Leidbeiningar um ung- og smabarnavernd

D-vitamin

Likaminn parf fjoldann allan af vitaminum og steinefnum til ad vaxa og proskast. Ad jafnadi fa
born nezegjanlegt magn peirra Ur brjéstamjélk og svo faedu sé mataraedi fjolbreytt.
Undantekningin @ pvi er D-vitamin og pvi er radlagt ad gefa bornum, likt og 66rum,
D-vitaminvidbét daglega. D-vitamin er naudsynlegt til ad kalk nytist ur faedunni og beinin
proskist edlilega. Skortur getur valdid beinkrom.

Radlagdir skammtar af D-vitamini

Til eins ars aldurs er rddlagéur dagskammtur (RDS) af D-vitamini 10 mikrégromm (ug) (400
alpjédaeiningar, 1U). Radlagt er ad gefa bérnum D-vitaminvidbét fra 1-2 vikna aldri. Nu fast
hér nokkrar tegundir D-vitamindropa fyrir ungbdrn. Mismikid magn er i hverjum dropa og pvi
er mikilvaegt ad bryna fyrir foreldrum ad skoda vel D-vitaminmagn 4 umbudum og gefa pann
fiolda dropa sem svarar til 10 pg af D-vitamini. Hafid einnig i huga ad radlagdur skammtur
framleidanda gaeti verid annar en radlagt er fyrir ungborn 4 islandi. Einnig er haegt ad gefa
D-vitaminuda, og skoda pa vel leidbeiningar & umbudum til ad fa upplysingar um hvad hver
Udi inniheldur mikid D-vitamin pannig ad barnid fai 10 ug af D-vitamini 4 dag. Rétt er ad bida
med ad gefa barni lysi par til pad feer fasta faedu en pa er maelt med ad gefa eina teskeid (5
millilitra, ml) af Krakkalysi daglega i stad D-vitamindropa. Krakkalysid er framleitt med parfir
ungra barna i huga par sem medal annars er tekid tillit til pess ad RDS af A-vitamini er laegri
fyrir born en fullordna. Sidur er maelt med porskalysi fyrir ung bérn en A-vitaminmagn i pvi er
harra en i Krakkalysi.

Sérstakar adstaedur: Barn sem neerist eingdngu a ungbarnablondu og feer 800
ml eda meira a sélarhring

par sem D-vitaminmagn i ungbarnabléondum er nd meira en adur hefur radleggingum til
foreldra ungbarna sem naerast eingdngu a ungbarnablondu verid breytt. Ef barnid nzerist
eingdngu & ungbarnablondu og faer 800 ml 4 sélarhring eda meira atti pad ekki ad fa D-vitamin
vidbot, svo sem D-vitamin dropa eda Uda. Fai barnid meira en 800 ml af ungbarnabléndu og
10 pg af D-vitamini til vidbotar 4 formi D-vitamindropa pa getur magnid farid yfir orugg efri
mork neyslu. Orugg efri mérk neyslu eru 25 pg 4 dag fyrir bérn 4 aldrinum 0-6 manada og 35
ug a dag fyrir bérn 4 aldrinum 6-12 manada.

Fyrir b6rn sem fa minna en 800 ml af ungbarnablondu a dag er radleggingin ébreytt p.e. 10
pug af D-vitamini @ dag med D-vitamindropum.

Barn sem naerist eingdngu a ungbarnablondu getur vid fjogurra manada aldur fengid ad
smakka litla skammta af 68rum mat med til ad auka fjolbreytni i bragdi. Magn fastrar faedu er
aukid smam saman i takt vid parfir barnsins og vid pad minnkar magn ungbarnabléondu sem
barnid feer. Hafi barn verid ad drekka meira en 800 ml af ungbarnablondu, og pvi ekki verid
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ad fa D vitamin vidbét, er mikilvaegt ad byrja ad gefa D-vitaminviobot pegar magn
ungbarnablondu verdur minna en 800 ml & sélarhring. bPa er radlagt ad gefa 10 ug af D-
vitamini a dag eins og kemur fram hér ad ofan.

Nanari upplysingar um radlagda dagskammta og efri mork D-vitaminneyslu fyrir ungb6rn ma
finna 4 heimasidu Embeaettis landlaeknis

Radleggingarnar voru unnar af fagfélki a vegum Embaettis landlaeknis og
Préunarmidstddvar islenskrar heilsugaeslu, mai 2021
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https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item30469/N%C3%A6ring%20ungbarna_heilbrig%C3%B0isstarfsf%C3%B3lk_05.2021.pdf

