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ЗАЧЕМ ДАВАТЬ ДЕТЯМ ВИТАМИН Д 

Витамин D — жирорастворимое органическое соединение, необходимое 

для здоровья многих органов. Его роль начинает проявляться еще до рождения 

младенца.  

Поступление витамина Д в материнский организм необходим в период, 

пока формируется и развивается эмбрион, а после — и плод. Для 

новорожденных его активная выработка – залог укрепления мышц. В условиях 

дефицита к четырем месяцам малыш не сможет даже держать головку. 

Для ребенка старшего возраста холекальциферол выступает гарантией 

крепких костей, мышечной силы и ровной осанки. А отсутствие костных 

деформаций обеспечивает полноценную работу других органов — без 

пережатий и опущений. 

  Это один из немногих микронутриентов, синтезируемых человеческим 

организмом. Тем не менее, его дефицит встречается достаточно часто.  

Мы разберемся какие источники витамина Д для детей лучше.  

ПОЛЬЗА ВИТАМИНА D ДЛЯ ДЕТЕЙ 

Эргокальциферол участвует в обмене кальция и фосфора. Он обеспечивает 

поддержание их необходимого уровня в организме и участвует в процессе: 

 роста и деление клеток; 

 развитие опорно-двигательного аппарата и зубов; 

 эндокринная регуляция; 

 свертывание крови; 

 минеральный обмен. 
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ПЕРЕЧЕНЬ АНАЛОГОВ ВИТАМИНА Д 

Прием лекарственного препарата назначается лечащим врачом, 

дозировка для каждого ребенка подбирается индивидуально. Необходимо 

проконсультироваться с врачом педиатром о необходимости приема и дозы 

для ребенка. У каждого препарата есть показания и противопоказания. 

 

1. АКВАДЕТРИМ  

   

Страна-производитель Польша 

Возраст С 4 недель 

Дозировка (по инструкции) Детям с 4 недель до 2–3 лет по 1 капле 

(содержит 500 МЕ холекальциферола) 

Дозировка (по рекомендациям ВОЗ) С 1 месяца до 1 года 1000 МЕ, с 1 года 

до 3 лет  —1500 МЕ, с 3 лет — 

1000 МЕ или в индивидуальной 

дозировке по назначению врача 

Частота применения 1 раз в сутки 

Противопоказания  Избыток кальция и витамина Д в 

организме, саркоидоз, тяжелые 

заболевания почек и печени 
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Плюсы и минусы 

- Доступная цена; всегда есть в продаже; подходит для всей семьи. 

- Специфический привкус аниса; может спровоцировать аллергические 

реакции. 

2. DETRIMAX BABY 

   
Биологически активная добавка в виде масляного раствора витамина Д3 

не содержит консервантов, красителей и других потенциально опасных 

ингредиентов, способных вызвать аллергические реакции. Поэтому 

производитель рекомендует БАД для детей с рождения, а в противопоказаниях 

указывает только индивидуальную непереносимость.  

Удобный флакон с помпой-дозатором позволяет точно отмерить дозу. 

Масляный раствор необязательно принимать в чистом виде, его можно 

смешивать с молоком и другими жидкостями. У биодобавки нейтральный вкус 

и запах, что делает прием комфортным даже для капризных малышей. 

Рекомендуемая продолжительность профилактического курса — 6 месяцев. 

 

Страна-производитель Польша/Ирландия 

Возраст С рождения  

Дозировка (по инструкции) Для профилактики: детям с 

рождения до 3 лет по 1 капле, 

старше 3 лет — по 2 капли за один 

прием (1 капля содержит 200 МЕ 

холекальциферола) 

https://www.kp.ru/family/ya-mama/allergiya-u-grudnichka/
https://www.kp.ru/family/eda/moloko-polza-i-vred/
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Дозировка (по рекомендациям 

ВОЗ) 

С 1 месяца до 1 года 1000 МЕ, с 1 

года до 3 лет  —1500 МЕ, с 3 лет 

— 1000 МЕ или в индивидуальной 

дозировке по назначению врача 

Частота применения 1 раз в сутки 

Противопоказания  Гиперчувствительность к 

компонентам БАД 

 

Плюсы и минусы 

- Масляный раствор; подходит для детей с рождения; хорошо переносится; 

удобная помпа-дозатор. 

- Высокая цена. 

