Ce se intampla cand nu ai
suficienta vitamina D<

Vitamina D este un nutrient important care ajuta corpul sa

foloseasca calciul pentru a mentine oasele puternice

Bebelusul se bazeazia complet pe mama sa pentru a primi vitamina
D. Daca mama are un nivel scizut, copilul nu primeste suficient

calciu pentru a-si dezvolta corect oasele.

- Majoritatea femeilor gravide au nevoie de 1.000 pani la 2.000 Ul
— (unitati internationale) pe zi, in functie de nivelul de Vitamina D
b pe care il are in organism

In primele 3 luni de sarcina este nevoie de precautie.
Dozele mari in acest timp pot avea, teoretic, un risc

pentru dezvoltarea fatului. De aceea, suplimentele se

recomanda doar la indicatia medicului.
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Surse de vitamina D?

Pe langa suplimente, poti obtine vitamina
D si natural: expunere la soare (10—30
minute, de cateva ori pe siptimana) si

prin alimente bogate in vitamina D:
Somon,Sardine, Macrou ,Pastriv, Ou,

Lapte, laurt, Branza, Cereale pentru micul

dejun fortificate, Ulei de ficat de cod

Ciuperci expuse la lumina naturald sau

UV (ciuperci portobello sau maitake) c r «,
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