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DANSK

Far du D-vitamin nok? -
For dig der har mork hud
eller gar tildaekket

Hvis du har merk hud eller gar tildaskket (lange
ermer, lange bukser, lang kjole eller tarklaede),
far du maske ikke D-vitamin nok.

Nar solens straler rammer huden, dannes der D-vita-
min. Men hvis du har mgrk hud, har din hud svaerere
ved at danne D-vitamin, end hvis du har lys hud.

Der dannes ikke D-vitamin, hvis du opholder dig
inden dare eller i skygge - eller hvis huden er
daekket af tgj.

D-vitamin findes i fisk, kad, mzelk og aeg, men det
er sveert at fa nok D-vitamin gennem maden.

Hvorfor skal du have D-vitamin?

B@rn har brug for D-vitamin for at vokse.
Voksne har brug for D-vitamin for at fa steerke
muskler og knogler.

Hvis du er gravid, er det saerligt vigtigt at fa
D-vitamin, da det ufgdte barn er afhaengig af at
fa D-vitamin fra moderen.

Hvis du mangler D-vitamin, kan du blive syg.

Du kan fa smerter i kroppen, kramper i musklerne
eller prikken og snurren i haender, 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 lzege

Sadan kan du fa D-vitamin

Du kan fa D-vitamin i multivitaminpiller, kalkpiller,
D-vitaminpiller og D-vitamindraber. Veer opmeerk-
som pa at D-vitaminindholdet varierer i de forskel-
lige produkter.
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Fa mere atvide

Laes mere om sund mad
pa www.altomkost.dk
(hjemmesiden er pa dansk)

Du kan bestille flere pjecer
hos Komiteen for Sundheds-
oplysning pa www.kfsbutik.dk




Hvor meget
D-vitamin har
du brug for?

Fodevarestyrelsen og Sundhedsstyrelsen
anbefaler, at du spiser falgende D-vitamin-
tilskud hver dag:

- Spadbegrn (2 uger til 2 ar) - Personer i plejebolig og hjemmepleje
10 mikrogram D-vitamin om dagen (400 IE) i (uanset alder)
form af D-vitamindraber. Spgarg din laege eller 20 mikrogram D-vitamin om dagen (800 IE)
sundhedsplejerske.

- /Aldre over 70 ar
- Bgrn 20 mikrogram D-vitamin om dagen (800 IE)
10 mikrogram D-vitamin om dagen (400 IE).
- Personer med gget risiko for knogleskgrhed:
- Voksne mand og kvinder 20 mikrogram D-vitamin om dagen (800 IE)
10 mikrogram D-vitamin om dagen (400 IE).
Uanset om du far maelk eller maelkeprodukter,

- Gravide ogammende bor du kombinere dit D-vitamintilskud med
10 mikrogram D-vitamin om dagen (400 IE). et calciumtilskud
Personer i plejebolig og hjemmepleje, zeldre
Hvis du ikke far mzelk eller mzaelkeprodukter, over 70 ar og personer med gget risiko for
bar du kombinere dit D-vitamintilskud med knogleskgrhed skal have 800-1000 mg calcium.

et calciumtilskud.

Barn (1-9 an skal have 500 mg calcium om dagen.
Voksne maend og kvinder, gravide og ammende
samt bgrn over 10 ar skal have 500-1000 mg
calcium om dagen.
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ENGELSK

Are you getting enough vitamin D?
For darker skin tones or if your skin is often covered

If you have darker skin or if you often cover your skin
(long sleeves, long trousers, long dresses or scarves),
you might not be getting enough vitamin D.

Your body produces vitamin D when your skin is
exposed to sunlight. However, people with darker skin
tones produce less vitamin D than people with lighter
skin. And your body cannot produce vitamin D if you
stay indoors or in the shade — or if your skin is covered
by clothes.

Fish, meat, milk and eggs contain vitamin D, but not in
the amounts that we need.

Why do you need vitamin D?
Children need vitamin D to grow. Adults need vitamin D
to strengthen their muscles and bones.

It is particularly important to get enough vitamin D if you
are pregnant. Unborn babies need vitamin D, which all
comes from the mother.