 

3. ВИТАМИН D3 400 IU НА ОЛИВКОВОМ МАСЛЕ ORZAX 

 
Биологически активная добавка турецкого производителя подходит 

детям с 4 лет, содержит только оливковое масло и витамин Д. В составе 

отсутствуют консерванты, подсластители и красители, что значительно 

снижает риск аллергии. Раствор фасуется в стеклянные флаконы, в комплект 

входит пипетка и насадка для распыления. Это позволяет дозировать раствор 

каплями или разбрызгивать в полости рта. Биодобавку разрешается смешивать 

https://www.kp.ru/family/eda/olivkovoe-maslo-polza-i-vred/
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с небольшим количеством жидкости, например, молока и детской смеси. Курс 

приема — 3 месяца. 

Страна-производитель Турция 

Возраст С 4 лет 

Дозировка (по инструкции) Детям старше 4 лет по 1 порции 

спрея (400 МЕ витамина D3) в 

профилактических целях.  

Дозировка (по рекомендациям 

ВОЗ) 

С 1 месяца до 1 года 1000 МЕ, с 1 

года до 3 лет  —1500 МЕ, с 3 лет 

— 1000 МЕ или в индивидуальной 

дозировке по назначению врача 

Частота применения 1 раз в сутки 

Противопоказания  Индивидуальная 

непереносимость  

 

Плюсы и минусы 

- Отсутствуют потенциально опасные компоненты; нейтральный вкус; можно 

принимать в виде капель или распылять во рту. 

- Высокая цена; в инструкции встречаются ошибки, можно только с 4 лет. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.kp.ru/family/ya-mama/luchshie-smesi-dlya-novorozhdennykh/
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4. «ВИГАНТОЛ» 

  
Лекарственный препарат в виде масляного раствора холекальциферола. 

Не содержит потенциально опасных ингредиентов и не имеет вкуса и запаха, 

благодаря чему удобен в применении и хорошо переносится.  

Флакон снабжен пробкой-капельницей для точного дозирования. 

Производитель рекомендует принимать препарат в чистом виде или 

смешивать с напитками и пищей. Масляные капли можно добавлять в 

бутылочку с детским питанием, но обязательно убедиться, что ребенок съел 

смесь полностью. Препарат назначают с профилактическими и лечебными 

целями, терапевтический эффект может быть заметен уже после месяца 

применения. Для профилактики «Вигантол» принимают в течение 3–6 месяцев 

и дольше. 

Страна-производитель Германия 

Возраст Со второй недели жизни  

Дозировка (по инструкции) По 1 капле (500 МЕ витамина D) 

за один прием или по схеме, 

которую назначил врач 

Дозировка (по рекомендациям 

ВОЗ) 

С 1 месяца до 1 года 1000 МЕ, с 1 

года до 3 лет  —1500 МЕ, с 3 лет 

— 1000 МЕ или в индивидуальной 

дозировке по назначению врача 

https://www.kp.ru/family/deti/luchshie-proizvoditeli-detskogo-pitaniya/
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Частота применения 1 раз в сутки 

Противопоказания  Избыток кальция и витамина D в 

организме, индивидуальная 

непереносимость компонентов, 

тиреотоксикоз 

 

Плюсы и минусы 

- Хорошо усваивается; отсутствие вкуса и запаха; доступная цена, можно рано 

давать недоношенным детям. 

- Продается не во всех аптеках. 
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5. «КОМПЛИВИТ АКВА Д3» 

  
Как можно догадаться по названию, это водный раствор витамина Д3. В 

составе препарата также есть макрогол, сахароза и бензиловый спирт. Раствор 

содержится во флаконе с капельницей дозатором, в каждой капле примерно 

500 МЕ витамина D3.  

При дозировании нужно быть аккуратными — есть риск, что вместо 

одной капли дозатор отмеряет больше. Препарат можно давать в чистом виде 

или смешивать с жидкостью, прием рекомендуется в первой половине дня. 

Минимальная продолжительность терапевтического курса — 1 месяц. 

