Vidmidunargildi til 20 meta mikla neyslu vitamina og steinefna

Mikil neysla 4 sumum naringarefnum getur haft neikvaed ahrif fyrir heilsuna og jafnvel
eitrunarahrif. Pvi hafa verd sett gildi fyrir efri mork neyslu pessara naringarefna i NNR 2004.
Langvarandi neysla 4 sumum efnum yfir pessum mdrkum eykur heettuna & eitrunahrifum (t.d.
retinol, D-vitamin, jarn og jod). Fyrir onnur efni geta neidkvaed ahrif mikillar neyslu verid
annars edlis og mildari, t.d. magaverkur, auk pess ad minnka upptéku og nytingu annarra
naringarefna og valda pa hugsanlega skorti 4 peim. Gildi um efri mork neyslu ma alls ekki
rugla vio RDS. Hamarksneysla er pad magn sem ohett er ad neyta daglega yfir lengri tima, an
pess ad pad sé talid hafa neikvad ahrif 4 heilsuna. Gildin i NNR 2004 eru fyrir heilbrigoa,
fullordna einstaklinga. Sérfredingahdpar & vegum Evropusambandsins (Scientific Committee
on food og EFSA) hafa sett efri mork neyslu fyrir adra aldurshopa. I sumum tilfellum byggja
efri mork fyrir mismunandi aldurshopa 4 rannsoknum & vidkomandi aldri, fyrir 6nnur efni eru
notud gildi frd rannsdéknum a fullordnum og pau umreiknud midad vid likamspyngd og
yfirbord likamans. Til ad meta hvort hetta er & neikveedum ahrifum vegna ofneyslu betiefna
parf ad skoda hve stort hlutfall af hopnum er med neyslu yfir efri moérkum, hve mikid og i hve
langan tima pad hefur varad. bad er talsverd ovissa i nokkrum gildanna og fyrir einstaklinga
parf ad nota pau med varad. I peim tilfellum pegar batiefni eru tekin undir eftirliti leeknis, t.d.
vegna medferdar 4 blodleysi, purfa efri morkin ekki endilega ad eiga vid.

Naringarefni Efri mork neyslu
a dag

A-vitamin® ug 3000°
D-vitamin ug 50
E-vitamin® a-TJ 300
Niasin®

nikotinsyra mg 10°

nikotinamid mg 900
B6-vitamin® mg 25
Foélinsyra® ug 1000
C-vitamin® mg 1000
Kalium® g 3,7
Kalsium mg 2500
Fosfor mg 4000
Jarn mg 25°
Sink mg 25
Jod ug 600
Selen ug 300
Kopar mg 5

a) Sem retindl og/eda retinylpalmitat

b) Neysla barnshafandi kvenna 4 retindli umfram 3000 pg 4 dag hefur verid tengd
auknum likum 4 fosturgéllum. Pessi efri mork taka ef til vill ekki naegjanlegt tillit til
mogulegrar hattu 4 beinbrotum i vidkvemum hopum. Konum eftir tidahvorf sem eru i
meiri ahattu ad fa beinpynningu og verda fyrir beinbrotum er radlagt ad takmarka
neyslu sina vio 1,5 mg/dag.

c) Eingongu i formi betiefna eda blandad i matveeli.

d) A ekki vid fyrir barnshafandi konur eda konur med barn 4 brjosti.

e) 10 mg til vidbotar vid venjulega jarnneyslu ur fedunni.



