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Beinkrom — skortur i

allsnaagtum

Soffia Gudrun Jénasdéttir hélt ahugavert erindi 4 Laeknaddgum sidastlidinn vetur, sem bar
yfirskriftina ,,Beinkrom - skortur i allsnaegtum®. Soffia hefur i sinu starfi greint tiu born med
beinkrom hérlendis og segir ad islensk born séu almennt ekki ad fa nagjanlegt magn
D-vitamins. Soffia segir fra erindi sinu og fleiru pvi tengdu i Laeknavarpinu en hér ma sja stutta

Soffia er sérfreedingur i almennum
barnaleekningum og innkirtla- og efna-
skiptaleekningum barna. Hun starfadi
um arabil i Kaliforniu par sem born
greindust reglulega med beinkrém.
,Eg man eftir pvi ad hafa sagt vid pro-
fessorinn minn: Jah, petta er eitthvad
sem vid sjaum na ekki 4 fslandi, en par
taka oll born lysi og eru pvi ekki ut-
sett fyrir beinkrom, sem ju orsakast af
D-vitaminskorti,” segir Soffia.

En annad kom a daginn. Eftir a0
Soffia flutti heim og hof storf leio ekki
a16ngu par til komid var med tveggja
og halfs ars gamla stulku til hennar, en
fadir hennar hafoi ahyggjur af géngulagi
hennar og pvi hversu hjélbeindtt hun
var. ,Vid skodun kom i ljés ad stulkan
var aberandi kjagandi og afskaplega
hjdlbeinott. Einnig ad mjuki bletturinn a
héfudkapunni (fontanella) var ekki lok-
adur sem er 6vanalegt hja barni a pess-
um aldri. Pegar ég preifadi 4 ulnlidum
hennar fann ég ad peir voru mjog breidir
og vidir. Framan & bringubeininu voru
einnig aberandi hnidar,” segir Soffia, en
stilkan var med mjélkurépol og hafdi
pvi adallega drukkid haframjélk og vatn.

Beinkrom medhondlud med haum
skommtum af D-vitamini

[ framhaldinu fér Soffia ad sja fleiri
bérn med svipud einkenni og nanast
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samantekt ur pvi viétali
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omeelanlegt D-vitamin magn 1 bl6di, en

a sidustu arum hefur hdn greint tiu bérn
med beinkrém & fslandi. Pau fjogur brn
sem Soffia tok sem deemi { erindi sinu &
Leeknaddgum attu pad sammerkt ad vera
talin vera med mjolkuropol sem gerdi
pad ad verkum ad pau voru hvorki a0 fa
neegilegt magn af kalki né D-vitamini.
,Goou fréttirnar eru peer ad pad er heegt
ad medhondla beinkrom, en bein eru
lifandi vefur sem haegt er a0 laga. Med-
ferdin snyr ad pvi ad gefa stora skammta
af D-vitamini, auk kalks. Eftir tveer vik-
ur sést meelanlegur arangur og ad tveim-
ur arum lidnum sést enginn munur a
barni sem hefur verid med beinkrém og
60rum,” segir Soffia.

En hvers vegna er D-vitamin okkur
svo mikilveegt? , Pad er okkur naudsyn-
legt til pess ad halda uppi edlilegum
kalk- og fosfatbuskap i bl6di, en likam-
inn midar vid ad halda kalki, magnesium
og fosfati i réttum gildum, par sem 611
starfsemi fruma raedst af pvi.

Likaminn er i raun med risastéran
kalkbanka 1 beinunum. Vid erum med
kalk- og fosfatkristala sem styrkja bein-
in, en ef vid myndum losa pa ur likam-
anum veerum vid adeins med hlaup-
kennda beinagrind. Born eru sifellt ad
vaxa og purfa pvi alltaf ad framleida
meiri bein og eru beinkristalar naudsyn-
legir til pess ad beinin vaxi edlilega
og styrkist. D-vitamin er naudsynlegt

til pess ad vid getum frasogad kalk ar
feedinni,” segir Soffia.

Telur islendinga purfa enn meira D-vitamin
en radlagdur dagskammtur segir til um

Samkveemt radleggingum landlaekn-

is eettu born upp ad tiu ara aldri ad
innbyrda 400IU (International Unit) af
D-vitamini a dag. Einstaklingar fra 11-
70 ara 600IU en mesta porfin er svo eftir
sjotugt, eda um 800IU einingar daglega.
Soffia telur po sjalf ad vid eettum ad setja
markid enn heerra hérlendis par sem vio
erum varla ad nd nokkurri D-vitamin-
framleidslu gegnum solargeislana.

,Vi0 bium a 64. breiddargradu og hof-
um ekki mikla moéguleika 4 ad nyta sol-
ina hérlendis til pess ad mynda D-vitamin
gegnum hudina. Pa eru faar feedutegund-
ir sem eru rikar af D-vitamini, sa listi er
reyndar afar stuttur. Vid faum D-vitamin
ur feitari fiski, porskur er til deemis betri
en ysa og 10a, og lax enn betri. Egg inni-
halda eitthvad magn en svo eru pad bara
feedutegundir sem hafa verid D-vitamin-
beettar, eins og mjolk. Vid erum pvi alger-
lega hao pvi ad taka inn D-vitamin,” segir
Soffia.

