S%?ndhedsstyrelsen

Kldre skal have mere D-vitamin
end yngre, fordi huden danner
mindre D-vitamin med alderen.

Ministeriet for Fadevarer,

Landbrug og Fiskeri @

Fadevarestyrelsen —

FAR DU D-VITAMIN NOK?

- For dig der ikke kommer sa meget ud i solen eller er over 70 ar

Hvis kroppen mangler D-vitamin, kan du fa svage
muskler og skgre knogler. Mange &ldre mennesker far
ikke nok D-vitamin — de har brug for et tilskud.

KAN DU FA NOK D-VITAMIN FRA SOLEN 0G MADEN?
Solen er den vigtigste kilde til D-vitamin. Nar huden
udsattes for sollys (UVB-straling), dannes der D-vitamin.

| Danmark er dannelsen af D-vitamin begraenset til
sommerhalvdret. Om vinteren er det derfor ekstra vig-
tigt at indtage D-vitaminholdige fgdevarer. Fede fisk
som laks, sild og makrel indeholder mest D-vitamin,
men du far ogsa D-vitamin nar du spiser kgd, g, ost,
malk og D-vitaminberigede fgdevarer.

HVOR MEGET SKAL DU V/ERE UDE | SOLEN?

Det er vigtigt at komme udendgrs i sommerhalvaret og
fa sol pa ansigt, underarme og underben 5 til 30 minut-
ter nogle gange om ugen. Solbestralingen ma ikke veere
af sa lang varighed, at den fgrer til rgdme af huden, da
det gger risikoen for hudkraeft.

FA MERE AT VIDE

HVOR MEGET D-VITAMIN HAR DU BRUG FOR?
Fgdevarestyrelsen og Sundhedsstyrelsen anbefaler fglgende
D-vitamin tilskud:

Er du over 70 ar eller plejehjemsbeboer eller i gget risiko
for knogleskgrhed: 20 mikrogram (800 IU) D-vitamin og
et kalciumtilskud p& 800-1000 mg, selvom du drikker
melk eller spiser malkeprodukter.

Far du ikke sol 5-30 minutter nogle gange om ugen om
sommeren: 10 mikrogram D-vitamin om dagen (400 IE)

Er du bekymret for ikke at f3 nok D-vitamin, fx om vinte-
ren: 5-10 mikrogram D-vitamin om dagen (400 IE)

Hvis du ikke far maelk eller malkeprodukter, bgr du
kombinere dit D-vitamintilskud med et kalciumtilskud pa
500-1000 mg.

Eldre med lille appetit har behov for en almindelig
vitamin-mineralpille, der ogsa indeholder D-vitamin.
D-vitamin herfra taeller ogsa med i det samlede
D-vitamintilskud.

Du kan drgfte dit D-vitaminbehov hos egen lege og lese mere om D-vitamin pa www.fvst.dk eller www.sst.dk
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