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Vilken uppgift har D-vitamin?

D-vitamin reglerar nivaerna av kalcium och fosfat i blodet. For
att kroppen ska kunna ta upp kalcium maste D-vitaminbehovet
vara tillgodosett.

Brist p& D-vitamin

Brist leder till skelettsjukdomen engelska sjukan/rakitis hos
barn. Vuxna far istallet osteomalaci som innebar att skelettet
mjukas upp. D-vitaminbrist kan bero pa for lagt intag via
kosten, for lite solljus eller dalig absorption.

Hur mycket behover vi?:

Barn under 2 ar 10 pg/dag
Barn 6ver 2 ar 7,5 ug/dag
Vuxna 7,5 pug/dag
Gravida 10 pg/dag
Ammande 10 pg/dag
Aldre 6ver 60 ar 10 pg/dag

Hur mycket far vi i oss i genomsnitt?
Man 6,2 pug/dag
Kvinnor 4,9 ug/dag

Var finns D-vitamin?

Relativt fa livsmedel innehaller D-vitamin och nastan
uteslutande ar animaliska produkter.
Goda kallor till D-vitamin ar:

Fet fisk
t.ex. lax, sill, sardiner, makrill, stromming

* D-vitaminberikade mjolkprodukter
t.ex. mini/att/mellanmjolk, margarin

« Aggula

* Vissa svampar t.ex. kantareller

« At fisk garna 3 ggr/ivecka, fungerar aven som ett bra
palagg

« 5dlI D-vitaminberikad lattmjolk/lattfil/lattyoghurt varje
dag

» Valj ett berikat lattmargarin/margarin

2l
Men solen da? -~ ~
P& sommaren &r solen den viktigaste D-vitaminkallan ~~ 2L
eftersom kroppen kan producera D-vitamin med hjalp /(‘zt
av solen. Pa vinterhalvaret star solen for lagt for att vi
ska kunna bilda D-vitamin. P& sommaren rekommenderas
10-15 min av ca 30 % av kroppen/dag.