Страна-производитель Россия 

Возраст С 1 месяца 

Дозировка (по инструкции) Для профилактики — 1 капля (500 

МЕ витамина D3) 

Дозировка (по рекомендациям 

ВОЗ) 

С 1 месяца до 1 года 1000 МЕ, с 1 

года до 3 лет  —1500 МЕ, с 3 лет 

— 1000 МЕ или в индивидуальной 

дозировке по назначению врача 

Частота применения 1 раз в сутки 



9 
 

Противопоказания  Повышенное содержание кальция 

и витамина D в крови и моче, 

гиперчувствительность, 

саркоидоз, заболевания печени и 

почек, псевдогипопаратиреоз, 

почечная недостаточность 

 

Плюсы и минусы 

- Низкая цена; практически всегда есть в аптеках; приятный вкус. 

- Много противопоказаний; может вызвать аллергические реакции; не 

слишком удобный дозатор, согласно отзывам. 

 

 

6. «АКВА Д3 BABY»  

 
БАД для профилактики рахита и укрепления костей. Представляет собой 

водный раствор витамина D3 в комбинации с вспомогательными веществами: 

макроголом, лимонной кислотой и эфирным маслом аниса. БАД можно давать 

детям с 1 месяца жизни — закапывать прямо в рот, наносить на пустышку или 

смешивать с молоком или другой жидкостью в чайной ложке.  

У раствора характерный анисовый привкус и запах, поэтому некоторые 

малыши могут возражать против приема. Для достижения терапевтического  

https://www.kp.ru/family/ya-mama/luchshie-pustyshki-dlya-novorozhdennykh/
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Страна-производитель Армения 

Возраст С 4 недель 

Дозировка (по инструкции) Детям по 1 капле (500 МЕ 

витамина D3) 

Дозировка (по рекомендациям 

ВОЗ) 

С 1 месяца до 1 года 1000 МЕ, с 1 

года до 3 лет  —1500 МЕ, с 3 лет 

— 1000 МЕ или в индивидуальной 

дозировке по назначению врача 

Частота применения 1 раз в сутки 

Противопоказания  Избыток кальция в организме, 

гипервитаминоз витамином D, 

индивидуальная 

непереносимость, саркоидоз, 

тяжелые нарушения функций 

печени и почек 

 

Плюсы и минусы 

- Недорогой препарат; практически всегда есть в продаже. 

- Анисовый привкус; может спровоцировать аллергию; есть отзывы, что 

жидкость из дозатора капает слишком быстро. 
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7. ВИТАМИН «Д3 + К2» 

 
В состав биологически активной добавки входит не только витамин D3, 

но и витамин K2, который способствует более полному усвоению кальция и 

витамина D3 и при этом предотвращает отложение кальция в почках, суставах 

и сосудах. 

БАД выпускается в виде масляного раствора на основе 

легкоусвояемого кокосового масла. Среди ингредиентов нет спирта и 

аллергенных компонентов. Производитель рекомендует принимать 

биодобавку 1 раз в день во время еды, причем самым лучшим «компаньоном» 

будет жирная пища. У БАДа нейтральный запах и вкус, который хорошо 

воспринимают дети и взрослые. Продолжительность приема — не менее 1 

месяца. 

Страна-производитель Россия 

Возраст С 3 лет 

Дозировка (по инструкции) Детям — 1 капля раствора, 

которая содержит 500 МЕ 

витамина D3 

https://www.kp.ru/family/eda/kokosovoe-maslo-polza-i-vred/
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Дозировка (по рекомендациям 

ВОЗ) 

С 1 месяца до 1 года 1000 МЕ, с 1 

года до 3 лет  —1500 МЕ, с 3 лет 

— 1000 МЕ или в индивидуальной 

дозировке по назначению врача 

Частота применения 1 раз в сутки 

Противопоказания  Индивидуальная 

непереносимость, беременность 

и кормление грудью 

 

Плюсы и минусы 

- Раствор на гипоаллергенной основе; усиленное действие благодаря 

сочетанию двух витаминов. 

Высокая цена; дозатор отмеряет жидкость слишком медленно, можно с 3 лет. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.kp.ru/family/ya-mama/molodaya-mama/grudnoe-vskarmlivanie/
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8. «КОЛИФ ВИТАМИН Д3» 

 
Биологически активная добавка содержит только витамин Д3 и 

триглицериды кокосового масла. В составе отсутствуют ароматизаторы, 

консерванты, сахара, красители, спирт и другие компоненты, способные 

вызвать побочные реакции и аллергию. Витамин Д3 в составе БАДа имеет 

природное происхождение и благодаря этому хорошо усваивается.  

