ਰ ਆਏ: 
ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਨੰੂ ਉਸ ੇਥਾਂ 'ਤੇ ਰੱਖੋ ਿਜੱਥੇ ਤੁਸੀ ਂ
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੁਧੱ ਿਪਲਾਉਦਂੇ ਹੋ। 

ਕੀ ਮੈਨੰੂ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਦੀ ਉਚੱ ਖੁਰਾਕ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ 
ਤਾ ਂਜੋ ਮੇਰੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਮੇਰੇ ਦੁੱਧ ਰਾਹੀ ਂਕਾਫ਼ੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ 
ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਿਮਲ ਸਕ?ੇ  

ਨਹੀ।ਂ ਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਲੈਣਾ ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਲਈ 
ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਮਾਤਰਾ ਵਾਲੇ ਪੂਰਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀਆਂ 
ਜ਼ਰਰੂਤਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਮਨੱੁਖੀ ਦੁੱਧ ਿਵਚੱ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ 
ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੰੂ ਇੰਨਾ ਨਹੀ ਂਵਧਾਉਦਂੇ।  

ਕੀ ਮੇਰੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸੂਰਜ ਤੋਂ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਿਮਲ ਸਕਦਾ ਹੈ? 

ਗਰਮੀਆਂ ਦੇ ਮਹੀਿਨਆਂ ਦੌਰਾਨ, ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਬਣਾ 
ਸਕਦ ੇਹਨ ਜਦੋਂ ਅਸੀ ਂਬਾਹਰ ਹੁੰਦ ੇਹਾਂ ਅਤੇ ਸੂਰਜ ਸਾਡੀ ਨੰਗੀ ਚਮੜੀ 
'ਤੇ ਪੈਂਦਾ ਹੈ। ਬਚੱ ੇਅਲਟਰਾਵਾਇਲਟ (UV) ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਅਤੇ ਗਰਮੀ 
ਪ�ਤੀ ਬਹਤੁ ਸੰਵਦੇਨਸ਼ੀਲ ਹੁੰਦ ੇਹਨ, ਇਸ ਲਈ 12 ਮਹੀਿਨਆਂ ਤੋਂ ਘੱਟ 
ਉਮਰ ਦੇ ਬਿੱਚਆਂ ਨੰੂ ਿਸੱਧੀ ਧੁਪੱ ਤੋਂ ਦਰੂ ਰੱਖਣਾ ਸਭ ਤੋਂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹੈ। 
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸੂਰਜ ਦੇ ਸਪੰਰਕ 
'ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਨਾ ਕਰੋ। 

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 

• ਹੈਲਥਿਲੰਕਬੀਸੀ ਫਾਈਲ 68n ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ 
ਿਸਹਤ     

• ਹੈਲਥਿਲੰਕਬੀਸੀ ਫਾਈਲ 69c ਬੱਚ ੇਦੇ ਪਿਹਲੇ ਭੋਜਨ 

• ਯੋਗ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਸਪਲੀਮੈਂਟਾਂ ਲਈ 
ਕਵਰੇਜ: ਫਸਟ ਨੇਸ਼ਨਜ਼ ਦੇ ਿਸਹਤ ਲਾਭ 

ਪੋਸ਼ਣ ਸੰਬਧੰੀ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਇੱਕ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 8-1-1 'ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋਜਾਂ 
www.healthlinkbc.ca'ਤੇ ਜਾਓ।   

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

