Umfjollun um einstok neeringarefni:
A-vitamin

A-vitamin eru 61l pau efni sem hafa somu liffreedilegu virkni og retindl (retinal eda
retindlsyra), p.e. badi dyraretinoidar og efni i litrikum plontum sem nefnast kardten en pau
breytast i retindl 1 likamanum svo og morg tilbuin retin6llik efni. Virkast karotena er beta-
kardten en sum kardten, t.d. lykopen, hafa enga vitaminvirkni. Magn A-vitamins i fedu er pvi
fl6kid fyrirbeeri og yfirleitt tilgreint sem retindljafngildi (RJ) og er pa baoi tekid tillit til
magns og virkni allra helstu efna med A-vitaminahrif. Adur fyrr var A-vitaminmagn gefid
upp 1 alpjodaeiningu (ae) en 1 RJ = 3,33 ae af A-vitamini &4 formi retin6ls. Nyjar rannsdknir
hafa synt ad upptaka og umbreyting 4 kardétenoidum er ekki eins virk og adur var 4litid og er
einnig talsvert breytileg. Pvi hafa retindljafngildi verid skilgreind 4 eftirfarandi hatt:

1 RJ samsvarar:

e | pgaf A-vitamini Gr fedunni (retindl) eda fedubdtarefnum
e 2 g af B-kardteni ur fedubdtarefnum

e 12 ng af B-kardteni ur feedunni

e 24 ug af 60rum kardtenoidum ur faedunni sem eru forverar

A-vitamins (t.d. a-kardten og B-kryptoxantin).

A-vitamin hefur morg mikilvaeg hlutverk. Pad hefur 4hrif 4 fosturproska og voxt, stjérnar gerd
og sérhafingu fruma i hud og slimhud, tekur patt i stjornun einstakra erfdavisa og er
naudsynlegt fyrir sjonina og starfsemi 6namiskerfisins. Ymis karoten, par med talid Iykopen i
tomotum og beta-karoten i litriku greenmeti, hafa auk pess ahrif sem andoxunarefni, pad er
eyda eda koma i veg fyrir myndun skadlegra sindurefna i frumum. Rannsoknir benda til pess
a0 rifleg neysla tdbmata og annarra kardtenaudugra fedutegunda geti minnkad likur &
einstokum krabbameinum, pott stadfestingu skorti & dhrifameetti andoxunarefnanna einna og

sér til varnar sjikdomum.

RDS af A-vitamini hefur verid lekkadur nokkud fyrir bérn og konur midad vid fyrri
radleggingar, p6 ekki hja konum a medgéngu. R4dlogd neysla af A-vitamini er na 700
mikrogromm af retinoli eda 700 RJ fyrir konur og 900 fyrir karla. A medgongu er konum
radlagt ad fa 800 RJ en konum med barn & brjosti 1100 RJ 4 dag. Of mikil neysla & A-vitamini



i formi retindls, retindlsyru eda annarra retindida er hins vegar 6aeskileg, einkum er huin
varhugaverd 4 medgongu par sem storir skammtar geta valdid fosturskada. Kardten hafa hins
vegar ekki somu skadlegu ahrif. Barnshafandi konum er eindregio radid fra pvi ad taka meira
en 3000 mikrogromm af retin6li a dag sem fedubotaretni og jafnvel er talin dstaeda til ad vara
vid of mikilli neyslu & mjog A-vitaminrikum fedutegundum 4 medgdngu, sérstaklega lifur.
Efri mork fyrir fullordna, adra en pungadar konur, eru einnig 3000 mikrégromm 4 dag. bar
sem pessi efri mork taka e.t.v. ekki negjanlegt tillit til mogulegrar haettu & beinbrotum i
vidkvemum hépum er konum eftir tidahvorf, sem eru i meiri ahattu ad fa beinpynningu og

verda fyrir beinbrotum, radlagt ad takmarka neyslu sina & A-vitamini vid 1500 pg/dag.

Til skamms tima var talid ad beta-kardten veri algjorlega skadlaust, jafnvel 1 storum
skommtum. Nu verdur ad gera 4 pvi fyrirvara par sem tver nylegar rannsoknir benda til pess
a0 storir skammtar (20-30 mg a dag) auki likur & lungnakrabbameini medal reykingafolks.
Svo mikid magn er adeins hagt ad fa med pvi ad taka feedubdtaretni, venjuleg feeda

inniheldur ekki svo mikid magn af beta-karéteni.

