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D-vitamin i fadi ungra
islenskra barna

Agrip

Tilgangur: A0 kanna neyslu 4 D-vitamini medal
ungra barna 4 Islandi.

Efniviour og adferdir: Handahofsurtok 180 nybura
(patttokuhlutfall 77%) og 140 tveggja ara barna
(patttokuhlutfall 68%). Ranns6kn 4 mataradi sex
ara barna byggdi 4 rannséknarh6punum tveimur
og var batttaka 71%. Mataradi var kannad med
pvi ad vigta og skrd neyslu barnanna. Studst var
vid islenska gagnagrunninn um efnainnihald mat-
vaela vi0 udtreikninga 4 D-vitaminneyslu og tol-
fraediforritid SPSS notad vid urvinnslu gagna.
Niourstodur: Mikil dreifing var einkennandi fyrir
inntoku 4 D-vitamini. Meira en fjérdungur ung-
barnanna og helmingur tveggja dra og sex dra
barnanna fékk innan vid helming af rddlogoum
dagsskammti (RDS) fyrir D-vitamin. Hlutfall
peirra sem téku lysi eda annan D-vitamingjafa var
4 bilinu 40-68 %, 1&gst medal sex dra barnanna. D-
vitamin inntaka barna sem téku lysi eda D-vitamin
sem batiefni var a0 medaltali 10,4 pg/dag medal 12
manada barna, 9,5 pg/dag medal tveggja dra barna
og 12,3 pg/dag hja sex dra bornum, samanborid
vid 2,7 ng/dag, 2,1 pg/dag og 2,7 ug/dag medal
jafnaldra peirra sem ekki téku lysi.

Alyktun: Nidurstodurnar syna ad born sem ekki fa
1ysi eda AD dropa f4 einungis fjérdung eda minna
af ra0logdum dagsskammti D-vitamins dr feedi. D-
vitamin er mikilvaegt fyrir edlilega virkni og proska
likamans og er hlutverk pess fyrir beinproska vel
pekkt. Naudsynlegt er ad gefa skyrar radlegging-
ar um neyslu D-vitamins medal ungra barna og
kanna hvernig radleggingum er fylgt til a0 koma {
veg fyrir of litla og of mikla inntoku D-vitamins.

Inngangur

D-vitamin er sterahormén sem myndast { hidinni
fyrir tilstilli utfjélublarra geisla (1). Porfinni fyrir
D-vitamin er vida { heiminum hagt a0 fullnzgja
med pvi magni sem framleitt er { hid vio sélarljos.
Lifsskilyroi og lega Nordurlanda valda pvi ad f6lk
4 pessu svadi getur skort D-vitamin sé ekki naegj-
anlega mikid D-vitamin { fedunni (2). Mikilveegt
er pvi ad huga a0 inntoku 4 D-vitamini 4 pessum
svaedum og pa einkum 4 Islandi par sem sélarljoss
nytur vid { littum meli yfir vetrarmdnudina.
D-vitamin sem myndast { hid eda er tekid
upp { pormum er breytt { hormén sem styrir
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Vitamin D in nutrition of young
Icelandic children
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Obijective: The aim was to study vitamin D intake in
young Icelandic children.

Methods: Subjects were randomly selected infants
(n=180, 77% participated) and 2-year-olds (n=140, 68%
participated). These two groups were studied again at
the age of 6 years (71% participated). The intake was
assessed by weighed food records. Vitamin D intake
was calculated using the Icelandic Nutrition Database
and SPSS used for statistical analysis.

Results: Characteristic for vitamin D intake was a wide
range of intake. More than quarter of the infants and half
of the two and six year olds received less than 50% of
recommended daily intake. The frequency of fish liver

oil consumption or use of other vitamin D supplement
was 40-68%, lowest among the 6-year-olds. Vitamin

D intake of those consuming fish liver oil or vitamin D
supplements was 10,4 pg/day on average for infants, 9,5
pg/dag for the two year olds and 12,3 pg/dag for the six
year olds, four or five times that of those not consuming
any vitamin D supplements (2,7 pg/day, 2,1 pg/day and
2,7 pg/day for infants, 2-year-olds and six-year-olds,
respectively).

