
Vitamin D for those who are 
breastfeeding and children
under 3 years old
This booklet gives you information on vitamin D. 
Recommendations on vitamin D supplement for you 
and your child(ren) and where you can get them.

FFRREEEE
Vitamin D supplements are 

available for young children and 
breastfeeding mothers.

For more information ask your health visitor, 
midwife or FNP

ویتامین )دی(D برای شیردهی و کودکان 
زیر 3 سال

این کتابچه اطلاعاتی در مورد ویتامین)دی( D به شما می دهد. توصیه 
هایی در مورد مکمل ویتامین D برای شما و فرزند)فرزندان( شما و 

اینکه از کجا  می توانید آنها را تهیه کنید.

Farsi
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Recommendations for vitamin D supplementation
The national recommendations for vitamin D supplementation 
for those who are breastfeeding, babies and young children are:

• Those who are pregnant and breastfeeding should take a 
daily supplement containing 10 micrograms of vitamin D

• All babies and children under the age of 5 should be given 
a daily supplement containing 10 micrograms of vitamin D

• Mixed-fed babies should be given a vitamin D supplement 
if they have less than 500 ml (around 1 pint) of infant 
formula in a day. 

• Formula-fed babies should not be given a vitamin D 
supplement until they are having less than 500ml (about 
a pint) of infant formula a day, as infant formula contains 
added vitamin D

Who can receive FREE Vitamin D supplements? 
All those who are breastfeeding and children under 3 years 
old in Greater Glasgow and Clyde can now get free vitamin D 
supplements. This is a new Scottish Government scheme which 
has replaced Healthy Start children’s vitamins. 

•  Those who are breastfeeding and breastfed babies will 
be given the first bottle of vitamin D tablets (for those who 
are breastfeeding) and drops (for baby) on the maternity 
ward before going home. This provides a 4 months’ supply 
and following this further supplies can be collected free 
from your local community pharmacy. 
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توصیه های کشوری برای  مصرف مکمل ویتامین D در زمان شیردهی، نوزادان و 
کودکان خردسال عبارتند از:

 D کسانی که باردار و شیرده هستند باید روزانه یک مکمل حاوی 10 میکروگرم ویتامین  •
مصرف کنند

به همه نوزادان و کودکان زیر 5 سال باید روزانه یک مکمل حاوی 10 میکروگرم   •
ویتامین D داده شود.

به نوزادانی که با شیرمادر و شیر خشک  تغذیه می شوند، در صورتی که  مصرف کمتر   •
از 500 میلی لیتر )حدود 1 لیوان( شیر خشک در روز داشته باشند، باید مکمل ویتامین 

D داده شود.
به نوزادانی که با شیر خشک تغذیه می شوند نباید مکمل ویتامین دی  داده شود مگر اینکه   •

کمتر از 500 میلی لیتر )تقریباً یک لیوان( شیر خشک در روز مصرف می کنند،  زیرا 
شیر خشک حاوی ویتامین D اضافه شده است.

همه کسانی که شیردهی می کنند و کودکان زیر 3 سال در گلاسکو و کلاید بزرگ، اکنون 
می توانند مکمل های ویتامین D رایگان دریافت کنند. این یک طرح جدید دولت اسکاتلند است 

که جایگزین ویتامین های برنامه شروع سالم کودکان شده است.
به کسانی که شیر می دهند و نوزادان با شیر مادر هستند، قبل از رفتن به خانه، اولین   •

شیشه قرص ویتامین D )برای کسانی که شیر می دهند( و قطره )برای نوزاد( در 
زایشگاه داده می شود. این مکمل های برای مصرف 4 ماهه  داده می شوند و  به 

دنبال آن در صورت نیاز مکمل های بیشتری را به صورت رایگان از داروخانه محلی 
دریافت کنند. 

 توصیه هایی برای مصرف مکمل ویتامین D)دی(

چه کسانی می توانند مکمل های ویتامین D رایگان دریافت کنند؟
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•  Vitamin D drops for all children under 3 years old are  
available free at all community pharmacies. 

Formula fed babies should not be given a vitamin D supplement 
until they are having less than 500ml (about a pint) of infant 
formula every day. This should happen when the baby reaches 
10-12 months. This is because infant formula contains added 
vitamin D.