Mest er af A-vitamini i lysi og lifur, sérstaklega fisklifur en einnig i lamba- og svinalifur.
Einnig er tluvert i mjolk og smjori. Smjorliki er oft A-vitaminbaett. I pessum vorum er A-
vitaminid & formi retindls. I litsterku graenmeti og avoxtum, t.d. gulrétum, papriku,

aprikosum, graenkali og spergilkali, er mikid af beta-karoteni sem umbreytist i A-vitamin.
D-vitamin

D3 vitamin, 60ru nafni kélekalsiferol, myndast i hadinni fyrir tilstilli atfjolublarra geisla sélar
eda solarlampa. Jafnvel pott pannig sé hagt ad fa naegilegt D-vitamin, t.d. med pvi ad vera uti
i s6l med bert andlit og hendur 1 stuttan tima daglega, er moérgum naudsynlegt ad fa D-vitamin
ur fedunni eda sem faedubodtarefni. Born og aldradir, og eins peir sem eru innilokadir &
stofnunum eda 1itid Gti undir beru lofti, eru i mestri porf fyrir D-vitamin ur feedu. Einkenni
skorts er beinkrdm hja bornum, par sem bein i fotleggjum bogna og rifbein svigna, en medal
fullordinna og aldradra lysir skorturinn sér sem mjuk kalklitil bein, og kallast pad

osteomalasia eda beinmeyra.

D-vitamin gegnir hlutverki i kalkbuskap likamans. Pad er naudsynlegt fyrir uppbyggingu
beina par sem pad orvar frasog kalks 1 meltingarvegi og studlar ad edlilegum kalkstyrk i bl6oi.

D-vitamin telst pvi 1 rauninni sterahormon en til ad verda virkt parf pad ad gangast undir tvo



efnahvorf, hid fyrra i lifur en pad seinna i nyrum. I lifrinni myndast efnid 25(OH)D en i
nyrum myndast virka efnid sem er 1,25(OH)2 D-vitamin. D-vitamin getur einnig hugsanlega
haft hlutverki ad gegna vio a0 fyrirbyggja krabbamein, sykursyki ad gerd 1 (hja ungbérnum),
sjalfsonemissjukddéma og studlad ad auknum vodvastyrk og pannig dregid r likunum a ad

folk detti og brjoti sig.

RDS af D-vitamin hefur verid hakkadur fyrir fullordna fra fyrri radleggingum ar 7
mikrégrommum & dag i 10 mikrégromm a dag. RDS fyrir bérn og unglinga er eins og adur

10 mikrégréomm a dag en einstaklingum eldri en 60 ara er radlagt ad neyta 15 mikrégramma
af D-vitamini 4 dag. Magn D-vitamins er stundum gefid upp i alpjédaeiningum (ae) og
samsvarar 1 mikrogramm 40 ae. Ungbdrn fedast med forda af D-vitamini svo framarlega sem
styrkur D-vitamins i bl6di modur hafi verid fullnzegjandi 4 medgongunni. { médurmjolk er
hins vegar fremur liti0 af pessu vitamini pannig ad ef ungbarn sem haft er a4 brjosti fer ekki
D-vitamin aukalega fellur styrkur pess hratt 1 bl6di. Pvi er 16gd ahersla & ad 611 ungboérn fai D-
vitamindropa fré fjogurra vikna aldri og annad hvort taki lysi eda fai vitaminid 4 annan hatt
sem bztiefni fra 6 manada aldri. A slandi er folki radlagt ad taka lysi eda annan D-
vitamingjafa og sérstaklega er mikilvagt ad eldra folk sem er litid ti 1 dagsbirtu taki 15 pg af

D-vitamini 4 dag.

Hér 4 nordleegum slédum par sem solar nytur litid vid, sérstaklega yfir veturinn, er porfin fyrir
D-vitamin ur fadu eda fedubotarefnum pvi meiri. Ny islensk rannsdékn hefur synt ad pad
skiptir meira mali fyrir kalkbuskap likamans ad 4 nagilegt magn af D-vitamini heldur en ad
auka kalkskammtinn umfram radlagdan dagskammt. Ef D-vitaminid er 6fullnegjandi pa geta
jafnvel storir kalkskammtar ekki yfirunnid pad og merki um 6fullnagjandi kalkbuskap gera
vart vid sig. Rannsoknir hafa einnig synt ad margar islenskar stulkur eru med mjég lag D-
vitamingildi 1 bl6di ad vetri til og er asteda til ad atla ad svo 1ag gildi hafi ahrif & beinmyndun
og auki jafnvel likur & beinpynningu sidar & @vinni. bvi er askilegt ad taka lysi eda eda annan

D-vitamingjafa.