Conclusion: The results show that children who do not
consume fish liver oils or vitamin D supplements get
only one quarter or less of recommended daily intake
for vitamin D from their diet. Vitamin D is important for
normal function and growth of the body and its role

for bone development is well known. It is important to
give detailed recommendations on vitamin D intake for
infants and children and ensure the compliance to the
recommended intake to avoid too low and too high
intake.

Key words: vitamin d, infants, children, fish liver oils.
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kalkbuskap (1,25-dihydroxyvitamin D) { lifur
og i nyrum. Kalsitriol, virka form D-vitamins,
eykur framleidslu 4 préteini sem bindur kalk {
smapdrmum (calcium binding protein) og virdist
hradi kalkupptoku vera { réttu hlutfalli vid magn
pessa préteins (3). Auk pess tekur D-vitamin
patt 1 ad vidhalda edlilegum styrk kalks 1 bl6di og
utanfrumuvokva og er pvi mikilvaegt fyrir edlilega
uppbyggingu beinagrindarinnar. Alvarlegustu af-
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Tafla 1. D-vitamininnihald i 100 g af véldum faedutegund-
um (5).

ug/100 g
Sodin luda 22
Marinerud sild 11,5
D-vitaminbaett smjorliki 7,5
Mjélk aetlud ungboérnum 1,2
fr4 6 manada aldri
D-vitaminbaett I€ttmjoélk 0,5
borskalysi 18,4 pg i 10 ml
borskalysisperlur 6 pg 1 4 perlum

leidingar D-vitaminskorts eru beinkrom { bornum
og beinmeyra i fullordnum (2).

Afar faar fedutegundir gefa D-vitamin { ein-
hverju magni en lysi og feitur fiskur eru bestu
D-vitamingjafarnir, smjorliki og D-vitaminbett
mjolk gefa einnig nokkud magn D-vitamins (4,5).
Tafla I synir D-vitaminmagn { voldum faduteg-
undum. Samkvamt nidurstodum landskonnunar
4 matarzdi fullordinna Islendinga fra arinu 2002
var medalinntaka allra pétttakenda & D-vitamini
6,0 pg/dag (6). Ekki var unnt ad skoda dreifingu
D-vitamininntoku i landskonnun, en midad vid
fyrri kénnun fra 1990 verdur ad teljast liklegt ad
dkvedinn hluti pj6darinnar neyti mjog litils magns
af D-vitamini (7).

Raolagdur dagsskammtur (RDS) er pad magn
naringarefnis sem fullnagir porfum alls porra ein-
staklinga sem rddleggingin ner til. Pad magn sem
parf til ad hindra skort er skilgreint sem porf eda
lagmarksinntaka. Lagmarksinntaka fyrir D-vita-
mininntéku hefur verid sett vid 2,5 pg/dag (2), en
neysla undir peim morkum yfir langt timabil eykur
likur 4 skortseinkennum. RDS og gildi fyrir lag-
marksinntoku m4 nota til ad meta inntoku ut frd
neyslukonnunum.

Rannséknastofa i nzringarfraedi (RIN) sérhzfir
sig { rannséknum 4 bornum og er eini stadurinn
hérlendis par sem rannsOknir 4 mataradi barna
fara fram. [ pessari grein koma fram upplysingar
sem unnar eru Ur premur mismunandi rannséknum
4 vegum RIN; Rannsékn 4 mataradi ungbarna fra
1998 (8), rannsdkn 4 mataradi tveggja ara barna
fra 2000 (9) og ranns6kn 4 mataredi sex dra barna
fra 2003 (10). Markmid rannséknarinnar sem
greint er frd { pessari grein var ad rannsaka D-vita-
minneyslu ungra islenskra barna. Rannséknirnar
voru 4 sinum tima allar sampykktar af videigandi
sidanefndum og tolvunefnd.

