
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

ਦੁੱੱ�ਧ ਚੁੰੱ�ਘਾਾਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਅਤੇੇ 3 ਸਾਾਲੇ 
ਤਂੇ ਘਾ�ਟ ਉਮਰ ਦੁੱੇ ਬੱ�ਚਿਚੁੰਆਂਂ ਲੇਈ 
ਚਿਵਾਟਾਚਿਮਨ ਡੀੀ
ਇਹ ਚਿ�ਤੇਾਬੱਚੁੰਾ ਤੱੇਹਾਨੰ�  ਚਿਵਾਟਾਚਿਮਨ ਡੀੀ ਬੱਾਰੇ ਜਾਾਣ�ਾਰੀ ਚਿਦੁੱ�ਦੁੱੀ ਹੈ। 
ਤੱੇਹਾਡੇੀ ਅਤੇੇ ਤੱੇਹਾਡੇੀ ਬੱ�ਚੁੰੇ (ਬੱ�ਚਿਚੁੰਆਂਂ) ਲੇਈ ਚਿਵਾਟਾਚਿਮਨ ਡੀੀ ਸਾਪਲੇੀਮਂਟ 
ਬੱਾਰੇ ਚਿਸਾਫ਼ਾਾਰਸ਼ਾਂਾਂ ਅਤੇੇ ਤੱੇਸਾੀ ਂਇਹ ਚਿ��ਥੋਂਂ ਲੈੇ ਸਾ�ਦੇੁੱ ਹੋ।
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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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ਦੁੱੱ�ਧ ਚੁੰੱ�ਘਾਾਉਣ ਵਾਾਲੇੇ, ਬੱ�ਚਿਚੁੰਆਂਂ ਅਤੇੇ ਛੋੋਟੇੇ ਬੱ�ਚਿਚੁੰਆਂਂ ਲੇਈ ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ ਪੂੂਰਕ ਲੇਈ 
ਰਾਸ਼ਟੇਰੀ ਚਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼ਾਂ ਹਨ:
• ਚਿਿਹੜੇੇ ਲੋੇਕ ਗਰਭਵਾਤੇੀ ਹਨ ਅਤੇੇ ਦੁੱੱ�ਧ ਚੁੰੱ�ਘਾਾ ਰਹੇ ਹਨ, ਉਨਂਾਂ ਨੂ�  ਰੋਜ਼ਾਾਨਾ 10 

�ਾਈਕੋੋਗੋਾ� ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ ਵਾਾਲੇਾ �ਪੂਲੇੀ�ਂਟੇ ਲੈੇਣਾ ਚੁੰਾਹੀਦੁੱਾ ਹੈ।
• 5 �ਾਲੇ ਤਂੇ ਘਾ�ਟੇ ਉ�ਰ ਦੁੱੇ �ਾਰੇ ਬੱ�ਚਿਚੁੰਆਂਂ ਅਤੇੇ ਬੱ�ਚਿਚੁੰਆਂਂ ਨੂ�  10 �ਾਈਕੋੋਗੋਾ� ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ 

ਡੀੀ ਵਾਾਲੇਾ ਰੋਜ਼ਾਾਨਾ ਪੂੂਰਕ ਚਿਦੁੱ�ਤੇਾ ਿਾਣਾ ਚੁੰਾਹੀਦੁੱਾ ਹੈ।
• ਚਿ�ਕ�-ਫੀੀਡੀ ਬੱ�ਚਿਚੁੰਆਂਂ ਨੂ�  ਇੱ�ਕ ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ ਪੂੂਰਕ ਚਿਦੁੱ�ਤੇਾ ਿਾਣਾ ਚੁੰਾਹੀਦੁੱਾ ਹੈ ਿੇਕਰ 

ਉਹਨਾਂ ਕੋਲੇ ਇੱ�ਕ ਚਿਦੁੱਨ ਚਿਵਾ�ਚੁੰ 500 ਚਿ�ਲੇੀਲੇੀਟੇਰ (ਲੇਗਭਗ 1 ਚਿਪੂ�ਟੇ) ਤਂੇ ਘਾ�ਟੇ ਚਿਸ਼ਸੂ਼ 
ਫੀਾਰ�ੂਲੇਾ ਹੈ।

• ਫੀਾਰ�ੂਲੇਾ ਖੁੱਆਂਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਬੱ�ਚਿਚੁੰਆਂਂ ਨੂ�  ਉਦੁੱਂ ਤੇ�ਕ ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ ਪੂੂਰਕ ਨਹੀ ਂਚਿਦੁੱ�ਤੇਾ 
ਿਾਣਾ ਚੁੰਾਹੀਦੁੱਾ ਿਦੁੱਂ ਤੇ�ਕ ਚਿਕ ਉਨਂਾਂ ਕੋਲੇ ਇੱ�ਕ ਚਿਦੁੱਨ ਚਿਵਾ�ਚੁੰ 500 ਚਿ�ਲੇੀਲੇੀਟੇਰ 
(ਲੇਗਭਗ ਇੱ�ਕ ਚਿਪੂ�ਟੇ) ਤਂੇ ਘਾ�ਟੇ ਚਿਸ਼ਸੂ਼ ਫੀਾਰ�ੂਲੇਾ ਨਹੀ ਂਹੱ�ਦੁੱਾ, ਚਿਕਉਚਂਿਕ ਬੱਾਲੇ ਫੀਾਰ�ੂਲੇੇ 
ਚਿਵਾ�ਚੁੰ ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ ਸ਼ਾ�ਲੇ ਹੱ�ਦੁੱਾ ਹੈ।

