D-vitaminid

Eftir Selmu Margréti Reynisdéttur, nema i sjukrapjélfun

pjaist pu af D-vitaminskorti an pess
ad vita af pvi? Hér er fjallad um ahrif
D-vitamins a heilsufar og sjukdoma.

D-vitamin er fituleysanlegt vitamin sem er mikilvaegt fyrir
kalkbuskap likamans (1) pvi pad orvar upptoku kalks
i meltingarveginum og studlar ad edlilegum kalkstyrk
i blédi. D-vitamin virdist hafa ymis jékveed og jafnvel
verndandi ahrif @ heilsu folks, en skortur & vitamininu
hefur verid tengdur vid margs konar heilusfarskvilla,
p.& m. fjolmargar gerdir krabbameina, sjélfsofneemis-
sjukdoéma, litinn vodvastyrk og aukna tidni sykinga og
beinbrota (2).

D-vitamin getur verid af tveimur gerdum: D2-vitamin
(ergocalciferol) og D3-vitamin (cholecalciferol). D2
myndast i plontum en D3 myndum vid i gegnum huo-
ina. B&dar gerdirnar myndast vegna utfj6lublarra geisla
sélarinnar, en einnig er haegt ad nd i paer i gegnum
matveeli eda faedubdt (t.d. vitamin) (3,4). D2-vitamin er
adallega ad finna i D-vitaminbaettum mjélkurvérum eins
og Fjormolk, en D3 finnst i faedu, adallega feitum fiski
(laxi, bleikju og ludu), lysi og i eggjaraudum (2).

Hvernig virkar D-vitamin i likamanum?

Lifrin sér um ad medhondla D-vitamin og breytir pvi
sameind sem heitir 25-hydroxyvitamin D. Pessi sameind
er svo flutt til nyrnanna sem sja@ um ad umbreyta henni
i virkt form D-vitamins, p.e. | pd sameind sem myndar
ahrif vitaminsins 1 likamanum.

Pegar D-vitaminid hefur verid virkjad fer pad inn i
blédstrauminn og ferdast til markvefja sinna par sem pad
tengist vid D-vitaminvidtaka (3,4). Flestir vefir og frumur
likamans hafa slika vidtaka, en peir eru um 3000 talsins
i likamanum. Talid er ad D-vitamin stjorni u.p.b. 200
genum sem samsvarar um 3% af genamengi manns-

ins. Pvi ma deetla ad D-vitamin
hafi stért hlutverk i fjolmorg-
um ferlum i likamanum (3,5).
Ut frd pessu sést ad naegileg
D-vitamininntaka er mikilveeg
fyrir starfsemi fjolmargra vefja
og liffeera um allan likamann,
par & medal hjarta- og eeda-
kerfid, vddva, taugar, énaemis-
I kerfid og beinin (3).
Selma Margrét
Reynisdottir
Radlagdir dagskammtar
og neysla D-vitamins

Rédlagdur dagskammtur (RDS) D-vitamins
Aldurshépur (AE = Alpjédlegar einingar)

1 vikna - 9 dra 400 AE (10pg)
10 - 70 éra 600 AE (15pg)
>71 4rs 800 AE (20pg)

Fré 1-2 vikna aldri er radlagt ad gefa ungbornum
D-vitamindropa til ad uppfylla D-vitaminporf peirra (2).

| ofangreindum vidmidum er tekid tillit til islenskra
adstedna, par sem midad er vid feerri sélardaga en |
nagrannaléndum okkar. [slensk viémié um D-vitamin-
neyslu eru pvi heerri en i 16ndunum i kringum okkur (2).
Vegna litillar sélar hér & landi og takmarkads adgengis
ad D- vitamini Ur feedu er radlagt ad taka D-vitamin sér-
staklega inn i formi beetiefna. Par eru margir moguleikar
i bodi, m.a. lysi, vitaminpillur, munntdi og dropar (2).

Ahrif D-vitaminskorts a heilsuna

D-vitaminskortur er mun Utbreiddari og algengari en
aour var talid, en deetlad er ad allt ad helmingur annars
heilbrigds folks i proudum londum sé med D-vitaminskort
(3,6). Skorturinn eykst i réttu hlutfalli vid fjarleegd fra
midbaug vegna minni Utfjélublarrar geislunar (3).