Efnividur og adferdir

Patttakendur
Matarcedi islenskra ungbarna
Handahofsurtak 180 heilbrigdra nybura var tekio

vid fedingu 4 fjérum fedingardeildum, Reykjavik,
Akureyri, Isafirdi og Selfossi, frd april 1995 til
mars 1996. Greint hefur verid fra skilyroum fyrir
patttoku annars stadar (8). Patttaka rannsékn-
arhops var 77%, eda 138 ungborn af 180 ungbarna
urtaki. Af 138 patttakendum heattu 11 medan 4
rannsokn st60, eda 8%. Rannsoknin 4 mataradi
ungbarna st6d { eitt ar og var upplysingum safnad
manadarlega. Samsvorun pyodis og patttakenda
i rannsékninni hvad vardar dreifingu fedinga 4
landinu var mjog g60 (8).

Matareedi tveggija dra Islendinga

Patttakendur voru valdir af handahéfi dr pjé0skra
og voru bornin fedd fra oktéber 1995 til desember
1996 (9). Af 140 bornum (foreldrum) sem bodin
var patttaka, sampykktu 70% (n=95) patttoku,
prir voru ttilokadir vegna 6fullnegjandi skraning-
ar og ein skraning komst ekki til skila.

Matareedi sex dra Islendinga

Bornin { sex dra rannsékninni voru pau somu
og toku patt { fyrri rannséknunum tveimur (11).
Patttaka { priggja daga skrdningu 4 feduinntoku
var 71%, sex voru ttilokadir vegna 6fullnagjandi
skrdningar og ein skraning komst ekKki til skila.

Skraning a feeduinntoku

[ 6llum rannséknunum premur var notud vigtun
og skraning 4 neyslu. Matur var veginn 4 par til
gerdum vogum (PHILIPS HR 2385, Austria)
og var foreldrum barnanna leidbeint um notkun
voganna. Gagnasofnun { rannséknunum premur
nadi { ollum tilfellum yfir ad minnsta kosti eitt
almanaksar.

[ rannsékninni 4 mataradi ungbarna var neysla
vigtud og skrdd i tvo daga samfellt vid tveggja,
fjogurra, sex, niu og télf manada aldur. Til ad fa
upplysingar um magn brjéstamjélkur voru bornin
vegin fyrir og eftir brjostagjof (TANITA 1581,
Japan).

Tveggja daga skraning er talin fullnaegjandi til
ad meta medalneyslu ungbarna par sem breytileiki
i fzduvenjum er mjog litill 4 pessum aldri (12).

[ rannsékn 4 matarzdi tveggja dra barna og
rannsékn 4 mataradi sex dra barna var neysla
skrdd a sama hatt { prja daga samfellt (tvo virka
daga og einn helgardag). I rannsékn 4 mataradi
tveggja ara barna var medalaldur ranns6knarhéps-
ins 26,4 manudir og var aldur barnanna 4 bilinu
24,5 til 30,5 mdnudir. I rannsékn 4 mataradi sex
dra barna var medalaldur rannséknarhépsins vid
skrdningu 72,3 manudir og var aldur barnanna 4
bilinu 70 til 77 ménudir.

Foreldrum pétttakenda i 6llum rannséknunum
var leidbeint um a0 skra dagsetningu og tima neyslu,
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Tafla Il. D-vitamin inntaka ungbarna.