Stérir skammtar af D-vitamini eru skadlegir og geta leitt til haekkunar 4 kalki 1 blodi, kolkunar
i nyrum og alvarlegs nyrnaskada. Born eru vidkvaemari fyrir ofneyslu en fullordnir og eru
demi um D-vitamineitrun vegna mistaka vid D-vitaminbatingu i ungbarnamat og einnig
vegna mistaka vid 1ysisgjof, par sem ladulysi hefur verid gefid i stad porkalysis. Greinileg og

orugg nedri mork hafa ekki verid skilgreind en almennt er talid 6radlegt ad taka meira en 25



mikroégréomm a dag ad stadaldri af D-vitamini fyrir born ad 10 ara aldri og 50 mikrogromm

eftir pann aldur.

D-vitamin er i faum faedutegundum. Lysi og feitur fiskur, eins og sild, lax, silungur, sardinur
og luda, eru paer fedutegundir sem hafa mest af D-vitamini. Fjormjolk og Dreitill eru D-
vitaminbattar en annars er 1itid af pessu vitamini i mjolk eda smjori, hins vegar er nokkud D-

vitamin i eggjaraudu.
E-vitamin

E-vitamin er samheiti fyrir tvo flokka efna, tokoéferol og tokotriendl, sem hafa sams konar
virkni 1 likamanum. Magn E-vitamins er gefid upp 1 alfa-tokoferdl jafngildum (o TJ) eda

alpjodaeiningum (ae) og telst eitt milligramm af alfa-tokoferdli vera 1 a -TJ eda 1,49 ae.

E-vitamin er fituleysid andoxunarefni sem er naudsynlegt fyrir starfsemi taugakerfisins og
kemur i veg fyrir skada vegna peroxunar fjolémettadra fitusyra i frumuhimnum. E-vitamin
asamt C-vitamini kemur einnig i veg fyrir myndun nitrosamina i paekilséltudum matvérum og
annarri fedu en margt bendir til pess ad nitrésamin geti valdid krabbameini i maga. Nokkrar
faraldsfreedilegar rannsdknir hafa jafnvel bent til pess ad rifleg neysla E-vitamins, hvort
heldur er i feedi eda sem faedubodtarefni, minnki likur & hjartasjukdomum, einstokum
krabbameinum og hagi 4 skymyndun & auga. Hins vegar hafa flestar ihlutandi ranns6knir
ekki getad synt fram 4 pennan verndandi eiginleika vid ad taka faedubotaretnid E-vitamin i

storum skOmmtum.

borfin fyrir E-vitamin eykst pvi meira sem er af fjolomettudum fitusyrum (FOFS) og jarni i
fadi en jarn hvatar peroxun fitusyra. Greinilegur skortur & E-vitamini er p6 afar fatidur og
kemur helst fram 1 fyrirburum sem fa ungbarnapurrmjélk med 6négu E-vitamini asamt riflegu
jarni og hau hlutfalli af FOFS. Sjuklingar sem ekki geta nytt fitu Gr fadunni hafa einnig
greinst med E-vitaminskort. bar sem porfin fyrir E-vitamin fer svo mjog eftir neyslu FOFS
getur verid vafasamt ad gefa upp akvedid magn sem radlagda neyslu. Islenskar radleggingar
fyrir E-vitamin midast vid riflega neyslu FOFS og eru 8 mg « -tokoferol fyrir konur og 10 mg

fyrir karla.

Storir skammtar af E-vitamini valda ekki eitrun i sama meli og 6nnur fituleysin vitamin og
engin skadleg ahrif hafa komid fram vid neyslu allt ad 800 mg 4 dag. Efri mork neyslu eru p6

sett vid 300 mg a4 dag vegna ahrifa af aukinni E-vitamineyslu, 1 formi batiefna, a



blodstorknun. Einnig er tekid fram i NNR ad enda pott hatta tengd mikilli neyslu a betiefnum
sem innihalda E-vitamin sé 6ljo0s bendi rannsoknir til pess ad haetta 4 kransedasjuikdomum sé

harri medal einstakra hopa, t.d. reykingamanna.

Mest er af E-vitamini 1 s6lblomaoliu, maisoliu og rapsoliu. Einnig er mikid i mondlum,
heslihnetum, jardhnetum, solblomafrejum og hveitikimi. Smjorliki og lysi er oft E-
vitaminbeett. [ avokadd, raudri papriku, aprikésum, eggjaraudum og raekjum er téluvert af E-

vitamini en 1 kjoti og mjolkurmat er 1itid E-vitamin.

