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D-vitamin — gott fyrir alla

A sidustu arum hefur D-vitamin hlotid aukna athygli par sem fjoldi
rannsokna hefur synt fram 4 mun floknara samspil pess vid starfsemi
likamans en einungis ahrif 1,25 D & frasog kalks i gorn og uppbyggingu
beina. Nidurstddur virdast tengja skort & D-vitamini vid meingerd hinna
ymsu sjukdéma. Pannig er mogulegt ad notkun D-vitamins geti verid
fyrirbyggjandi 1 sjakdomum eins og sykursyki af gerd I og II, Chrons,
haprystingi og MS. Nyleg meta-analysa syndi tengsl milli D-vitamingjaf-
ar 4 fyrstu madnudum aevinnar og leegri tioni a sykursyki af gerd I sidar
a aevinni'. D-vitaminvidtakar finnast baedi i hjartafrumum og sléttum
vodvafrumum aedakerfisins. Skortur a Dvitamini hefur i rannséknum
tengst aukinni aheettu heekkads blodprystings, hjartaafalls og heilabl6d-
falls. Tengsl D-vitaminskorts vid aukna tioni efri 6ndunarfeerasykinga,
asthma og exems, medal barna hafa komid fram i nokkrum rannséknum.

[ pessu tolubladi er dhugaverd grein par sem Pérunn Hannesdéttir og
félagar birta nidurstodur rannsoknar sem kannadi tengsl D-vitamingilda
1 islenskum skoélabérnum vid pekkta dheettupeetti hjarta- og aedasjuk-
déma, jafnframt pvi ad meta tengsl vid likamspyngdarstudul barnanna’.

McDonald og félagar syndu svipadar nidurstédur par sem 76% barna
4 aldrinum 2 - 18 dra sem voru til medferdar vegna ofpyngdar/offitu
voru med D-vitamingildi undir vidmidunargildum, 32% peirra voru med
haekkadan blédprysting. D-vitamingildi yfir 50 nmol/L var tengt laegra
insulingildi (15,8 (11,7 — 23,1) mU/L vs. 21,1 (14,3 — 34,2) mU/L, leegra insul-
invidnami (HOMA-IR 3,5 (2,5 - 4,9) vs. 4,8 (3,1 — 6,9) og leegri systoliskum
blédprystingi (73,0+25,8 vs. 80,6+17,0; p=0,04)°.

Ofpyngd er ekki talin trufla nymyndun & D-vitamini i had. D-vitamin
er fitusaekin sameind og hja einstaklingum 1 yfirpyngd er aukinn hluti
D-vitaminfordans geymdur i fituvef. Petta er talid valda leegra D-vitamin-
gildi 1 sermi hja ofpungum einstaklingum. Margir telja pvi ad einstak-
lingar i ofpyngd purfi tvéfaldan skammt D-vitamins midad vid almennar
radleggingar til aldurshopsins til ad vidhalda edlilegum gildum i sermi.

Lagt D-vitamingildi medal ofpungra barna er talid af mérgum endur-
spegla i raun einheeft matareedi; pau sleppa morgunmat, drekka ekki
mjolk en frekar avaxtasafa, borda dberandi meira kolvetni og liti af fiski.
Nénast undantekningalaust meelist lagt D-vitamingildi hja islenskum
bérnum sem leitad er med til innkirtlaleeknis vegna ofpyngdar (Likams-
pyngdarstudull yfir 85 persentil).

A sidustu arum hefur ordid aukning { greiningum 4 beinkrém medal
ungra barna 4 fslandi. T flestum tilfellum eru pad born sem eru & sérfeedi
vegna ofneemis eda Opols, oft & tidum med mjog takmarkadri kalkinn-
toku par sem mjélkurvérur skortir. D-vitamingjof medal barna er oft
mun minni en talid er og rddlagt er. Gjof D-vitamins er oft haett vegna
magaodpeeginda ungbarna. Dagheimili og dagforeldrar hafa i mérgum til-
fellum sinnt lysisgjof islenskra barna, sem sidan heettir pegar leikskdla-
gongu lykur par sem foreldrar hafa ekki tileinkad sér ad gefa bornum
sinum lysi og vitamin.

