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FRODSKAPARSETUR
FOROYA

HEILSUFRAMI OG FYRIBYRGING

Sum partur av sjikrargktarfrgdiitbagvingini a Frodskaparsetri Fgroya verdur skrivad grein innan heilsufremjan og fyribyrging. Tey lesandi eru ta komin um halva leid i atbagvingini.
Hesar greinar vidgera sjlikrargktarfakligan spurdém innan heilsuframa og/ella fyribyrging i samfelagsligum hgpi. Komandi vikurnar prentar Vikuskifti nakrar av hesum greinum

MANGLAR TAR
D-VITAMIN/

ERT TU EIN AV TEIMUM, 1B ER TROYTT/UR [ GERANDISDEGNUM? ORS@KIN KANN
M@GULIGA VERA, AT TAR TORVAR D-VITAMIN. TANN MEST GEVANDI KELDAN TIL
D-VITAMIN ER SOLARLJOS, HARNAST KOSTUR OG KOSTISKOYTI. [ FBROYUM HAVA
VIT EIN LANGAN, MYRKAN VETUR OG EITT MINNI SOLRIKT SUMMAR. TA SOLARLJOSID
FR SO UMRABANDI, ERU VIT TI T SERA STORUM VANDA FYR| D-VITAMINTROTI

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

Tad merkja virdini i blodroyndini:
Minni enn 12 nmol/l: Hggt trot
1 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
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rt t0 i undirskoti, kanst
ti kenna teg troytta/n og
tunga/n, og kanst hava 6javnt
sinnalag. T6 eru négv folk, i0
mangla D-vitamin uttan at merkja
nakra stérvegis broyting i livimatanum.

Onnur eydkenni, id kunnu visa seg,
eru eitt nu, at tenninar og beinagrindin
avkalkast. T4 beinagrindin avkalkast,
gerst hon veikari og tiskil er sterri
vandi fyri, at ti brytur teg sundur, um
ta dettur. Eisini vikna veddarnir og td
kann hava pinu, serliga i leer-, herda-
og nakkaveddunum. Harumframt kann
td merkja pinu i lidunum og i beina-
grindini. Kroppurin viknar, tad kann
verda trupult at halda javnvagini, og
alt hetta avirkar gongulagio.

Tey meira alvarsligu eydkennini
koma til sjondar, ta tG hevur manglad
D-vitamin i longri ti0.

Trot upp & D-vitamin hevur megu-
liga avirkan & salarligar og nevro-
logiskar sjukur, so sum tunglyndi,
skizofreni, sklerosu og alzheimersjuku.

Kostur, id inniheldur D-vitamin: Fiskur, feittevnir
(margarin, smar, oljur), kjgt, egg, mjolk og ost.

Almenn tilrading av D-vitamin iskoytid
fyri at fyribyrgja D-vitamin troti

Dagligt iskoyti a 10 mikrogram av D-vitamin er viomelt til:

M Bgrn 0-2 ar
B Barnakonur
B Bgrn og vaksin vid myrkari hid

M Bgrn og vaksin, id eru vael ilatin um summarid
B Folk, id sjaldan eru ati i sélarljosid

Dagligt iskoyti @ 20 pg av D-vitamin og
eisini 800-1000 mg av kalki er vidmeelt til:

W Folk yvir 70 ar
M Buifolk a rektarheimi

M Folk sum eru i gktum vanda fyri avkalking (Osteoporose)

Markid fyri samladu inntgkuni er sett til 25 g fyri bern upp til 10 dr, og 50 g
fyrivaksin og barn fra 11 dr og uppeftir. Haegri skamtur enn hetta kann verda
nyttur i styttri tidarskeid, og bert um tad er viomaelt av laeknanum, fyri at

vidgera D-vitamintrot,

Hetta visir nyggj gransking sambeert
danska Sundhedsstyrelsen.

Verda troytt og ikki veel upplegd er
eitt eydkenni. T6 skal vidmerkjast, at
tad at vera troytt/ur og ikki veel upp-
lagdur/legd, ikki altid er orsakad av
D-vitamintroti. Tad kann hava adrar
orsekir.

Hvat er D-vitamin?
D-vitamin er eitt evni, i0 kroppurin

ikki sjalvur megnar at framleida uttan
solarljos, kost og kostiskoyti. Kroppurin
upptekur D-vitamin fra hesum trimum
keldum, og fer sidan igjegnum eina
prosess i livrini og nyrunum. Hendan
prosessin ger D-vitamin virkid og
hjalpir upp 4 upptekuna av kalki fra
tarmunum.

D-vitamin og kalk eru teett saman-
knytt, kalk verdur ikki upptikid uttan
D-vitamin er til stadar. Kalk er vid til at

Livralysi er ein géd kelda, ti hon inniheldur
stérar mongdir av D-vitamin.

styrkja um beinagrindina og tenninar.
D-vitamin heldur immunverjuna i javn-
vag og er knytt at orkuni, sinnalagnum
og blédsukurstyringini hja okkum.

