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Are you getting enough vitamin D?

Da li dobivate dovoljno vitamina D?

Yeterince D vitamini alıyor musunuz? 
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Ma heshaa fitimiin D kugu filan?
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 قدر� گہری رنگت �ا اپین جلد کو ا��� ڈھ� رکھ�ن وا� لوگوں � ل�ی 
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Hvis du har mørk hud eller går tildækket (lange 
ærmer, lange bukser, lang kjole eller tørklæde),  
får du måske ikke D-vitamin nok.

Når solens stråler rammer huden, dannes der D-vita-
min. Men hvis du har mørk hud, har din hud sværere 
ved at danne D-vitamin, end hvis du har lys hud.
Der dannes ikke D-vitamin, hvis du opholder dig 
inden døre eller i skygge – eller hvis huden er 
dækket af tøj.

D-vitamin findes i fisk, kød, mælk og æg, men det 
er svært at få nok D-vitamin gennem maden.

Hvorfor skal du have D-vitamin?
Børn har brug for D-vitamin for at vokse.
Voksne har brug for D-vitamin for at få stærke 
muskler og knogler.

Hvis du er gravid, er det særligt vigtigt at få  
D-vitamin, da det ufødte barn er afhængig af at  
få D-vitamin fra moderen.

Hvis du mangler D-vitamin, kan du blive syg.  
Du kan få smerter i kroppen, kramper i musklerne 
eller prikken og snurren i hænder, arme, fødder og 
ben. Du kan også føle dig træt og mangle kræfter 
til at klare hverdagen.

Hvis du tror, du mangler D-vitamin, skal du tale 
med din læge

Sådan kan du få D-vitamin
Du kan få D-vitamin i multivitaminpiller, kalkpiller,
D-vitaminpiller og D-vitamindråber. Vær opmærk-
som på at D-vitaminindholdet varierer i de forskel-
lige produkter.

Får du D-vitamin nok? – 
For dig der har mørk hud 
eller går tildækket

Få mere at vide

Læs mere om sund mad  
på www.altomkost.dk 
(hjemmesiden er på dansk) 

Du kan bestille flere pjecer  
hos Komiteen for Sundheds-
oplysning på www.kfsbutik.dk

DANSK
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Hvor meget 
D-vitamin har  
du brug for?

·   Spædbørn (2 uger til 2 år)
 10 mikrogram D-vitamin om dagen (400 IE) i  

form af D-vitamindråber. Spørg din læge eller 
sundhedsplejerske.

·   Børn
 10 mikrogram D-vitamin om dagen (400 IE).

·   Voksne mænd og kvinder
 10 mikrogram D-vitamin om dagen (400 IE).

·   Gravide og ammende
 10 mikrogram D-vitamin om dagen (400 IE).

Hvis du ikke får mælk eller mælkeprodukter,  
bør du kombinere dit D-vitamintilskud med  
et calciumtilskud. 
Børn (1-9 år) skal have 500 mg calcium om dagen. 
Voksne mænd og kvinder, gravide og ammende 
samt børn over 10 år skal have 500-1000 mg 
calcium om dagen.

·  Personer i plejebolig og hjemmepleje  
(uanset alder) 

 20 mikrogram D-vitamin om dagen (800 IE) 

· Ældre over 70 år
 20 mikrogram D-vitamin om dagen (800 IE) 

· Personer med øget risiko for knogleskørhed: 
 20 mikrogram D-vitamin om dagen (800 IE)  

Uanset om du får mælk eller mælkeprodukter, 
bør du kombinere dit D-vitamintilskud med  
et calciumtilskud
Personer i plejebolig og hjemmepleje, ældre  
over 70 år og personer med øget risiko for  
knogleskørhed skal have 800-1000 mg calcium.

