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D vitamini nedir?

D vitamini, iskeletimiz ve diglerimiz igin 6nemli olan bir vita-
mindir.Vitaminler, viicudumuzun galisabilmesi igin oldukga
gerekli olan maddelerdir. Vitamin ihtiyacimiz gok az miktarda
olsa bile,viicudumuzdaki farkl vitaminlerin degisik ve 6nemli
islevleri vardir.

Yemeklerdeki D vitamini:

D vitamini, som baligi,uskumru,alabalik ve ringa balig gibi
yagl baliklarda ve balik yaginda bulunur.D vitamini, bu
vitaminin ilave edildigi,margarin,tereyagi ve gok yagsiz olan
siitlerde de daha fazladir.Bir ¢ok kisi igin bu tiir yiyecekleri
yeteri miktarda yiyip, viicuda gerekli olan yeterli vitamini
almak zordur.

Giines 1sigindaki D vitamini:

Vicudun kendiliginden Uretebilecegi vitaminlerden bir tanesi
D vitaminidir.Cildimize giines 1sinlari degince, deride D vita-
mini olusur.Koyu(esmer) cildin,D vitamin tretmek icin beyaz
cilde gbre daha uzun siire gilineste kalmaya ihtiyaci vardir.Bir
yasin altindaki gocuklarin glinesin altinda durmamasi gerekir.



Eger viicudunuzda D vitamini azsa ne olur?

D vitamini yetersizligi durumunda, iskelet yumusak olur ve
bacaklarda da egrilme olusur(rasitizm hastaligi.)Rasitizm
hastaligi 6ncelikle 1\2 -2 yas grubundaki gocuklar yakalanrr,
ama yetiskinler ve bliyik yastaki cocuklarda da gérilebilir.
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Kimler ek D vitamini almalidir?

Gunesli havalarda viicut D vitamini Uretse bile, cocuklara,
hatta bir gok yetiskinede, fazladan D vitamini gereklidir.

Bu D vitamin ihtiyacida ya balik yagi veya D vitamini damlasi
ile giderilebilir.

Tum gocuklara 4 haftalikken ,glinliik olarak D vitamini ver-
ilmelidir. Ozellikle anne siitii verilen gocuklara bu ekstradan
D vitamini verilmesi gok 6nemlidir ¢linkli anne siittinde D
vitamini az miktar da bulunmaktadir.

D vitamini damlasi, balik yagi(tran) veya baska bir D vitamini
verilen gocuklara ayni zamanda veriimemesi gerekir, yoksa
asirt D vitaminine yol agar.

Hamile ve gocuk emziren kadinlarin da giinliik olarak

D vitamini almasi ve D vitamini bol olan yemekler yemeleri
tavsiye edilir.




D vitamini damlasini nasil vereceksiniz?

D vitamini damlasini nasil vereceksiniz?

D vitamini damlasini vermeye baslamadan 6nce, sisedeki
kullanma kilavuzunu iyice okumaniz dnemlidir.

D vitamini damlasinin dozaji:

» Cocuklara her giin 5 damla D vitamini damlasi veriniz
(bu 10 mikro gram D vitaminidir)

* Siseyi dik tutarak 5 damla damlatiniz.

Damla ya siseyle agizdan veya kasikla gocuga verilebilir.
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