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Far du D-vitamin nok?
- For dig der har mgrk hud eller gar tildaekket

Ma heshaa D-fiitamiin kugu filan?
Adigaaga maqgaarka madow ama is dedaa (is asturaa)
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Yeterli miktarda D-vitamini allyormusunuz?
- Esmer tenliyseniz ya da kapal giyiniyorsaniz

Dobijas li dovoljno D-vitamina?
- Za onoga koji ima tamnu kozu ili ide pokriven

A merr ti aq sa duhet vitaminé D?
- Pér ty gé ke lékuré té errét, ose gé shkon e mbuluar.
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Far du D-vitamin nok? - For dig der har mgrk hud eller gér tildaekket

Hvis du har mgrk hud eller gar tildaekket (lange @rmer,
lange bukser, lang kjole eller tgrklaede), far du maske
ikke D-vitamin nok.

Nar solens straler rammer huden, dannes der D-vitamin.
Men hvis du har mgrk hud, har din hud svaerere ved at
danne D-vitamin, end hvis du har lys hud.

Der dannes ikke D-vitamin, hvis du opholder dig inden
dgre eller i skygge - eller hvis huden er dakket af tgj.

D-vitamin findes i fisk, kgd, maelk og &g, men det er
sveaert at fa nok D-vitamin gennem maden.

Hvorfor skal du have D-vitamin?
Bgrn har brug for D-vitamin for at vokse.

Fd mere at vide
Du kan fa flere pjecer af din laege eller bestille nye hos
Fgdevarestyrelsen pa: www.fvst.dk under Publikationer.

Lees mere om sund mad pa www.altomkost.dk
(Hjemmesiden er pa dansk).

Voksne har brug for D-vitamin for at fa steerke muskler
og knogler.

Hvis du er gravid, er det serlig vigtigt at fa D-vitamin,
da det ufgdte barn er afhaengig af at fa D-vitamin fra
moderen.

Hvis du mangler D-vitamin, kan du blive syg.

Du kan fa smerter i kroppen, kramper i musklerne eller
prikken og snurren i hander, arme, fgdder og ben. Du
kan ogsa fgle dig tret og mangle krafter til at klare
hverdagen.

Hvis du tror, du mangler D-vitamin, skal du tale med din
lage.




Hvor meget D-vitamin har du brug for?
Fgdevarestyrelsen og Sundhedsstyrelsen anbefaler, at du
spiser fglgende D-vitamintilskud hver dag:

+ Spadbgrn (2 uger til 1/ ar)
10 mikrogram D-vitamin om dagen (400 IE) i form af
D-vitamindrdber. Spgrg din laege eller sundheds-
plejerske.

* Bgrn
10 mikrogram D-vitamin om dagen (400 IE).

» Voksne mand og kvinder
10 mikrogram D-vitamin om dagen (400 IE).

» Gravide og ammende
10 mikrogram D-vitamin om dagen (400 IE).

Hvis du ikke far malk eller malkeprodukter, bgr du
kombinere dit D-vitamintilskud med et kalciumtilskud.
Bgrn (1-9 ar) skal have 500 mg kalcium om dagen.
Voksne og bgrn over 10 ar skal have 500-1000 mg
kalcium om dagen.

Sadan kan du fa D-vitamin:

Du kan fa D-vitamin i multivitaminpiller, kalkpiller,
D-vitaminpiller og D-vitamindrdber. Veer opmaerksom pa
at D-vitaminindholdet varierer i de forskellige produkter.




Ma heshaa D-fiitamiin kugu filan? - Adigaaga magaarka madow ama is dedaa (is asturaa)

Haddii aad magaar madow leedahay ama is deddo (gacmo
dheere, lugo dheere, toob dheer ama khamaar), laga yaabee
in aadan helin D-fiitamiin kugu filan.

Marka falaadhaha cadceeddu ku dhacaan maqgaarka ayaa D-
fiitamiin samaysmaa. Laakiin haddii aad magaar madow
leedahay magaarkaaga way kaga adag tahay inuu sameeyo
D-fiitamiin marka loo eego haddii aad magaar cad leedahay.
Ma samysmayo D-fiitamiin, haddii aad gudaha ama hoos
(hadh) ku jirto — ama maqaarka dhar ku dedan yahay.
D-fiitamiin waxa laga helaa kalluunka (mallaayga), hillibka,
caanaha iyo ukunta (beedka), laakiin way adag tahay in D-
fiitamiin ku filan cuntada laga helo.

Waa maxay sababta aad D-fiitamiin u qaadanaysaa?
Carruurtu waxay u baahan yihiin D-fiitamiin si ay u koraan.
Dadka waaweyn waxay u baahan yihiin D-fiitamiin si ay u
helkaan muruqgyo iyo lafo xoog badan.

