
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

دودھ پلانے والوں اور 3 سال سے کم 
عمر کے بچوں کے لئے وٹامن ڈی

یہ کتابچہ آپ کو وٹامن ڈی کے بارے میں معلومات فراہم کرتا ہے۔ 
آپ کے اور آپ کے بچے کے لئے وٹامن ڈی سپلیمنٹ کے بارے میں 

سفارشات اور آپ انہیں کہاں سے حاصل کرسکتے ہیں۔

Urdu
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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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دودھ پلانے والوں، بچوں اور چھوٹے بچوں کے لئے وٹامن ڈی سپلیمنٹ کے لئے قومی 
سفارشات یہ ہیں:

حاملہ اور دودھ پلانے والی خواتین کو روزانہ 10 مائیکروگرام وٹامن ڈی پر مشتمل   •
سپلیمنٹ لینا چاہئے

5 سال سے کم عمر کے تمام بچوں اور بچوں کو روزانہ 10 مائیکروگرام وٹامن ڈی پر  •
مشتمل سپلیمنٹ دیا جانا چاہئے

مخلوط دودھ پلانے والے بچوں کو وٹامن ڈی سپلیمنٹ دیا جانا چاہئے اگر ان کے پاس   •
ایک دن میں 500 ملی لیٹر )تقریبا 1 پنٹ( سے کم نوزائیدہ فارمولا ہو۔

فارمولا دودھ پلانے والے بچوں کو وٹامن ڈی سپلیمنٹ نہیں دیا جانا چاہئے جب تک   •
کہ وہ ایک دن میں 500 ملی لیٹر )تقریبا ایک پنٹ( سے کم نوزائیدہ فارمولا نہ رکھتے 

ہوں، کیونکہ نوزائیدہ فارمولے میں وٹامن ڈی شامل ہوتا ہے

گریٹر گلاسگو اور کلائڈ میں دودھ پلانے والے تمام افراد اور 3 سال سے کم عمر کے 
بچے اب مفت وٹامن ڈی سپلیمنٹ حاصل کرسکتے ہیں۔ یہ سکاٹش حکومت کی ایک نئی 

اسکیم ہے جس نے صحت مند اسٹارٹ بچوں کے وٹامنز کی جگہ لے لی ہے۔
جو بچے دودھ پی رہے ہیں اور جو مائیں دودھ پلا رہی ہیں انہیں گھر جانے سے   •

پہلے زچگی وارڈ میں وٹامن ڈی کی گولیوں کی پہلی بوتل )دودھ پلانے والوں کے 
لئے( اور قطرے )بچے کے لئے( دیئے جائیں گے۔ یہ 4 ماہ کی سپلائی فراہم کرتا 
ہے اور اس کے بعد مزید فراہمی آپ کی مقامی کمیونٹی فارمیسی سے مفت حاصل 

کی جاسکتی ہے۔ 

وٹامن ڈی سپلیمنٹ کے لئے سفارشات

کون مفت وٹامن ڈی سپلیمنٹ حاصل کر سکتا ہے؟
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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 سال سے کم عمر کے تمام بچوں کے لئے وٹامن ڈی کے قطرے تمام کمیونٹی  •
فارمیسیوں میں مفت دستیاب ہیں۔

فارمولا دودھ پلانے والے بچوں کو وٹامن ڈی سپلیمنٹ نہیں دیا جانا چاہئے جب تک کہ وہ 
ہر روز 500 ملی لیٹر )تقریبا ایک پنٹ( سے کم نوزائیدہ فارمولا نہ لے رہے ہوں۔ یہ اس 
وقت ہونا چاہئے جب بچہ 10-12 ماہ تک پہنچ جاتا ہے۔ اس کی وجہ یہ ہے کہ نوزائیدہ 

فارمولے میں وٹامن ڈی شامل ہوتا ہے۔

وٹامن ڈی خاص طور پر حاملہ افراد، بچوں اور چھوٹے بچوں کے لئے ہڈیوں اور پٹھوں 
کی بڑھتی ہوئی صحت کے لئے اہم ہے۔

وٹامن ڈی کی کافی مقدار کے بغیر:
بچوں کو پٹھوں کی کمزوری اور ہڈیوں کے نرم ہونے کا خطرہ ہوسکتا ہے جس کی   •

وجہ سے ہڈیاں کمزور اور بری طرح بن جاتی ہیں
بالغوں کو پٹھوں کی کمزوری اور آسٹیوملسیا کا خطرہ ہوسکتا ہے، جس سے ہڈیوں   •
میں درد اور نرمی پیدا ہوتی ہے وٹامن ڈی کا بنیادی ذریعہ سورج کی روشنی ہے۔ 

