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Yirlit

wHver er aazetlud porf fyrir Ditamin til ad na
vidmidunarmorkum i blodi & Islandi

wHvernig er peirri porf maett vio ndverandi
adsteeour?

wHvernig er haegt ad tryggjataminhag sem
flestra & Islandi?

WEr iblondun Britamins i matveeli ein slik leio?
wAlyktanir



Figure 1. Seasonal Variation in Serum 25-Hydroxyvitamin D by Supplemental Vitamin D Intake
Data are presented as mean (SD).
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Radleggingar um naeringarefni byggja ekki a medalporf
- peim er aetlad ad maeta porf alls porra heilbrigds folks!
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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).
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Radleggingar parfnast endurskodunar!

Unnid ad nyjum radleggingum fyrir D-vitamin & Nordurléndum
Island tekur virkan patt i peirri vinnu
Von & endurskodudum radleggingum i juni 2012

Nlverandi radleggingar, pg/dag

NNR Isl. RDS IOM 2010 Evropskar
2004 2006 f. merklngar

2-60 ara
X cn t NI 10 15 HA OX T-f- + NJ O

NNR: Nordic Nutrition Recommendations
Isl. RDS: Ly&heilsustod / Manneldisrad
IOM: Institute of Medicine, USA

A Islandi hefur Manneldisrad radlagt
folki ad taka D-vitamin sérstaklega,

allt fra fyrstu atgafu manneldismarkmida: f/
Annad hvort teskeid af

lysi eda annan D-vitamingjafa



Merkingar matveela geta verio villandi

Magn gefio upp sem % af raolégoum dagskammti

Samkveemt Evropureglum um matveeli skal mioda vio
evropsku radleggingarnar

5 ug eru par talin 100% af radlogoum dagskammiti!

Vitamin og steinefni i 100 g %RDS* i 28 g %RDS*

A-vitamin o041, 1.pg. . ~68.'< 19100g- 19
C-vitamin 24 ma~ 26, -6.0mg . 10
Kalsium 357,11 mg 45 1000mg 13
Jarn 289mag 206 8,1mg 58
D-vitamin 36uge.. 72 1,0ug. . 20




Faestir na ad maeta nuverandi rdoleggingur
um Dvitamin dr feedunni einni saman

D-vitamin 1 faedu folks eftir lysisneyslu
medaltal aldurshopa
Landskdnnun & mataraedi 2010
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Um 35% folks 18-80 ara
tekur lysi stundum eda daglega
18-30 ara 31-60 ara 61-80 ara 0g 15% taka fj(’)’lvitamin




Hvers vegna er petta svona erfitt?
Afar litid af Dvitamini fra nattdrunnar hendi

i flestum matvaelum
Nanast eingongu i feitum fiski og fisklifur
0og par mead i lysi

Faedubotarefni gagnast fyrst og fremst peim
sem eru vel upplystir, meovitadir um vandann




Vitaminbaeting faedu:
hagkveem lyoheilsuadogero

w Vida verio gripio til pess ad naeringarbaeta feedu til ad
eyoda skorti & einstokum naeringarefnum

w Joobeett salt, Avitaminbaett olia, jarnbaett mj6t,og
D-vitaminbaett mjolk, smjorliki og oliur

w Hefur reynst hagkveem leid til ad baeta naeringu, meo
mikinn hagraenan og heilsufarslegan abata, midaod
vio tilkostnao

w | slikum tilfellum yfirleitt valin ein eda orfaar
faedutegundir til ad baeta

w Er petta lausnin til ad tryggjaBtaminhag?



D-beett feeda

Nanast 6ll mjolk i USA hefur verid blondudiamini fra
midjum aratug sioustu aldar, 400 IU/L (14/L)

Evropupjodir lengi vel tregar til iblondunar, vegna sleemrar
reynslu a fyrri hluta sidustu aldar

D-vitamini er blandad i mjolk a Noréurlondum i mismiklum meeli,
0g pa adallega i fituskerta mjadg eins i smjorliki

Finnar hafa kannad ahrif iblondun&rpg/L i alla mjolk og 10
Ipg/dl_OOg i smjorliki, a-@itaminhag barna og fullordinna par i
andi

Beetti haginn umtalsvert en ekki ndg. Neyslan jokst um 20
ug/dag, misjafnt eftir aldurshopum.



Ahrif iblondunar & Britaminhag i
Finnlandi

Hlutfall félks med styrk 25(OH)D i sermi undir viomidunarmaorkun

2002 fyrir 2004 eftir
iblondun iblondun

< 50 nmol/L 38% 21%
50-80 nmol/L 38% 37%
>80 nmol/L 24% 42%

Finnar toldu ekki nog ad gert, heilbrigoisyfirvold hafa
lagt til ad iblondun aukin i 10 pg/L 1 alla mjolk
En pad drekka ekki allir mjolk..........



Hvaod er & boostolum hja okkur’
Matvaell med iblonduou itamini

G

W Fjormjolk, meod 3,8 pg/L
Stoomjolk, meod 12,0g/L
Smjorliki, med 7,5 pg/100g

Matarolia, meo 5,0 ug/100g :
Morgunverdarkorn, med 3,6 pug/100g |2

Samkveemt reglugerd fra 2010 parf ad tilkkynna iblondL...
til Matveelastofnunar,
ekki naudsynlegt ad saekja um leyfi



Stodmjolk 1,20 6,0 (5009)
Eldislax 10,9 10,9 (1009)
Sild, marinerud 10,5 10,5 (100g)
Silungur 10,4 10,4 (1009)
Smalluda 22,0 22 (100g)
porskalifur, sodin 124,0 124(1009)
Porska-/ krakkalysi 200 10 (5 g)
Ufsalysi 400 10 (2,5 Q)
Ysa 0,9 0,9 (1009)
Egg 1,4 1,1 (80 Q)
Fjormjolk 0,38 0,76 (2009)
Cheerios 3,6 1,1 (30 g)
Smjorliki 7,5 1,1 (15 q)

ISIO-4 olia 5,0 0,75 (15 g)



Ungborn og born 0%

/

Brjostamjolk inniheldur mjog litio af-dtamini, cnnny
flest faeda eftiry/med brjostagjof, nema stoomjolk

Ungborn og smaborn sem ekki fadibpa/lysi eru i
ahaettu fyrir Dvitaminskorti

Vioast hvar eru fdropar radlagoir fyrir ungborn og
smaborn, 400 IU (1Qg) a dag

Misbrestur & ao peim radleggingum se fylgt, adeins 50
60% islenskra ungbarna fa lysi eda dropa*

Born sem ekki taka lysi edadbopa fa 2,4ug a dag aA
meadaltali af Dvitamini.

bau sem fa stoomjolk, fa pé meira alDamini

*Inga Porsdottir og Ingibjorg Gunnarsdottir 2003



Breyttir timar

w Utivera i sol, jafnvel & nordleegu landi eins og Island
skiptir skopum fyrir Brvitamin hag, ekki sist hag
barna.

w Solarvorn kemur i veg fyrir myndunavlamins i hto

w D-vitamin ur feedu enn mikilveegara en adur, vegna
notkunar a solarvorn

w Heilbrigoisstarfsfolk parf ad bryna fyrir
foreldrum ad gefa bornunum sinum
D- vitamin, sérstaklega ef peir setja
a pau solarvorn!




Lysi gefio i skolum fram til arsins 1956



