VITAMIN A MEDGONGU

Almennt er barnshafandi konum radlagt ad taka félat og D vitamin en 6nnur bzetiefni eru 6porf hja
heilbrigdum konum sem neyta fjélbreyttrar faedu.

FOLAT

Barnshafandi konum og konum sem geta ordid barnshafandi er radlagt ad taka B-vitaminid folat i
tofluformi og geeta pess sérstaklega ad borda félatrikar matvorur par sem félat minnkar likur & géllum &
midtaugakerfi fdésturs. Radlagdur dagskammtur af fdlati er 400 mikrégromm fyrstu 12 vikur
medgongunnar. Malt er med pvi ad konur sem ganga med tvibura taki tvofaldan skammt.
Sum flogaveikilyf geta truflad félinbuskap og getur pvi purft ad taka steerri skammta af félati samkvaemt
laeknisradi.

D VITAMIN

Radlagdur dagskammtur af D vitamini er 15 mikrog = 600 I1U. Akvedinn hépur kvenna getur pé purft
haerri skammta t.d. konur sem ganga med tvibura, konur i yfirbyngd, konur med pekktan D-vitamin skort
og konur sem eru horundsdokkar eda hylja hid sina. pa er radlagt ad taka 25 mikrog eda 1000 IU. betta
a einnig vid um konur med skert frasog svo sem eftir hjaveituadgerd eda vegna Crohn’s eda colitis
ulcerosa. D-vitamin ma t.d. f& med pvi ad taka Krakkalysi/porskalysi, dmega3+D-vitamin eda D-
vitamintoflur.

ONNUR VITAMIN

Gaeta parf ad magni A vitamins i ymsum lysisvérum og fjolvitamini. Radlagdur dagsskammtur (fyrir allan
almenning) af A vitamini er 800 mikrog en ekki er sérstaklega maelt med pvi ad konur taki A vitamin 3
medgongu. Heettumork m.t.t. mogulegs fésturskada eru 3000 mikrog A vitamins a dag.

Vardandi B12 vitamin og jarn @ medgongu er bent a frédleiksmola um blddleysi.
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