Gaar ahaan haddii aad uur leedahay waa muhiim in aad D-
fiitamiin hesho, taas oo ilmaha aan dhalan uu ku xidhan
yahay D-fiitamiinka uu hooyada ka helo.

Haddii uu D-fiitamiinku kaa dhamaado waad jirran kartaa.
Waxaa kaar (xanuun) kaa qaban karaa jidhka, waxaa ku
gariiraya (jaraynaya) murgaha ama waxa finan kaa soo bixi
karaan gacmaha, cududaha, cagaha iyo lugaha. Waxaad
xataa dareemi kartaa daal iyo awood la’aan si loo debero
hawl maalmeedka.

Haddii aad u malaynayso in uu D-fiitamiin kaa maqgan yahay
waxaad la hadashaa dhakhtarkaaga.

Waxyaabo dheeraad ah ka ogow

Imisa D-fiitamiin ah ayaad u baahan tahay?
Hoggaanka-maceeshadda (Fedevarestyrelsen) iyo hoggaan-
ka-caafimaadku (Sundhedsstyrelsen) waxay ku talinayaan in
aad maalin walba cunto kaabayaashan D-fiitamiinka ee soo
socda:

limaha aadka u yar (2 illaa 1 '/ sanno)
10 mikrogaraam oo D-fiitamiin ah oo dhibco ah maalintii
(400 IE). Weydii dhakhtarkaaga ama neesarta ilmaha.
+ Carruurta
10 mikrogaraam oo D-fiitamiin ah maalintii (400 IE).
Ragga iyo Dumarka
10 mikrogaraam oo D-fiitamiin ah maalintii (400 IE).
+ Dumarka uurka leh iyo kuwa ilmuhu nuugayo
10 mikrogaraam oo D-fiitamiin ah maalintii (400 IE).

Haddii aadan gaadanin caano ama waxyaabaha caanaha
laga sameeyo, waa inaad kaabahaaga D-fiitamiinka raacisaa
kaabe kaalshiyam ah. Carruurtu (1-9 sanno) waa in ay qaata-
an 500 mg oo kaalshiyam ah maalintii. Dadka waaweyn iyo
carruurta 10 sanno ka weyn waa in ay qaataan 500-1000 mg
oo kaalshiyam ah maalintii.

Sidan ayaad D-fiitamiin ku heli kartaa

Waxaad D-fiitamiin ka heli kartaa kiniinada fiitamiinada
isku-jirka (multivitaminpiller), kiniinada kaalshiyamta (kalk-
piller), kiniinada D-fiitamiinka (D-vitaminpiller) iyo dhibcaha
D-fiitamiinka (D-vitamindraber). U fiirso in badeecadaha kala
duwan D-fiitamiinka ku jiraa kala duwan yahay.

9
Waxaad buug yaryar oo badan ka heli kartaa dhakhtarkaaga ama waxaad Hoggaanka-
maceeshadda ka dalban kartaa kuwo cusub bogga shabakadda: www.fvst.dk qaybta faa-

finta.

Ka akhri waxyaabo dheeraad ah oo ku saabsan cunto saxo leh bogga shabakadda

www.altomkost.dk (booggani waa deenish).

Ministeriet for Familie og Forbrugeranliggender
Fodevarestyrelsen - www.fvst.dk

Sundhedsstyrelsen - www.sst.dk
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Yeterli miktarda D-vitamini allyormusunuz? - Esmer tenliyseniz ya da kapal giyiniyorsaniz

Eger esmer tenliyseniz veya kapali giyiniyorsaniz (uzun kol giysi, uzun pantolon,
uzun entari, yada esarp) belki yeterli miktarda D-vitamini alamiyorsunuz.

Giines 1sinlari tenle temas ettiginde D-vitaminleri olusur. Fakat esmer tenliyse-
niz, teniniz agik tenlilerden daha zor D.vitamini olusturabilir.

Eger icerde veya golgede oturuyorsaniz veya teniniz giysilerle kapaliysa o zaman
D-vitamini olusmaz.

D-vitamini balik, et, siit ve yumurtada bulunmaktadir fakat yemek yoluyla yeterli
miktarda D-vitamini almak zordur.

Neden D-vitamini almaniz gerekli?

Cocuklarin, biiytimeleri igin D-vitamine ihtiyaglari bulunmaktadir.

Giiglii kaslar ve kemikler olusmasi igin yetiskinlerin D-vitamine ihtiyaglari bulun-
maktadir.

Heniiz dogmamis bir ¢ocuk anneden gelen D-vitamine bagimli oldugundan
dolay1, hamileyseniz D-vitamini 6zellikle 5nemlidir.

Eger sizde D-vitamini eksikligi varsa hasta olabilirsiniz.