Fødevarestyrelsen og Sundhedsstyrelsen  
anbefaler, at du spiser følgende D-vitamin-
tilskud hver dag:
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For more information

Read more about healthy 
eating at www.altomkost.
dk/english 

You can order more  
pamphlets from The Danish 
Committee for Health Educa-
tion at www.kfsbutik.dk/en

If you have darker skin or if you often cover your skin 
(long sleeves, long trousers, long dresses or scarves), 
you might not be getting enough vitamin D.

Your body produces vitamin D when your skin is 
exposed to sunlight. However, people with darker skin 
tones produce less vitamin D than people with lighter 
skin. And your body cannot produce vitamin D if you 
stay indoors or in the shade – or if your skin is covered 
by clothes.

Fish, meat, milk and eggs contain vitamin D, but not in 
the amounts that we need.

Why do you need vitamin D?
Children need vitamin D to grow. Adults need vitamin D 
to strengthen their muscles and bones.

It is particularly important to get enough vitamin D if you 
are pregnant. Unborn babies need vitamin D, which all 
comes from the mother.

A vitamin D deficiency may result in illness, body aches, 
muscle cramps, or a tingling sensation in your hands, 
arms, feet and legs. You may also feel tired and lack the 
energy to cope with everyday life. 

Talk to your doctor if you suspect you have a vitamin D 
deficiency.

How to get vitamin D
You can get vitamin D from multivitamins, calcium sup-
plements, vitamin D supplements and vitamin D drops. 
Be aware that the vitamin D content can vary in different 
products.

How much vitamin D do you need?
The Danish Veterinary and Food Administration and the 
Danish Health Authority recommend that you take the 
following vitamin D supplements daily:

Children and adults
·   Infants (two weeks to two years)
	 10	μg	vitamin	D	per	day	(400	IU)	in	the	form	of	vitamin	

D drops. Ask your doctor or public health visitor.
·   Children
	 10	μg	vitamin	D	per	day	(400	IU).
·   Adults
	 10	μg	vitamin	D	per	day	(400	IU).
·   Pregnant and breastfeeding women
	 10	μg	vitamin	D	per	day	(400	IU).

If you do not consume milk or dairy products,  
you should combine your vitamin D supplement 
with a calcium supplement.
Children (one year to nine years) need 500 mg of  
calcium per day. Adults, pregnant and breastfeeding 
women and children over the age of 10 need  
500–1000 mg of calcium per day.

Frail and elderly
·  Persons in residential care and nursing homes 

(regardless of age) 
	 20	μg	vitamin	D	per	day	(800	IU)	
· Persons over the age of 70: 20	μg	vitamin	D	per	

day	(800	IU)	
· Persons with an increased risk of osteoporosis: 
	 20	μg	vitamin	D	per	day	(800	IU)	

Regardless of whether you consume dairy  
products, you should combine your vitamin D 
supplement with a calcium supplement
Persons  in residential care or nursing homes, persons 
over the age of 70, and persons with  an increased risk 
of	osteoporosis	need	800–1000	mg	of	calcium.

Are you getting enough vitamin D?   
For darker skin tones or if your skin is often covered

ENGELSK
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 £Mیjاچ وک&آ وت Y¡رک S]ہن لامعتسا تاعونصم t ھدود اA ھدود پآ رTا
  ۔S]ل رک لام ھتاس Q م"شل"ک +*اضا وک یڈ نماٹو +*اضا ہک
Üا( وک ںوچAم رمع لاس ون ات ک[S( م 500 ہنازورn م"شل"ک مارگ t 

Ö+ترو jوàY 56۔ Üہلماح ،دارفا غلا Aاو +¢لا& ھدود اø تاوخ[S+ Q ھتاس 
 مارگ nم 1000-500 اb•§قت ہنازور üب وک ںوچÜ :ڑب { لاس 10 ھتاس
 ۔àY 56وj ترو+t Ö م"شل"ک
 