Piamin (B;-vitamin)

Piamin eda B;-vitamin er naudsynlegt fyrir efnaskipti kolvetna i likamanum. Pao er hluti
hjalparhvatans piamin pyrofosfats sem tekur patt i efnahvorfum vid orkubuskap. Skortur &
piamini veldur horgulsjukdémnum beri-beri, sem lysir sér sem mattleysi og skert starfsemi
hjarta og tauga. [ ungum bornum geta einkenni piaminskorts birst mjog snogglega sem
hjartabilun en 4 vesturlondum hefur alvarlegur piaminskortur nanast eingdngu greinst hja
alkoholistum, par sem saman fer aukin porf fyrir piamin vegna alkohdlneyslu og

batiefnasnautt faeoi.

borfin fyrir piamin er had neyslu kolvetna, alkohdls og orku og midast radleggingar vid
algenga orku- og kolvetnaneyslu {slendinga. Radlagdur dagskammtur er 1,2-1,5 mg fyrir karla
og 1,0-1,1 mg fyrir konur en barnshafandi konum og konum med barn & brjésti er radlagt ad
fa 1,5 og 1,6 mg. Magn piamins i brjostamjélk er had neyslu médur. Engar heimildir eru um

eitrun af voldum piamins og skammtar allt ad 500 mg & dag virdast ekki skadlegir.

Mest er af piamini 1 vitaminbaettu morgunkorni, hveitiklidi og -kimi, heilhveiti, hnetum og

svinakjoti. I 6llu kjoti, fiski og heilkornabraudi er toluvert af piamini.
Riboéflavin (B;-vitamin)

Riboéflavin er hluti hjalparhvatanna FAD og FMN sem gegna lykilhlutverki vid orkubuskap
fruma, oxun og rafeindaflutning. Skortur &4 B,-vitamini hefur marhattud 4hrif i likamanum en

birtist m.a. sem hudbreytingar i munnvikum og gedtruflanir.



borfin fyrir ribéflavin er tengd orku- og proteinneyslu en radlagdur dagskammtur er 0,14
mg/MJ fyrir born og fullordna, sem samsvarar 1,3 mg fyrir konur og 1,7 mg fyrir karla sé
midad vid venjulega orkuneyslu og ad um 15% orkunnar komi ur préoteinum. Engin

eitrunareinkenni hafa greinst af voldum riboflavins og storir skammtar virdast skadlausir.

Mest er af riboflavini i mjolk og mjolkurmat, vitaminbaettu morgunkorni, hveitikimi,

hveitiklioi og heilhveiti, lifur og 60rum innmat, méndlum og eggjum.
Niasin (B;z-vitamin)

Niasin er sambheiti fyrir tvo skyld efni med somu virkni, nikotinsyru og nikotinamid. Niasin er
hluti hjalparhvatanna NAD og NADP sem taka patt i efnahvorfum glukosu, aminosyra og fitu.
Skortur & niasini veldur horgulsjikdomnum pellagra, sem lysir sér sem hudbolga, eda
dermatitis, nidurgangur, meltingartruflanir, andleg vanlidan og gedraen einkenni sem ad

lokum leioa til sturlunar.

Likaminn getur myndad nikotinsyru Gr amindsyrunni tryptofan og er talid ad 60 mg af
tryptofani jafngildi 1 mg af nikotinsyru. Skortur & niasini tengist pvi helst fadi par sem badi
niasin og prétein eru af skornum skammti og hefur pellagra verio landlegur sjukdomur &
svedum par sem mais eda adrar tryptofansnaudar korntegundir eru uppistadan i fdi folks.
borfin fyrir niasin er tilgreind i niasinjafngildum (NJ) par sem tekid er tillit til tryptofans auk
niasins. Skortseinkenni hafa greinst vid neyslu 8-9 NJ 4 dag en radlagdur dagskammtur er 15-
20 NJ fyrir karla og 13-15 fyrir konur. A medgongutima er radlogd neysla 17 NJ og 20 NJ
fyrir konur med barn 4 brjosti. Engar rannsoknir benda til neikvaedra dhrifa af neyslu niasins
sem er i faedu fra nattGrunnar hendi. Neysla nikotinsyru, en ekki nikdtinamids, sem batiefnis
eda sem blandad hefur verid i fadu, i magninu 30-1000 mg/dag, getur orsakad mild einkenni
eins og roda i vongum, sterri skammtar geta valdio lifrarskada. Efri mork neyslu fyrir

nikotinsyru eru vid 10 mg/dag og fyrir nikotinamid vid 900 mg/dag.

