La Vitamina D por Su Niho

¢Qué es la informacion lo mas recién de la vitamina D?

Nuevas investigaciones muestran que necesitamos esta nutriente importante en cantidades
mas mayor que pensabamos. Los cambios en la forma en que vivimos han hecho que mucha
gente no recibe suficiente vitamina D. Estamos aprendiendo mas cémo esto puede afectar
nuestra salud.

éPorque es la vitamina D importante?

La vitamina D ayuda hacer huesos y dientes fuertes y prevenir el raquitismo. El raquitismo es
una condicién donde los huesos de los nifios ablandan y debilitan. También la vitamina D ayuda
prevenir enfermedades, enfermedad del corazon, algunos tipos de cancer, la diabetes, and
otras enfermedades.

Un poco falta de vitamina D puede llevar a demoras mentales o fisicos, irritabilidad inusual,
dolor en los musculos o en las articulaciones, y mal crecimiento.

éCuanta vitamina D necesitan nifnos cada dia?

Estd medida la vitamina D en Unidades Internacionales (Ul). La Academia Americana de
Pediatria recomienda 400 Ul cada dia por bebes y nifios.

éCuales alimentos contienen la vitamina D?

Los alimentos que contienen la vitamina D naturalmente estan limitados a solamente a
pescados grasos (salmén, atun, caballa, and sardinas), higado, aceite de higado de bacalaoy
yema de huevos. Le anaden la vitamina D a otros
alimentos, incluyendo leche, formula infantil, y algunas
yogurts, margarina, cereal, and productos de jugo de
naranja. Sin embargo, a menos que una persona coma 14
onzas de pescados grasos o toma cuatro 8 onza tazas de
leche o jugo de naranja fortificado cada dia, es muy dificil
recibir suficiente vitamina D solo de alimentos.

¢Es necesario por todos a tomar un suplemento de
vitamina D?

Le recomiendan el uso de un suplemento por lo mas gente.
Habla con su doctor si tiene preguntas acerca los
suplementos.




¢Cual tipos de suplementos debe mi nino tomar?

Los suplementos estan disponibles en muchas tipos. Sea segura a leer la etiqueta y sigue las

direcciones.

Infantes: Las gotas de liquido de la vitamina D para los bebes estan disponibles aparte o
como una multivitamina con las vitaminas A, C, hierro, o flor. Utiliza
solamente el gotero que viene con el producto y sigue las direcciones en el
paquete.

Niios: Multivitaminas masticables con la vitamina D estan disponibles. La mayoria de

las etiquetas recomienda un medio de pastilla para nifios que tienen menos de
cuatro afos, y una pastilla por dia para personas que tienen mas de cuatro afios
hasta adulto.

¢Es posible que mi niio reciba suficiente de la vitamina D de luz solar?

Personas pueden producir la vitamina D cuando la piel esta expuesta al sol \ \

pero eso no es una fuente confiable en el estado de Washington. La piel /\/
hace poco, si algun, de la vitamina D en las climas del norte como ,\Aﬂ\\
Washington, menos durante las meses del verano. Esto pone todos </

nosotros a mucho riesgo de deficiencia de la vitamina D.

Hay muchas cosas que afectan su expuesta a luz solar y la cantidad de la vitamina D que su piel
puede producir, incluyendo:

* lacantidad de tiempo que usted pasa ¢ Laestacion del ano y el tiempo del dia
fuera * La contaminacién del aire o smog
® Cuantaropa lleva cuando esta fuera * Elclima

e Sj utiliza protector solar
* El color de su piel y la edad de su piel

¢Es posible que mi niilo recibe demasiada vitamina D?

Investigaciones corrientes muestran que no hay riesgo en recibiendo demasiada vitamina D de
una combinacién de luz solar, alimentos, y suplementas vitaminas cuando esta utilizado en las
cantidades recomendadas.
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