,Peer fau rannsoknir sem gerdar
hafa verid hérlendis syna ad islensk
bdrn eru almennt ekki ad fa neegt magn
D-vitamins. Foreldrar passa reynd-
ar mjog vel upp 4 ad litlu bornin fai



Soffia Gudriin Jénasdottir sérfraedingur i
almennum barnalekningum og innkirtla- og
efnaskiptalaekningum barna.

D-vitamin sem gefid er i dropaformi og
frasogast ageetlega. Pegar bornin fara i
leikskola virdast foreldrar treysta a ad
pau fai lysi par sem svo dettur upp fyrir
pegar komid er yfir i grunnskdla. Eg tel
pvi best ad foreldrar gefi bornum sinum
lysi heima, pannig ad pau fai pad alla
daga, allt 4rid um kring.”

Mikilvaegi D-vitamin inntdku

einskordast ekki vid beinheilsu

Soffia segir mikilveegi D-vitamin inn-
toku sidur en svo einskordast vid bein-
heilsu. Flestar frumur likamans hafi a
sér svokallada D-vitamin vidtaka pannig
a0 ahrif D-vitamins séu vidteek fyrir lik-
amann 1 heild. ,D-vitamin er til deemis
afar mikilveegt fyrir 6nsemiskerfid. Eg

sé pad oft pegar ég fee til min unglinga
sem eru med lag D-vitamin gildi, ad peir
hressast pegar ég set pa 4 D-vitamin
skammta og peim fer almennt ad 1ida
betur. Pannig ad pad er engin spurn-
ing, petta er gifurlega mikilvaegt 4 allan
hatt, annars veerum vid heldur ekki med
vidtaka um allan likama. Pad eina sem
vantar er ad vid possum ad gefa petta.”

D-vitamin munnidi skilar ekki

tiletludum arangri

D-vitamin munnudi hefur notid mikilla
vinseelda upp a sidkastid. Soffia meel-

ir p6 ekki med peirri leio til pess ad
tryggja D-vitaminbuskapinn. ,Nu meeli

ég mikio af D-vitamini alla daga og sé
ad D-vitamin sem tekid er inn med pess-
um heetti skilar sér illa & meelingum,
baedi hja bérnum og fullordnum. Pad er
skiljanlegt ef vido skodum malio, en til
pess a0 petta myndi virka pyrfum vio
ad sprauta pvi undir tunguna par sem
pad veeri hatt i mintitu. Pad meetti helst
ekki drekka neitt eda kyngja { um 15-20
minutur, pannig segja ma ad teeknilega
vandamalid sé mikid, D-vitaminid neer
ekki ad frasogast almennilega. Petta er
pvi ekki st leid sem ég myndi radleggija,”
segir Soffia.

Minni mjolkurneysla akvedid dhyggjuefni

Svo er pad hinn hluti peningsins, kalk-
porfin. ,Hvad drekka born 1 dag? Pau
byrja & pvi a0 drekka annad hvort
brjostamjolk eda purrmjolk. Purrmjolkin
er baedi kalk og D-vitaminbeett, en barn
a brjosti feer litid magn D-vitamins, ekki
nema ad modirin taki inn stéra skammta
daglega. Svo tekur vid stodmjolk, hafra-
mjolk, mondlum;jolk, rismjolk eda vatn.
Eftir 12 manada aldur myndi ég rao-
leggja a0 born feeru ad drekka nymjolk,
alls ekki Iéttmjolk fyrir tveggja ara, hin
er ekki naegilega fiturik. Petta hefur svo
breyst mikid sidustu ar, bornum er ekki
gefin eins mikil mjolk og adur, oft heyr-

ist sagt ad pau séu ekki kalfar og eigi pvi
ekki ad pamba mjolk og svo er audvitad
hluti barna med mjélkurdpol. Petta er
akvedid ahyggjuefni pvi pau purfa ju
naudsynlega kalk, en foreldrar verda pa
bara ad vera medvitadir um ad gefa peim
pad eftir drum leidum.”

Soffia segir foreldra almennt umhug-
ad um velferd barna sinna en erfitt geti
verid ad greina réttar upplysingar fra
réngum i peirri upplysingaofgnétt sem
vid bium vid i dag. ,Unga kynsl6din
er mjog medvitud, en pad er kannski
vandamalid 1 dag hvadan upplysingarn-
ar koma, eru peer ad koma fra ungbarna-
verndinni eda kannski bara af samfé-
lagsmidlum. Pad getur reynst erfitt fyrir
unga foreldra ad atta sig a pvi hvad er
best.”

Er ekki kominn timi a sérstaka solarsedla?

Vidtalinu var svo lokad med milljon
dollara spurningu; Af 6llu ofangreindu,
attum vid fslendingar ekki undantekn-
ingalaust a0 dvelja hluta arsins uti &
Tenerife? ,J4, pad er kannski spurn-

ing, ad 1 stad pess a0 avisa lyfjum eda
hreyfisedlum veeri kannski rad ad skrifa
at sérstaka solarsedla — pad geeti komid
sér vel, yroi 1 pad minnsta mjog vinsaelt,”
segir Soffia og brosir kankvislega.
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