Ymis lyf virdast einnig geta valdié D-vitaminskorti, par
& me0al akvedin flogaveikilyf, sykursterar og lyf vid HIV/
AIDS. (2).

Nutimamadurinn myndar minna D-vitamin { gegnum
hudina, ad hluta til vegna aukinnar inniveru, en einnig
vegna adferda vid ad lagmarka solskin & hid med notk-
un solarvarna. Sélarvorn med SPF-studulinn 15 hindrar
u.p.b. 99% af mogulegri D-vitaminframleidslu hadar-
innar (3).

Adur fyrr var mest ahersla 16gd 4 hlutverk D-vitamins
i uppbyggingu beina par sem skortur & D-vitamini getur
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aukid likur & beinpynningu og beinbrotum hja fullordn-
um. A undanférnum arum hafa hins vegar sffellt fleiri
rannsoknir synt fram 4 ad D-vitaminskortur sé mikil-
vaegur pattur i myndun hjarta- og edasjukddéma og
a0 skorturinn sé undanfari og/eda tengist haprystingi,
sykursyki (typu 1 og 2), efnaskiptavillu, hjartabilun, harri
bladfitu, insulindnaemi, offitu, punglyndi og MS (Multiple
Sclerosis) og ad tidni pessara sjukdéma fari haekkandi
med vaxandi fjarleegd fra midbaugi (3,4,7,8). Skortur
& D-vitamini hefur einnig verid tengdur vid fjolmargar
gerdir krabbameina, m.a. i meltingarvegi, brjosti, blodru-
halskirtli, eggjastokkum, nyrum og i legi, vegna &hrifa
D-vitamins & frumuskiptingar og adra frumuferla (6,9).
Rannsoéknir hafa einnig synt fram a hlutverk D-vitamins i
Onaemiskerfinu, og ad skortur & vitamininu hja folki meo
astma tengist skertri lungnastarfsemi og meiri lyfjanotk-
un (10).

Born: Faraldsfreedilegar rannséknir hafa synt ad
D-vitaminskortur geti haft ahrif @ myndun feeduofnaemis
hja bornum, og er mest tengdur vid hnetu- og eggja-
ofneemi (11). D-vitaminskortur getur auk pess valdio
hémlun & vexti og beinkrom { bérnum (4). Adur fyrr
fengu born allt sitt D- vitamin fra sélinni og dr mjolk, en
med aukinni inniveru og minnkandi mjélkurdrykkju fer
D-vitaminskortur vaxandi medal barna (12).

Oléttar konur: Um 20-30% kvenna glima vid
D-vitaminskort @ medgongu, sem eykur likur & med-
gongueitrun og keisaraskurdi (4,11). Fyrir feedingu er
fostrid algerlega had D-vitamininntoku maodurinnar og
feer vitaminid fra henni i gegnum fylgjuna. Brjostamjélk
inniheldur litid af D- vitamini og pvi er mikilveegt ad
maoairin taki inn D-vitamin til ad tryggja ad han og barnid
hennar fai neegilegt magn af vitamininu. Rannséknir
benda til pess ad oléttar konur purfi ad taka inn 4000-
6000 AE & dag til ad fullneegja D-vitaminporf beggja
adila.

Eldri einstaklingar: D-vitaminskortur er algengur &
efri &rum og eykur dheettuna a beinbrotum. Einnig hefur
verid synt fram 4@ ad styrkur D-vitamins i bl6di tengist
voovakrafti, jafnveegi og vidbragdstima. Med inntdku
D-vitamins hefur tekist ad faekka byltum og beinbrotum
hjé eldra folki (13).

Hvernig nee ég i allt petta D-vitamin?
A islandi naer fiérdungur kvenna og 8% karla ekki lag-
marks daglegri inntoku D-vitamins, og u.p.b. fjoroung-

ur islenskra 6 dra barna neytir ekki naegilegs magns
D-vitamins (2).

Hér eru nokkrar tolur til ad hafa i huga pegar verid er
a0 reyna ad uppfylla D-vitaminporf dagsins: m

1 msk porskalysi 1360 AE (1 tsk =450 AE)
100 g bleikja 760 AE

100 g lax 668 AE

100 g tuanfiskur 268 AE

1 glas Fjérmjolk 100 AE

1 eggjarauda 40 AE

Flestar D-vitamintoflur | 1000 AE

Munnuadi 1000 - 3000 AE i hverjum Gda
D-vitamindropar 1000 AE i hverjum dropa
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