Medal- Hundradshlutar
Aldur n tal (pg) SD 5 10 25 50 75 90 95 RDS*
Allir 2man. 120 8,3 6,6 0,2 0,3 0,4 7.3 13,4 14,0 19,0
4 mén. 120 9,5 6,5 0,3 0,3 6,1 8,5 135 17,2 216
6 man. 116 7,5 6,0 0,2 0,3 1,0 6,8 134 142 190 10,0
9méan. 110 7,0 5,3 0,3 0,5 1,0 7,0 10,6 143 149 10,0
12 mén. 110 6,5 5,5 0,6 0,7 1,2 5,7 10,6 13,6 14,9 10,0
Strakar 2 man. 58 6,8 6,3
4 man. 59 8,4 6,2
6 man. 57 6,7 5,9
9 man. 57 6,5 4.8
12 mén. 53 6,3 5,12
Stelpur 2 man. 62 9,7 6,7
4 man. 61 10,6 6,5
6 man. 59 8,3 6,0
9 man. 53 7,6 5,8
12 man. 57 6,7 5,9

*RDS er ekki gefid fyrir 0-6 manada born, en samkvaemt NNR er geskilegt ad ungbornum, 4 vikna og eldri, sé gefid 10 pg/dag af D-vitamini (2).
RDS - Radlagdur dagsskammtur. NNR — Nordic nutrition recommendations — Norreenar radleggingar um nzeringarefni.

a0 skré sérstaklega gerd eda tegund matar, ad lata
fylgja skraningunni uppskriftir af heimatilbinum
réttum og ad skra alla drykkjar- og vitamininntoku.
Dagmadrum, leikskélakennurum og grunnskola-
kennurum var einnig leidbeint eftir atvikum. A
Stér-Reykjavikursvaedinu voru fjolskyldur patttak-
enda heimsoéttar og peim leidbeint um framkvaemd
rannsOknarinnar, en fjolskyldur patttakenda annars
stadar 4 landinu fengu skriflegar leidbeiningar, auk
pess sem upplysingar voru veittar simleidis.

Utreikningar nzeringarefna

Utreikningar { ranns6kn 4 mataraedi islenskra ung-
barna og rannsékn 4 mataredi tveggja dra barna
voru unnir { Comp-Eat-Nutrition System (Carlson
Bengston Consultants Ltd, London). Upplysingar
um ungbarnafedi voru fengnar fra framleidanda.
Islenski gagnagrunnurinn um n&ringarefnainnhald
(Rannséknarstofnun Landbtinadarins) var megin-
undirstada udtreikninganna, auk gagnagrunna fra
Danmérku (Levnedsmiddeltabeller 1989, Stor-
kgkkencentret Levnedsmiddelstyrelsen), Svipj6d
(Livsmedelstabell, Statens Livsmedelsverk), Bret-
landi (The Composition of Foods, McCance
and Widdowson, Royal Society of Chemistry)
og USA ( USDA Nutrient Laboratory: USDA
Nutrient Database for Standard Reference). D-
vitamin 1 brjéstamjolk var reiknad tut frd magni
brjéstamjolkur og breski gagnagrunnurinn lagdur

til grundvallar vid0 dkvordun 4 D-vitamininni-
haldi { brjéstamjolkinni. I rannsékn 4 mataredi
sex dra barna voru dutreikningar unnir { forriti

Manneldisrads; ICEFOOD. Tveir gagnagrunnar

Tafla lll. Inntaka lysis og AD dropa hja ungbérnum og bérnum.

Aldur AD dropar Lysi AD-dropar og/eda Iysi
2 ja manada 61% 1% 62%

4 ra manada 67% 3% 68%

6 manada 52% 13% 65%

9 méanada 25% 45% 67%

12 ménada 7% 42% 49%
2jaara 60%

6 ara 40%

voru undirstada peirra ttreikninga; Islenski gagna-
grunnurinn um efnainnihald matvzela (ISGEM)
og gagnagunnur Manneldisrdds um samsetningu
algengra rétta og skyndibita 4 islenskum markadi.

