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Yfirlit

ωHver er áætluð þörf fyrir D-vítamín til að ná 
viðmiðunarmörkum í blóði á Íslandi

ωHvernig er þeirri þörf mætt við núverandi 
aðstæður?

ωHvernig er hægt að tryggja D-vítamínhag sem 
flestra á Íslandi? 

ωEr íblöndun D-vítamíns í matvæli ein slík leið?

ωÁlyktanir



Figure 1. Seasonal Variation in Serum 25-Hydroxyvitamin D by Supplemental Vitamin D Intake 

Data are presented as mean (SD).

Steingrimsdottir, L. et al. JAMA 2005;294:2336-2341

Þurfti 700 IU (17,5 µg/d)
að meðaltali að vetri fyrir
25(OH)D >45nmol/L

500 IU (12,5 µg) að meðaltali 
fyrir allt árið



En........

Ráðleggingar um næringarefni byggja ekki á meðalþörf 
- þeim er ætlað að mæta þörf alls þorra heilbrigðs fólks!

Einstaklingsþarfir ólíkar



Relation between serum 25(OH)D in late winter and total vitamin D intake (diet and 
supplemental) in healthy girls 11.3 y (n = 144) living at northerly latitudes (55° and 60°N).

Cashman K D et al. Am J Clin Nutr 2011;93:549-555

18,6

8,3



Ráðleggingar þarfnast endurskoðunar! 
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NNR: Nordic Nutrition Recommendations
Ísl. RDS: Lýðheilsustöð / Manneldisráð
IOM: Institute of Medicine, USA

Á Íslandi hefur Manneldisráð ráðlagt 

fólki að taka D-vítamín sérstaklega, 

allt frá fyrstu útgáfu manneldismarkmiða:

Annað hvort teskeið af

lýsi eða annan D-vítamíngjafa

Núverandi ráðleggingar, µg/dag

Unnið að nýjum ráðleggingum fyrir D-vítamín á Norðurlöndum 

Ísland tekur virkan þátt í þeirri vinnu 

Von á endurskoðuðum ráðleggingum í júní 2012



Merkingar matvæla geta verið villandi

Magn gefið upp sem % af ráðlögðum dagskammti 

Samkvæmt Evrópureglum um matvæli skal miða við 
evrópsku ráðleggingarnar

5 µg eru þar talin 100% af ráðlögðum dagskammti!



Fæstir ná að mæta núverandi ráðleggingum 
um D-vítamín úr fæðunni einni saman
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D-vítamín  í fæðu fólks eftir lýsisneyslu
meðaltal aldurshópa

Landskönnun á mataræði  2010

Um 35% fólks 18-80 ára 

tekur lýsi stundum eða daglega

og 15% taka fjölvítamín



Hvers vegna er þetta svona erfitt?
Afar lítið af D-vítamíni frá náttúrunnar hendi 

í flestum matvælum

Nánast eingöngu í feitum fiski og fisklifur ς
og þar með í lýsi

Fæðubótarefni gagnast fyrst og fremst þeim 
sem eru vel upplýstir, meðvitaðir um vandann



Vítamínbæting fæðu: 
hagkvæm lýðheilsuaðgerð

ωVíða verið gripið til þess að næringarbæta fæðu til að 
eyða skorti á einstökum næringarefnum

ωJoðbætt salt, A-vítamínbætt olía, járnbætt mjöl, - og 
D-vítamínbætt mjólk, smjörlíki og olíur

ωHefur reynst hagkvæm leið til að bæta næringu, með 
mikinn hagrænan og heilsufarslegan ábata, miðað 
við tilkostnað

ωÍ slíkum tilfellum yfirleitt valin ein eða örfáar 
fæðutegundir til að bæta

ωEr þetta lausnin til að tryggja D-vítamín-hag?



