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Anbefalinger om D-vitamin

Born under fire ar skal have 10 ug D- vitamin aret rundt. Barn over 4
ar og voksne anbefales at tage et dagligt tilskud pa 10 pg D-vitamin i
vinterhalvaret (oktober til april)

Nogle befolkningsgrupper, bla. gravide, bern under 4 ar og plejehjemsbeboere, anbefales et forebyggende
tilskud af D-vitamin hele aret.

Fodevarestyrelsen og Sundhedsstyrelsen har folgende anbefalinger omkring forebyggende tilskud af D-
vitamin.

10 ug D-vitamin
10 pg D-vitamin dagligt anbefales til:
Born O - 4 &r (D-draber, som fra 1%2-arsalderen kan erstattes af en multivitamintablet)
Gravide
Beorn og voksne med merk hud
Barn og voksne som baerer en tildaekkende paklasdning om sommeren

Personer, som ikke kommer udenders til daglig, eller som undgar sollys

20 ug D-vitamin og 800-1000 mg calcium
20 pg D-vitamin dagligt kombineret med 800-1000 mg calcium anbefales til:

Personer over 70 ar
Plejehjemsbeboere

Personer i @get risiko for knogleskerhed uanset alder

@vre sikker graense

EU's Scientific Committee on Food har fastlagt en avre sikker graense for dagligt indtag, som er:

25 g for spaedbern fra O - 6 maneder
50 ug for bern fra 6 maneder - 10 ar og

100 pg for bern fra 11 &r samt voksne, inkl. gravide og ammende kvinder.

Laes mere

> Om barn 0-4 ar; Vitaminer og jerntilskud
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Du kan laese mere om D-vitamin pa Fedevarestyrelsens side Alt om Kost:

> Alt om Kost: D-vitamin

Laes anbefalinger om D-vitamin og solbeskyttelse

Hvad er pg?

Maengden af et vitamin kan vaere opgivet i pg, mcg eller mg. Der er i alle tilfeelde tale om maleenheder for vaegt.

Mg

M = mikro. Der er tale om det graeske bogstav p ('my") og symbolet for mikro.
ug = mikrogram

1pg = 1 mikrogram = 1/1.000.000 gram

mcg

mcg = mikrogram

1 mcg = 1 mikrogram = 1/1.000.000 gram

mcg betyder det samme som p

mg
mg = milligram

1 mg =1 milligram = 1/1.000 gram
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