Ta ta ert i sdlarljési, verdur
D-vitamin framleitt { kroppinum. Um-
radandi er at vera 1ti, imedan solin er
frammi. Brukar td ov hegan faktor,
koma sélstralurnar ikki til hidina og
ta verOur D-vitaminframleidslan forda.

Vidmeelt er at vera ati i 5-30 minuttir
serliga millum kl. 12-15. T4 stendur
s6lin heegst, so ta er besti mgguleiki
hja kroppinum at framleida D-vitamin.
Um td hevur vidkveema hio, kanst t i
hesum tidarskeidinum brika sélkrem,
i0 inniheldur faktor 15, so ta ikki brenn-
ur teg. Eftir 5-30 minuttir er tervurin
a D-vitamin nektadur og ti kanst tu
bruka haegri faktor eftir hetta.

Kostur og kostiskoyti

Kostur er ein av keldunum til D-vita-
min. Stérar mongdir eru i eggi og fiski,
serliga i feitum fiski, so sum laksi, sild
og makreli. Ratt verdur til at eta 350 g
av fiski um vikuna. Um ta ikki megnar

at fAa hesa mongdina gjegnum kostin,
kanst td taka kostiskoyti fyri at nekta
tervin av D-vitamin. D-vitamin er feitt-
upploysligt og ti skal iskoytid verda
tikid saman vi0 einari feittrikari maltio.

Her heima mugu vit verda tilvitad
um kostin og kostiskoyti, av ti at vit
ikki faa né6g mikid av sél.

Vandabélkar

Ja eldri tu verdur, ji minni mongdir
av D-vitamin verdur framleitt i hddini
av sélarljosinum. Hetta kemst av, at
hadin gerst tynri vid arinum. Tad eru
nogyv eldri, sum ikki faa so ndgv 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. Ti eru eldri
ein meira atsettur 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 solin er
frammi. Tey sum hava myrkan hudarlit,
hava trupult vid at upptaka D-vitamin,
og skulu vera longur 1 sélarljosinum
enn folk vid ljosum hdodarliti.

Tey, i0 nyta solkrem, kunnu eisini
vera i vanda. Ju heegri faktor ta brukar,
ji minni D-vitamin verdur framleitt i
hddini. Solstralurnar sleppa ikki igjegn-
um hudina sum hja einum uttan sél-
krem.

Tad TU kanst gera!

M Vera négv (ti i sélarljésinum.

5 um dagin fyri goda salarliga heilsu

Knyta bond

Tad hevur tydning, at vit hava samband
vid onnur menniskju, familju, vinir,
grannar og arbeidsfelagar...

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

viokvaeema huid. Eftir 5-30 minuttir er umradandi, at ta verjir hiidina Vera virkin
Ver kropsliga virkin og ger tad taer démar.

Gang ein tdr, far i hagan ella idka...

Geva gtur
Legg til merkis tad, id er rundan um teg.
Ver forvitin og ver til stadar..

vid haegri faktor, so ta ikki brennir teg.
M Eta sunt og fjglbroytt. Serliga kost,
id inniheldur négvar D-vitaminir.
M Taka kostiskoyti, id inniheldur D-vitamin, hvenn dag.

B Taka iskoytid saman vid eina maltid. Halt a vid at lera

M Ert td i iva, hvat kostiskoyti td skalt hava, kann td spyrja Royn okkurt njtt og set taer mal, it ynskir
at nda. Ver apin fyri avbjédingum...

teg fyri hja egnum laekna ella a apotekinum.

Gev

Ver til reidar at geva eina hjdlpandi hond.

Beedi til tey neermastu og tey ti ikki kennir.

p . , . L. . Ver takksamur. Gev eina heita hond.
hvat titt tal er. Skuldi tad verid so, at talid er a l[dagmarkinum, Gev eitt smil..

B Hevur ti eydkenni upp a D-vitamintrot, tosa so vid laeknan
um stgduna. Til ber at taka eina blédroynd fyri at siggja,
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KELDUR:

leggur laeknin tzer eina vidgerd til raettis.

Um so er, at teer tarvar D-vitamin, kunnu hesi radini koma taer til godar. Vid at
tu ert tilvitad/ur um teer triggjar keldurnar, sélarljds, kost og kostiskoyti, kann
tad gkja um veelveruna og fda teg at megna tin gerandisdag betur. Tu kann
eisini betra um tina heilsustadu, og fyribyrgja maqguligum framtidarsjikum.

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

Ein annar utsettur bolkur er vege-
tarar, ti tey faa ikki nég mikid av
D-vitamin gjegnum kostin. Onnur, sum
eta kost, id 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 leekk-
ar. Hja teimum gerst tad ti truplari at
upptaka D-vitamin. At enda eru tad tey,
i6 hava kroniskar maga-tarm sjikur og
tey, 10 eru i vidgerd vid heilivagi fyri
epilepsi.

Skriva greinina hava:
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