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	دليل الأسرة  لتعزيز فيتامين (د) لدى الأطفال
	ما هــو  فـيـتـامـيـن (د)؟
	فيتـاميـن
	لماذا يُعد فيتامين (د)  حجر الأساس لنمو طفلك؟
	هل طفلك ضمن الفئات  الأكثر احتياجًا فـيـتـامـيـن (د)؟
	الرضع
	الأطفال والمراهقين

	ما الذي يمنع طفلك من الحصول  على كفايته من فـيـتـامـيـن (د)؟
	لدى الرضع (من الولادة إلى سنتين)

	ما الذي يمنع طفلك من الحصول  على كفايته من فـيـتـامـيـن (د)؟
	ما الذي يمنع طفلك من الحصول  على كفايته من فـيـتـامـيـن (د)؟
	لدى المراهقين (ما قبل البلوغ)

	ما الذي يمنع طفلك من الحصول  على كفايته من فـيـتـامـيـن (د)؟
	أسباب طبية عامة

	ماذا يحدث إذا تجاهلنا نقص فـيـتـامـيـن (د)؟
	المخاطر العظمية

	ماذا يحدث إذا تجاهلنا نقص فـيـتـامـيـن (د)؟
	مشاكل الأسنان والفكين
	الجهاز العضلي والعصبي

	ماذا يحدث إذا تجاهلنا نقص فـيـتـامـيـن (د)؟
	الجهاز المناعي والصحة العامة

	خطوات بسيطة تحمي طفلك  من خطر نقص فـيـتـامـيـن (د)؟
	الطريقة الصحيحة للتعرض للشمس  للاستفادة من فيتامين (د)
	متى يكون التعرض للشمس؟
	المناطق التي يجب تعريضها
	الوجــــــه
	الذراعيــن
	الساقيـن
	كلما زادت المساحة المكشوفة زادت فعالية إنتاج فيتامين (د)



	أخطاء تمنع استفادة طفلك من   أشـعــة الـشـمــس