ਉਹ �ਾਰੇ ਿੋ ਛੋਾਤੇੀ ਦੁੱਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਚੁੰੱ�ਘਾਾ ਰਹੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਗੋੇਟੇਰ ਗਲੇਾ�ਗੋ ਅਤੇੇ ਕਲੇਾਈਡੀ ਚਿਵਾ�ਚੁੰ 
3 �ਾਲੇ ਤਂੇ ਘਾ�ਟੇ ਉ�ਰ ਦੁੱੇ ਬੱ�ਚੁੰੇ ਹਣੱ �ੱਫੀਤੇ ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ �ਪੂਲੇੀ�ਂਟੇ ਲੈੇ �ਕਦੁੱੇ ਹਨ। 
ਇੱਹ �ਕੌਚਿਟੇਸ਼ �ਰਕਾਰ ਦੁੱੀ ਇੱ�ਕ ਨਵਾੀ ਂ�ਕੀ� ਹੈ ਚਿਿ� ਨੇ ਹੈਲੇਥੀੀ �ਟੇਾਰਟੇ ਬੱ�ਚਿਚੁੰਆਂਂ ਦੁੱੇ 
ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨਾਂ ਦੁੱੀ ਥੀਾਂ ਲੈੇ ਲੇਈ ਹੈ।

• ਚਿਿਹੜੇੇ ਬੱ�ਚੁੰੇ ਛੋਾਤੇੀ ਦੁੱਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਚੁੰੱ�ਘਾਾ ਰਹੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਦੁੱੱ�ਧ ਚੁੰੱ�ਘਾਾਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਬੱ�ਚਿਚੁੰਆਂਂ ਨੂ�  
ਘਾਰ ਿਾਣ ਤਂੇ ਪੂਚਿਹਲੇਾਂ �ੈਟੇਰਚਿਨਟੇੀ ਵਾਾਰਡੀ ਚਿਵਾ�ਚੁੰ ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ ਦੁੱੀਆਂਂ ਗੋਲੇੀਆਂਂ ਦੁੱੀ 
ਪੂਚਿਹਲੇੀ ਬੱੋਤੇਲੇ (ਉਨਂਾਂ ਲੇਈ ਿੋ ਛੋਾਤੇੀ ਦੁੱਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਚੁੰੱ�ਘਾਾ ਰਹੇ ਹਨ) ਅਤੇੇ ਬੱੂ�ਦੁੱਾਂ (ਬੱ�ਚੁੰੇ 
ਲੇਈ) ਚਿਦੁੱ�ਤੇੀਆਂਂ ਿਾਣਗੀਆਂਂ। ਇੱਹ 4 �ਹੀਚਿਨਆਂਂ ਦੁੱੀ �ਪੂਲੇਾਈ ਪੂੋਦੁੱਾਨ ਕਰਦੁੱਾ ਹੈ 
ਅਤੇੇ ਇੱ� ਤਂੇ ਬੱਾਅਦੁੱ ਹੋਰ �ਪੂਲੇਾਈ ਤੱੇਹਾਡੀੀ �ਥੀਾਨਕ ਕਚਿ�ਊਚਿਨਟੇੀ ਫੀਾਰ�ੇ�ੀ ਤਂੇ 
�ੱਫੀਤੇ ਇੱਕ�ਠੀੀ ਕੀਤੇੀ ਿਾ �ਕਦੁੱੀ ਹੈ। 

ਚਿਵਾਟਾਚਿਮਨ ਡੀੀ ਪੰਰ� ਲੇਈ ਚਿਸਾਫ਼ਾਾਚਿਰਸ਼ਾਂਾਂ

�ੌਣ ਮੱਫਤੇ ਚਿਵਾਟਾਚਿਮਨ ਡੀੀ ਪੰਰ� ਪਾਾਪਤੇ �ਰ ਸਾ�ਦੁੱਾ ਹੈ?
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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. 

• 3 �ਾਲੇ ਤਂੇ ਘਾ�ਟੇ ਉ�ਰ ਦੁੱੇ �ਾਰੇ ਬੱ�ਚਿਚੁੰਆਂਂ ਲੇਈ ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ ਦੁੱੀਆਂਂ ਬੱੂ�ਦੁੱਾਂ �ਾਰੀਆਂਂ 
ਕਚਿ�ਊਚਿਨਟੇੀ ਫੀਾਰ�ੇ�ੀਆਂਂ ਚਿਵਾ�ਚੁੰ �ੱਫ਼ਾਤੇ ਉਪੂਲੇਬੱਧ ਹਨ।

