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D vitaminskortur

Helstu D vitamingjafar i islensku mataraedi eru lysi, feitur fiskur og D vitaminbaett mjélk en
erfitt getur verid ad uppfylla D vitaminpdérfina ur faedunni einni saman. bar ad auki, vegna
nordlaegrar stodu Islands, er 1itid slskin yfir vetrartimann og pvi 6fullnaegjandi D
vitaminmyndun i htd. pvi er 6llum Islendingum radlagt ad taka D-vitamin feedubétarefni eda
lysi, sérstaklega yfir vetrartimann. D vitaminskortur er nokkud algengur hér a landi,

sérstaklega hja peim sem ekki taka D vitaminbatiefni ad jafnadi.

Vidmidunargildi fyrir 25-OHD vitamins i sermi

25-hydroxyvitamin D (250HD) i sermi er talinn besti melikvardinn & D vitaminstyrk. EKki er
fullt samreemi milli radlegginga um vidmidunargildi fyrir fullnaegjandi styrk og skort en hér

eru birt pau viomid sem flestir telja videigandi.

Tafla 1. Vidmidunargildi 25-hydroxyvitamin D (250HD) i sermil234

Styrkur 250HD i sermi
>50 nmol/L Fullnzgjandi D vitaminstyrkur
30-50 nmol/L Ofullnagjandi D vitaminstyrkur
<30 nmol/L D vitaminskortur
>150 nmol/L Ofgnott
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Radlagdir dagsskammtar

Radlagdir dagsskammtar (RDS) eru gefnir fyrir vitamin og steinefni sem medaltal fyrir
daglega neyslu yfir lengri tima sem fullnagir porfum alls porra heilbrigds folks, eda 97%

einstaklinga.

Tafla 2. Radlagdir dagsskammtar (RDS) af D vitamini®

RDS i mikrogrommum RDS i alpjodaeiningum
(H9) (IU/AE)
0-9 ara 10 400
10-70 ara 15 600
71 ars og eldri 20 800

Akvednir hopar geta po purft haerri skammta en RDS segir til um, t.d. einstaklingar med skert
frasog svo sem eftir hjaveituadgerd eda vegna Crohn’s, colitis ulcerosa og seliak en einnig
einstaklingar med offitu, einstaklingar med dokka hud eda einstaklingar sem hylja hid sina.
Einstaklingar med pekktan D vitaminskort eda einstaklingar sem hafa ekki tekid D vitamin

reglulega i langan tima geetu einnig purft ad taka timabundid sterri skammt en RDS.

Efri mork daglegrar neyslu

D vitamin er eitt peirra vitamina sem geta valdid eitrun ef pad er innbyrt i of miklu magni. bvi
eru sett viomidunargildi fyrir efri mork daglegrar medalneyslu fyrir D vitamin yfir langan
tima. EKKi er radlegt ad taka ad jafnadi haerri skammta sem nemur efri mérkum daglegrar

neyslu nema sérstakt astand eda sjukdomur gefa asteedu til.

Tafla 3. Efri mork daglegrar neyslu & D vitamini®

Efri mork i mikrogrommum | Efri mork i alpjédaeiningum
(HO) (IU/AE)
0-11 méanada 25 1000
1-10 &ra 50 2000
11 &ra og eldri 100 4000
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Radleggingar um skammta pegar skortur er til stadar

Magn D vitamins sem parf til ad medhdndla D-vitaminskort a ahrifarikan hatt veltur ad hluta
til & upphafsgildi 250HD i sermi en einnig & getu einstaklings til ad frdsoga D vitamin, getu
til ad umbreyta D vitamini i 250HD i lifur, pyngd og ad einhverju leyti 6pekktum
erfdapattum. Groningen et al® leggja til eftirfarandi formulu til ad reikna ut hledsluskammt til

ad medhondla D vitaminskort

Midad vid ad na 250HD i sermi 50 nmol:
Hledsluskammtur (1U) = 40*(50 - 250HD i sermi)*likamspyngd

Midad vid ad na 250HD i sermi 75 nmol
Hledsluskammtur (1U) = 40*(75 - 250HD i sermi)*likamspyngd

Almennt er ekki talin porf & hledsluskémmtum og er talid gefa somu nidurstédur ad deila
hledsluskammtinum yfir timabil. P4 méa sem deemi deila nidurstédu Utreikninga hér ad
ofan med 30 til ad fa4 daglegan skammt i einn manud til ad na upp aeskilegu 250HD i
sermi a einum manuoai, 90 til ad fa daglegan skammt i prja manudi til ad na askilegu

250HD i sermi & premur manudum o.s.frv.
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