Why vitamin D supplements are recommended
Vitamin D is particularly important for those who are pregnant, 
babies and young children for growing bones and muscle health.
Without enough vitamin D:

•  Children can be at risk of muscle weakness and bone 
softening that can lead to rickets, which causes weak and  
badly formed bones

•  The adult can be at risk of muscle weakness and 
osteomalacia, which leads to bone pain and tenderness

Our main source of vitamin D is sunlight. In Scotland, we only 
get enough of the right kind of sunlight for our bodies to make 
vitamin D between April and September, mostly between 11 am 
and 3 pm. This means some people are unlikely to get enough 
from sunlight. This is supported by studies that have found a 
proportion of us living in the UK have low vitamin D levels. 

A baby’s vitamin D level will depend on levels during pregnancy 
so they would be higher if a vitamin D supplement was taken 
during pregnancy. If you are not exposed to much sunlight you 
are at greater risk. For example, those who cover their  
skin for religious or cultural reasons or have darker  
skin will need to spend longer in the sun to produce  
enough vitamin D. 

قطره ویتامین D برای همه کودکان زیر 3 سال به صورت رایگان در تمام داروخانه   •
های جامعه موجود است.

به نوزادانی که با شیر خشک تغذیه می شوند نباید ، تا زمانی که روزانه کمتر از 500 
میلی لیتر )حدود یک پیمانه( شیر خشک مصرف کنند، مکمل ویتامین D داده شود. این باید 
زمانی اتفاق بیفتد که کودک به 10-12 ماهگی برسد. این به این دلیل است که شیر خشک 

حاوی ویتامین D اضافه شده است.

ویتامین D به ویژه برای کسانی که باردار هستند، نوزادان و کودکان خردسال برای رشد 
استخوان ها و سلامت عضلات بسیار مهم است.

بدون ویتامین D کافی:
کودکان ممکن است در معرض خطر ضعف عضلانی و نرم شدن استخوان باشند که   •

می تواند منجر به راشیتیسم شود که باعث ضعیف شدن و بدشکلی استخوان ها می 
شود.

بزرگسالان ممکن است در معرض خطر ضعف عضلانی و استئومالاسی باشند که   •
منجر به درد و حساسیت به استخوان می شود.

منبع اصلی ویتامین D ما نور خورشید است. در اسکاتلند، ما فقط بین آوریل تا سپتامبر به 
اندازه کافی نور خورشید برای بدن خود دریافت می کنیم که ویتامین D تولید کند، عمدتا بین 

ساعت 11 صبح تا 3 بعد از ظهر. این بدان معناست که برخی از افراد بعید است از نور 
خورشید به اندازه کافی دریافت کنند. این توسط مطالعاتی تأیید شده است که نشان می دهد 

بخشی از ما که در بریتانیا زندگی می کنیم سطح ویتامین D پایینی داریم.
سطح ویتامین D کودک به سطوح دوران بارداری بستگی دارد، بنابراین اگر مکمل ویتامین 

D در دوران بارداری مصرف شود، این میزان بالاتر خواهد بود. اگر زیاد در معرض 
نور خورشید نباشید در معرض خطر بیشتری قرار دارید. به عنوان مثال، کسانی که پوشش 

پوست خود را به دلایل مذهبی یا فرهنگی داشته باشنذ و  یا با داشتن 
پوست تیره تر باید مدت زمان بیشتری در آفتاب بمانید تا ویتامین دی 

کافی تولید شود.

چرا مکمل های ویتامین D توصیه می شود؟                            
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It is recommended that breastfed babies take a vitamin 
D supplement from birth as a precaution. Infant formula 
milk contains added vitamin D and that is why a vitamin D 
supplement is not recommended if your baby is having more 
than 500ml (around 1 pint) every day. When your baby starts 
having less than 500ml infant formula every day, then they can 
start taking a vitamin D supplement. 

About the vitamin D supplements
There are 2 vitamin D products, vitamin D tablets for  
those who are breastfeeding and vitamin D drops suitable  
for children from birth. 

Both products contain the recommended amounts of  
10 micrograms of vitamin D3 with each bottle providing a  
4 month supply. 

The vitamin D tablets are:
•  Sugar free
•  Free from artificial flavours, nuts, wheat, 

gelatine and eggs
•  Suitable for those following a vegan, 

vegetarian, halal or kosher diet
The vitamin D drop for children are:

•  Sugar free
•  Free from gluten, yeast, lactose, artificial flavouring,  

colouring and preservatives
•  Suitable for those following a vegan, vegetarian, halal  

or kosher diet

درباره مکمل های ویتامین 
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 D توصیه می شود که نوزادانی که از شیر مادر تغذیه می کنند از بدو تولد مکمل ویتامین
را برای احتیاط مصرف کنند. شیر خشک مخصوص نوزاد حاوی ویتامین D اضافه شده 

است و به همین دلیل است که اگر کودک شما روزانه بیش از 500 میلی لیتر )حدود 1 
لیوان( مصرف می کند، مکمل ویتامین D توصیه نمی شود. هنگامی که کودک شما شروع 

به مصرف کمتر از 500 میلی لیتر شیر خشک در روز کرد، آنگاه می تواند مصرف مکمل 
ویتامین D را آغاز کند.