ਫੀਾਰ�ੂਲੇਾ ਖੁੱਆਂਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਬੱ�ਚਿਚੁੰਆਂਂ ਨੂ�  ਉਦੁੱਂ ਤੇ�ਕ ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ ਪੂੂਰਕ ਨਹੀ ਂਚਿਦੁੱ�ਤੇਾ ਿਾਣਾ 
ਚੁੰਾਹੀਦੁੱਾ ਿਦੁੱਂ ਤੇ�ਕ ਉਹਨਾਂ ਨੂ�  ਹਰ ਰੋਜ਼ਾ 500ml (ਲੇਗਭਗ ਇੱ�ਕ ਚਿਪੂ�ਟੇ) ਤਂੇ ਘਾ�ਟੇ ਚਿਸ਼ਸੂ਼ 
ਫੀਾਰ�ੂਲੇਾ ਨਹੀ ਂਚਿ�ਲੇਦੁੱਾ। ਇੱਹ ਉਦੁੱਂ ਹੋਣਾ ਚੁੰਾਹੀਦੁੱਾ ਹੈ ਿਦੁੱਂ ਬੱ�ਚੁੰਾ 12-10 �ਹੀਚਿਨਆਂਂ ਦੁੱਾ 
ਹੋ ਿਾਂਦੁੱਾ ਹੈ। ਇੱਹ ਇੱ� ਲੇਈ ਹੈ ਚਿਕਉਚਂਿਕ ਬੱਾਲੇ ਫੀਾਰ�ੂਲੇੇ ਚਿਵਾ�ਚੁੰ ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ ਸ਼ਾ�ਲੇ 
ਹੱ�ਦੁੱਾ ਹੈ।

ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ ਉਹਨਾਂ ਲੇਈ ਖੁਾ� ਤੌੇਰ ‹ਤੇੇ �ਹ�ਤੇਵਾਪੂੂਰਨ ਹੈ ਿੋ ਗਰਭਵਾਤੇੀ ਹਨ, ਬੱ�ਚਿਚੁੰਆਂਂ 
ਅਤੇੇ ਛੋੋਟੇੇ ਬੱ�ਚਿਚੁੰਆਂਂ ਲੇਈ ਵਾਧ ਰਹੀ ਹ�ਡੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ �ਾ�ਪੂੇਸ਼ੀਆਂਂ ਦੁੱੀ ਚਿ�ਹਤੇ ਲੇਈ।
ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ ਤਂੇ ਚਿਬੱਨਾਂ:

• ਬੱ�ਚਿਚੁੰਆਂਂ ਨੂ�  �ਾ�ਪੂੇਸ਼ੀਆਂਂ ਦੁੱੀ ਕ�ਜ਼ਾੋਰੀ ਅਤੇੇ ਹ�ਡੀੀਆਂਂ ਦੁੱੇ ਨਰ� ਹੋਣ ਦੁੱਾ ਖ਼ਤੇਰਾ ਹੋ 
�ਕਦੁੱਾ ਹੈ ਚਿਿ� ਨਾਲੇ ਚਿਰਕਟੇ� ਹੋ �ਕਦੁੱਾ ਹੈ, ਚਿਿ� ਨਾਲੇ ਹ�ਡੀੀਆਂਂ ਕ�ਜ਼ਾੋਰ ਅਤੇੇ 
ਬੱੱਰੀ ਤੇਰਂਾਂ ਬੱਣ ਿਾਂਦੁੱੀਆਂਂ ਹਨ

• ਬੱਾਲੇਗ ਨੂ�  �ਾ�ਪੂੇਸ਼ੀਆਂਂ ਦੁੱੀ ਕ�ਜ਼ਾੋਰੀ ਅਤੇੇ ਓ�ਟੇੀਓ�ਲੇੇ�ੀਆਂ ਦੁੱਾ ਖੁਤੇਰਾ 
ਹੋ �ਕਦੁੱਾ ਹੈ, ਚਿਿ� ਨਾਲੇ ਹ�ਡੀੀਆਂਂ ਚਿਵਾ�ਚੁੰ ਦੁੱਰਦੁੱ ਅਤੇੇ ਕੋ�ਲੇਤੇਾ ਪੂੈਦੁੱਾ ਹੱ�ਦੁੱੀ ਹੈ, 
ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ ਦੁੱਾ �ਾਡੀਾ �ੱ�ਖੁ �ਰੋਤੇ �ੂਰਿ ਦੁੱੀ ਰੌਸ਼ਨੀ ਹੈ। �ਕਾਟੇਲਂੇਡੀ ਚਿਵਾ�ਚੁੰ, �ਾਨੂ�  
ਅਪੂਰੈਲੇ ਅਤੇੇ �ਤੇ�ਬੱਰ ਦੁੱੇ ਚਿਵਾ�ਚੁੰ, ਚਿਿਆਂਦੁੱਾਤੇਰ �ਵਾੇਰੇ 11 ਵਾਿੇ ਤਂੇ ਦੁੱਪੱੂਚਿਹਰ 3 ਵਾਿੇ ਦੁੱੇ 
ਚਿਵਾਚੁੰਕਾਰ, ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ ਬੱਣਾਉਣ ਲੇਈ �ਾਡੇੀ �ਰੀਰ ਲੇਈ �ਹੀ ਚਿਕ�� ਦੁੱੀ �ੂਰਿ 
ਦੁੱੀ ਰੌਸ਼ਨੀ ਚਿ�ਲੇਦੁੱੀ ਹੈ। ਇੱ�ਦੁੱਾ �ਤੇਲੇਬੱ ਹੈ ਚਿਕ ਕੱਝ ਲੋੇਕਾਂ ਨੂ�  �ੂਰਿ ਦੁੱੀ ਰੌਸ਼ਨੀ 
ਤਂੇ ਕਾਫ਼ਾੀ ਪੂੋਾਪੂਤੇ ਕਰਨ ਦੁੱੀ ��ਭਾਵਾਨਾ ਨਹੀ ਂਹੈ। ਇੱਹ ਉਹਨਾਂ ਅਚਿਧਐਨਾਂ ਦੁੱਆੱਂਰਾ 
��ਰਥੀਤੇ ਹੈ ਚਿਿਨਂਾਂ ਨੇ ਪੂਾਇੱਆਂ ਹੈ ਚਿਕ ਯੂੂਕੇ ਚਿਵਾ�ਚੁੰ ਰਚਿਹਣ ਵਾਾਲੇੇ �ਾਡੇੀ ਅਨੱਪੂਾਤੇ ਚਿਵਾ�ਚੁੰ 
ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ ਦੁੱੇ ਪੂ�ਧਰ ਘਾ�ਟੇ ਹਨ।

