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Har du sporgsmal?

Tal med din sundhedsplejerske, lege eller
sundhedspersonale, hvis du er 1 tvivl om D-
vitamin.

Kontakt os

Intaleeqgap Aqq. 2
Postboks 120
3900 Nuuk
TIf.: +299 34 51 92
nun@nanog.gl
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D-vitamin i Grenland

— en kort vejledning til dig
og din familie


mailto:nun@nanoq.gl

HVAD ANBEFALES?

Born (0-4 ar)
e 10 pg D-vitamin hver dag - hele aret
» Gives som D-vitamindraber
Hvis barnet far modermeelkserstatning:
e Ved =800 mldagligt med mindst 1,3 pg D-
vitamin/100 ml ingen ekstra dréber.
e Ved <800 ml dagligt: start D-vitamin-draber
igen.
Born og voksne over 4 ar
« 5-10 pg dagligt i vinterhalvaret (oktober-
april)
Overvej 10 pg hele aret, hvis du:
» sjeldent erudeisolen
» spiser lidt eller ingen traditionel grenlandsk
kost
» ergravid ellerammer
Aldre og personer med skrgbelige knogler
e 20 pg D-vitamin dagligt hele aret
» Samtidig anbefales kalk (calcium)

VIGTIGT?

D-vitamin er vigtigt for:
 steerke knogler og teender
» muskler og balance
» kroppens optagelse af kalk (calcium)

929

V1 far D-vitamin nar
huden udsettes for sollys,
via mad - is@r s&l, hval og

fisk - og kosttilskud

D-VITAMIN OG
GRONLAND _ MEN ER IKKE ALTID NOK

TRADITIONEL KOST HIALPER KORT OVERBLIK

| Gronland er der seerlige forhold: e Bgrn 0-44r. 10 pg dagligt
« Om vinteren er der meget lidt sollys, og Seel, hval og fisk er gode kilder til D-vitamin. « Barn og voksne: 5-10 yg om vinteren
kroppen kan naesten ikke danne D-vitamin. Men fordi:  Gravide/ammende: 10 ug hele aret
« Traditionel grenlandsk kost indeholder « indtaget varierer o Aldre/risikogrupper: 20 ug + kalk
meget D-vitamin, men mange spiser i dag « vinteren er lang og mark
mindre fangstkost. anbefales D-vitamintilskud ofte som en ekstra
« Derfor kan bade barn og voksne fa for lidt sikkerhed.

D-vitamin, iseer om vinteren.
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