
 فیتامین د لطفلك 

 ما أھمیة فیتامین د؟
 فیتامین د:

ض للكساح.  یعني الكساح تلینّ عظام الأطفال وضعفھا.  •  یساعد على تقویة العظام والوقایة من التعرُّ
 یساعد على امتصاص الكالسیوم والفوسفور.   •
 یساعد على الحفاظ على صحة القلب والأوعیة الدمویة.  •
 فیتامین د یمكن أن یساعد على الوقایة من الوعكة الصحیة، والاكتئاب، وغیرھما من الأمراض.**تشیر الأبحاث إلى أن  •

 ما مقدار فیتامین د الذي یحتاج إلیھ الأطفال یومیاً؟
 ).  توصي الأكادیمیة الأمریكیة لطب الأطفال بما یلي:IUیقُاس فیتامین د بالوحدات الدولیة (

ضَّع الذین تقل  •  وحدة دولیة من فیتامین د یومیاً. 400شھرًا إلى  12أعمارھم عن یحتاج الرُّ
 وحدة دولیة من فیتامین د یومیاً. 600یحتاج الأطفال حدیثو المشي والأطفال الأكبر سناً إلى  •

 ما الأطعمة التي تحتوي على فیتامین د؟
 . ألا وھي:طبیعیاًھناك القلیل جداً من الأطعمة التي تحتوي على فیتامین د 

 وحدة دولیة)*   1360زیت كبد سمك القد (ملعقة كبیرة =  •
 الأسماك الدھنیة •

o ) وحدة دولیة)* 570 -أونصات مطبوخة  3السلمون 
o ) وحدة دولیة)*  40أونصات معلبة في الماء =  3التونة 
o  وحدة دولیة)*  46السردین معلبتان في الزیت = السردین (سمكتان من 

 وحدة دولیة)* 42أونصات مطبوخة =  3كبد البقر ( •
 وحدة دولیة)* 44صفار البیض (صفار كبیر مخفوق =  •
ض للأشعة فوق •   1/2البنفسجیة ( الفطر الأبیض النيء المقطع إلى شرائح والمُعرَّ

 وحدة دولیة)*  366كوب = 
 
 

 فیتامین د إلى أطعمة أخرى منھا:  (تدُعَّم بھ)یضُاف 
ضَّع الصناعي •  وحدة دولیة  80 - 76كوب =  1( حلیب الرُّ

  [راجع العبوة فقد تختلف المنتجات])*
 وحدة دولیة)*  120كوب =  1%، مُدعَّم (2حلیب  •

 بدائل الحلیب (الصویا، اللوز، الشوفان)،   •
 وحدة دولیة)*  144- 100كوب =  1مُدعَّمة (

 وحدة دولیة)*  31زبادي، حلیب عادي كامل الدسم، مُدعَّم (حوالي ½ كوب =  •

 وحدة دولیة)* 80حبوب جاھزة للأكل (حصة واحدة =  •

   وحدة دولیة)* 80كوب =  1عصائر برتقال، مُدعَّمة ( •

أونصات من السلمون أو یشرب   3یصعب حصول الطفل على المقدار الكافي من فیتامین د من الأطعمة ما لم یتناول ما یزید قلیلاً عن 
 أونصات. یوصى باستخدام قطرات الفیتامین أو مكملات فیتامین د لمعظم الأشخاص. 8خمسة أكواب من الحلیب سعة 

  

 حساء الحلیب والبیض/تشانغوا

 سلمون 



م هذە المؤسسة بمبدأ تكافؤ الفرص.  ف  تل�ت
.  WICلا �مارس برنامج  ف ي واشنطن أي ن�ع من أنواع التمي�ي

 �ف
 ف�ما يتعلق بذوي الاحت�اجات الخاصة، يتوفر هذا المستند عند طلبه بتنس�قات أخرى. 

   1410-841-800-1لإرسال طلب، يُر�ب الاتصال ع� الرقم  
 ) 6388-833-800-1(الهاتف الن�ي /هاتف اتصال ضعاف السمع 

 في ولایة أوریغون WICمنقول بتصرف من برنامج 
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 أیحتاج الجمیع إلى تناول مكملات فیتامین د؟ 
ل ( م الرعایة الطبیة إذا كانت لدیك استفسارات حول تناول المكملات RDNمن الضروري التحدُّث إلى اختصاصي تغذیة مُسجَّ ) أو مُقدِّ

 الغذائیة. 

 ما نوع المكملات الغذائیة التي یجب أن یتناولھا طفلي؟
 تتوفر المكملات الغذائیة بأشكال عدیدة.  تأكد من قراءة الملصق واتباع التعلیمات.  

ضَّع: تتوفر قطرات فیتامین د السائلة بشكلٍ منفصل أو كفیتامینات متعددة مع فیتامینات "أ"، أو "ج"، أو الحدید، أو  الرُّ
نة على العبوة.     الفلوراید.  استخدم القطارة المرفقة مع المنتج فقط، واتبع التعلیمات المُدوَّ

 
تتوفر الفیتامینات المتعددة القابلة للمضغ التي تحتوي على فیتامین د.  یختلف حجم الجرعة من علامة تجاریة إلى  الأطفال:

 أخرى. اتبع التعلیمات الموجودة على العبوة. 

 ألا یستطیع طفلي الحصول على ما یكفي من فیتامین د من أشعة الشمس؟
یمكن للإنسان إنتاج فیتامین د حینما تتعرض بشرتھ لأشعة الشمس، لكن ھذا لیس مصدرًا موثوقاً بھ في ولایة واشنطن،  إذ تنتج البشرة  

القلیل من فیتامین د، إن وُجِد، في المناخات الشمالیة مثل واشنطن، بخلاف أشھر الصیف.  كما یؤثر واقي الشمس، الذي یعَُد مھمًا  
جنُّب سرطان الجلد، في كمیة فیتامین د التي یمكن للأشخاص استمدادھا.  لذلك لا یمكننا الاعتماد على إنتاج ما یكفي من للاستخدام لت

 فیتامین د لتلبیة احتیاجاتنا الیومیة. 

 

 أیمكن لطفلي الحصول على كمیة أكبر من اللازم من فیتامین د؟ 
أكبر من اللازم من فیتامین د من مزیج من العناصر منھا ضوء الشمس، والطعام،  تشیر الأبحاث الحالیة إلى أن الحصول على كمیة 

 ومكملات الفیتامینات عند استخدامھا بالكمیات الموصى بھا لا ینطوي على مخاطر. 
*U.S. Department of Agriculture .مركز بیانات الغذاء  (وزارة الزراعة الأمریكیة)، دائرة البحوث الزراعیة 
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