@ Livsmedelsverket

D-vitamin till barn

Barn kan & for lite D-vitamin. Vi far i oss D-vitamin frdn maten och genom att D-vitamin bildas
i huden ndr vi @r ute i solen p&d sommaren. Eftersom det inte ar s mycket sol i Sverige under
stora delar av dret dr det viktigare fér oss att f& D-vitamin frdn maten édn om man bor i ett soli-
gare land.

Hur mycket D-vitamin behéver barn?

D-vitamin behévs bland annat fér att kroppen ska kunna ta upp kalcium och bilda skelett och
tadnder. Rekommenderad méngd D-vitamin &r 10 mikrogram per dag, fér bdde barn och vuxna.
Man behéver inte f& i sig exakt den mangden varje dag. Beroende pd vad man dter far man
vissa dagar i sig lite mer och andra dagar lite mindre, men det spelar ingen roll.

Den som undviker solen genom att técka kroppen helt och héllet med kigder eller aldrig ér ut-
omhus kan behéva ett extra D-vitamintillskott.

Mat med mycket D-vitamin

« Fisk, sarskilt fet fisk som lax, inlagd sill och makrill, innehdller mycket D-vitamin.
- Agg

« Smorgdsfetter, oljor och flytande matfetter som ar berikade med D-vitamin

«  Mjolk, fil och yoghurt som &r berikade med D-vitamin

« Vaxtdrycker som dr berikade med D-vitamin

Berikad
fil[yoghurt
1499 Berikad 1 mikrogram
2 mikrogram mijolk/vegodryck D-vitamin per dl
D-vitamin 1 mikrogram
D-vitamin per di

En barnportion lax
7 mikrogram
D-vitamin

Berikat
smorgdsfett % ' Berikat
2 mikrogram flytande matfett
D-vitamin 1 mikrogram
per 10 gram D-vitamin
per tesked
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vélj berikad mat Mook ROTEIN. D-

For att géra det lattare for alla i Sverige att fé i sig tillréickligt med D-vitamin ftmiﬁ'k'fﬁ%_f-e“, _,
dste viss mat berikas med D-vitamin, det vill séga att tillverkarna tillsatter imser: MG, S

mqs A o ' 9 > Férvaras vid hogst +8°C.

D-vitamin i livsmedlet. All mjélk, fil, yoghurt och motsvarande vegetabiliska

produkter med fetthalt upp till 3 procent mdste berikas med D-vitamin.

Det gdller édven alla matfetter. Smér och matolja mdste inte berikas, men det

finns matoljor som &ndd dar det. Aven annan mat kan vara berikad med D-vitamin.

Det ser du i sé fall pd férpackningen, dér ingredienserna stér. Mjolkpulver brukar inte berikas.

Fisk 2-3 génger/vecka
Det dr bra att ata fisk tvd till tre gdnger i veckan. Variera mellan fet fisk och mager fisk och vélj mil-

jémarkta sorter. Barn som inte dter fisk behdver istdllet ta tillskott med D-vitamin. L&ds mer om det
l&dngre ner pd sidan.

D-vitamin fran solen

Nér man ér i solen bildas D-vitamin i huden. Téckande klédder hindrar att det bildas D-vitamin. Den
som undviker solen genom att técka kroppen helt och héllet med kiéder eller aldrig ér
utomhus behover extra D-vitamin.

Personer med mork hudférg behdéver vara lite l&ingre i solen for att bilda lika mycket D-vitamin som
de med ljus hudférg. Men det handlar inte om I&ng tid fér négon. | juni och juli récker det att vara ute i
solen i kortérmad tréja och shorts en kvart 2-3 géinger i veckan, éven fér den med mérk hudfarg.

D-vitamintillskott

Alla barn under tvé dr behdver D-droppar varje dag, motsvarande 10 mikrogram (400 IE) D-vitamin.
Styrkan pé dropparna kan variera, lés pd férpackningen. Barnhdalsovérden rekommenderar att man
ger D-droppar som rdknas som Idkemedel, eftersom de testas mer noggrant én D-vitamin som
réknas som kosttillskott. Det stéir ocksé pé férpackningen.

Barn éver tvd &r som inte regelbundet éter mat som ér berikad med D-vitamin eller fisk behdver
ocksd extra D-vitamin. Det gdller ocksé barn som bdér kidder som téicker mycket av kroppen.

Vem behéver extra tillskott? Hur mycket tillskott behévs?
Alla barn under tvé &r 10 mikrogram/dag
Barn &éver tvd dr och vuxna som inte dter fisk 10 mikrogram/dag
Barn éver tvé dr och vuxna som inte Gter berikad mat 10 mikrogram/dag
Barn &éver tvé &r som inte dter fisk eller berikad mat 10 mikrogram/dag

Barn éver tvd dr och vuxna som bdr kiéder som técker ansikte, ]
armar och ben 10 mikrogram/dag

Barn éver tvd ér och vuxna som inte ér ute i solen )
under sommaren 10 mikrogram/dag

Barn dver tvd &r och vuxna som bdr kidder som técker ansikte,
armar och ben eller inte &r ute i solen under sommaren och 20 mikrogram/dag
dessutom inte dter fisk och D-vitaminberikade livsmedel
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