Viicudunuza agrilar, kaslarina kramp girebilir yada ellerinizin igine, kollariniza,
ayaklariniza ve bacaklariniza bir seylerin batirildigi hissini duyabilirsiniz. Kendinizi
yorgun ve giinliik hayatla bas edemeyecek sekilde giigsiiz hisedebilirsiniz.

Eger sizde D-vitamini eksikligi bulundugunu distiinliyorsaniz o zaman doktoru-
nuzla konusun.

Daha fazla bilgi igin

Ne kadar D-vitaminine ihtiyaciniz var?
Fodevarestyrelsen og Sundhedsstyrelsen (Besin ve Gida Miidiirliigii ve Saglk
Miidiirligt) her giin su D-vitamini ilavelerini almanizi tavsiye etmektedir:

Bebekler (2 haftaliktan 11/2 yasa kadar)
D-vitamini damlalari seklinde giinde 10 mikrogram D-vitamini (400 IE).
Doktorunuza ya da saglik hemsiresine sorunuz.
*  Cocuklar
Giinde 10 mikrogram D-vitamini (400 IE).
*  Yetiskin erkek ve kadinlar
Giinde 10 mikrogram D-vitamini (400 IE).
*  Hamile olanlar ve ¢ocuk emzirenler
Giinde 10 mikrogram D-vitamini (400 IE).

Eger siit veya sit Uriinleri yemiyor/igmiyorsaniz D-vitamini ilaveninizi kalsiyum
ilavesiyle birlikte aliniz. Cocuklarin (1-9 yas) giinde 500 mg kalsiyum almalari
gereklidir. YetiSkinlerin ve 10 yasinun izerindeki ¢ocuklarin giinde 500-1000 mg
kalsiyum almalari gereklidir.

D-vitamini su sekilde alabilirsiniz:
D-vitamini multivitamin haplari, kalsiyum haplari, D-vitamini haplari ve D-vitamini

damlari kullanark alabilirsiniz. D-vitamini miktarinin iiriinden Uriine degistigine
dikkat ediniz.

Daha farkli brostirleri doktorunuzda alabilirsiniz yada Fadevarestyrelsen (Gida ve Besin

Mudiirligiiniin) internet sitesinde: www.fvst.dk
Publikationer boliimiinde yeni brosiir ismarlayabilirsiniz

Saglikh yemek hakkinda daha fazlasini www.altomkost.dk sitesinde okuyabilirsiniz (Site
Danimarkacadir) .

Ministeriet for Familie og Forbrugeranliggender
Fodevarestyrelsen - www.fvst.dk

Sundhedsstyrelsen - www.sst.dk
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Dobijas li dovoljno D-vitamina? - Za onoga koji ima tamnu kozu ili ide pokriven

Ako imas tamnu kozu ili ides pokriven/a (dugi rukavi,
dugacke pantalone, duga haljina ili marama), mozda ne dobi-
jas dovoljno D-vitamina.

Kad suncevi zraci dodirnu koZzu, stvara se D-vitamin. Ali ako
imas$ tamnu kozu, D-vitamin se stvara teze nego ako imas svi-
jetlu kozu.

D-vitamin se ne stvara ako si u kudi, u sjenci ili ako si pokri-
ven/a odje¢om.

D-vitamina ima u ribi, mesu, mlijeku i jajima ali je tesko saku-
piti dovoljno D-vitamina samo iz hrane.

Cemu sluzi D-vitamin?

Djeci treba D-vitamin da bi rasla.

Odraslima treba D-vitamin da bi imali jake miice i kosti.
D-vitamin je narodito vazan za trudnice jer nerodeno dijete
dobija D-vitamin preko majke.

Ako ti nedostaje D-vitamin, mozes da se razbolis.

da ti utrnu ruke i noge. Mozes i da se osje¢a$ umornim ili da
nemas snage za svakodnevni zZivot.

Ako ti se ¢ini da nemas dovoljno D-vitamina, obrati se lje-
karu.

Vise informacija

Kod svog ljekara ili Uprave za ishranu mozes da nades vise brosura : www.fvst.dk pod Publikationer.

Vise o zdravoj ishrani procitaj na www.altomkost.dk
(Stranica je na danskom).

Ministeriet for Familie og Forbrugeranliggender - Ministarstvo za Porodicu i potro3nju
Fodevarestyrelsen - Uprava za ishranu
www.fust.dk

Sundhedsstyrelsen - Zdravstvena uprava
www.sst.dk

Koliko ti D-vitamina treba?
Uprava za ishranu i Zdravstvena uprava preporucuju sljedece
koli¢ine dodatka D-vitamina dnevno:

+  Bebe (2 sedmice do 1'/2 god.)
10 mikrograma D-vitamina dnevno (400 IE) u obliku D-
kapi. Pitaj ljekara ili medicinsku sestru.
+  Djeca
10 mikrograma D-vitamina dnevno (400 IE).
+ Odrasli muskarci i zene
10 mikrograma D-vitamina dnevno (400 IE).
+ Trudnice i dojilje
10 mikrograma D-vitamina dnevno (400 IE).