ਬੱ�ਚੁੰੇ ਦੁੱਾ ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ ਦੁੱਾ ਪੂ�ਧਰ ਗਰਭ ਅਵਾ�ਥੀਾ ਦੁੱੌਰਾਨ ਦੁੱੇ ਪੂ�ਧਰਾਂ ‹ਤੇੇ ਚਿਨਰਭਰ ਕਰੇਗਾ 
ਇੱ� ਲੇਈ ਿੇਕਰ ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ ਪੂੂਰਕ ਚਿਲੇਆਂ ਿਾਂਦੁੱਾ ਹੈ ਤੇਾਂ ਉਹ ਗਰਭ ਅਵਾ�ਥੀਾ ਦੁੱੌਰਾਨ 
ਵਾ�ਧ ਹੋਣਗੇ। ਿੇਕਰ ਤੱੇਹਾਨੂ�  ਚਿਜ਼ਾਆਂਦੁੱਾ ਧੱ�ਪੂ ਦੁੱਾ �ਾਹ�ਣਾ ਨਹੀ ਂਕਰਨਾ ਪੂਂਦੁੱਾ ਤੇਾਂ ਤੱੇਹਾਨੂ�  
ਚਿਜ਼ਾਆਂਦੁੱਾ ਖ਼ਤੇਰਾ ਹੱ�ਦੁੱਾ ਹੈ। ਉਦੁੱਾਹਰਨ ਲੇਈ, ਚਿਿਹੜੇੇ ਲੋੇਕ ਧਾਰਚਿ�ਕ 
ਿਾਂ ��ਚਿਭਆਂਚੁੰਾਰਕ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕੇ ਆਂਪੂਣੀ ਚੁੰ�ੜੇੀ ਨੂ�  ਢੱ�ਕਦੁੱੇ ਹਨ ਿਾਂ 
ਗੂੜਂੇੀ ਚੁੰ�ੜੇੀ ਵਾਾਲੇੇ ਹਨ, ਉਹਨਾਂ ਨੂ�  ਕਾਫ਼ਾੀ ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ ਪੂੈਦੁੱਾ ਕਰਨ 
ਲੇਈ �ੂਰਿ ਚਿਵਾ�ਚੁੰ ਚਿਜ਼ਾਆਂਦੁੱਾ ��ਾਂ ਚਿਬੱਤੇਾਉਣ ਦੁੱੀ ਲੋੇੜੇ ਹੋਵਾੇਗੀ। 

ਚਿਵਾਟਾਚਿਮਨ ਡੀੀ ਪੰਰ�ਾਂ ਦੁੱੀ ਚਿਸਾਫ਼ਾਾਰਸ਼ਾਂ ਚਿ�ਉ ਂ�ੀਤੇੀ ਜਾਾਂਦੁੱੀ ਹੈ
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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. 
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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