دو محصول ویتامین D، قرص ویتامین D برای شیردهی و قطره ویتامین D مناسب برای 
کودکان از بدو تولد وجود دارد.

 D3 هر دو محصول حاوی مقادیر توصیه شده  ویتامیتن دی هستند 10 میکروگرم ویتامین
با هر بطری تامین کننده 4 ماهه است.

انواع قرص های ویتامین D عبارتند از:
بدون قند  •

عاری از طعم های مصنوعی، آجیل، گندم، ژلاتین و تخم   •
مرغ

مناسب برای کسانی که از رژیم غذایی وگان، گیاهخواری،   •
حلال یا کوشر پیروی می کنند 

قطره ویتامین D برای کودکان عبارتند از:
بدون قند  •

فاقد گلوتن، مخمر، لاکتوز، طعم دهنده مصنوعی، رنگ و   •
مواد نگهدارنده

مناسب برای کسانی که از رژیم غذایی وگان، گیاهخواری، حلال یا کوشر پیروی می   •
کنند.
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Common questions
I am pregnant, can I have the vitamin D product if it 
is recommended?
Healthy Start vitamins are provided at antenatal appointments 
for the duration of pregnancy. Healthy Start vitamins contain the 
right amount of vitamin D (10 micrograms) along with folic acid 
and vitamin C. Therefore, you do not need to take the vitamin D 
supplement and should not take both the vitamin D and Healthy 
Start vitamins at the same time. 

My child is 3 years old, can I get the free vitamin D drops?
It is recommended that all children aged 1 to 4 years old take a 
daily vitamin D supplement. This current Scottish Government 
scheme supports free vitamin D for all children under 3 year 
olds. Although you will not be able to receive free vitamin D, you 
will be able to purchase it at your community pharmacy.  
Vitamin D products are available at most  
supermarkets and pharmacies. 

Look for a supplement containing  
10 micrograms vitamin D that is sugar free. 

Why do breastfed babies need vitamin D  
supplementation and not formula fed babies?
Both breastfed and formula fed babies need vitamin D. This is 
because we get most vitamin D from sunlight and in Scotland we 
are unlikely to get enough.

Infant formula is strictly regulated in the UK and must contain 
vitamin D. Therefore supplementation is not needed as it already 
contains added vitamin D. It is recommended that breastfed 
babies are given vitamin D from birth as a precaution to ensure 
they get enough. Breast milk gives babies the best start in life 
providing long lasting health benefits.

سوالات رایج   
من باردار هستم، آیا می توانم محصول ویتامین D را در صورت توصیه مصرف کنم؟

ویتامین های  برنامه شروع سالم در قرارهای قبل از زایمان در طول دوران بارداری ارائه 
می شوند. ویتامین های شروع سالم حاوی مقدار مناسب ویتامین D )10 میکروگرم( همراه با 
اسید فولیک و ویتامین C هستند. بنابراین، نیازی به مصرف مکمل ویتامین D نیست و نباید 

هم ویتامین D و هم ویتامین ها شروع سالم را همزمان مصرف کنید.

فرزند من 3 ساله است، آیا می توانم قطره ویتامین D را رایگان دریافت کنم؟
توصیه می شود همه کودکان 1 تا 4 ساله روزانه مکمل ویتامین D مصرف کنند. این طرح 
فعلی دولت اسکاتلند از ویتامین D رایگان برای همه کودکان زیر 3 سال پشتیبانی می کند. 

اگرچه نمی توانید ویتامین D رایگان دریافت کنید، اما می توانید آن را در داروخانه محلی 
خود خریداری کنید. محصولات ویتامین D در اکثر سوپرمارکت ها و داروخانه ها موجود 

است.

به دنبال مکملی باشید که حاوی 10 میکروگرم ویتامین D بدون قند  باشد.

. چرا نوزادانی که با شیر مادر تغذیه می شوند به مکمل ویتامین D نیاز دارند و نوزادانی 
که با شیر خشک تغذیه می شوند، نیاز ندارند؟

هم نوزادانی که از شیر مادر تغذیه می کنند و هم نوزادانی که با شیر 
خشک تغذیه می شوند به ویتامین D نیاز دارند. این به این دلیل است 

که ما بیشتر ویتامین D را از نور خورشید دریافت می کنیم و در 
اسکاتلند بعید است که به اندازه کافی دریافت کنیم.