Nidurstodur

Matarcedi islenskra ungbarna

Tafla IT synir ad meira en fjérdungur ungbarnanna
fékk ekki helming af RDS og st6r hluti pess hops
ndoi ekki skilgreindum legri morkum D-vitamin-
inntoku (2,5 pg/dag). Dreifing 4 neyslu var mjog
mikil par sem hin nddi frd 0,2 pg/dag upp { meira
en 23 pg/dag 4 fyrsta ®vidrinu.

[ toflu 11T koma fram upplysingar um inntoku
barnanna 4 lysi og AD dropum og par ma sja ad
milli 60 og 70% barnanna téku inn D-vitamin 4
fyrsta ari. Vio 12 ménada aldur téku teplega 50%
barnanna inn lysi eda AD dropa og fengu bessi
born ad medaltali 10,4 pg/dag af D-vitamini { sinu
faedi. Bornin sem ekki toku lysi eda AD dropa
fengu umtalsvert legra magn D-vitamins Ur sinu
fedi, eda ad medaltali 2,7 pug/dag.

L&ekNABLADPID 2005/91 583
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Tafla IV. D-vitamininntaka 2ja og 6 ara barna.

Meoal- Hundradshlutar
n tal (ug) SD 5 10 25 50 75 90 95 RDS

Allir 2ja ara 93 6,5 7,0 0,7 1,0 1,8 4,8 8,7 13,4 21,2 10,0

Allir 6 ara 127 6,5 7,7 0,9 11 1,7 3,7 7,3 16,9 23,0 10,0

Strékar 2ja ara 52 6,8 5,6

Strakar 6 ara 63 6,0 6,8

Stelpur 2ja ara 41 6,2 9,1

Stelpur 6 ara 64 7,1 8,6

Matareedi tveggija dra Islendinga

Nidurstodur fyrir tveggja dra bornin sem settar eru
fram { toflu IV syna ad medalinntaka D-vitamins
fyrir allan hépinn var nokkud fyrir nedan RDS.
Um helmingur barnanna fékk innan vid helming
af RDS. Dreifing neyslunnar hja tveggja dra born-
unum var mikil, eins og hjd ungbdrnunum, par
sem legstu gildin eru undir 0,6 pg/dag, en pau 5%
barna sem mest neyta af D-vitamini fengu meira
en 21 pg/dag. Um 60% tveggja dra barnanna sem
téku patt { rannsékninni téku lysi og var meo-
allysisneysla peirra 3,6 g/dag sem jafngildir um
pad bil einni teskeid af 1ysi. Medallysisneysla alls
hépsins var 2,2 g/dag. Dreifing lysisneyslunnar var
fra Og/dag og upp { 11 g/dag. Born sem ekki téku
1ysi fengu ad medaltali 2,1pug af D-vitamini dr sinni
fedu daglega, en pau born sem téku inn lysi fengu
9,5 ug ad medaltali.

Matareedi sex dra Islendinga

Eins og hja tveggja dra bornunum fékk rimlega
helmingur 6 dra barna minna en helming af RDS.
Vidmidunargildi fyrir hdmarksneyslu D-vitamins
er 25 pg/dag. T toflu IV ma sja ad um 5% barnanna
var ndlegt pessum viOmidunarmorkum. Sé litid
4 medaltal og midgildi ma sja ad medaltalid er
nélegt pvi ad vera helmingi hzrra en miogildio
og gefur pad til kynna 6jafna dreifingu 4 neyslu
D-vitamins. 40% barnanna sem toku batt { sex
ara rannsokninni téku lysi og var medallysisneysla
peirra 3,4 g/dag sem jafngildir teplega 1 tsk af
lysi. Medallysisneysla alls hopsins var 1,4 g/dag.
Dreifing neyslunnar var fra 0 g/dag og upp i 8 g/
dag. Born sem ekki toku lysi fengu ad medaltali 2,7
pg af D-vitamini dr fedunni daglega, en pau born
sem toku inn lysi fengu 12,3 pg ad medaltali.