سکاٹ لینڈ میں، ہمیں اپریل اور ستمبر کے درمیان وٹامن ڈی بنانے کے لئے ہمارے 
جسم کے لئے صرف صحیح قسم کی سورج کی روشنی ملتی ہے، زیادہ تر صبح 

11 بجے سے سہ پہر 3 بجے کے درمیان۔ اس کا مطلب یہ ہے کہ کچھ لوگوں کو 
سورج کی روشنی سے کافی حاصل کرنے کا امکان نہیں رکھتے۔ اس کی تائید ان 
مطالعات سے ہوتی ہے جن سے پتہ چلتا ہے کہ برطانیہ میں رہنے والے ہم میں 

سے ایک تناسب میں وٹامن ڈی کی سطح کم ہے۔
ایک بچے کی وٹامن ڈی کی سطح حمل کے دوران سطح پر منحصر ہوگی لہذا اگر حمل 
کے دوران وٹامن ڈی سپلیمنٹ لیا جائے تو وہ زیادہ ہوں گے۔ اگر آپ کو زیادہ سورج کی 

روشنی کا سامنا نہیں ہے تو آپ کو زیادہ خطرہ ہے۔ مثال کے طور پر، جو لوگ مذہبی 
یا ثقافتی وجوہات کی بنا پر اپنی جلد کو ڈھانپتے ہیں یا گہری جلد رکھتے ہیں انہیں کافی 

وٹامن ڈی پیدا کرنے کے لئے دھوپ میں زیادہ وقت گزارنے کی 
ضرورت ہوگی۔ 

وٹامن ڈی سپلیمنٹس کی سفارش کیوں کی جاتی ہے
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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

وٹامن ڈی سپلیمنٹس کے بارے میں
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یہ سفارش کی جاتی ہے کہ ماں کا دودھ پلانے والے بچے وٹامن لیں
احتیاط کے طور پر پیدائش سے ہی ڈی سپلیمنٹ۔ نوزائیدہ فارمولا دودھ میں وٹامن ڈی 

شامل ہوتا ہے اور یہی وجہ ہے کہ اگر آپ کے بچے کو ہر روز 500 ملی لیٹر )تقریبا 
1 پنٹ( سے زیادہ پانی مل رہا ہے تو وٹامن ڈی سپلیمنٹ کی سفارش نہیں کی جاتی ہے۔ 

جب آپ کا بچہ ہر روز 500 ملی لیٹر سے کم نوزائیدہ فارمولا لینا شروع کرتا ہے تو، وہ 
وٹامن ڈی سپلیمنٹ لینا شروع کرسکتے ہیں۔

دودھ پلانے والوں کے لئے وٹامن ڈی کی 2 مصنوعات، وٹامن ڈی کی گولیاں اور پیدائش 
سے ہی بچوں کے لئے مناسب وٹامن ڈی کے قطرے ہیں۔

دونوں مصنوعات میں وٹامن ڈی 3 کی تجویز کردہ مقدار 10 مائیکروگرام ہوتی ہے جس 
میں ہر بوتل 4 ماہ کی فراہمی فراہم کرتی ہے۔

وٹامن ڈی کی گولیاں یہ ہیں:
شوگر فری  •

مصنوعی ذائقوں، میوے، گندم، جیلاٹین اور انڈوں سے   •
پاک

سبزی خور، ویگنز، حلال یا کوشر غذا پر عمل کرنے   •
والوں کے لئے موزوں

بچوں کے لئے وٹامن ڈی کی کمی یہ ہیں:
شوگر فری  •

گلوٹین، خمیر، لیکٹو، مصنوعی ذائقہ، رنگ اور   •
پریزرویٹو سے پاک

سبزی خور، ویگنز، حلال یا کوشر غذا پر عمل کرنے والوں کے لئے موزوں   •
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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.

عام سوالات
میں حاملہ ہوں، اگر یہ سفارش کی جاتی ہے تو کیا مجھے وٹامن ڈی کی مصنوعات مل 

سکتی ہیں؟

حمل کی مدت کے لئے قبل از وقت ملاقاتوں میں صحت مند اسٹارٹ وٹامن فراہم کیے 
جاتے ہیں۔ صحت مند اسٹارٹ وٹامنز میں فولک ایسڈ اور وٹامن سی کے ساتھ وٹامن ڈی 

)10 مائیکروگرام( کی صحیح مقدار ہوتی ہے۔ لہذا، آپ کو وٹامن ڈی سپلیمنٹ لینے کی 
ضرورت نہیں ہے اور ایک ہی وقت میں وٹامن ڈی اور صحت مند اسٹارٹ وٹامن دونوں 

نہیں لینا چاہئے۔
میرا بچہ 3 سال کا ہے، کیا میں وٹامن ڈی کے مفت قطرے حاصل کرسکتی ہوں؟