A vitamin D deficiency may result in illness, body aches,
muscle cramps, or a tingling sensation in your hands,
arms, feet and legs. You may also feel tired and lack the
energy to cope with everyday life.

Talk to your doctor if you suspect you have a vitamin D
deficiency.

How to get vitamin D

You can get vitamin D from multivitamins, calcium sup-
plements, vitamin D supplements and vitamin D drops.
Be aware that the vitamin D content can vary in different
products.

How much vitamin D do you need?

The Danish Veterinary and Food Administration and the
Danish Health Authority recommend that you take the
following vitamin D supplements daily:

Children and adults
Infants (two weeks to two years)
10 pg vitamin D per day (400 IU) in the form of vitamin
D drops. Ask your doctor or public health visitor.
Children
10 pg vitamin D per day (400 IU).
Adults
10 pg vitamin D per day (400 IU).
Pregnant and breastfeeding women
10 pg vitamin D per day (400 IU).

If you do not consume milk or dairy products,
you should combine your vitamin D supplement
with a calcium supplement.

Children (one year to nine years) need 500 mg of
calcium per day. Adults, pregnant and breastfeeding
women and children over the age of 10 need
500-1000 mg of calcium per day.

Frail and elderly

- Persons in residential care and nursing homes
(regardless of age)
20 g vitamin D per day (800 IU)
Persons over the age of 70: 20 pg vitamin D per
day (800 IU)

Persons with an increased risk of osteoporosis:

20 g vitamin D per day (800 IU)

Regardless of whether you consume dairy
products, you should combine your vitamin D
supplement with a calcium supplement

Persons in residential care or nursing homes, persons
over the age of 70, and persons with an increased risk
of osteoporosis need 800-1000 mg of calcium.

For more information

Read more about healthy
eating at www.altomkost.
dk/english

You can order more
pamphlets from The Danish
Committee for Health Educa-
tion at www.kfsbutik.dk/en
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Da li dobivate dovoljno vitamina D?
Za tamnije tonove koze ili ako je vasa koza ¢esto pokrivena

Ako imate tamniju kozu ili koZu koja je Cesto pokrivena
(dugi rukavi, duge nogavice, duge haljine ili Salovi), mo-
guce je da ne dobivate dovoljno vitamina D.

Vase tijelo proizvodi vitamin D kada je vasa koza izloZzena

suncevoj svjetlosti. Medutim, ljudi tamnijih tonova koze
proizvode manje vitamina D od ljudi sa svjetlijom kozom.
A vase tijelo ne moze proizvoditi vitamin D ako ostanete
u zatvorenom prostoru ili u hladu - il ako je vasa koza
pokrivena odje¢om.

Riba, meso, mlijeko i jaja sadrze vitamin D, ali ne u onoj
koli¢ini koja nam je potrebna.

Zasto nam je potreban vitamin D?
Vitamin D je potreban djeci da bi rasla. Odrasli trebaju
vitamin D za ja¢anje njihovih misi¢a i kostiju.

Ako ste trudni, narogito je bitno da dobijete dovoljno
vitamina D - nerodene bebe trebaju vitamin D koji u
potpunosti dobivaju od majke.

Manjak vitamina D moZze rezultirati boles¢u, bolovima u
tijelu, gréenjem misica ili osje¢ajem peckanja u Sakama,
rukama, stopalima i nogama. Mozete takoder osjetiti
umor i nedostatak energije kako biste se nosili sa sva-
kodnevnim zivotom.

Razgovarajte s doktorom ako sumnjate da imate manjak
vitamina D.

Kako dobiti vitamin D

Vitamin D mozete dobiti iz multivitamina, pilula s
kalcijem, pilula koje sadrze vitamin D i kapi koje sadrze
vitamin D. Imajte na umu da sadrzaj vitamina D moze
varirati u raznim proizvodima.

