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D-VITAMIN

RADLAGT ER AD:

taka inn D-vitamin sem batiefni daglega.

Radlagt er ad taka inn D-vitamin sem batiefni, t.d. 1ysi, lysisperlur, D-vitamintoflur eda D-
vitaminuda allt arid. Auk pess er radlagt ad borda feitan fisk ad minnsta kosti einu sinni i viku.
Feitur fiskur er nattaruleg uppspretta D-vitamins. Einnig getur neysla 4 D-vitaminbattum
vorum studlad ad bettum D-vitaminhag. Nytum sélarljosio pegar feeri gefst og njotum pess ad

vera uti an pess pod ad brenna.

Radlagoir dagskammtar af D vitamini fyrir born og fullorona:

(ng eru mikrogromm og IU eru alpjodlegar einingar).

Fyrir fullordna er radlagdur dagskammtur af D vitamin 15 pg (600 IU) en 20 pg (800 IU) fyrir
eldra folk. Efri mork eru 100 pg (4000 IU).

Fyrir born undir 10 4ra er radlagdur dagskammtur 10 pg (400 1U). Efri mork fyrir bérn 1-10

ara eru 50 pg (2000 IU) en efri mork fyrir born yngri en eins ars eru 25 ug (1000 IU).

Mikilvaegt er ad fara ekki yfir efri mork radlagdra dagskammta af D vitamini. Petta vitamin er
fituleysanlegt og getur safnast upp i likamanum. Pess vegna eru gefin Gt viomid um efri mork.

Skammta umfram efri mork tti adeins ad taka i samradi vio laekni.

Meelt er med pvi ad:
e Taka inn D-vitamin sem batiefni.
e Nyta solarljosid hvenear sem faeri gefst. Gaeta pess ad brenna ekki.
e Borda feitan fisk ad minnsta kosti einu sinni i viku. I feitum fiski er D-vitamin.
e Velja D-vitaminbattar matvorur pvi neysla peirra getur studlad ad beattum D-

vitaminhag.
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