ਚਿਵਾਟਾਚਿਮਨ ਡੀੀ ਪੰਰ�ਾਂ ਬੱਾਰੇ
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ਇੱਹ ਚਿ�ਫੀਾਰਸ਼ ਕੀਤੇੀ ਿਾਂਦੁੱੀ ਹੈ ਚਿਕ ਛੋਾਤੇੀ ਦੁੱਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਚੁੰੱ�ਘਾਾਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਬੱ�ਚਿਚੁੰਆਂਂ ਨੂ�  �ਾਵਾਧਾਨੀ 
ਵਾਿਂ ਿਨ� ਤਂੇ ਹੀ
ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ ਪੂੂਰਕ ਲੈੇਣਾ ਚੁੰਾਹੀਦੁੱਾ ਹੈ। ਇੱਨਫੀਂਟੇ ਫੀਾਰ�ੂਲੇਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਚਿਵਾ�ਚੁੰ ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ 
ਸ਼ਾ�ਲੇ ਹੱ�ਦੁੱਾ ਹੈ ਅਤੇੇ ਇੱ�ੇ ਕਰਕੇ ਿੇਕਰ ਤੱੇਹਾਡੇੀ ਬੱ�ਚੁੰੇ ਨੂ�  ਹਰ ਰੋਜ਼ਾ 500 ਚਿ�ਲੇੀਲੇੀਟੇਰ 
(ਲੇਗਭਗ 1 ਚਿਪੂ�ਟੇ) ਤਂੇ ਵਾ�ਧ ਦੁੱੱ�ਧ ਚਿ�ਲੇ ਚਿਰਹਾ ਹੈ ਤੇਾਂ ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ ਪੂੂਰਕ ਦੁੱੀ ਚਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼ 
ਨਹੀ ਂਕੀਤੇੀ ਿਾਂਦੁੱੀ। ਿਦੁੱਂ ਤੱੇਹਾਡੇੀ ਬੱ�ਚੁੰੇ ਨੂ�  ਹਰ ਰੋਜ਼ਾ 500ml ਤਂੇ ਘਾ�ਟੇ ਇੱਨਫੀਂਟੇ ਫੀਾਰ�ੂਲੇਾ 
ਲੈੇਣਾ ਸੱ਼ਰ ੂਹੋ ਿਾਂਦੁੱਾ ਹੈ, ਤੇਾਂ ਉਹ ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ ਪੂੂਰਕ ਲੈੇਣਾ ਸੱ਼ਰ ੂਕਰ �ਕਦੁੱਾ ਹੈ।

2 ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ ਉਤੇਪੂਾਦੁੱ, ਦੁੱੱ�ਧ ਚੁੰੱ�ਘਾਾਉਣ ਵਾਾਚਿਲੇਆਂਂ ਲੇਈ ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ ਦੁੱੀਆਂਂ ਗੋਲੇੀਆਂਂ 
ਅਤੇੇ ਿਨ� ਤਂੇ ਬੱ�ਚਿਚੁੰਆਂਂ ਲੇਈ ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ ਦੁੱੀਆਂਂ ਬੱੂ�ਦੁੱਾਂ ਹਨ।
ਦੁੱੋਵਾਾਂ ਉਤੇਪੂਾਦੁੱਾਂ ਚਿਵਾ�ਚੁੰ 4 �ਹੀਨੇ ਦੁੱੀ �ਪੂਲੇਾਈ ਪੂੋਦੁੱਾਨ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੀ ਹਰੇਕ ਬੱੋਤੇਲੇ ਦੁੱੇ 
ਨਾਲੇ ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ D3 ਦੁੱੀ 10 �ਾਈਕੋੋਗੋਾ� ਦੁੱੀ ਚਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼ ਕੀਤੇੀ �ਾਤੇਰਾ ਹੱ�ਦੁੱੀ ਹੈ।
ਚਿਵਾਟਾਚਿਮਨ ਡੀੀ ਦੁੱੀਆਂਂ ਗੋੋਲੇੀਆਂਂ ਹਨ:

• ਸੂ਼ਗਰ �ੱਕਤੇ
• ਨਕਲੇੀ �ੱਆਂਦੁੱਾਂ, ਚਿਗਰੀਆਂਂ, ਕਣਕ, ਚਿਿਲੇੇਚਿਟੇਨ ਅਤੇੇ ਅ�ਡੇੀ 

ਤਂੇ �ੱਕਤੇ
• ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ, ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ, ਹਲੇਾਲੇ ਿਾਂ ਕੋਸ਼ਰ ਖੁੱਰਾਕ ਦੁੱੀ 

ਪੂਾਲੇਣਾ ਕਰਨ ਵਾਾਚਿਲੇਆਂਂ ਲੇਈ ਉਚਿਚੁੰਤੇ ਹੈ
ਬੱ�ਚਿਚੁੰਆਂਂ ਲੇਈ ਚਿਵਾਟਾਚਿਮਨ ਡੀੀ ਬੱੰ�ਦੁੱ ਹਨ:

• ਸੂ਼ਗਰ �ੱਕਤੇ
• ਗਲੱੇਟੇਨ, ਖੁ�ੀਰ, ਲੈੇਕਟੇੋਜ਼ਾ, ਨਕਲੇੀ �ੱਆਂਦੁੱ, ਰ�ਗ ਅਤੇੇ 

ਰ�ਚਿਖੁਅਕਾਂ ਤਂੇ �ੱਕਤੇ
• ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ, ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ, ਹਲੇਾਲੇ ਿਾਂ ਕੋਸ਼ਰ ਖੁੱਰਾਕ ਦੁੱੀ ਪੂਾਲੇਣਾ ਕਰਨ ਵਾਾਚਿਲੇਆਂਂ 

ਲੇਈ ਉਚਿਚੁੰਤੇ ਹੈ 
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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.