Ako ne pijes mlijeko ili mlije¢ne proizvode onda kombinuj
dodatak D-vitamina sa dodatkom kalcijuma. Djeca (1-9 god.)
treba da uzimaju 500 mg kalcijuma dnevno. Odrasli i djeca
preko 10 god. treba da uzimaju 500-1000 mg kalcijuma
dnevno.

D-vitamin moZze$ da uzimas kao:

D-vitamin u multivitaminskim pilulama, kalcijum-pilulama, D-
vitaminskim pilulama i D-vitaminskim kapima. Obrati paznju
da sadrzina D-vitamina varira od proizvoda do proizvoda.




A merr ti aq sa duhet vitaminé D? - Pér ty gé ke Iékuré té errét ose gé shkon e mbuluar.

Nése ke Iékuré té errét, ose shkon e mbuluar (me rroba me krahé
té gjata, pantallona té gjata, fustane té gjaté ose shami), ndoshta
ti nuk merr vitaminé D né ményré té mjaftueshme.

Kur rrezet e diellit bien mbi lékuré, formohet vitamina D. Por,
nése lékura jote éshté e errét, atéheré lékura e ka mé té véshtiré
té formojé vitaminén D, krahasuar me lékurén e bardhé.

Lékura nuk formon vitaminé D nése ti géndron brenda, né hije,
ose nése lékura éshté e mbuluar me rroba.

Vitamina D gjendet tek peshku, mishi, quméshti dhe vezét, por
éshté e véshtiré té pérfitohet sasia e mjaftueshme népérmjet
ushqgimit.

Pse té nevojitet vitamina D?

Fémijét kané nevojé pér vitaminé D qé té rriten.

Té rriturit kané nevojé pér vitaminé D qé té kené muskuj dhe
kocka té forta.

Nése je shtatézané, éshté shumé e réndésishme qé té marrésh vit-
aminé D, sepse foshnja e palindur éshté plotésisht e varur nga
néna, pérsa i pérket vitaminés D.

Nése ke mungesa té vitaminés D, mund té sémuresh.

Mund té té shfagen dhembje té trupit, ngér¢ i muskujve ose
shqetésime, sikur té shpon dikush né duar, krahé, kofshé dhe
kémbé. Mund té ndjehesh i pafugishém, dhe nuk ia del dot
mbané me gjérat e pérditshme. Nése ti mendon se ke mungesa té
vitaminés D, duhet té flasésh me mjekun ténd.

Méso mé tepér

Pér sa vitaminé D ka nevojé njeriu?
Drejtoria Ushgimore dhe ajo e Shéndetit rekomandojné gé ti té
marrésh shtesa té vitaminés D si mé poshté:

+ Foshnjat (2 javé deri né 1"/, vjet)
10 mikrogram vitaminé D né dité (400 IE), né formén e vitami-
nés D me pika. Pyet mjekun ose punonjésen e shéndetésisé.
+  Fémijé
10 mikrogram vitaminé D né dité (400 IE).
+  Té& rritur burra dhe gra
10 mikrogram vitaminé D né dité (400 IE).
+ Gra shtatézana dhe me fémijé né gjoks
10 mikrogram vitaminé D né dité (400 IE).

Nése nuk pi qumésht, ose nuk ha produkte té quméshtit, duhet
té kombinosh shtesén e vitaminés D me njé shtesé kalciumi.
Fémijét (1-9 ar) duhet té marrin 500 mg kalcium né dité. Té rritu-
rit dhe fémijét mbi 10 vje¢ duhet té marrin 500-1000 mg kalcium
né dité.

Késhtu mund té marrésh vitaminén D:

Vitaminén D ti mund ta marrésh si kokrra multivitaming, kokrra
gélgereje (kalk), kokrra vitaminé D dhe vitaminé D me pika.
Duhet mbajtur parasysh gé sasia e pérmbajtjes sé vitaminés D,
ndryshon né varési té produktit.

Ti mund té marrésh broshura té tjera tek mjeku yt, ose mund t'i porositésh tek
Drejtoria Ushgimore né www.fvst.dk nén rubrikén Publikationer (Publikime).

Lexo mé tepér pér ushgimet e shéndetshme né www.altomkost.dk (Fagja éshté né

danisht).

Ministria pér Familje dhe Konsumatoré
Drejtoria Ushgimore - www.fvst.dk

Drejtoria Shéndetésore - www.sst.dk
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