ZASADY SUPLEMENTACJI DIETY WITAMINA D

NOWORODKI DONOSZONE | NIEMOWLETA

0-6 miesiecy 400 jm. (10 pg) dziennie od pierwszych dni zycia niezaleznie od sposobu karmienia
(karmienie piersia i/lub preparaty mlekozastepcze)

6-12 miesiecy 400-600 jm. (10-15 pg) dziennie zaleznie od dobowej ilosci witaminy D przyjetej z pokarmem.
« gbrna dawka, czyli 600 jm. (15 pg) dziennie dotyczy dzieci, ktére spozywaja
mato mleka modyfikowanego i kaszek zbozowych wzbogacanych
w witamine D oraz nie jedza jeszcze wystarczajacej ilosci produktow
z witaming D (ryby, jaja)

DZIECI | MLODZIEZ

1-10 lat 600-1000 jm (15-25 pg) dziennie w okresie jesienno-zimowym
lub 600-1000 j.m (15-25 pg) dziennie przez caty rok (w zalezno$ci od masy ciata i podazy
witaminy D w diecie), jesli w miesigcach letnich dzieci nie przebywaja na storicu z odkrytymi
przedramionami i podudziami przez co najmniej 15 minut w godzinach od 10.00 do 15.00
lub przebywaja na stoncy, ale stosujg kremy z filtrem

11-18 lat 800-2000 jm. (20-50 pg) dziennie w okresie jesienno-zimowym
lub 800-2000 jm. (20-50 pg) dziennie przez caty rok (w zaleznosci od masy ciata i podazy
witaminy D w diecie), jesli w miesiacach letnich mtodziez nie przebywa na stoncu z odkrytymi
przedramionami i podudziami przez co najmniej 15 minut w godzinach od 10.00 do 15.00
lub przebywa na stoncu, ale stosuje kremy z filtrem

DOROSLI

19-65 lat 800-2000 j.m. (20-50 pg) dziennie w okresie jesienno-zimowym
lub 800-2000 j.m. (20-50 pg) dziennie przez caty rok (w zaleznosci od masy ciata i podazy
witaminy D w diecie), jesli w miesigcach letnich osoby doroste nie przebywaja na stoncu z odkrytymi
przedramionami i podudziami przez co najmniej 15 minut w godzinach od 10.00 do 15.00
lub przebywaja na stoncy, ale stosuja kremy z filtrem

OSOBY W WIEKU STARSZYM

>65-75 lat 800-2000 j.m. (20-50 pg) dziennie przez caty rok (w zaleznosci od masy ciata i podazy
witaminy D w diecie)

>75 lat 2000-4000 j.m. (50-100 pg) dziennie przez caty rok (w zaleznosci od masy ciata i podazy
witaminy D w diecie)

KOBIETY W OKRESIE CIAZY | LAKTACJI

« w okresie cigzy dawka dobrana indywidualnie tak, aby utrzymaé stezenie w granicach

od 30 do 50 ng/ml (zalecane jest wykonanie oznaczenia stezenia witaminy D we krwi)

lub 2000 jm. (50 pg) dziennie przez cata ciagze (jesli oznaczenie witaminy D nie jest mozliwe)
« w okresie laktacji 2000 j.m. (50 pg) dziennie
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