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D-vitamin

D-vitamin er fituleysanlegt vitamin. bad myndast i hadinni fyrir tilstilli atfjélublarra geisla
sOlar en pad feaest einnig ur sumum faeedutegundum. Helstu D-vitamingjafar i islensku mataraedi
eru lysi, feitur fiskur og D-vitaminbaett mjolk en erfitt getur verid ad uppfylla D-vitaminpdrfina
ar fadunni einni saman. Par ad auki, vegna nordlegrar stodu islands, er litid sélskin yfir

vetrartimann og pvi 6fullnaegjandi D-vitaminmyndun i haa.

D-vitamin hefur mérg mikilveg hlutverk i likamanum. Pad er til demis naudsynlegt fyrir
uppbyggingu beina par sem pad orvar frasog kalks Ur meltingarvegi og studlar ad edlilegum
kalkstyrk i blodi. Barn feedist einnig med D-vitaminbirgdir i samremi vid D-vitaminstodu

modur & medgongu.

Ollum Islendingum er radlagt ad taka D-vitamin fedubdtarefni eda lysi, sérstaklega yfir
vetrartimann. Pvi er askilegt ad konur séu byrjadar ad taka D-vitamin adur en paer verda
barnshafandi. Ef medganga er hafin atti ad radleggja konu ad byrja ad taka D-vitamin pegar i
stad.

Radlagour dagsskammtur fyrir konur & medgongu er 15 mikrégromm (600 alpjédaeiningar,
AE) a dag. Akvedinn hopur kvenna getur pé purft haerri skammta, t.d. konur sem ganga med
tvibura, konur i yfirpyngd, konur med pekktan D-vitamin skort eda konur sem hafa ekki tekid
D-vitamin reglulega fyrir medgdngu og konur sem eru hérundsddkkar eda hylja hud sina. pa
er radlagt ad taka 25-50 mikrogromm (1000-2000 AE) & dag. betta & einnig vid um konur med
skert frasog svo sem eftir hjaveituadgerd eda vegna Crohn’s eda colitis ulcerosa. EkKi er
&skilegt ad konur & medgdngu taki skammta yfir efri mérkum, sem eru 100 mikrégromm (4000

AE) & dag, nema i samradi vid laekni.