Mest er af niasini eda niasinjafngildum i heilhveiti og vitaminbattu korni, kjoti og fiski,

jar6hnetum, mondlum og sojabaunum.
Bg

Bg-vitamin er sambheiti fyrir efnin pyridoxin, pyridoxal og pyridoxamin en pau mynda

hjalparhvatann pyridoxalfosfat sem tekur patt i fj6lda efnahvarfa par sem amindsyrur koma



vi0 s0gu. Bg skortur veldur flogakrampa hja bornum, dsamt pyngdatapi, meltingartruflunum
og ordleika, en hja fullordnum sjast breytingar 4 heilalinuritum, gedtruflanir og hiidbreytingar.
Alvarlegur B skortur er sjaldsédur sem horgulsjukdomur en 6fullnaegjandi neysla er algengari
og lysir sér sem fravik i efnaskiptum svo sem lag hvatavirkni transaminasa i raudum

blodkornum.

borfin fyrir Bg-vitamin eykst med aukinni proteinneyslu og er radlogd neysla 0,015mg/gramm
af proteinum en pad jafngildir 1,6 mg fyrir karla og 1,2-1,3 mg fyrir konur midad vid algenga
proteinneyslu. Rannsoknir benda til pess ad aldradir hafi aukna porf fyrir Bg-vitamin og ad
pad hafi e.t.v. verndandi hlutverki ad gegna gagnvart hjarta og &dasjuikdomum, pvi eru
radleggingar fyrir 60 ara og eldri paer somu og fyrir adra fullordna en fara ekki leekkandi med
aldri. Konur sem eru barnshafandi eda hafa barn 4 brjosti hafa aukna porf fyrir Bg-vitamin og
er peim radlagt ad fa 1,5 og 1,6 mg a dag. Neikveaed ahrif mikillar B¢ vitaminneyslu hafa
komid fram vid neyslu yfir 50 mg/dag i lengri tima (mé&nud til ar). Einkennin eru minnihattar
taugaeinkenni og vi0 sterri skammta, 500 mg 4 dag eda meira, taugaeitrun. Efri mork fyrir

Bg-vitamin eru 25 mg & dag fyrir fullordna.

B¢ vitamin er i fjolda matvara, heilhveiti, ragi og 6dru heilu korni, kart6flum og grenmeti,

sérstaklega papriku, einnig i kjo6ti og fiski.
Folasin (folinsyra)

Folasin eda folinsyra telst til B-vitamina og er medal annars naudsynlegt fyrir efnaskipti
kjarnasyra og einstakra aminosyra. Ofullnzgjandi neysla haegir 4 frumuskiptingu, einkum
skiptingu fruma i 6rum vexti svo sem blédfruma i beinmerg. Verdi folasinneyslan of litil getur
aminosyran homosystein haekkad 1 blodi en hun er kroftugur dhaettupattur hjarta- og
@dasjukdoéma. Radlagdur dagskammtur fyrir folasin hefur verid aukinn fyrir konur 4
barnseignaaldri 1 400 mikrogromm 4 dag og fyrir barnshafandi konur og konur med barn a
brjosti i 500 mikrogromm 4 dag. Astadan er si ad rannsoknir hafa synt ad rifleg folasinneysla
fyrir getnad og fyrstu 12 vikur medgdngu dregur r heettu 4 alvarlegum skada a4 midtaugakerfi
fosturs. bvi er mikilvaegt fyrir allar konur 4 barnseignaaldri ad borda folasinrikt faedi.
Radleggingar fyrir adra fullordna eru 6breyttar 300 mikrégromm a dag. Engar visbendingar
eru um neikved ahrif af mikilli neyslu folasins Ur fedu fra nattGrunnar hendi. Storir skammtar
af folinsyru (Gr batiefnum eda vitaminbaettum matvalum) geta po verid varhugaverdir par

sem peir geta dulid einkenni B, skorts og einnig komid i veg fyrir nytingu sinks ur fedu. Efri



mork fyrir folinsyru er 1000 mikrogromm & dag fyrir fullordna og er ekki radlagt ad taka

meira nema i samradi vio lakni.

Mest er af folasini 1 greenmeti, &voxtum og vitaminbaettu morgunkorni.

B,-vitamin

B;-vitamin, eda kobalamin, tekur patt i efnaskiptum sem hjalparhvati. Skortur veldur
storkornéttu blodleysi og taugaryrnun i manu, heila, sjéntaug og taugum i utlimum.
Algengasta orsok Bi,-skorts er skert upptaka Gr meltingarvegi vegna sjukdoma 1 maga eda
pormum fremur en 6fullnagjandi neysla, en frasog B, vitamins er dvenju flokid ferli sem
krefst medal annars sérstaks proteins sem framleitt er i magaslimu. Radlagour dagskammtur
af By, vitamini er 2 mikrégromm a dag fyrir fullordna. Storir skammtar, allt ad 100

mikrégrommum & dag, virdast ekki valda eitrun eda skada.