Koliko vam je potrebno vitamina D?
Danska Uprava za veterinarstvo i hranu i danska Odbor

za zdravstveno obrazovanje preporucuje da na svakod-
nevnoj osnovi uzimate sliede¢e dodatke vitamina D:

Djeca i odrasli
Dojenc¢ad (dvije sedmice do dvije godine)
10 pg vitamina D na dnevnoj osnovi (400 IU) u obliku
kapi koje sadrze vitamina D. Provjerite sa svojim
liekarom ili medicinskom sestrom iz javne zdravstvene
ustanove.
Djeca
10 pg vitamina D na dnevnoj osnovi (400 IU).
Odrasli
10 pg vitamina D na dnevnoj osnovi (400 IU).
Ako ste trudni ili dojite
10 pg vitamina D na dnevnoj osnovi (400 IU).

Ako ne konzumirate mlijeko ili mlije€ne proizvode,
trebate kombinirati dodatke vitamina D s dodat-
kom kalcija.

Djeci (od jedne do devet godina starosti) je potrebno
500 mg kalcija dnevno. Odraslima, trudnicama ili doji-
llama kao i djeci starijoj od 10 godina potrebno je oko
500-1000 mg kalcija dnevno.

Osijetljive i starije osobe

- Ljudi iz domova za stanovanje i njegu i starac-
kih domova (bez obzira na starosnu dob)
20 g vitamina D na dnevnoj osnovi (800 IU)
Preko 70: 20 pg vitamina D na dnevnoj osnovi (800 IU)
Ljudi s poveéanim rizikom od osteoporoze:
20 pg vitamina D na dnevnoj osnovi (800 1U

Bez obzira na vas dnevni unos mlije€nih proi-
zvoda, trebate kombinirati dodatke vitaminaD s
dodatkom kalcija

Ljudima koiji zive u domovima za stanovanje i njegui ili
u starackim domovima i koji imaju preko 70 godina, ili
imaju povecan rizik od osteoporoze, potrebno je 800-
1000 mg kalcija.

Za viSe informacija

Procitajte vise o zdravoj
ishrani na
www.altomkost.dk
(ova web stranica je na
danskom jeziku)

Mozete naruciti viSe letaka
od danskog Odbora za
zdravstveno obrazovanje
na www.kfsbutik.dk/en
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TYRKISK

Yeterince D vitamini aliyor musunuz?
Daha koyu tenler icin veya cildiniz cogu zaman ortiikse

Teniniz daha koyu ise veya cogu zaman ortuk olan ten
icin (uzun elbise kollar, uzun pagali pantolonlar, uzun
elbiseler veya sallar), vicudunuz yeterince D vitamini
alamayabilir.

Teniniz giinese maruz kaldiginda vicudunuz D vitamini
Uretir. Ancak tenleri daha koyu olan insanlar, daha acik
tenli insanlardan daha az D vitamini Uretirler. Ayrica

ic mekanlarda veya golgede kalmaniz veya teninizin
elbiselerle 6rtllt olmasi halinde, vicudunuz D vitamini
Uretemez.

Balik, et, sUt ve yumurta her ne kadar D vitamini igerse
de, ihtiyag duydugumuz miktarlarda degil.

Neden D Vitaminine Neden ihtiyag Duyanz?
Cocuklar, buytyebilmeleri icin D vitaminine ihtiyag duyar.
Yetiskinlerde ise, D vitamini sayesinde kaslari ve kemik-
leri glclenir.

Hamile iseniz, yeterince D vitamini almaniz 6zellikle
onemlidir — ana karnindaki cocuklar, tamamen annelerin-
den temin ettikleri D vitaminine ihtiyag duyar.

Bir D vitamini yetersizligi, hastaliklara, vicut agrilarina,
kas kramplarina ya da ellerde, kollarda, ayak ve bacak-
larda karincalanma hissine neden olabilir. Ayrica kendini-
zi halsiz ve gunltik yasam icin gligstiz hissedebilirsiniz.

D vitamini eksikliginizin oldugundan stphe ederseniz,
doktorunuza danisiniz.

D Vitamini Nasil Alinir

D vitamini, multivitaminlerden, kalsiyum haplarindan, D
vitamini haplarindan ve D vitaminli sekerler alarak temin
edebilirsiniz. D vitamini oranlarinin farkli Grinlerde farklilik
gosterebilecegdini dikkate aliniz.