Umrada

Nidurstodurnar syna ad ung islensk born sem ekki
fa lysi eda AD dropa fa ekki negjanlegt D-vitamin
dr fedi og er D-vitamininntaka peirra langt fra
inntdoku peirra barna sem taka inn Iysi eda AD
dropa og einnig almennt langt frda RDS.

I peim rannséknum sem nidurstodur eru birtar

Ur i pessari grein mé sja ad medalinntaka barnanna
4 D-vitamini ner frd pvi ad vera 6,0 pg/dag hjd sex
ara strakum, upp 1 teplega 11 ug/dag hja fjogurra
manada stelpum. Rétt er ad vekja athygli 4 pvi ad
pratt fyrir a0 medalneysla D-vitamins sé oft nokk-
ud ndlegt RDS pé er dreifing neyslunnar mjog
mikil og fékk stér hluti barnanna D-vitamin sem
var langt fré pvi sem rddlagt er.

[ rannsékn Gunnars Sigurdssonar kemur fram
a0 liklegt megi telja ad i Reykjavik (64°N) sé engin
framleidsla 4 D-vitamini { hid frd oktéber fram {
april (13). Erlendar rannséknir stydja pessa tilgatu
(14, 15). 1 rannsékninni (13) var synt fram 4 ad
mesta porfin fyrir inntdoku D-vitamins er { febru-
ar-mars, en neysla D-vitamins { jin{ og juli virdist
oporf. Petta stadfestir mikilveegi pess ad huga ad
inntoku D-vitamins, ndnast allt 4rid um kring, en
einkum pé yfir vetrarmdnudina. Rannséknin var
gerd 4 fullordnum Islendingum, en liklegt m4 telja
ad pad sama eigi vi0 um born,sem jafnframt verdur
a0 teljast vidkvaemari hépur.

Dagleg inntaka D-vitamins upp 4 5 pg a dag er
talin vera nagjanleg til a0 koma { veg fyrir bein-
krom hja bornum (16). S€ 1itid 4 nidurstodur peirra
rannsokna sem hér er fjallad um ma sja ad talsvert
stor hluti barnanna ner ekki ad fa 5 ug 4 dag af D-
vitamini. Um helmingur tveggja og sex ara barn-
anna og ad minnsta kosti fjéroungur ungbarnanna
var med D-vitamininntoku undir pessum moérkum.
Nedri mork D-vitamininntoku hafa verio sett 2,5
pg/dag samkvamt nyjum norre&num radleggingum
og mikil hatta 4 skorti 4 D-vitamini fari neysla
pess undir pessi mork (2). Samkvaemt nidurstodum
peirra priggja rannsékna sem hér er fjallad um ma
sjd ad um fjérOdungur ungbarnanna og barnanna
nar ekki pessum legri mérkum D-vitamins.

D-vitamininntaka islenskra ungbarna er tolu-
vert legri en s@nskra ungbarna. Medalinntaka 4
fyrsta aldurséri er 11-15 pg 4 dag 1 Svipjood (17). A
Islandi er medal neysla 4 fyrsta aldursari 6,3-10,6
pg 4 dag. Rétt er ad arétta hér ad vio ttreikninga
4 D-vitamininntoku islenskra ungbarna var studst
vid breskan gagnagrunn um naringargildi brjésta-
mjolkur. Magn D-vitamins { islenskri brjéstamjolk
er nokkud hzrra en gefid er upp { peim breska



samkvaemt nylegri islenskri rannsékn (18), en
p6 ekki pad hatt ad medalneysla upp 4 750 ml 4
dag veiti radlagdan dagsskammt af D-vitamini.
Hlutfall norskra barna sem fa lysi eda annan D-
vitamingjafa er talsvert harra en islenskra, en
par er 80% sex madnada barna gefin batiefni sem
innihalda D-vitamin og 74% 12 maéanada barna
(29,20). Eins og sja ma i toflu III er petta hlutfall
65% hja sex mdnada bornum og 49% hja 12 mén-
ada bornum 4 Islandi. Medal D-vitamininntaka
fjogurra ara norskra barna er 2,6 pg a dag, en 7
ug 4 dag hja peim sem taka lysi eda annan D-vita-
mingjafa (21).