شیر خشک در بریتانیا به شدت تحت نظارت است و باید حاوی ویتامین D باشد. 

بنابراین نیازی به مصرف مکمل نیست زیرا از قبل حاوی ویتامین D اضافه شده است. 

توصیه می شود که به نوزادانی که با شیر مادر تغذیه می شوند از بدو تولد به عنوان یک 

اقدام احتیاطی برای اطمینان از دریافت کافی ویتامین D داده شود. شیر مادر بهترین شروع زندگی را برای نوزادان 

فراهم می کند و فواید سلامتی طولانی مدتی را به همراه دارد.
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My baby is mixed feeding breast milk and infant formula, 
should I give them vitamin D?
Mixed fed babies can be given a vitamin D supplement if they 
are having less than 500 ml (around 1 pint) infant formula. You 
will be able to collect them free from your local community 
pharmacy. If they are having more than 500 ml infant formula 
every day, a vitamin D supplement is not needed. 

More information
If you are still unsure if you or your child should take vitamin D 
speak to your midwife, health visitor, family nurse or community 
pharmacist for more information.

Scan the QR code to visit the  
NHS Greater Glasgow and Clyde website: 

 www.nhsggc.scot/vitamind 

Ready Steady Baby! Your guide to:
•  pregnancy
•  labour and birth
•  early parenthood

Visit:  www.nhsinform.scot/readysteadybaby

For parenting hints, tips and tricks 

Visit:  www.parentclub.scot/ 

You might be entitled to Best Start Foods, a prepaid card that 
you can use to buy healthy foods for children under 3 years. 

Visit:  www.mygov.scot/best-start-grant-best-start-foods
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If you are still unsure if you or your child should take vitamin D 
speak to your midwife, health visitor, family nurse or community 
pharmacist for more information.

Scan the QR code to visit the  
NHS Greater Glasgow and Clyde website: 

 www.nhsggc.scot/vitamind 

Ready Steady Baby! Your guide to:
•  pregnancy
•  labour and birth
•  early parenthood

Visit:  www.nhsinform.scot/readysteadybaby

For parenting hints, tips and tricks 

Visit:  www.parentclub.scot/ 

You might be entitled to Best Start Foods, a prepaid card that 
you can use to buy healthy foods for children under 3 years. 

Visit:  www.mygov.scot/best-start-grant-best-start-foods
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 اطلاعات بیشتر

کودک من مخلوط شیر مادر و شیر خشک است، آیا باید به او ویتامین D بدهم؟
در صورتی که به نوزادانی که از شیر مخلوط تغذیه می کنند، مکمل ویتامین D داده شود، 

اگر کمتر از 500 میلی لیتر )حدود 1 پینت( شیر خشک داشته باشند. شما می توانید آنها را 
به صورت رایگان از داروخانه محلی خود جمع آوری کنید. اگر آنها روزانه بیش از 500 

میلی لیتر شیر خشک می خورند، نیازی به مکمل ویتامین D نیست.

اگر هنوز مطمئن نیستید که آیا شما یا فرزندتان باید ویتامین D مصرف کنید یا خیر، برای 
کسب اطلاعات بیشتر با ماما، ملاقات کننده سلامت، پرستار خانواده یا داروساز جامعه خود 

صحبت کنید.
برای بازدید بارکد  زیر را اسکن کنید

تا از وب سایت اینترنتی ان اچ اس گلاسگوی بزرگ و کلاید برای 
ازاطلاعات بیشتر استفاده  کنید.

www.nhsggc.scot/vitamind      
آماده  باش عزیزم ! راهنمای شما برای:

  برای بارداری • 
زایمان  و تولد•   
اوایل والدین شدن•   

 از این وب سایت دیدن کنید:
 www.nhsinform.scot/readysteadybaby      

برای نکات و و ترفندهای فرزند داری
 www.parentclub.scot/ به این وب سایت مراجعه کنید:

دریافت بهترین غذاهای شروع  ممکن است شامل حال شما شود، در این صورت ، یک 
کارت پیش پرداخت دریافت می کنید که می توانید از آن برای خرید غذاهای سالم برای 

کودکان زیر 3 سال استفاده کنید.
برای اطلاعات بیشتر به این وب سایت مراجعه کنید

www.mygov.scot/best-start-grant-best-start-foods      
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