Ne kadar D vitaminine ihtiyaciniz vardir?
Danimarka Veterinerlik ve Gida Kurumu ile Danimarka
Saglik Kurumu, ginlik asagidaki D vitamini takviyelerini
tavsiye eder:

Cocuklar ve Yetigkinler
Bebekler (iki hafta ile iki yas arasi)
D vitamini sekerleri halinde gunltk 10 ug (400 IU) D
vitamini. Doktorunuza veya saglik ocagi gorevlisine
danisiniz.
Cocuklar
GUnluk 10 pg (400 V) D vitamini.
Yetiskinler
GuUnlik 10 pg (400 IU) D vitamini.
Hamile veya emziren kadinlar
GUnluk 10 pg (400 V) D vitamini.

St veya st Grinlerini tiketmiyorsaniz, D vitamini
gida takviyenize kalsiyum igeren gida takviyesi
eklemeniz tavsiye edilir.

Gocuklar (bir - dokuz yas arasi) glinlik 500 mg kalsi-
yuma ihtiya¢ duyar. Yetiskinler, hamile veya emziren
kadinlar ve de 10 yas UstU gocuklar glinliik 500-1000 mg
kalsiyuma ihtiyag duyar.

Beden Saghgi Zayif Olanlar ve Yashlar
Evde bakilan ve bakimevlerinde kalanlar (tim
ya§larda)
GuUnlik 20 pg (800 IU) D vitamini
70 yas ustu olanlar: Gunlik 20 pg (800 IU) D vitamini
Osteoporoz (kemik erimesi) riski yliksek olanlar:
Gunluk 20 pg (800 IU) D vitamini

St Granleri tiiketiminiz ne olursa olsun, D vitamini
takviyenizi bir kalsiyum takviyesi ile kombine
etmeniz tavsiye olunur.

Evde bakilan veya bakimevlerinde kalanlar, 70 yasin Uze-
rinde olanlar veya osteoporoz (kemik erimesi) riski ylksek
olanlar, gtinltik 800-1000 mg kalsiyuma ihtiyag duyar.

Daha fazla bilgi i¢in

Saglik beslenme hakkinda
daha fazla bilgiyi
www.altomkost.dk internet
sitesinden edinebilirsiniz
(site icerikleri Danca hazir-
lanmistir)

Daha fazla brosurt Danimar-
ka Saglik Kurumu Komisyon-
undan, www.kfsbutik.dk/en
altinda isteyebilirsiniz.
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ALBANSK

A jeni duke marré sa duhet vitaminé D?
Pér nuancat meé té erréta té lékurés ose nése
e keni Iékurén shpesh té mbuluar

Nése keni nuancé IEkure mé té errét ose lekuré gé
shpesh éshté e mbuluar (méngé té gjata, pantallona té
gjata, fustane té gjata ose shall), mund t& mos jeni duke
marré sa duhet vitaminé D.

Trupi juaj prodhon vitaminé D kur lékura ekspozohet
ndaj drités sé diellit. Por, personat me nuancé Iékure mé
té errét prodhojné mé pak vitaminé D se personat me
nuancé Iékure mé té celur. Dhe trupi juaj nuk mund té
prodhojé vitaminé D nése géndroni brenda ose né hije,
0se nése lékurén e keni t&é mbuluar nga rrobat.

Peshku, mishi, quméshti dhe vezét pérmbajné vitaminé
D, por jo né sasité gé kemi nevojé.

Pse ju nevojitet vitamina D?

Fémijét kané nevojé pér vitaminé D pér t'u rritur. Té
rriturit kané nevojé pér vitaminé D pér té forcuar muskujt
dhe kockat.

Nése jeni shtatzénég, éshté vecanérisht e réndésishme
Q& té merrni sa duhet vitaminé D, fémijét né barkun e
nénés kané nevojé pér vitaminé D, e cila vjen e gjitha
nga néna.

Mungesa e vitaminés D mund té rezultojé né sémundije,
dhimbje trupi, ngérge muskulore ose ndjesi shpuese
né duar, krahé dhe kémbé. Mund t& ndiheni gjithashtu
lodhje dhe mungesé energjie pér t'u pérballur me jetén
e pérditshme.

Flisni me mjekun tuaj nése dyshoni se keni mangési
vitamine D.

