


¿Cual tipos de suplementos debe mi niño tomar? 

Los suplementos están 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 están disponibles aparte o 
como una multivitamina con las vitaminas A, C, hierro, o flúor.  Utiliza 
solamente el gotero  que viene con el producto y sigue las direcciones en el 
paquete.   

Niños:  Multivitaminas masticables con la vitamina D están disponibles.  La mayoría de 
las etiquetas recomienda  un medio de pastilla para niños que tienen menos de 
cuatro años, y una pastilla por día para personas que tienen más de cuatro años 
hasta adulto.   

¿Es posible que mi niño reciba suficiente de la vitamina D de luz solar? 

Personas pueden producir la vitamina D cuando la piel está expuesta al sol 
pero eso no es una fuente confiable en el estado de Washington.  La piel 
hace poco, si algún, de la vitamina D en las climas del norte como 
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:  

 La cantidad de tiempo que usted pasa 
fuera 

 Cuanta ropa lleva cuando esta fuera 
 Si utiliza protector solar 
 El color de su piel y la edad de su piel 

 La estación del año y el tiempo del día 
 La contaminación del aire o smog 
 El clima  

¿Es posible que mi niño recibe demasiada vitamina D? 

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