 Nاو +M«ر S]م زموj گنسرن روا ںوjا∆ش≈ا4ر ھتاس Q ماظتنا DYشادہگن  ·
 )رظن عطق { رمع( دارفا  
  یڈ نماٹو ìg (800 IU) 20 ہنازور  
  یڈ نماٹو ìg (800 IU) 20 ہنازور رÕوا { لاس 70 ·
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  یڈ نماٹو ìg (800 IU) 20 ہنازور  

 
 £Mیjاچ وک&آ ،ںوY j¡رک لامعتسا تاعونصم t ھدود — +Dتک پآ 56اچ
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 t م"شل"ک مارگ nم 1000-800 ہنازور وک دارفا راچود { :رطخ ەدا•ز
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  – ؟56 ا4ر لم یڈ نماٹو +*ا( وک&آ ا"ک
 STل R ںوگول Oاو +Nھکر Lھڈ HIJا وک دلج +Eپا اB تگنر یرہگ ;ردق
 

 ۔وk ا4ر لم ہن یڈ نماٹو +*ا( وک&آ 56 نکمم وت )فراgس اf Bارف اcمل ،ہماجا& اcمل ،+T\تسآ _Eمل( T\ہ NZھکر رک کھڈ HIJا وک دلج +Eپا پآ اB 56 یرہگ ;ردق گنر V&آ رUا
 
 R ترامع پآ رUا روا ۔56 اتانب یڈ نماٹو م( تwسu v ںوگول Oاو تگنر tلہ مسج ا( ںوگول Oاو تگنر یرہگ مkات ۔56 اتانب یڈ نماٹو مسج اg&آ وت وo kھک T\م پوھد دلج V&آ بج
 ۔اتکس انب T\ہن یڈ نماٹو مسج اg&آ وت 6~ر Vھڈ { ںو|}Iک دلج V&آ رUا اT – B\4ر T\م ۓاس اB ردنا

 
 ۔56 ترو+T Ö\مu k سج T\ہن T\م رادقم +Eتا نک"ل 56 اتوk یڈ نماٹو T\م ںوڈنا روا ھدود ،تشوگ ،oھچم
 
 ؟56 ںویک ترو/. - یڈ نماٹو وک"آ
Üوک ںوچ vامنووش R لST یڈ نماٹو u Ö+ترو kوàZ 56ںویڈہ روا ںوھٹپ وک ںوڑب ۔ u وبضمé R لST یڈ نماٹو u Ö+ترو kوàZ 56۔ 

 
 ۔56 اتیل { ںام بس ا( بس ەو وج àZ 56وk ترو+u Ö یڈ نماٹو وک ïñب T\م ٹìپ – 56 مkا رپ روط صاخ انوk ا"ہم یڈ نماٹو +*ا( وت ںوk ہلماح پآ رUا

 
 EZ 56کس وü kب نکھت وک&آ ۔EZ 56کس وk ٹkانسûس T\م ںوگناٹ روا ںوITپ ،ںؤوزاÜ ،ںوھتاہ اB درد ھتاس R ؤاڑHا T\م ںوھٹپ ،درد T\م مسج ،یرام"ب ثعاu )ô R Ü یڈ نماٹو
  ۔EZ 56کس وà£ u )ô kاناوت STل R +¢اٹ°ن ما( ەرمزور روا

 
 ۔ں•§ک تاHI| } Üاڈ +Nپا وت u )ô 56 یڈ نماٹو وک&آ ہک 56 کش وک&آ رUا

 
 ۓاج ا=ک لصاح 89ک یڈ نماٹو
 رادقم u یڈ نماٹو T\م تاعونصم فلتخم ہک T\4ر ہجوتم ۔56 اتکس لم یڈ نماٹو { ںورطق R یڈ نماٹو روا ںویلوگ u یڈ نماٹو ،ںویلوگ u م"شل"ک ،++Iماٹو |Eلم وک&آ
 ۔EZ 56کس وk فلتخم
 