Рекомендуемая схема приема — 1 раз в день во время еды, 

продолжительность лечения определяет врач. Добавку можно принимать в 

чистом виде, смешивать с едой и напитками. 

Страна-производитель Ирландия 

Возраст С 1,5 лет 

Дозировка (по инструкции) Детям от 1,5 до 3 лет по 1 капле (по 

200 МЕ), детям старше 3 лет — по 

2 капли 
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Дозировка (по рекомендациям 

ВОЗ) 

С 1 месяца до 1 года 1000 МЕ, с 1 

года до 3 лет  —1500 МЕ, с 3 лет 

— 1000 МЕ или в индивидуальной 

дозировке по назначению врача 

Частота применения 1 раз в сутки 

Противопоказания  Индивидуальная 

непереносимость. Беременные и 

кормящие женщины должны 

предварительно посоветоваться с 

врачом 

 

Плюсы и минусы 

Хорошая переносимость; нейтральный запах и вкус; минимальный риск 

побочных реакций и передозировки. 

Не рекомендуется принимать детям младше 1,5 лет; продается не во всех 

аптеках. 
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10. «ДЭТРИФЕРОЛ» 

 
Лекарственный препарат в виде водного раствора холекальциферола 

(витамина D3) предназначен для детей старше 1 месяца. Производитель 

выпускает капли со вкусом и ароматом аниса, банана, апельсина и вишни. 

Такое разнообразие позволяет подобрать препарат с учетом вкусов ребенка. 

Водный раствор рекомендуется принимать в чистом виде или вместе с 

чайной ложкой жидкости. Минимальная продолжительность 

профилактического курса — 1 месяц. 

Страна-производитель Россия 

Возраст С 1 месяца 

Дозировка (по инструкции) По 1 капле (500 МЕ витамина D3)  

Дозировка (по рекомендациям 

ВОЗ) 

С 1 месяца до 1 года 1000 МЕ, с 1 

года до 3 лет  —1500 МЕ, с 3 лет 

— 1000 МЕ или в индивидуальной 

дозировке по назначению врача 

Частота применения 1 раз в сутки 

https://www.kp.ru/family/eda/banany-polza-i-vred/
https://www.kp.ru/family/eda/apelsiny-polza-i-vred/
https://www.kp.ru/family/eda/vishnya-polza-i-vred/
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Противопоказания  Гиперчувствительность к 

компонентам, почечная 

недостаточность, тяжелые 

заболевания почек и 

печени, саркоидоз, повышенная 

концентрация кальция и витамина 

D в моче и крови, мочекаменная 

болезнь 

 

Плюсы и минусы 

- Доступная цена; есть капли с разными вкусами; хорошо усваивается. 

- По отзывам, раствор медленно вытекает из дозатора; в составе есть 

ароматизаторы. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



17 
 

Чем опасен дефицит витамина D у новорожденных? 

 

Недостаток витамина Д может спровоцировать рахит. Заподозрить это 

заболевание можно, если ребенок беспокойный, часто вздрагивает во сне и 

сильно потеет. Особенно заметна потливость головы в области затылка, из-за 

чего возникает опрелость и раздражение кожи. Из-за этого ребенок постоянно 

ворочается и стирает волосы на затылке. Следующие симптомы: 

• родничок долго не зарастает, а плоские кости черепа истончаются; 

• замедляется двигательное развитие; 

• тазовые кости становятся более плоскими; 

• снижается подвижность суставов; 

• развивается кефосколиоз. 

Риск развития рахита выше у недоношенных детей, но заболеть может 

любой ребенок, который получает недостаточно витамина D с пищей и живет 

в регионе с низким уровнем инсоляции (естественного солнечного 

освещения). 

Чем опасен дефицит витамина D у детей? 

Возникает боль при ходьбе, судороги и онемение мышц. Может 

измениться осанка из-за того, что кости становятся менее прочными. Из-за 

этого также возрастает риск переломов даже при незначительных травмах. 

Кроме того, недостаток витамина D нередко приводит к снижению 

иммунитета — дети чаще страдают от инфекционных заболеваний и 

медленнее выздоравливают. 

В какой форме лучше всего давать витамин D детям? 
 

— Под названием «витамин Д» понимают 2 формы 

нутриента: эргокальциферол (Д2) и холекальциферол (Д3). Для детей 

рекомендуется брать холекальциферол, который хорошо усваивается в 

организме. 