Si té merrni vitaminé D

Vitaminé D mund t& merrni nga multivitaminat, pilulat
me kalcium, pilulat me vitaminé D dhe pikat me vitaminé
D. Kini parasysh se pérmbajtja e vitaminés D mund té
variojé né produkte té ndryshme.

Sa vitaminé D ju nevojitet?

Administrata Daneze e Veterinarisé dhe Ushgimit dhe
Autoriteti Danez i Shéndetésisé rekomandojné gé té mer-
rni ¢do dité suplementet e méposhtme té vitaminés D:

Fémijét dhe té rriturit

- Foshnjat (mosha dy javé deri tre vjeg)
10 pg vitaminé D né dité (400 IU) né formén e pikave
me vitaminé D. Pyesni mjekun tuaj ose infermieren e
shéndetit publik.

- Fémijét
10 pg vitaminé D né dité (400 IU).

- T& rriturit
10 pg vitamingé D né dité (400 IU).

- Nése jeni shtatzéné ose po ushgeni me gji
10 pg vitaminé D né dité (400 IU).

Nése nuk konsumoni qumésht ose produkte
bulmeti, duhet ta kombinoni suplementin tuaj té
vitaminés D me njé suplement me kalcium.

Fémijét (njé deri nénté vjecg) kané nevojé pér 500 mg kal-
cium né dité. Té rriturit, graté shtatzéna ose gé ushqejné
me gji, si edhe fémijét mbi 10 vje¢, kané nevojé pér rreth
500-1000 mg kalcium né dité.

Personat e dobét fizikisht dhe t& moshuarit

- Personat gé marrin pérkujdesje né shtépi ose
jané né azil (pavarésisht moshés)
20 pg vitaminé D né dité (800 IU)

- Mbi 70 vjeg:
20 pg vitaminé D né dité (800 IU)

- Personat me rrezik té shtuar pér osteoporozé:
20 pg vitaminé D né dité (800 1U)

Pavarésisht nga sasia e produkteve té bulmetit
qé merrni, duhet ta kombinoni suplementin tuaj té
vitaminés D me njé suplement me kalcium
Personat gé marrin pérkujdesje né shtépi ose jané né
azil, g& jané mbi 70 vjeg ose kané rrezik t& shtuar pér
osteoporozé kané nevojé pér 800-1000 mg kalcium.
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Pér mé shumé informacion

Lexoni mé shumé rreth
ngrénies sé shéndetshme
né www.altomkost.dk

(ky uebsajt éshté né danisht)

Mund té porosisni mé shumé
pamflete nga Komiteti Danez
pér Edukatén Shéndetésore
né fagen www.kfsbutik.dk/en
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SOMALISK

Ma heshaa fitimiin D kugu filan?
Dadka magqaarkoodu madaw yahay ama haddii
uu jirkaagu inta badan dadan yahay

Haddii uu magaarkaagu madaw yahay ama uu inta
badan dadan yahay (shaar gacmadheere ah, sarwaal
dheer, cabbuur dheer ama maro lugunta lagu duubto),
waxaa laga yaabaa in aadan helin fitimiin D kugu filan.

Jirkaagu wuxuu fitimiin D sameeyaa marka ay gorrax

ku dhacdo. Laakiin dadka magaarkoodu madaw yahay
jirkoodu wuxuu sameeyaa fitimiin D ka yar midka dadka
uu magaarkoodu cad yahay. Jirkaagunu fitimiin D ma
samayn karo haddii aad gudaha ku jirto ama joogto meel
hoos ah - ama haddii uu jirkaaga dhar ku dadan yahay.

Kalluunka, hilibka, caanaha iyo ukunta waxaa ku jira
fitimiin D, laakiin kuma jiraan in nagu filan.

Waa maxay sababta aad fitimiin D ugu baahan tahay?
Carruurtu fitimiin D ayay u baahan yihiin si ay u koraan.
Dadka waaweyn fitimiin D ayay u baahan yihiin si ay
murgahooda iyo lafahoodu u xoogaystaan.

Haddii aad uur leedahay, waa muhiim in aad hesho fitimiin
D kugu filan - ilmaha aan weli dhalan waxay u baahan yihiin
fitimiin D, kaas 00 ay gebi ahaanba hooyada ka helaan.