 ؟56 ترو+u Ö یڈ نماٹو +Sتک وک&آ
 :T\ل یڈ نماٹو +*اضا انتا ہنازور پآ ہک 56 ەروشم ا( |àراھتا ھتل"k شûیڈ روا نش¨|IسûمڈBا ڈوف ڈنیا یرن|I•و شûیڈ
 دارفا غلاD روا ABب
 )رمع لاس ود رک ± { SZفk ود( ïñب راوخ ITش ·
 ۔T\ھچوپ { سرن ھتل"k ∫لcپ اHI| Bاڈ +Nپا یڈ نماٹو )µg 10 )400 IUہنازور T\م لgش u ںورطق R یڈ نماٹو
 ïñب ·
 یڈ نماٹو )µg 10 )400 IU ہنازور
· Üدارفا غلا 
 یڈ نماٹو )µg 10 )400 IU ہنازور
 +T\تاوخ øاو +¢لا& ھدود اB ہلماح ·
 یڈ نماٹو )µg 10 )400 IU ہنازور
 
  ۔T\ل رک لام ھتاس R م"شل"ک +*اضا وک یڈ نماٹو +*اضا ہک £Nیkاچ وک&آ وت Z¡رک T\ہن لامعتسا تاعونصم u ھدود اB ھدود پآ رUا
Üا( وک ںوچBم رمع لاس ون ات ک\T( م 500 ہنازورo م"شل"ک مارگ u Ö+ترو kوàZ 56۔ Üہلماح ،دارفا غلا Bاو +¢لا& ھدود اø تاوخ\T+ R ڑب { لاس 10 ھتاس ھتاس; Üب وک ںوچü 
 ۔àZ 56وk ترو+u Ö م"شل"ک مارگ oم 1000-500 اc•§قت ہنازور
Jدارفا رمّعم روا روزم 
  )رظن عطق { رمع( دارفا Oاو +N«ر T\م زموk گنسرن روا ںوkا∆ش≈ا4ر ھتاس R ماظتنا EZشادہگن   ·
  یڈ نماٹو )µg 20 )800 IU ہنازور
  یڈ نماٹو )µg 20 )800 IU ہنازور رÕوا { لاس 70 ·
  :وk ەرطخ ەدا•ز ا( ضرم R ںویڈہ یرھــŒ§ھب وک ںوگول نج ·
  یڈ نماٹو )µg 20 )800 IU ہنازور

 
 ۔T\ل رک لام ھتاس R م"شل"ک +*اضا وک یڈ نماٹو +*اضا ہک £Nیkاچ وک&آ ،ںوZ k¡رک لامعتسا تاعونصم u ھدود — +Eتک پآ 56اچ
 ہنازور وک دارفا راچود { ;رطخ ەدا•ز R ضرم R ںویڈہ یرھــŒ§ھب اB دارفا R رمع ەدا•ز { لاس 70 ،دارفا Oاو +N«ر T\م زموk گنسرن روا ںوkا∆ش≈ا4ر ھتاس R ماظتنا EZشادہگن

 ۔àZ 56وk ترو+u Ö م"شل"ک مارگ oم 800-1000
 
 STل R تامولعم د•“م
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6  Får du D-vitamin nok? – For dig der har mørk hud eller går tildækket

Da li dobivate dovoljno vitamina D?   
Za tamnije tonove kože ili ako je vaša koža često pokrivena

BOSNISK  |  KROATISK  |  SERBISK

Ako	imate	tamniju	kožu	ili	kožu	koja	je	često	pokrivena	
(dugi rukavi, duge nogavice, duge haljine ili šalovi), mo-
guće	je	da	ne	dobivate	dovoljno	vitamina	D.

