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ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Witamina D

Zapotrzebowanie na witamine D:
IU - jednostka miedzynarodowa

Grupa wiekowa Witamina D (IU/dobe)
0-5m.z. 400
6-12 m.z. 400 - 600
1-18 lat 600-1000*

*od wrzesnia do kwietnia w zaleznosci od masy ciata, rowniez w miesigcach letnich jezeli brak dostatecznej syntezy skorne;j.
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Mleko typu Mleko typu tosos
Junior 200 ml Junior 200 ml pieczony, 30 g
240 JU** 240 JU** 143,6 IU

**Przy wyborze mleka Junior o zawartosci witaminy D rownej 1201U/100ml (3ug/100ml) gotowego produktu

— 10,4 IU

Mileko krowie Mileko krowie Kotlet mielony
3.2 %, 200 ml 3.2 %,200 ml Z miesa mieszanego, 30 g
241U 241U 5,6 IU

Mozliwe czynniki ryzyka niedoboru witaminy D:

@ Mata ilosé ryb w diecie- ponizej 2 porcji w ciggu tygodnia (1 porcja ok 30 g)
Catkowite zastgpienie mleka modyfikowanego mlekiem krowim

Brak produktow wzbogacanych w witamine D (kaszki, ptatki sniadaniowe) w diecie
Brak suplementacji preparatami zawierajacymi wystandaryzowana ilos¢ witaminy D

Stosowanie zalecanych filtréw ochronnych podczas ekspozycji na storice

Spedzanie czasu wolnego gtéwnie w zamknietych pomieszczeniach

Jesli potwierdzajg sie powyzsze stwierdzenia u Twojego dziecka moze wystepowac niedobér witaminy D.
Skontaktuj sie z lekarzem i sprawdz, czy dostarczasz odpowiednie ilosci tego sktadnika swojemu dziecku.

www.zdrowojemy.info



