Far du D-vitamin nok?

- For dig der har mgrk hud eller gar tildeekket

Haddii aad magaar madow leedahay ama is deddo (is asturto) laga yaabee in aadan helin D-fiitamiin kugu filan.
Ka raadso buug-yareha ” Ma heshaa D-fiitamiin kugu filan? - Adigaaga magaarka madow ama is dedaa (is asturaa)” dhakhtarkaaga.
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- Esmer tenliyseniz ya da kapah giyiniyorsaniz belki yeterli D-vitamini alamiyorsunuz.
Brosiirii doktorunuzdan temin edebilirsiniz

Ako imas tamnu kozu ili ide$ pokriven/a, mozda ne dobijas dovoljno D-vitamina.
Uzmi brosuru kod tvog ljekara: (Dobijas li dovoljno D-vitamina? - Za onoga koji ima tamnu koZu ili se oblaci tako da se pokriva)

- Nése ke lékuré té errét ose del e mbuluar, ndoshta ti nuk merr vitaminé D né ményré té mjaftueshme.
Merr broshurén: ”A mer ti vitaminé D aq sa duhet? - Pér ty qé ke Iékuré té errét, ose gé shkon e mbuluar” tek mjeku yt.
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Nar solens straler rammer huden, dannes der D-vitamin. Hvis du har mgrk hud, har din hud svarere ved at danne D-vita-
min, end hvis du har lys hud. Der dannes heller ikke D-vitamin, hvis du opholder dig inden dgre, i skygge eller hvis huden
er dakket af tgj (lange @rmer, lange bukser, lang kjole eller tgrklaede).

Hvorfor skal du have D-vitamin?

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 treet og mangle kraefter til at klare hverdagen.

Hvis du tror, du mangler D-vitamin, skal du tale med din laege.
Hvor meget D-vitamin har du brug for?
Fgdevarestyrelsen og Sundhedsstyrelsen anbefaler, at bgrn og voksne (mand, kvinder, gravide og ammende) spiser et D-vita-

mintilskud pa 10 mikrogram (400 IE) D-vitamin om dagen.

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.

Fa mere at vide
Du kan fa pjecen "Far du D-vitamin nok? - For dig der har mgrk hud eller gar tildaekket" hos din lege eller bestille den hos
Fgdevarestyrelsen pa: www.fvst.dk under Publikationer.

Lees mere om sund mad pa www.altomkost.dk - hjemmesiden er pa dansk.
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