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FRODSKAPARSETUR
FOROYA

HEILSUFRAMI 0OG FYRIBYRGING

Sum partur av sjikrargktarfrgdittbagvingini & Frodskaparsetri Fgroya verdur skrivad grein innan heilsufremjan og fyribyrging. Tey lesandi eru ta komin um halva leid i atbdgvingini.
Hesar greinar vidgera sjikrargktarfakligan spurdém innan heilsuframa og/ella fyribyrging i samfelagsligum hgpi. Komandi vikurnar prentar Vikuskifti nakrar av hesum greinum

MANGLAR TAR
D-VITAMIN/

ERT TU EIN AV TEIMUM, 1D ER TROYTT/UR [ GERANDISDEGNUM? ORS@KIN KANN
M@GULIGA VERA, AT TAR TORVAR D-VITAMIN. TANN MEST GEVANDI KELDAN TIL
D-VITAMIN ER SOLARLJOS, HARNAST KOSTUR OG KOSTISKOYTI. [ FBROYUM HAVA
VIT EIN LANGAN, MYRKAN VETUR OG EITT MINNI SOLRIKT SUMMAR. TA SOLARLJOSID
FR SO UMRABANDI, ERU VIT TI T SERA STORUM VANDA FYR| D-VITAMINTROTI

rt td 1 undirskoti, kanst
ti kenna teg troytta/n og
tunga/n, og kanst hava 6javnt
sinnalag. T6 eru négv folk, i0
mangla D-vitamin uttan at merkja
nakra stérvegis broyting i livimatanum.

Onnur eydkenni, i0 kunnu visa seg,
eru eitt nu, at tenninar og beinagrindin
avkalkast. T4 beinagrindin avkalkast,
gerst hon veikari og tiskil er sterri
vandi fyri, at ti brytur teg sundur, um
ta dettur. Eisini vikna veddarnir og td
kann hava pinu, serliga i leer-, herda-
og nakkaveddunum. Harumframt kann
td merkja pinu i lidunum og i beina-
grindini. Kroppurin viknar, tad kann
verda trupult at halda javnvagini, og
alt hetta avirkar gongulagio.

Tey meira alvarsligu eydkennini
koma til sjondar, ta tG hevur manglad
D-vitamin i longri tid.

Trot upp & D-vitamin hevur megu-
liga avirkan & salarligar og nevro-
logiskar sjukur, so sum tunglyndi,
skizofreni, sklerosu og alzheimersjuku.

Kostur, id inniheldur D-vitamin: Fiskur, feittevnir
(margarin, smar, oljur), kjgt, egg, mjolk og ost.

Almenn tilrading av D-vitamin iskoytid
fyri at fyribyrgja D-vitamin troti

Dagligt iskoyti a 10 mikrogram av D-vitamin er viomeelt til:

M Bgrn 0-2 ar
B Barnakonur
B Bgrn og vaksin vid myrkari hid

M Bgrn og vaksin, id eru vl ilatin um summarid
B Folk, id sjaldan eru ati i sélarljosid

Dagligt iskoyti @ 20 pg av D-vitamin og
eisini 800-1000 mg av kalki er vidmeelt til:

W Folk yvir 70 ar
W Bufolk a rgktarheimi

W Folk sum eru i gktum vanda fyri avkélking (Osteoporose)

Markid fyri samladu inntgkuni er sett til 25 g fyri bern upp til 10 dr, og 50 g
fyrivaksin og barn fra 11 dr og uppeftir. Haegri skamtur enn hetta kann verda
nyttur i styttri tidarskeid, og bert um tad er viomaelt av laeknanum, fyri at

vidgera D-vitamintrot.

Hetta visir nyggj gransking sambeert
danska Sundhedsstyrelsen.

Verda troytt og ikki veel upplegd er
eitt eydkenni. T skal vidmerkjast, at
tad at vera troytt/ur og ikki veel upp-
lagdur/legd, ikki altid er orsakad av
D-vitamintroti. Tad kann hava adrar
orsgkir.

Hvat er D-vitamin?
D-vitamin er eitt evni, i0 kroppurin

ikki sjdlvur megnar at framleida uttan
sélarljos, kost og kostiskoyti. Kroppurin
upptekur D-vitamin fr4 hesum trimum
keldum, og fer sidan igjegnum eina
prosess 1 livrini og nyrunum. Hendan
prosessin ger D-vitamin virkid og
hjalpir upp 4 upptekuna av kalki fra
tarmunum.

D-vitamin og kalk eru teett saman-
knytt, kalk verdur ikki upptikid uttan
D-vitamin er til stadar. Kalk er vid til at

Livralysi er ein géd kelda, ti hon inniheldur

stérar mongdir av D-vitamin.

styrkja um beinagrindina og tenninar.
D-vitamin heldur immunverjuna i javn-
vag og er knytt at orkuni, sinnalagnum
og blédsukurstyringini hja okkum.

Ta ta ert i sélarljési, verdur
D-vitamin framleitt { kroppinum. Um-
radandi er at vera uti, imedan solin er
frammi. Brukar td ov hegan faktor,
koma sélstralurnar ikki til hidina og
ta verOur D-vitaminframleidslan forda.

Vidmeelt er at vera uti 1 5-30 minuttir
serliga millum kl. 12-15. T4 stendur
s6lin heegst, so ta er besti mgguleiki
hja kroppinum at framleida D-vitamin.
Um ta hevur vidkveema huo, kanst tu i
hesum tidarskeidinum bruka solkrem,
i0 inniheldur faktor 15, so ta ikki brenn-
ur teg. Eftir 5-30 minuttir er tervurin
a D-vitamin nektadur og ti kanst tu
bruka haegri faktor eftir hetta.

Kostur og kostiskoyti

Kostur er ein av keldunum til D-vita-
min. Stérar mongdir eru i eggi og fiski,
serliga i feitum fiski, so sum laksi, sild
og makreli. Ratt verdur til at eta 350 g
av fiski um vikuna. Um td ikki megnar