— В аптеках продаются водные и масляные растворы холекальциферола. 

Долгое время считалось, что масляные растворы обладают большей 

биодоступностью, т.к. сам витамин D имеет жирорастворимую форму. 

Современные исследования показали, что это не так. Масляные формы 

расщепляются дольше, а их усвояемость сильно зависит от состояния 

пищеварительной системы. Поэтому масляные растворы противопоказаны 

недоношенным малышам и детям с нарушением функции печени и желчного 

пузыря. 
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— Водные растворы состоят из множества крошечных водорастворимых 

частиц с витамином D внутри — это так называемая мицеллярная форма. 

Благодаря ей водные растворы всасываются в кишечнике в несколько раз 

быстрее масляных, а эффект от их приема наступает через 5–7 дней и 

сохраняется до 3 месяцев. Масляный раствор начинает действовать через 10–

14 дней, эффект заметен в течение 1,5–2 месяцев. Применение водных 

растворов возможно даже у недоношенных детей. 

Как правильно хранить витамины? 

 

Не все добавки требуют хранения в холодильнике, 

большинству необходимо сухое, темное и прохладное место в комнатном 

шкафу.  

Все витамины можно поделить на две группы: для хранения в обычном 

шкафу и для хранения в холодильнике.  

 

Какие витамины хранить в холодильнике? 

В холодильнике в первую очередь нужно хранить все добавки 

с жирными кислотами. Это может быть рыбий жир в жидком виде и в 

капсулах, льняное масло, масло огуречника (бораго), масло вечерней 

примулы,  масло облепихи, омега-кислоты и ставшее популярным масло 

криля. 

В идеале все масла лучше хранить в холодильнике, чтобы они не прогоркали 

и дольше оставались свежими! 

Также храним в холодильнике все добавки лецитина, он и фосфолипиды 

имеют склонность к быстрому прогорканию.  Держите в холодных условиях 

все добавки кофермента Q10 (коэнзим), чтобы сохранить его активность. 

 

Продукты с высоким содержанием витамина D2 

Немногие продукты богаты витамином D. Грибы и дрожжи, 

подверженные воздействию солнечного света или ультрафиолетового 

излучения, являются одними из немногих продуктов, которые содержат 

естественный высокий уровень витамина D2. 

Продукты с высоким содержанием витамина D3 

 Жир печени трески: одна столовая ложка содержит 170% 

рекомендованной дневной нормы витамина D. 
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 Форель: 100 г приготовленной радужной форели - 81% . 

 Скумбрия: 100 г скумбрии - 125%. 

Другие продукты животного происхождения тоже содержат витамин D3, но в 

меньших количествах: 

 Лосось: 100 г приготовленного лосося - 31%. По возможности, 

выбирайте дикий лосось, в нем витамина D больше. 

 Сардины: после слива масла 2 сардины из банки обеспечат 6% дневной 

нормы витамина D взрослого человека. 

 Яйца: 1 большое яйцо обеспечивает 6% суточной нормы взрослого 

человека. 

 Говяжья печень: 100 г тушеной говяжьей печени содержат 5% витамина 

D взрослого человека. 

 Тунец: 100 г консервированного тунца также обеспечат 5% суточной 

нормы взрослого человека. 

 Сыр: 30 г сыра чеддер содержит 2% дневной нормы витамина D. 

ВЫВОДЫ 

Витамин D необходим для здоровья. Он играет ключевую роль в 

поддержании здоровья костей, нервной и иммунной систем.  

Витамин D2 и D3 являются основными формами витамина D и оба 

выполняют одинаковую роль в организме. Ученые не уверены, что один лучше 

другого, хотя некоторые исследования показали, что D3 более эффективен в 

повышении уровня витамина D в организме, чем D2. Советуя людям, сколько 

витамина D нужно получать ежедневно, Российская ассоциация 

эндокринологов не делает различий между D2 и D3. Однако, если речь идет о 

восполнение дефицита витамина D, его рекомендуется восполнять именно D3. 

Витамин D2 поступает из растений, а D3 из продуктов животного 

происхождения. Грибы - хороший естественный источник витамина D2, а 

жирная рыба - хороший источник витамина D3. 

 

 

Статью подготовила: преподаватель Щербакова Л.Е. 

 