Vaše	tijelo	proizvodi	vitamin	D	kada	je	vaša	koža	izložena	
sunčevoj	svjetlosti.	Međutim,	ljudi	tamnijih	tonova	kože	
proizvode	manje	vitamina	D	od	ljudi	sa	svjetlijom	kožom.	
A	vaše	tijelo	ne	može	proizvoditi	vitamin	D	ako	ostanete	
u	zatvorenom	prostoru	ili	u	hladu	-	ili	ako	je	vaša	koža	
pokrivena	odjećom.

Riba,	meso,	mlijeko	i	jaja	sadrže	vitamin	D,	ali	ne	u	onoj	
količini	koja	nam	je	potrebna.

Zašto nam je potreban vitamin D?
Vitamin D je potreban djeci da bi rasla. Odrasli trebaju 
vitamin	D	za	jačanje	njihovih	mišića	i	kostiju.

Ako	ste	trudni,	naročito	je	bitno	da	dobijete	dovoljno	
vitamina	D	-	nerođene	bebe	trebaju	vitamin	D	koji	u	
potpunosti dobivaju od majke.

Manjak	vitamina	D	može	rezultirati	bolešću,	bolovima	u	
tijelu,	grčenjem	mišića	ili	osjećajem	peckanja	u	šakama,	
rukama,	stopalima	i	nogama.	Možete	također	osjetiti	
umor i nedostatak energije kako biste se nosili sa sva-
kodnevnim	životom.	

Razgovarajte s doktorom ako sumnjate da imate manjak 
vitamina D.

Kako dobiti vitamin D
Vitamin	D	možete	dobiti	iz	multivitamina,	pilula	s	
kalcijem,	pilula	koje	sadrže	vitamin	D	i	kapi	koje	sadrže	
vitamin	D.	Imajte	na	umu	da	sadržaj	vitamina	D	može	
varirati u raznim proizvodima.

Koliko vam je potrebno vitamina D?
Danska Uprava za veterinarstvo i hranu i danska Odbor 

za	zdravstveno	obrazovanje	preporučuje	da	na	svakod-
nevnoj	osnovi	uzimate	sljedeće	dodatke	vitamina	D:

Djeca i odrasli
·   Dojenčad (dvije sedmice do dvije godine)
	 10	μg	vitamina	D	na	dnevnoj	osnovi	(400	IU)	u	obliku	
kapi	koje	sadrže	vitamina	D.	Provjerite	sa	svojim	
ljekarom ili medicinskom sestrom iz javne zdravstvene 
ustanove.

·   Djeca
	 10	μg	vitamina	D	na	dnevnoj	osnovi	(400	IU).
·   Odrasli
	 10	μg	vitamina	D	na	dnevnoj	osnovi	(400	IU).
·   Ako ste trudni ili dojite
	 10	μg	vitamina	D	na	dnevnoj	osnovi	(400	IU).

Ako ne konzumirate mlijeko ili mliječne proizvode, 
trebate kombinirati dodatke vitamina D s dodat-
kom kalcija.
Djeci (od jedne do devet godina starosti) je potrebno 
500 mg kalcija dnevno. Odraslima, trudnicama ili doji-
ljama kao i djeci starijoj od 10 godina potrebno je oko 
500-1000 mg kalcija dnevno.

Osjetljive i starije osobe
·  Ljudi iz domova za stanovanje i njegu i starač-

kih domova (bez obzira na starosnu dob) 
	 20	μg	vitamina	D	na	dnevnoj	osnovi	(800	IU)	
· Preko 70: 20	μg	vitamina	D	na	dnevnoj	osnovi	(800	IU)	
· Ljudi s povećanim rizikom od osteoporoze: 
	 20	μg	vitamina	D	na	dnevnoj	osnovi	(800	IU

Bez obzira na vaš dnevni unos mliječnih proi-
zvoda, trebate kombinirati dodatke vitamina D s 
dodatkom kalcija
Ljudima	koji	žive	u	domovima	za	stanovanje	i	njegu	ili	
u	staračkim	domovima	i	koji	imaju	preko	70	godina,	ili	
imaju	povećan	rizik	od	osteoporoze,	potrebno	je	800-
1000 mg kalcija.