ਆਂਮ ਸਾਵਾਾਲੇ
ਮਂ ਗੋਰਭਵਾਤੇੀ ਹਾਂ, �ੀ ਮੈਨੰ�  ਚਿਵਾਟਾਚਿਮਨ ਡੀੀ ਉਤੇਪਾਦੁੱ ਦੁੱੀ ਚਿਸਾਫ਼ਾਾਰਸ਼ਾਂ �ੀਤੇੀ ਜਾਾਂਦੁੱੀ ਹੈ?
ਹੈਲੇਥੀੀ �ਟੇਾਰਟੇ ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਗਰਭ ਅਵਾ�ਥੀਾ ਦੁੱੀ ਚਿ�ਆਂਦੁੱ ਲੇਈ ਿਨ� ਤਂੇ ਪੂਚਿਹਲੇਾਂ ਦੁੱੀਆਂਂ 
�ੱਲੇਾਕਾਤੇਾਂ ‹ਤੇੇ ਪੂੋਦੁੱਾਨ ਕੀਤੇੇ ਿਾਂਦੁੱੇ ਹਨ। ਹੈਲੇਥੀੀ �ਟੇਾਰਟੇ ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨਾਂ ਚਿਵਾ�ਚੁੰ ਫੀੋਚਿਲੇਕ 
ਐਚਿ�ਡੀ ਅਤੇੇ ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ �ੀ ਦੁੱੇ ਨਾਲੇ ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ (10 �ਾਈਕੋੋਗੋਾ�) ਦੁੱੀ �ਹੀ �ਾਤੇਰਾ 
ਹੱ�ਦੁੱੀ ਹੈ। ਇੱ� ਲੇਈ, ਤੱੇਹਾਨੂ�  ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ �ਪੂਲੇੀ�ਂਟੇ ਲੈੇਣ ਦੁੱੀ ਲੋੇੜੇ ਨਹੀ ਂਹੈ ਅਤੇੇ ਇੱ�ਕੋ 
��ਂ ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ ਅਤੇੇ ਹੈਲੇਥੀੀ �ਟੇਾਰਟੇ ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਦੁੱੋਨਾਂ ਨੂ�  ਨਹੀ ਂਲੈੇਣਾ ਚੁੰਾਹੀਦੁੱਾ।

ਮੇਰਾ ਬੱ�ਚੁੰਾ 3 ਸਾਾਲੇ ਦੁੱਾ ਹੈ, �ੀ ਮਂ ਮੱਫਤੇ ਚਿਵਾਟਾਚਿਮਨ ਡੀੀ ਦੁੱੀਆਂਂ ਬੱੰ�ਦੁੱਾਂ ਲੈੇ ਸਾ�ਦੁੱਾ/
ਸਾ�ਦੁੱੀ ਹਾਂ?
ਇੱਹ ਚਿ�ਫੀਾਰਸ਼ ਕੀਤੇੀ ਿਾਂਦੁੱੀ ਹੈ ਚਿਕ 1 ਤਂੇ 4 �ਾਲੇ ਦੁੱੀ ਉ�ਰ ਦੁੱੇ �ਾਰੇ ਬੱ�ਚੁੰੇ ਰੋਜ਼ਾਾਨਾ 
ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ ਪੂੂਰਕ ਲੈੇਣ। ਇੱਹ �ੌਿੂਦੁੱਾ �ਕਾਚਿਟੇਸ਼ �ਰਕਾਰ �ਕੀ� 3 �ਾਲੇ ਤਂੇ ਘਾ�ਟੇ 
ਉ�ਰ ਦੁੱੇ �ਾਰੇ ਬੱ�ਚਿਚੁੰਆਂਂ ਲੇਈ �ੱਫੀਤੇ ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ ਦੁੱਾ ��ਰਥੀਨ ਕਰਦੁੱੀ ਹੈ। ਹਾਲੇਾਂਚਿਕ 
ਤੱੇ�ੀ ਂ�ੱਫੀਤੇ ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ ਪੂੋਾਪੂਤੇ ਕਰਨ ਦੁੱੇ ਯੂੋਗ ਨਹੀ ਂਹੋਵਾੋਗੇ, ਤੱੇ�ੀ ਂਇੱ�ਨੂ�  ਆਂਪੂਣੀ 
ਕਚਿ�ਊਚਿਨਟੇੀ ਫੀਾਰ�ੇ�ੀ ਤਂੇ ਖੁਰੀਦੁੱ �ਕੋਗੇ।

ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ ਉਤੇਪੂਾਦੁੱ ਚਿਜ਼ਾਆਂਦੁੱਾਤੇਰ �ੱਪੂਰ�ਾਰਕੀਟੇਾਂ ਅਤੇੇ 
ਫੀਾਰ�ੇ�ੀਆਂਂ ਚਿਵਾ�ਚੁੰ ਉਪੂਲੇਬੱਧ ਹਨ।

10 �ਾਈਕੋੋਗੋਾ� ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ ਵਾਾਲੇਾ ਪੂੂਰਕ ਲੇ� ਭੋ ਿੋ ਸੂ਼ਗਰ �ੱਕਤੇ 
ਹੋਵਾੇ।

