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Mii lea D vitamiidna?

D vitamiidna lea dehala$ dakteriggai ja baniide.
Vitamiinnat leat avdnasat mat leat aibbas darbbaslac¢at
vai min rumas doaibma. leSgudet lagan vitamiinnain leat
ieSgudet lagan ja dehalas doaimmat min rupmasii -
vaikko mii dus8e darbbasit daid hui unnan.

D vitamiidna biepmus:

D vitamiidna lea buoiddes guliin, ovdamearkka dihte luosas,
dapmohis, makreallas, sallihis- ja guolevuojas (tranas). D
vitamiidna lea maiddai biebmobuktagiin maidda lea biddjon
dat vitamiidna, nugo ieSgudet lagan margariinnain,
gusavuojas ja ligegeahppa gehppes-mielkkis. Oallugiidda lea
vattis borrat doarvai dakkar biepmu mii darbbasuvvo vai mii
oazzut doarvai D vitamiinna.

D vitamiidna beaivvazis:

D vitamiidna lea okta dain vitamiinnain maid rumas buvttada
ieS. Go beaivvas baita liikai, de buvttaduvvo D vitamiidna
liikkis. Sevdnjes liiki darbbasa guhkit aiggi beaivvazis rahkadit
seamma ollu D vitamiinna go Cuvges liiki. Manat vuollel jagi
eai berre leat njuolga beaivegoarddahagas.



Mii dahpahuvva jus oaccut beare unnan D vitamiinna?

D vitamiinna haga rassu dakteriggi ja juolggit leanggagit
(rakitt). Rakitt vaikkuha vuosttazettiin manaide geat leat
ahkejoavkkus 2 -2 jahkai, muhto maiddai boarraset
manat ja ollesolbmot sahttet oazzut dan.




Gii berre valdit vitamiinna D-lasahusa
Vaikko liiki sahtta buvttadit D vitamiinna
go beaivvas goarda, de darbbasit manat
- ja ollu ollesolbmot - liige lasahusa dan
vitamiinnas. Dan sahtta oazzut go valda
vitamiidna D-goaikkanasaid dahje
guollevuoja.

Buot manat berrejit valdit vitamiinna D- i
lasahusa beaivvalac¢at dan rajes go
leat 4 vahkkosaccCat. Lea erenoamas
dehalas ahte dat manat geat oazzot
Cizzemielkki oZzot vitamiinna D
lasahusa, go dat vitamiidna gavdno
unnan Cizzemielkkis.

Vitamiinna D-goaikkanasaid ii berre
addit manaide geat seammas ozzot
guollevuoja dahje eara
vitamiidnalasahusaid. Dat sahtta
dagahit ahte sii ozzot beare ollu D
vitamiinna.

Ahpehisnissoniidda ja
njamaheddjiide maid
ravvejuvvo vitamiidna
D-lasahus juohke
beaivvi - dasa lassin
lea dehalas borrat
biebmobuktagiid main
lea D vitamiidna.



Movt addit vitamiinna D-goaikkanasaid?

Ovdal alggat vitamiinna D-goaikkanasaiguin, de lea
dehala$ lohkat geavahancilgehusa mii Cuovvu
goaikkanasbohttala mielde.

Vitamiinna D-goaikkanasaid dalkkasmearri

* Atte 5 goaikkanasa vitamiinna D mannai juohke
beaivvi (dat dahka 10 mikrogramma vitamiinna D).

* Goaikal 5 goaikkanasa seammas go doalat bohttala
vulos bajas.

Goaikkanasaid sahtta goaikalit njuolga mana njalbmai
dahje addit basttiin.
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