B, vitamin er eingdngu i faedu ar dyrarikinu, kjoéti, fiski, mjolk og eggjum. Jurtaneytendur
sem borda hvorki mjolkurmat né egg fa pvi ekki naegilegt B, vitamin og médurm;jolk kvenna
sem borda eingdngu jurtafaedi getur ordid mjog snaud af pessu vitamini, pannig ad skortur

komi fram i ungbarninu.

C-vitamin

C-vitamin, 60ru nafni askorbinsyra eda dehydroaskorbinsyra, gegnir hlutverki sem
andoxunarefni og hjalparhvati i ymsum efnahvorfum, m.a. vid myndun kollagens i bandvef,
auk pess sem pad eykur nytingu jarns ur fedu svo framarlega sem beggja naringarefna er
neytt samtimis. Andoxunarahrif C-vitamins hafa vakid mikla athygli og rannsoknir benda til
pess ad pad geti haft marghattud ahrif 4 heilsu. C-vitamin minnkar likur 4 krabbameini i maga
med pvi ad hindra ad krabbameinsvaldandi nitrésamin bindist magaslimu og pad tekur patt i

streituvornum likamans og myndun streituhormona.

Skortur & C-vitamini veldur skyrbjug, sem er lifshattulegur horgulsjikdémur og veldur m.a.
bleedingum i hud, véovum og innri liffeerum vegna roskunar 4 myndun kollagens i bandvef.
Veagari skortur lysir sér gjarnan sem preyta og skert motstada gegn sykingum dsamt

jarnskortsblddleysi vegna I€legrar jarnupptoku.



Radlagdur dagskammtur fyrir C-vitamin hefur verid haekkadur fyrir fullordna i 75 mg 4 dag
og byggir pad 4 andoxunarvirkni C-vitamins frekar en ad koma i veg fyrir skort. Konur sem
eru barnshafandi eda hafa barn 4 brjoésti hafa aukna porf fyrir C-vitamin og er peim radlagt ad
fa 85 og 100 mg a dag. Storir skammtar af C-vitamini, allt ad einu grammi 4 dag, eru taldir
skadlausir en staerri skammtar valda gjarnan 6notum i maga vegna syruahrifa auk pess sem

likur & nyrnasteinum aukast vegna hakkunar 4 oxalsyru i pvagi.

C-vitamin er fyrst og fremst i grenmeti og avoxtum. Mest er 1 papriku og hvers konar kali,
svo sem grankali, spergilkali, hvitkali, blomkali og résakali. Kivi er mjog audugt af C-

vitamini og einnig allir sitrusavextir.
Kalsium — kalk

Kalsium, eda kalk, er eitt af uppistdduefnum beina en auk pess gegnir pad lifsnaudsynlegu
hlutverki fyrir starfsemi tauga og vodva, storknun blods og bodskipti um frumuhimnur og
milli fruma. T fullvéxnum manni eru um 1,2 kg af kalki og par af eru 99% i beinum. Beinin
gegna pvi medal annars hlutverki sem adgengilegt kalkfordabtr fyrir likamann og pegar kalk 1
blooi fellur er samstundis gengid 4 kalk 1 beinum til ad styrkur 1 bl6di komist i edlilegt horf.

Hormonar, medal annars 1,25(OH),D-vitamin, stjérna kalkstyrk bloos.

Upptoku kalks tr fedu er stjérnad af 1,25(OH),D-vitamini. Upptakan er mjog breytileg og fer
medal annars eftir aldri, kalkporf og kalkneyslu. Born, unglingar, barnshafandi konur og paer
sem eru med barn 4 brjosti nyta kalk betur en adrir hopar og 4 sama hatt eykst nytingin ef
kalkneyslan er litil. Pessi adlogun er p6 ekki fullkomin og medan bein eru i 6rustum vexti &
barnsaldri og um kynproskaaldur skiptir sérstaklega mali ad neyslan sé rifleg til ad tryggja
nagilegt kalk fyrir beinin. Radlagdur dagskammtur af kalki hefur heldur verid lekkadur fyrir
born og unglinga og er ni1 700-800 mg & dag fyrir bérn og 1000 mg fyrir unglinga ad 20 ara
aldri en 800 mg fyrir fullordna. Eftir tidahvorf tapast kalk Gr beinum kvenna vegna skorts &
estrogeni og 4 efri arum gengur enn frekar 4 kalkfordann hja badi kdrlum og konum, medal
annars vegna lélegri nytingar kalks ur meltingarvegi. Rifleg kalkneysla 4samt D-vitamini

dregur ur kalkmissinum en nagir sjaldnast til ad koma i veg fyrir ryrnun beina a efri arum.