Almennt faedi er fateeklegt af natttrulegu D-vitamini. fslendingar

hafa verid mikil fiskipjod en ein algengasta fisktegundin sem born borda

4 fslandi, ysa, er nokkud snaud af D-vitamini. Lax, tanfiskur, makrill
og ltda eru fisktegundir rikar af D-vitamini. Einnig ma nefna vitamin-
beett morgunkorn og nti mjélk sem er sérstaklega D-vitaminbeett. fsland
teldist seint til sudreenna sélarparadisa, en ahugavert er ad sja ad jafnvel
i hinum sudreenu léndum er D-vitaminskortur medal barna algengur.
Solarvorn med SPF 30 minnkar nymyndun D-vitamins { htid um 95 - 99%
en mikilveegi pess ad vernda htidina er 6umdeilt.

Raodlagdur dagskammtur hérlendis fyrir D-vitamin er ni 15 mikrd-
gromm (ug) (600 AE) fyrir aldurshépinn 10 til 70 4ra, en 20 pg (800 AE)
fyrir folk yfir sjotugt. Fyrir born yngri en 10 ara og ungbdrn eru radlogd
10 pg (400 AE) a dag’.

Ein teskei0 (5 ml) af krakkalysi inniheldur 9,2 ug (368 AE) af D-vitamini
og 1 teskeid af porskalysi 10 pg. (400 AE). T landskénnun & mataraedi 6 4ra
islenskra barna fra 2011-2012 kom fram ad einungis fjérdungur barnanna
fékk radlagdan dagskammt eda meira af D-vitamini (sa fjordungur barna
sem tok lysi) og var D-vitamininntaka fjérdungs barna undir lagmarks-
porf (2,5 ug/dag)’. beir Islendingar sem ekki taka inn aukalega D-vitamin
fa ad medaltali 4-5 ug daglega tr faedu.

Arid 2011 gafu samtok bandariskra innkirtlalekna (Endocrine Soci-
ety) ut radleggingar um D-vitaminskammta par sem skileg serumgildi
D-vitamins voru radlogd yfir 75 nmol/L til ad til ad vidhalda edlilegu jafn-
vaegi i efnaskiptum kalks, beina og vodva. Til pess ad vidhalda serum-
gildum 25(OH)D yfir 75 nmol/L parf fullordinn einstaklingur 1,500-2,000
AE daglega af D-vitamini en born og unglingar 1 pad minnsta 1,000 AE/
dag. Ekki hafa verid gefin ut sérstok viomid vegna hugsanlegra annarra
ahrifa D-vitamins®.

Pad geetir pvi nokkurs misreemis i radleggingum um D-vitamin
skammta me9 tilliti til pess hvad teljist edlileg serumgildi, en undir 30
nmol/L er oftast talid skortur, 30 — 50 nmol/L 6ndg og edlileg gildi 50 —
150 nmol/L, samanber vidmid D-vitamin-meelinga 4 Landspitala. Adrir
vilja mida vid ad allt undir 50 nmol/L sé skortur.

D-vitaminskortur 4 fslandi er mun meiri en talid er baedi medal barna
og fullordinna eins og Gunnar Sigurdsson og félagar hafa adur birt. Nu
pegar sumri tekur ad halla er mikilvaegt ad vekja upp umraeduna um
mikilveegi D-vitamingjafar og er grein Pérunnar og félaga mikilveeg i

peirri umraedu.

Heimildir:

1. MacDonald K, Godziuk K, Yap J, LaFrance R, Ansarian M, Haqq A, Mager DR. ] Pediatr
Gastroenterol Nutr. 2017 Apr 27.

2. Pérunn Hannesdottir. Hannes Hrafnkelsson, Erlingur Johannsson, Emil L. Sigurdsson.
Tengsl D-vitamins og aheettupatta hjarta- og sedasjiikdéma medal islenskra barna. Laekna-
bladid 2017/103

3. Ingibjorg Gunnarsdottir, Hafdis Helgadottir, Birna Porisdottir og Inga Porsdottir. Lands-
konnun a mataraedi sex ara barna 2011-2012. Laeknabladid 2013/99

4. An increase in serum 25-hydroxyvitamin D concentrations preceded a plateau in type 1
diabetes incidence in Finnish children. Nov;99(11):E2353-6. doi: 10.1210/jc.2014-1455.

5. https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminD-HealthProfessional/

6. Wagner CL, Greer FR; AAP Section on Breastfeeding; American Academy of Pediatrics
Committee on Nutrition. Prevention of rickets and vitamin D deficiency in infants, children,
and adolescents. Pediatrics 2008;122:1142-1152.

LAKNAbIasio 2017/103 363