Za više informacija

Pročitajte	više	o	zdravoj	
ishrani na 
www.altomkost.dk  
(ova web stranica je na 
danskom jeziku)

Možete	naručiti	više	letaka	
od danskog Odbora za 
zdravstveno obrazovanje 
na www.kfsbutik.dk/en
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Daha fazla bilgi için

Sağlık	beslenme	hakkında	
daha fazla bilgiyi  
www.altomkost.dk internet 
sitesinden edinebilirsiniz  
(site	içerikleri	Danca	hazır-
lanmıştır)

Daha	fazla	broşürü	Danimar-
ka	Sağlık	Kurumu	Komisyon-
undan, www.kfsbutik.dk/en 
altında	isteyebilirsiniz.

Teniniz	daha	koyu	ise	veya	çoğu	zaman	örtük	olan	ten	
için	(uzun	elbise	kolları,	uzun	paçalı	pantolonlar,	uzun	
elbiseler	veya	şallar),	vücudunuz	yeterince	D	vitamini	
alamayabilir.

Teniniz	güneşe	maruz	kaldığında	vücudunuz	D	vitamini	
üretir.	Ancak	tenleri	daha	koyu	olan	insanlar,	daha	açık	
tenli	insanlardan	daha	az	D	vitamini	üretirler.	Ayrıca	
iç	mekânlarda	veya	gölgede	kalmanız	veya	teninizin	
elbiselerle	örtülü	olması	halinde,	vücudunuz	D	vitamini	
üretemez.

Balık,	et,	süt	ve	yumurta	her	ne	kadar	D	vitamini	içerse	
de,	ihtiyaç	duyduğumuz	miktarlarda	değil.

Neden D Vitaminine Neden İhtiyaç Duyarız?
Çocuklar,	büyüyebilmeleri	için	D	vitaminine	ihtiyaç	duyar.	
Yetişkinlerde	ise,	D	vitamini	sayesinde	kasları	ve	kemik-
leri	güçlenir.

Hamile	iseniz,	yeterince	D	vitamini	almanız	özellikle	
önemlidir	–	ana	karnındaki	çocuklar,	tamamen	annelerin-
den temin ettikleri D vitaminine ihtiyaç duyar.

Bir	D	vitamini	yetersizliği,	hastalıklara,	vücut	ağrılarına,	
kas	kramplarına	ya	da	ellerde,	kollarda,	ayak	ve	bacak-
larda	karıncalanma	hissine	neden	olabilir.	Ayrıca	kendini-
zi	halsiz	ve	günlük	yaşam	için	güçsüz	hissedebilirsiniz.	

D	vitamini	eksikliğinizin	olduğundan	şüphe	ederseniz,	
doktorunuza	danışınız.

D Vitamini Nasıl Alınır
D	vitamini,	multivitaminlerden,	kalsiyum	haplarından,	D	
vitamini	haplarından	ve	D	vitaminli	şekerler	alarak	temin	
edebilirsiniz.	D	vitamini	oranlarının	farklı	ürünlerde	farklılık	
gösterebileceğini	dikkate	alınız.

Ne kadar D vitaminine ihtiyacınız vardır?
Danimarka	Veterinerlik	ve	Gıda	Kurumu	ile	Danimarka	
Sağlık	Kurumu,	günlük	aşağıdaki	D	vitamini	takviyelerini	
tavsiye eder:

Çocuklar ve Yetişkinler
·   Bebekler (iki hafta ile iki yaş arası)
	 D	vitamini	şekerleri	halinde	günlük	10	µg	(400	IU)	D	

vitamini.	Doktorunuza	veya	sağlık	ocağı	görevlisine	
danışınız.

