D-vitamin
Solskin i skammdeginu

Munum eftir D-vitamininu alla daga

NU i skammdeginu er mikilveegt ad muna eftir D-
vitamininu. D-vitamin er mikilvaegt fyrir voxt og
likamlegan proska barna, ekki eingdngu til ad baeta
beinheilsu heldur einnig vegna ahrifa pess 4 adra
starfsemi likamans t.d. dnaemiskerfid.

Radlagdur dagskammtur:
Born undir 10 ara: 10 mikrogromm (400 Alpjédaeiningar)

Born eldri 10 ara og fullordnir: 15 mikrégromm (600
Alpjodaeiningar).

Ef tekid er lysi pa samsvarar 5 ml (barnaskeid) af lysi fyrir
born yngri en 10 dra og 8 ml (heimilismatskeid) fyrir eldri
bérn Foreldrum eda forradamonnum barnanna er bent a
ad lesa utan a umbudir og velja magn faedubodtarefnis
midad vid radlagdan dagskammt.

Nidurstodur rannsékna a islenskum bornum syna ad D-vitamin gildi eru ekki
fullnaegjandi hja stérum hluta peirra,

bvi er mikilvaegt ad passa upp a D-vitaminid med morgunmatnum alla daga.
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D-vitamin er i faum faedutegundum (helst i
feitum fiski t.d. lax, bleikju, sild og makril, *
eggjum og vitaminbaettum vorum t.d.
drykkjarmjolk)

bvi er radlagt ad taka D-vitamin sem
faedubadtarefni t.d. lysi, lysisperlur eda D-
vitamintoflur. Einnig po6 D-vitaminrikra
faedutegunda sé neytt, sérstaklega yfir
vetrartimann.