D-bætt fæða 
Nánast öll mjólk í USA hefur verið blönduð D-vítamíni frá 

miðjum áratug síðustu aldar, 400 IU/L (10 µg/L)

Evrópuþjóðir lengi vel tregar til íblöndunar, vegna slæmrar 
reynslu á fyrri hluta síðustu aldar

D-vítamíni er blandað í mjólk á Norðurlöndum í mismiklum mæli, 
og þá aðallega í fituskerta mjólk og eins í smjörlíki

Finnar hafa kannað áhrif íblöndunar, 5 µg/L  í alla mjólk og 10 
µg/100g í smjörlíki, á D-vítamínhag barna og fullorðinna þar í 
landi

Bætti haginn umtalsvert ςen ekki nóg. Neyslan jókst um 1,7-2,0 
µg/dag, misjafnt eftir aldurshópum. 



Áhrif íblöndunar á D-vítamínhag í 
Finnlandi

2002 fyrir 

íblöndun

2004 eftir 

íblöndun

< 50 nmol/L 38% 21%

50-80 nmol/L 38% 37%

>80 nmol/L 24% 42%

Hlutfall fólks með styrk 25(OH)D í sermi undir viðmiðunarmörkum

Finnar töldu ekki nóg að gert, heilbrigðisyfirvöld hafa 
lagt til að íblöndun aukin í 10 µg/L í alla mjólk

En það drekka ekki allir mjólk..........



Hvað er á boðstólum hjá okkur?
Matvæli með íblönduðu D-vítamíni

Fjörmjólk, með 3,8 µg/L

Stoðmjólk, með 12,0 µg/L

Smjörlíki, með 7,5 µg/100g

Matarolía, með 5,0 µg/100g

Morgunverðarkorn, með 3,6 µg/100g

Samkvæmt reglugerð frá 2010 þarf að tilkynna íblöndun 
til Matvælastofnunar, 

ekki nauðsynlegt að sækja um leyfi



D-vítamín í matvælum
µg/100 g µg/skammti

Stoðmjólk 1,20 6,0 (500g)

Eldislax 10,9 10,9 (100g)

Síld, marineruð 10,5 10,5 (100g)

Silungur 10,4 10,4 (100g)

Smálúða 22,0 22 (100g)

Þorskalifur, soðin 124,0 124(100g)

Þorska-/ krakkalýsi 200 10 (5 g)

Ufsalýsi 400 10 (2,5 g)

Ýsa 0,9 0,9 (100g)

Egg 1,4 1,1 (80 g)

Fjörmjólk 0,38 0,76 (200g)

Cheerios 3,6 1,1 (30 g)

Smjörlíki 7,5 1,1 (15 g)

ISIO-4 olía 5,0 0,75 (15 g)



Ungbörn og börn

Brjóstamjólk inniheldur mjög lítið af D-vítamíni, einnig 
flest fæða eftir/með brjóstagjöf, nema stoðmjólk

Ungbörn og smábörn sem ekki fá D-dropa/lýsi eru í 
áhættu fyrir D-vítamínskorti

Víðast hvar eru D-dropar ráðlagðir fyrir ungbörn og 
smábörn, 400 IU (10 µg) á dag

Misbrestur á að þeim ráðleggingum sé fylgt, aðeins 50-
60% íslenskra ungbarna fá lýsi eða dropa*

Börn sem ekki taka lýsi eða D-dropa fá 2,7 µg á dag að 
meðaltali af D-vítamíni. 

Þau sem fá stoðmjólk, fá þó meira af D-vítamíni

*Inga Þórsdóttir og Ingibjörg Gunnarsdóttir 2003



Breyttir tímar

ωÚtivera í sól, jafnvel á norðlægu landi eins og Íslandi, 
skiptir sköpum fyrir D-vítamín hag, ekki síst hag 
barna. 

ωSólarvörn kemur í veg fyrir myndun D-vítamíns í húð

ωD-vítamín úr fæðu enn mikilvægara en áður, vegna 
notkunar á sólarvörn

ωHeilbrigðisstarfsfólk þarf að brýna fyrir              
foreldrum að gefa börnunum sínum                            
D- vítamín,  sérstaklega ef þeir setja                              
á þau sólarvörn!



Lýsi gefið í skólum fram til ársins 1956