ਛਾਾਤੇੀ ਦੁੱਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਚਿਪਲੇਾਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਬੱ�ਚਿਚੁੰਆਂਂ ਨੰ�  ਚਿਵਾਟਾਚਿਮਨ ਡੀੀ 
ਪੰਰ� ਦੁੱੀ ਲੋੇੜ ਚਿ�ਉ ਂਹੱ�ਦੁੱੀ ਹੈ ਨਾ ਚਿ� ਫਾਰਮੰਲੇਾ ਖੁੱਆਂਏ ਜਾਾਣ 
ਵਾਾਲੇੇ ਬੱ�ਚਿਚੁੰਆਂਂ ਨੰ� ?
ਛੋਾਤੇੀ ਦੁੱਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਚੁੰੱ�ਘਾਾਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਅਤੇੇ ਫੀਾਰ�ੂਲੇਾ ਖੁੱਆਂਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਬੱ�ਚਿਚੁੰਆਂਂ ਦੁੱੋਵਾਾਂ ਨੂ�  
ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ ਦੁੱੀ ਲੋੇੜੇ ਹੱ�ਦੁੱੀ ਹੈ। ਇੱਹ ਇੱ� ਲੇਈ ਹੈ ਚਿਕਉਚਂਿਕ �ਾਨੂ�  ਚਿਜ਼ਾਆਂਦੁੱਾਤੇਰ 
ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ �ੂਰਿ ਦੁੱੀ ਰੌਸ਼ਨੀ ਤਂੇ ਚਿ�ਲੇਦੁੱਾ ਹੈ ਅਤੇੇ �ਕਾਟੇਲਂੇਡੀ ਚਿਵਾ�ਚੁੰ �ਾਨੂ�  ਕਾਫ਼ਾੀ ਪੂੋਾਪੂਤੇ 
ਕਰਨ ਦੁੱੀ ��ਭਾਵਾਨਾ ਨਹੀ ਂਹੈ।
ਯੂੂਕੇ ਚਿਵਾ�ਚੁੰ ਚਿਸ਼ਸੂ਼ ਫੀਾਰ�ੂਲੇੇ ਨੂ�  �ਖ਼ਤੇੀ ਨਾਲੇ ਚਿਨਯੂ�ਚਿਤੇੋਤੇ ਕੀਤੇਾ ਚਿਗਆਂ ਹੈ ਅਤੇੇ ਇੱ� ਚਿਵਾ�ਚੁੰ 
ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ ਹੋਣਾ ਚੁੰਾਹੀਦੁੱਾ ਹੈ। ਇੱ�ਲੇਈ ਪੂੂਰਕ ਦੁੱੀ ਲੋੇੜੇ ਨਹੀ ਂਹੈ ਚਿਕਉਚਂਿਕ ਇੱ� ਚਿਵਾ�ਚੁੰ 
ਪੂਚਿਹਲੇਾਂ ਹੀ ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ ਸ਼ਾ�ਲੇ ਹੱ�ਦੁੱਾ ਹੈ। ਇੱਹ ਚਿ�ਫੀਾਰਸ਼ ਕੀਤੇੀ ਿਾਂਦੁੱੀ ਹੈ ਚਿਕ ਛੋਾਤੇੀ ਦੁੱਾ 
ਦੁੱੱ�ਧ ਚਿਪੂਲੇਾਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਬੱ�ਚਿਚੁੰਆਂਂ ਨੂ�  ਇੱਹ ਯੂਕੀਨੀ ਬੱਣਾਉਣ ਲੇਈ ਚਿਕ ਉਹ ਕਾਫ਼ਾੀ ਪੂੋਾਪੂਤੇ 
ਕਰਦੁੱੇ ਹਨ, �ਾਵਾਧਾਨੀ ਵਾਿਂ ਿਨ� ਤਂੇ ਹੀ ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ ਚਿਦੁੱ�ਤੇਾ ਿਾਵਾੇ। ਛੋਾਤੇੀ ਦੁੱਾ ਦੁੱੱ�ਧ 
ਬੱ�ਚਿਚੁੰਆਂਂ ਨੂ�  ਲੇ�ਬੱੇ ��ਂ ਤੇ�ਕ ਚੁੰ�ਲੇਣ ਵਾਾਲੇੇ ਚਿ�ਹਤੇ ਲੇਾਭ ਪੂੋਦੁੱਾਨ ਕਰਦੁੱੇ ਹੋਏ ਿੀਵਾਨ ਦੁੱੀ �ਭ 
ਤਂੇ ਵਾਧੀਆਂ ਸੱ਼ਰਆੂਂਤੇ ਚਿਦੁੱ�ਦੁੱਾ ਹੈ। 

5

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.
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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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ਹੋਰ ਜਾਾਣ�ਾਰੀ

