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Ta forliontai Vitimin D riachtanach
do shlainte cnamh agus matan
Ni fhaigheann daoine in Eirinn a ndéthain vitimin D éna

n-aiste bia n6é 6 éifeacht solas na gréine ar a gcraiceann.
Molann an Roinn Slainte forliontai vitimin D do gach duine.
Braitheann an méid atd uait ar d'aois, ton craicinn, do chas
agus an t-am den bhliain.

Forlionta vitimin D laethuil molta

IR Cé mhéad in

E aghaidh an lae

Naionain 5 mhicreagram (ug)/200 1U
0-12 mi

Leanai 5 mhicreagram (pg)/200 U
1-4 bliana

Leanai 10 mhicreagram (pg)/400 |U
5-12 bliana

Déagoiri agus 15 mhicreagram (ug)/600 U

daoine fasta

Daoine fésta 15 mhicreagram (pg)/600 U

nios sine
Thar 65 bliain

Seicedil le do chdgaiseoir né gairmi cliram slainte chun a chinntit go bhfuil an
forlionadh ceart & ghlacadh agat.



dddh  Cothain

@ a ghlacadh

Ar feadh na bliana mura ndéantar ach beathu ciche
né ma thégann sé nios 1t na 300ml bainne foirmle do naionain in aghaidh an lae

| rith mionna an gheimhridh (Oiche Shamhna go L& Fhéile Padraig)

| rith mionna an gheimhridh (Oiche Shamhna go La Fhéile Padraig)

né ar feadh na bliana doibh sitd a bhfuil nochtadh na gréine laghdaithe acu
né ton craiceann nios dorcha

| rith mionna an gheimhridh (Oiche Shamhna go La Fhéile Padraig)

né ar feadh na bliana doibh sitd a bhfuil nochtadh na gréine laghdaithe acu
nd ton craicinn nios dorcha

agus gach [a le linn toirchis

Ar feadh na bliana

VitiminD —




An raibh a fhios agat?

Cuirtear Vitimin D Mé ta td ag iompar Té forlionadh ag Bionn forlionadh ag
le bainne foirmle do  J clainne, cuimhnigh teastdil 6 dhaoine teastdil 6 dhaoine
naionain mar sin nil forlionadh vitimin D fasta nios sine ar a bhfuil craiceann
gé le forlionadh ach | a ghlacadh gach Ia. feadh na bliana. nios dorcha n6

amhain ma élann nochtadh gréine
do leanbh nios It n& laghdaithe acu ar
300ml in aghaidh feadh na bliana.

an lae.

Conas a fthaighimid vitimin D?
Faighimid vitimin D 6 thri phriomhfhoinse:

\\"1/

-

IN
I\

N,
0

(O

[100004]
D
P

-
-

Solas na gréine
Déanann ar gcombhlachtai vitimin D tri ghniomhaiocht solas na gréine
ar ar gcraiceann.

Cosain td féin i gednai 6 sholas na gréine laidir chun ailse craiceann a chosc.
Is féidir lenar gcorp fés vitimin D a dhéanamh 6 sholas na gréine fid nuair a
Usaidtear uachtar gréine, ag caitheamh hata agus ag cosaint ar gcraiceann 6
dho gréine i rith mionna an tsamhraidh. Mar sin féin, i mionna an gheimhridh
nil solas na gréine laidir go leor chun vitimin D a dhéanamh.

Bia
Is féidir méideanna beaga vitimin D a fhail go naduirtha i mbianna airithe

amhail iasc oluil ura agus stanaithe (cosuil le bradan, ronnach, breac,
cnapain agus sairdini) agus uibheacha.

Cuimsionn go leor bianna daingne anois vitimin D, mar margairin agus

leathain saille iseal. Neartaitear bianna eile le vitimin D, lena n-airitear roinnt
granach bricfeasta, bainne, idgart, deochanna plandai-bhunaithe agus bainne
pudraithe. Athraionn an méid vitimin D sna tairgi seo, mar sin ta sé tdbhachtach
an lipéad a sheicedil. Go minic is beag an méid vitimin D a chuirtear leis, mar
sin ta sé tabhachtach go nglacfaidh td an forlionadh molta fos.

Forlionta vitimin D

Ag céimeanna éagsula den saol ta nios mé vitimin D ag teastdil uainn na
mar a fhaighimid 6 bhia agus 6 nochtadh na gréine, go hairithe le linn
mionna an gheimhridh.

Féach an tabla roimhe seo le haghaidh do mhéid forlionta vitimin D molta.