Dagleg neysla allt ad 2,5 g 4 dag er talin skadlaus fyrir fullordna. Sjaldgeeft er ad neyslan
verdi meiri ef neytt er venjulegs faedis. Hins vegar getur meiri neysla valdid haekkun 4 kalki i

blodi, nyrnasteinum og nyrnaskada, sérstaklega i tengslum vid mikla D-vitaminneyslu.



Mest er af kalki i mjolk, ostum og 60rum mjolkurmat. Léttmjolk og undanrenna hafa
jafnmikio kalk og nymjolk en mest er af kalki i fjormjolk. Toluvert kalk er i sardinum, silungi

og rekjum, dokkgrenu grenmeti, sesamfraejum, mondlum og sojaosti (tofu).
Jarn

Jarn er liklegast pad naringarefni sem oftast vantar i fdi folks, sérstaklega barna og kvenna 4
barnseignaaldri. Jarnskortur veldur smakornottu blddleysi, preytu, hofudverk og mattleysi.
Stjornun & hitastigi likamans getur farid Gr skordum og 6nemissvorun belst auk pess sem
namsgeta og andlegur proski barna bidur hnekki, einkum peirra sem bua vio bagar félagslegar

adstaeour.

Mest er af jarni i raudum blodkornum par sem pad tekur patt i ad flytja strefni til vefja
likamans. Einnig er jarn naudsynlegt til ad flytja jonir og rafeindir i vodva og tekur patt i

fjolda efnahvarfa i heila, lifur og innkirtlum. Jarn er pvi 1 6llum frumum likamans.

Folk sem er vel naert getur safnad jarnbirgdum i lifur, milta og beinmerg. Jarnid er pa bundid
jarnfordapréteinum sem nefnast ferritin og hemoésiderin. I jarnskorti gengur fyrst 4

jarnfordann og pegar hann prytur lekkar blodraudinn og jarnskortsblodleysi kemur 1 1j6s.

Upptaka jarns r fedu er mjog misjofn og einstaklingsbundin. Hin fer eftir jarnbuskap
likamans, magni og tegund af jarni 1 fedunni og samsetningu maltidar. Nytingin eykst i
jarnskorti og 4 medgdngu pegar porfin fyrir jarn er meiri en ella en minnkar eftir pvi sem
jarnfordi likamans eykst. Eins er mjog misjafnt hversu vel jarn nytist ar 6likum
fedutegundum. Best er nytingin Ur kjoti og fiski en par er jarnid bundid hem-sameind, sem a
greidan adgang ur meltingarvegi 1 blodrasina. Jarn i kornmat og graenmeti er ekki bundid
hemi, pad er hins vegar jonad jarn og fer nyting pess mjog eftir pvi hvernig maltidin er
samsett og hvada neringarefni 6nnur eru med jarninu. C-vitamin eykur t.d. mjog nytingu &

jonudu jarni en kalk, fytinsyra og nidurbrotsefni, eins og tannin, minnka nytinguna.

Radlagdur dagskammtur af jarni er obreyttur, 15 mg, fyrir unglingsstulkur og konur 4
barnseignaaldri en hefur verid lekkadur litillega fyrir adrar konur og fullordna karla i 9 mg og
unglingsstraka i 11 mg & dag. Erfitt getur reynst fyrir konur ad fa 15 mg af jarni ar venjulegu
faedi. Hluti kvenna getur ekki fullnegt aukinni jarnporf & medgéngu med venjulegu f2di og
pa er radlagt ad taka jarn aukalega. Efri mork fyrir jarnneyslu eru 25 mg 4 dag. betta 4 ekki

vi0 um barnshafandi konur og konur med barn a brjodsti.



Mest er af jarni 1 blodmor, lifur og kjoti, sérstaklega raudu kjoti, einnig i sojabaunum og
O60rum baunum og ertum, t.d. greenum baunum, dokkgraenu grenmeti, kraeklingi, sardinum,

jarnbattu morgunkorni, hveitiklidi, heilhveiti og rigbraudi.