ਮੇਰਾ ਬੱ�ਚੁੰਾ ਛਾਾਤੇੀ ਦੁੱਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਅਤੇੇ ਬੱਾਲੇ ਫਾਰਮੰਲੇਾ ਚਿਮਲੇਾਇਆਂ ਜਾਾ ਚਿਰਹਾ ਹੈ, �ੀ ਮੈਨੰ�  
ਉਨਂਾਂ ਨੰ�  ਚਿਵਾਟਾਚਿਮਨ ਡੀੀ ਦੁੱੇਣਾ ਚੁੰਾਹੀਦੁੱਾ ਹੈ?
ਚਿ�ਕ�ਡੀ ਫੀੀਡੀ ਬੱ�ਚਿਚੁੰਆਂਂ ਨੂ�  ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ ਪੂੂਰਕ ਚਿਦੁੱ�ਤੇਾ ਿਾ �ਕਦੁੱਾ ਹੈ ਿੇਕਰ ਉਹਨਾਂ 
ਕੋਲੇ 500 ਚਿ�ਲੇੀਲੇੀਟੇਰ (ਲੇਗਭਗ 1 ਚਿਪੂ�ਟੇ) ਤਂੇ ਘਾ�ਟੇ ਬੱਾਲੇ ਫੀਾਰ�ੂਲੇਾ ਹੈ। ਤੱੇ�ੀ ਂਉਹਨਾਂ 
ਨੂ�  ਆਂਪੂਣੀ �ਥੀਾਨਕ ਕਚਿ�ਊਚਿਨਟੇੀ ਫੀਾਰ�ੇ�ੀ ਤਂੇ �ੱਫੀਤੇ ਇੱਕ�ਠੀਾ ਕਰਨ ਦੁੱੇ ਯੂੋਗ ਹੋਵਾੋਗੇ। 
ਿੇਕਰ ਉਹ ਹਰ ਰੋਜ਼ਾ 500 ਚਿ�ਲੇੀਲੇੀਟੇਰ ਤਂੇ ਵਾ�ਧ ਬੱਾਲੇ ਫੀਾਰ�ੂਲੇਾ ਲੈੇ ਰਹੇ ਹਨ, ਤੇਾਂ 
ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ ਪੂੂਰਕ ਦੁੱੀ ਲੋੇੜੇ ਨਹੀ ਂਹੈ।

ਿੇਕਰ ਤੱੇਹਾਨੂ�  ਅਿੇ ਵਾੀ ਯੂਕੀਨ ਨਹੀ ਂਹੈ ਚਿਕ ਤੱੇਹਾਨੂ�  ਿਾਂ ਤੱੇਹਾਡੇੀ ਬੱ�ਚੁੰੇ ਨੂ�  ਚਿਵਾਟੇਾਚਿ�ਨ ਡੀੀ 
ਲੈੇਣਾ ਚੁੰਾਹੀਦੁੱਾ ਹੈ ਿਾਂ ਨਹੀ ਂਤੇਾਂ ਹੋਰ ਿਾਣਕਾਰੀ ਲੇਈ ਆਂਪੂਣੀ ਦੁੱਾਈ, ਚਿ�ਹਤੇ ਚਿਵਾਜ਼ਾਟੇਰ, 
ਫੀੈਚਿ�ਲੇੀ ਨਰ� ਿਾਂ ਕਚਿ�ਊਚਿਨਟੇੀ ਫੀਾਰ�ਾਚਿ��ਟੇ ਨਾਲੇ ਗ�ਲੇ ਕਰੋ।

‹ਤੇੇ ਿਾਣ ਲੇਈ QR ਕੋਡੀ ਨੂ�  �ਕੈਨ ਕਰੋ
NHS ਗੋੇਟੇਰ ਗਲੇਾ�ਗੋ ਅਤੇੇ ਕਲੇਾਈਡੀ ਵਾੈ�ਬੱ�ਾਈਟੇ:
      www.nhsggc.scot/vitamind

ਚਿਤੇਆਂਰ ਸਾਚਿਥੋਂਰ ਬੱੇਬੱੀ! ਇਸਾ ਲੇਈ ਤੱੇਹਾਡੀੀ ਗੋਾਈਡੀ:

• ਗਰਭ ਅਵਾ�ਥੀਾ

• ਚਿਕਰਤੇ ਅਤੇੇ ਿਨ�

• ਸੱ਼ਰਆੂਂਤੇੀ �ਾਤੇਾ-ਚਿਪੂਤੇਾ

‹ਤੇੇ ਿਾਓ:      www.nhsinform.scot/readysteadybaby

ਪਾਲੇਣ-ਪੋਸ਼ਾਂਣ ਦੁੱੇ ਸਾ��ੇਤੇਾਂ, ਸੱਾਝਾਾਵਾਾਂ ਅਤੇੇ ਜੱਾਗੋਤੇਾਂ ਲੇਈ

‹ਤੇੇ ਿਾਓ:      www.parentclub.scot/

ਤੱੇ�ੀ ਂਬੱੈ�ਟੇ �ਟੇਾਰਟੇ ਫੀਡੂੀਜ਼ਾ ਦੁੱੇ ਹ�ਕਦੁੱਾਰ ਹੋ �ਕਦੁੱੇ ਹੋ, ਇੱ�ਕ ਪੂੋੀਪੂੇਡੀ ਕਾਰਡੀ ਚਿਿ�ਦੁੱੀ ਵਾਰਤਂੇ 
ਤੱੇ�ੀ ਂ3 �ਾਲੇ ਤਂੇ ਘਾ�ਟੇ ਉ�ਰ ਦੁੱੇ ਬੱ�ਚਿਚੁੰਆਂਂ ਲੇਈ ਚਿ�ਹਤੇ��ਦੁੱ ਭੋਿਨ ਖੁਰੀਦੁੱਣ ਲੇਈ ਕਰ 
�ਕਦੁੱੇ ਹੋ।

ਇੱ�ਥੀੇ ਿਾਉ:      www.mygov.scot/best-start-grant-best-start-foods 
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