یہ سفارش کی جاتی ہے کہ 1 سے 4 سال کی عمر کے تمام بچے روزانہ وٹامن ڈی 
سپلیمنٹ لیں۔ یہ موجودہ سکاٹش حکومت کی اسکیم 3 سال سے کم عمر کے تمام بچوں 
کے لئے مفت وٹامن ڈی کی حمایت کرتی ہے۔ اگرچہ آپ مفت وٹامن ڈی حاصل کرنے 

کے قابل نہیں ہوں گے، آپ اسے اپنی کمیونٹی فارمیسی میں خرید سکیں گے۔

وٹامن ڈی کی مصنوعات زیادہ تر سپر مارکیٹوں اور فارمیسیوں میں دستیاب ہیں۔

10 مائیکروگرام وٹامن ڈی پر مشتمل ایک ضمیمہ تلاش کریں جو 
شوگر سے پاک ہو۔

دودھ پلانے والے بچوں کو وٹامن ڈی سپلیمنٹ کی ضرورت کیوں 
ہوتی ہے اور فارمولا کھلانے والے بچوں کی ضرورت کیوں نہیں 

ہوتی؟
دودھ پلانے والے اور فارمولا دودھ پلانے والے دونوں بچوں کو 

وٹامن ڈی کی ضرورت ہوتی ہے۔ اس کی وجہ یہ ہے کہ ہم سورج 
کی روشنی سے سب سے زیادہ وٹامن ڈی حاصل کرتے ہیں اور اسکاٹ لینڈ میں ہمیں 

کافی سورج کی روشنی ملنے کا امکان نہیں ہے۔
برطانیہ میں بچوں کے فارمولے کو سختی سے منظم کیا جاتا ہے اور اس میں وٹامن 

ڈی ہونا ضروری ہے۔ لہذا سپلیمنٹ کی ضرورت نہیں ہے کیونکہ اس میں پہلے سے ہی 
وٹامن ڈی شامل ہے۔ یہ سفارش کی جاتی ہے کہ دودھ پلانے والے بچوں کو پیدائش سے 

ہی وٹامن ڈی دیا جائے تاکہ یہ یقینی بنایا جاسکے کہ وہ کافی مقدار میں حاصل کرلیں۔ 
ماں کا دودھ بچوں کو زندگی کا بہترین آغاز فراہم کرتا ہے جو دیرپا صحت کے فوائد 

فراہم کرتا ہے۔ 
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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.
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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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مزید معلومات

میرے بچے کو ماں کا دودھ اور شیر خوار فارمولا ملا ہوا ہے، کیا مجھے انہیں وٹامن 
ڈی دینا چاہئے؟

مخلوط دودھ پلانے والے بچوں کو وٹامن ڈی سپلیمنٹ دیا جاسکتا ہے اگر ان کے پاس 
500 ملی لیٹر )تقریبا 1 پنٹ( نوزائیدہ فارمولا سے کم ہو۔ آپ انہیں اپنی مقامی کمیونٹی 
فارمیسی سے مفت حاصل کرنے کے قابل ہوں گے۔ اگر وہ ہر روز 500 ملی لیٹر سے 

زیادہ نوزائیدہ فارمولا رکھتے ہیں تو، وٹامن ڈی سپلیمنٹ کی ضرورت نہیں ہے۔

اگر آپ کو اب بھی یقین نہیں ہے کہ آیا آپ یا آپ کے بچے کو وٹامن ڈی لینا چاہئے یا 
نہیں تو مزید معلومات کے لئے اپنی دائی، ہیلتھ وزیٹر، فیملی نرس یا کمیونٹی فارماسسٹ 

سے بات کریں۔
وزٹ کرنے کے لئے QR کوڈ کو اسکین کریں

این ایچ ایس گریٹر گلاسگو اور کلائیڈ کی ویب سائٹ:
www.nhsggc.scot/vitamind      
تیار مستحکم بچہ! آپ کی رہنمائی کیلئے:

حمل  •
زچگی اور پیدائش  •

ابتدائی والدین  •
www.nhsinform.scot/readysteadybaby    :ملاحظہ کریں

والدین کے اشارے، تجاویز اور چالوں کے لئے
/www.parentclub.scot      :ملاحظہ کریں

آپ بیسٹ اسٹارٹ فوڈز کے حقدار ہوسکتے ہیں، ایک پری پیڈ کارڈ جسے آپ 3 سال سے 
کم عمر بچوں کے لئے صحت مند کھانے خریدنے کے لئے استعمال کرسکتے ہیں۔

www.mygov.scot/best-start-grant-best-start-foods      :ملاحظہ کریں
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