Comhairle maidir le Vitimin D én Roinn

Slainte do leanai idir 1 go 4 bliana d’aois
Ta sé tabhachtach go mbeidh déthain vitimin
D ag leanai 6ga 6 thus deireadh na bliana chun
cnamha agus fiacla slaintiula a chothu.

| dtuarascail le déanai, léiriodh:

Go bhfaigheann formhér na leanai ¢ga in Eirinn go
leor vitimin D ina n-aisti bia agus tri éifeacht sholas
na gréine ar a gcraiceann le linn an tsamhraidh.

Nach bhfaigheann formhér na leanaf
6ga in Eirinn go leor vitimin D ina n-aisti
bia amhain le linn an gheimhridh.

Vitimin D le linn an gheimhridh

Bi cinnte go bhfaigheann do phaiste an vitimin D até ag
. | teastail chun cndmha agus fiacla sléintitla a chotht 6

v cheann ceann na bliana.

Treoir maidir le forlionadh cothaitheach vitimin D a roghnu do leanai idir 1 go 4 bliana d’aois

Seiceail agus roghnaigh:

e Forlionadh 5micreagram (5ug), ina bhfuil vitimin D amhain

e Forlionadh i bhfoirm leachta né braonta. Is iad sin na
cinedlacha forlionta vitimin D is sdbhéilte do leanaf idir 1
agus 4 bliana d‘aois.

Tabhair forlionadh cothaitheach doibh,
ina bhfuil vitimin D amhain, gach 14 idir

alm'a
Oiche Shamhna (an 31 Deireadh
Fombhair) go dti La Fhéile Padraig

(an 17 Marta).

\

Cuir ceist ar shaineolai

Ma té comhairle de dhith ort maidir
le forliontaf vitimin D cuir ceist ar an
bpoitigéir né gairmi slainte eile.

Le haghaidh tuilleadh eolais maidir le vitimin D do leanai 6ga tabhair cuairt ar:
www.gov.ie/healthyireland/eatwell