Sink

Margir efnahvatar og 6nnur mikilveeg prétein likamans innihalda sink. Sinkskortur & hau stigi
kemur i veg fyrir edlilegan voxt barna og unglinga, heftir kynproska og veldur harlosi,
huadbreytingum vid munnvik og andlegri vanlidan. Svo sar sinkskortur kemur fyrst og fremst 1
1j6s par uppistada fedisins er kornmatur og 1itid sem ekkert er bordad af dyraproteini. Vegari
skortur er utbreiddari og birtist helst sem 1¢legur voxtur barna og skert motstada gegn

sykingum.

Réolagdur dagskammtur af sinki er 12 mg fyrir unga pilta i drum vexti, 9 mg fyrir ungar
stulkur og karla en 7 mg fyrir konur. Litil heetta er a ofneyslu sinks ur f&du eingdngu.
Einkenni bradrar eitrunar hafa komid fram vid neyslu sinks i grommum talid sem
fedubotarefnis. Vid mun minni sinkneyslu hefur komid fram minni virkni ensima sem
innihalda kopar og einnig neikvadar breytingar i oneemisvérnum likamans og blodfitum. Efri

mork neyslu fyrir sink eru 25 mg a dag.

Mest er af sinki 1 kjoti, hveitiklidi og -kimi, vitaminbettu morgunkorni, sesam- og

solblomafrejum, mondlum, hnetum, baunum, sérstaklega sojabaunum, osti og mjolkurmat.

Joo

Jod er lifsnaudsynlegt efni fyrir myndun skjaldkirtilshormons. Jodskortur er landlegur a
akvednum svaedum i heiminum, einkum fjallahérudum sem liggja langt fra sjo, og telst
jodskortur alvarlegt heilsufarsvandamal vida um heim par sem hann getur haft ahrif a
andlegan og likamlegan proska. Vid vaegan og langvarandi skort steekkar skjaldkirtillinn en
heldur ad mestu leyti edlilegri starfsemi en vid mikinn skort kemur fram dvergvoxtur hja

boérnum sem nefnist kretinismi og andlegur proski, heyrn og tal eru skert.

Réolagdur dagskammtur af jodi er 150 mikrogromm fyrir fullordna. Of mikid af jodi getur
valdid jodeitrun og skadad skjaldkirtilstarfsemi. Efri mork neyslu eru 600 mikrégromm péd

svo flestir med edlilega skjaldkirtilsstarfsemi poli neyslu ad 1 mg 4 dag.



Mest er af jodi 1 fiski og sjadvarfangi, sérstaklega pangi. Einnig er toluvert af jodi i mjolk kua
sem fa jodrikt f6dur, t.d. fiskimjol. Mismikid er af jodi 1 jardvegi, fjallahérud sem liggja langt
fra sjo eru yfirleitt jodsnaud og par er uppskera einnig jodryr. Jodbaeting 4 matarsalti er algeng
adferd vid ad auka jodneyslu 4 svedum par sem skortur er landleegur. Fram til pessa hefur
jodneysla slendinga verid med mesta moéti { heiminum en med minnkandi fiskneyslu er n
svo komid ad ungar stulkur f4 ad medaltali adeins um tvo pridju hluta af radlogdum

dagskammti af jodi.

Selen

Selen telst til andoxunarefna par sem pad er hluti efnahvatans glutapion peroxidasa (GSHPx).
bessi hvati kemur 1 veg fyrir frumuskada af véldum oxunar og verdi selenneyslan
ofullnaegjandi leekkar virkni hvatans. Selen 1 matvelum raedst mjog af selenmagni jardvegs og
a selenryrum svaedum getur selenskortur ordid almennur. Mikill selenskortur veldur
hjartasjukdomi, einkum 1 bornum og konum 4 barnseignaaldri, og hefur hans einkum ordid
vart 1 Kina. Lagt selen 1 blodi, < 80 mikrégromm/L, er talid auka likur 4 hjarta- og
@dasjukdémum og rannsoknir hafa beinst ad 60rum verndandi eiginleikum selens gegn
langvinnum sjukdémum. I Finnlandi, par sem selenneysla hefur verid tiltélulega litil, hefur

verid gripid til pess rads ad selenbata jardveg med aburdi til ad auka selenneyslu landsmanna.

Radlagdur dagskammtur af seleni er 40 mikrégromm fyrir konur og 50 fyrir karla. Ekki er
axskilegt ad taka meira en 300 mikrogromm & dag, par sem storir skammtar af seleni geta

valdid eitrun.

Selen i f&du, baedi mjolk, kjoti og korni, fer mjog eftir eiginleikum jardvegs en sjavarfang er
audugt af seleni. Neysla 4 seleni er almennt rifleg hér & landi en fiskur, kornmatur, mjélk og

egg veita mest af seleni i faedu Islendinga.