Fitimiin D-ga oo kugu yaraada wuxuu keeni karaa jirro,
jir-xanuun, murgaha oo ku roora, ama in aad calaacala-
ha, gacmaha, cagaha iyo lugaha ka dareento sidii in

ay wax ku mudayaan. Waxaa sidoo kale dhici karta in
aad dareento daal iyo in aadan lahayn tamartii aad u
baahnayd si aad nololmaalmeedkaaga uga soo baxdo.

Dhakhtarkaaga la hadal haddii aad ka shakisan tahay in
uu fitimiin D-gu kugu yar yahay.

Sida lagu helo fitimiin D

Waxaad fitimiin D ka heli kartaa fitimiinnada badan ee
isku jira, kaniiniyada kaalshiyamka, kaniiniyada fitimiin
D-ga iyo goojooyinka fitimiin D-ga. Ogow in ay kala
duwanaan karaan caddadka fitimiin D-ga ah ee ku jira
kaniiniyadaas kala duwan.

Fitimiin D intee le’eg ayaad u baahan tahay?
Hey’adda cuntada iyo xoolaha ee Denmark iyo Agaasin-

ka caafimaadka Denmark waxay ku taliyaan in aad
maalintiiba gaadato fitimiin D-ga soo socda:

Carruurta iyo dadka waaweyn
Dhallaanka (laba toddobaad ilaa iyo laba sano)
10 pg oo fitimiin D ah maalintiiba (400 1U) oo ah goo-
jooyin fitimiin D ah. Dhakhtarkaaga ama kalkaalisada
caafimaadka weydii.
Carruurta
10 pg oo fitimiin D ah maalintiiba (400 IU).
Dadka waaweyn
10 pg oo fitimiin D ah maalintiiba (400 IU).
Haddii aad uur leedahay ama aad ilmo naaska
nuujiso
10 pg oo fitimiin D ah maalintiiba (400 IU).

Haddii aadan caano cabbin ama cunin waxyaalo
caano laga sameeyay, waxaa markaas loo baahan
yahay in aad fitimiin D-ga la qaadato kaalshiyam.
Carruurta (hal ilaa sagaal sano jir) waxay u baahan yihiin
500 mg oo kaalshiyam ah maalintiiba. Dadka waaweyn,
kuwa uurka leh ama ilmo naas nuujiya, iyo carruurta ay
da’doodu ka weyn tahay 10 sano waxay u baahan yihiin
500-1000 mg oo kaalshiyam ah maalintiiba.

Dadka daciifka ah iyo kuwa da’ ah
Dadka gurigooda lagu caawiyo ama kuwa ku
jira guryaha dadka lagu xannaaneeyo (da’day
doonaan ha jireene)
20 pg oo fitimiin D ah maalintiiba (800 IU)
Kuwa ka weyn 70:
20 pg oo fitimiin D ah maalintiiba (800 IU)
Dadka khatarta ugu jira lafa-burburka:
20 pg oo fitimiin D ah maalintiiba (800 1U)

Caano ama wax caano laga sameeyay intaad
doonto ka gaado e waxaa loo baahan yahay in aad
fitimiin D-ga la gaadato kaalshiyam

Dadka gurigooda lagu caawiyo ama kuwa ku jira gur-
yaha dadka lagu xannaaneeyo, ama kuwa ka weyn 70
sano, ama kuwa khatarta ugu jira lafa-burburka waxay u
baahan yihiin 800-1000 mg oo kaalshiyam ah.

Warbixin intaan ka badan

Warbixin intaan ka badan oo
ku saabsan cuntada caafi-
maadka leh ka akhriso
www.altomkost.dk

(boggu wuxuu ku goran
yahay af-daanish)

Waxaad buugyarayaal intaan
ka badan ka dalban kartaa
Guddiga waxbarashada
caafimaadka ee Denmark
www.kfsbutik.dk/en
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Miljg og Fadevareministeriet
Fgdevarestyrelsen
Stationsparken 31-33

2600 Glostrup

TIf: 72276900

www.fvst.dk

&

SUNDHEDSSTYRELSEN

Islands Brygge 67
2300 Kgbenhavn S
TIf: 72 22 74 00

www.sst.dk



