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Tad merkja virdini i blodroyndini:

Minni enn 12 nmol/l: Hagt trot
12-25 nmol/l:  Trot
25-50 nmol/L:  Ikki ngktandi
Yvir 50 nmol/l: Ngktandi
75-110/150 nmol/l: Optimalt
Yvir 200 nmol/l: Vandi fyri eitran

at faa hesa mongdina gjegnum kostin,
kanst ta taka kostiskoyti fyri at nekta
tervin av D-vitamin. D-vitamin er feitt-
upploysligt og ti skal iskoytid verda
tikid saman vid einari feittrikari maltio.

Her heima mugu vit verda tilvitad
um kostin og kostiskoyti, av ti at vit
ikki faa nog mikid av sol.

Vandabolkar

Ju eldri tu verdur, ju minni mongdir

Tad TU kanst gera!

M Vera ndgy Gti i sélarljésinum.
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M Vera tilvitad/ur um nytslu av sélkremi og faktorinnihaldi. Radini
eru 5-30 minuttir uttan sélkrem ella faktor 15 um td hevur

vidkvaeema hid. Eftir 5-30 minuttir er umradandi, at ta verjir hidina

vid haegri faktor, so ta ikki brennir teg.
B Eta sunt og fjglbroytt. Serliga kost,

id inniheldur négvar D-vitaminir.

M Taka kostiskoyti, id inniheldur D-vitamin, hvenn dag.
M Taka iskoytid saman vid eina maltid.

B Ert taiiva, hvat kostiskoyti ti skalt hava, kann ta spyrja

teg fyri hja egnum lakna ella a apotekinum.

M Hevur ti eydkenni upp a D-vitamintrot, tosa so vid laknan

um st@duna. Til ber at taka eina blédroynd fyri at siggja,

hvat titt tal er. Skuldi tad verid so, at talid er a [agmarkinum,

leggur laeknin ter eina vidgerd til raettis.

Um so er, at teer tarvar D-vitamin, kunnu hesi radini koma teer til godar. Vid at
ti ert tilvitad/ur um teer triggjar keldurnar, sélarljés, kost og kostiskoyti, kann
tad pkja um veelveruna og fda teg at megna tin gerandisdag betur. T kann
eisini betra um tina heilsustadu, og fyribyrgjia mgquligum framtidarsjikum.

av D-vitamin verdur framleitt { hidini
av solarljosinum. Hetta kemst av, at
hadin gerst tynri vid arinum. Tad eru
nogv eldri, sum ikki faa so négv sélar-
ljés sum tey attu at fingid, hetta ti um-
stgOurnar ikki altio eru til tad. Vio aldr-
inum verdur upptekan av D-vitamin i
tarmunum eisini nidursett. T{ eru eldri
ein meira utsettur bolkur.

Pinkubern eru ofta veel ilatin og faa

ti ikki nektandi mongdir av D-vitamin
fra solini. Hetta er eisini galdandi fyri
oll onnur, sum eru veel ilatin, ta sélin er
frammi. Tey sum hava myrkan hudarlit,
hava trupult vid at upptaka D-vitamin,
og skulu vera longur i sélarljésinum
enn folk vid ljosum hddarliti.

Tey, 10 nyta solkrem, kunnu eisini
vera i vanda. Ji heegri faktor td brukar,
ji minni D-vitamin verdur framleitt i

At verda troytt og ikki veel upplegd
er eitt eydkenni um D-vitamintrot

huadini. Sélstralurnar sleppa ikki igjegn-
um hddina sum hja einum uttan sol-
krem.

Hevur td vanaliga sodning, ella
nidursetta livra- og nyrafunktion, ert t
eisini utsett/ur. D-vitamin upptekan og
umsetingin 1 kroppinum, er t4 ikki heilt
optimal, og ti kann koma at mangla
D-vitamin.

Ein annar utsettur bélkur er vege-
tarar, ti tey faa ikki nég mikio av
D-vitamin gjegnum kostin. Onnur, sum
eta kost, 10 er fateekur av D-vitamin,
eru somuleidis i vanda. Kvinnur, id
eru komnar um skiftisarini eru eisini i
vandabolki. Hetta skyldast tad kvinnu-
liga kynshormoni, gstrogen, sum laekk-
ar. Hja teimum gerst tad ti truplari at
upptaka D-vitamin. At enda eru tad tey,
i0 hava kroniskar maga-tarm sjikur og
tey, 10 eru i vidgerd vid heilivagi fyri
epilepsi.

Skriva greinina hava:
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