Storir skammtar af D-vitamini geta verid skao-
legir og eru ungbodrn og born vidkvaemari fyrir
of miklu af D-vitamini en fullordnir (22). Engin
eitrunarmork hafa verio skilgreind, en morkin eru
byggd 4 ahrifum & styrk 25-OH-D og heattu 4 of
hédum kalkstyrk 1 bl6di. ,,EU Scientific Committee
on Food* hefur sett fram efri mork fyrir ungborn
og born til 10 4ra aldurs vio 25 pg/dag, og S50 pg/
dag fyrir unglinga og fullordna (23). Nokkur hluti
barna { rannsékninni sem Iyst er { pessari grein
nélgast pau efri mork sem skilgreind hafa verid
fyrir born. Pess ber p6 ad geta ad pau born sem
mest fengu af D-vitamini { sinu f&0di og voru mjog
nélegt hamarksneyslu téku inn ufsalysi sem inni-
heldur mun meira magn af D-vitamini en porska-
lysi og krakkalysi. Ekki er melt med ad bornum sé
gefid ufsalysi.

Vitad er ad hja Islendingum er Iysi mikilvaegasti
D-vitamingjafinn { fadu og er erfitt ad nd radlogo-
um dagsskammti D-vitamins med neyslu hollrar
faedu 4n lysis (eda annars D-vitamingjafa). Petta
kemur mjog vel fram { peim rannséknum sem hér
er lyst. Sex dra born sem téku pdtt { rannsékninni
fengu teplega fimm sinnum meira af D-vitamini
dr sinni fedu ef pau téku lysi, en pau sem ekki
téku lysi. Pad sama 4 vid um tveggja ara bornin.
Medalneysla D-vitamins hja sex dra bornum sem
ekki toku lysi var 2,7 pg 4 dag og 2,1 pg a dag hja
tveggja dra bornum sem er talsvert langt frda RDS
og bar af leidandi talsverdar likur 4 ad pau born
fullnzegi ekki porf sinni fyrir D-vitamin. 12 manada
ungborn sem téku inn lysi eda AD dropa fengu
a0 medaltali teplega fjérum sinnum meira af D-
vitamini Ur sinni f&du en pau sem ekki téku lysi og
var meQalinntaka peirra sem ekki téku lysi 2,7 pg
4 dag. Arid 2001 kom 4 markadinn Stodmjélk sem
radlogo er fyrir born sex manada til tveggja dra og
inniheldur hin 1,2 pg af D-vitamini { 100 ml (5). Ef
ungborn neyta um 500 ml 4 dag af stodmjolk eins
og axtlad er @tti si inntaka ad auka D-vitamin
i fedi peirra barna um 6 pg/dag. Litil teskeid af
porskalysi eda krakkalysi auk stodmjolkurinnar
@tti pvi ad veita ungbarninu pad D-vitamin sem
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pad parfnast. A pessum aldri er mjog mikilvaegt ad
radleggingum sé fylgt til a0 koma 1 veg fyrir of litla
eda of mikla neyslu 4 D-vitamini.

Athyglisvert er a0 sja a0 vid 12 méanada aldur
téku adeins um 50% barnanna inn lysi eda AD
dropa bratt fyrir ad { ungbarnavernd sé rddlagt ad
gefa bornum annan hvorn pessara D-vitamingjafa.
Gefa nidurstodurnar visbendingu um ad auka
purfi til muna fredslu til foreldra ungra barna um
mikilvaegi D-vitamininntoku.
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