·   Çocuklar
	 Günlük	10	µg	(400	IU)	D	vitamini.
·   Yetişkinler
	 Günlük	10	µg	(400	IU)	D	vitamini.
·   Hamile veya emziren kadınlar
	 Günlük	10	µg	(400	IU)	D	vitamini.

Süt veya süt ürünlerini tüketmiyorsanız, D vitamini 
gıda takviyenize kalsiyum içeren gıda takviyesi 
eklemeniz tavsiye edilir.
Çocuklar	(bir	-	dokuz	yaş	arası)	günlük	500	mg	kalsi-
yuma	ihtiyaç	duyar.	Yetişkinler,	hamile	veya	emziren	
kadınlar	ve	de	10	yaş	üstü	çocuklar	günlük	500-1000	mg	
kalsiyuma ihtiyaç duyar.

Beden Sağlığı Zayıf Olanlar ve Yaşlılar
·  Evde bakılan ve bakımevlerinde kalanlar (tüm 

yaşlarda) 
	 Günlük	20	µg	(800	IU)	D	vitamini	
· 70 yaş üstü olanlar: Günlük	20	µg	(800	IU)	D	vitamini	
· Osteoporoz (kemik erimesi) riski yüksek olanlar: 
	 Günlük	20	µg	(800	IU)	D	vitamini	

Süt ürünleri tüketiminiz ne olursa olsun, D vitamini 
takviyenizi bir kalsiyum takviyesi ile kombine 
etmeniz tavsiye olunur.
Evde	bakılan	veya	bakımevlerinde	kalanlar,	70	yaşın	üze-
rinde	olanlar	veya	osteoporoz	(kemik	erimesi)	riski	yüksek	
olanlar,	günlük	800-1000	mg	kalsiyuma	ihtiyaç	duyar.

Yeterince D vitamini alıyor musunuz?   
Daha koyu tenler için veya cildiniz çoğu zaman örtükse

TYRKISK
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Për më shumë informacion
 
Lexoni më shumë rreth  
ngrënies së shëndetshme  
në www.altomkost.dk 
(ky uebsajt është në danisht)

Mund	të	porosisni	më	shumë	
pamflete	nga	Komiteti	Danez	
për Edukatën Shëndetësore 
në faqen www.kfsbutik.dk/en

Nëse keni nuancë lëkure më të errët ose lëkurë që 
shpesh është e mbuluar (mëngë të gjata, pantallona të 
gjata, fustane të gjata ose shall), mund të mos jeni duke 
marrë sa duhet vitaminë D.

Trupi juaj prodhon vitaminë D kur lëkura ekspozohet 
ndaj dritës së diellit. Por, personat me nuancë lëkure më 
të errët prodhojnë më pak vitaminë D se personat me 
nuancë lëkure më të çelur. Dhe trupi juaj nuk mund të 
prodhojë vitaminë D nëse qëndroni brenda ose në hije, 
ose nëse lëkurën e keni të mbuluar nga rrobat.

Peshku, mishi, qumështi dhe vezët përmbajnë vitaminë 
D, por jo në sasitë që kemi nevojë.

Pse ju nevojitet vitamina D?
Fëmijët kanë nevojë për vitaminë D për t’u rritur. Të 
rriturit kanë nevojë për vitaminë D për të forcuar muskujt 
dhe kockat.

Nëse jeni shtatzënë, është veçanërisht e rëndësishme 
që të merrni sa duhet vitaminë D, fëmijët në barkun e 
nënës kanë nevojë për vitaminë D, e cila vjen e gjitha 
nga nëna.

Mungesa	e	vitaminës	D	mund	të	rezultojë	në	sëmundje,	
dhimbje trupi, ngërçe muskulore ose ndjesi shpuese 
në	duar,	krahë	dhe	këmbë.	Mund	të	ndiheni	gjithashtu	
lodhje dhe mungesë energjie për t’u përballur me jetën 
e përditshme. 

Flisni me mjekun tuaj nëse dyshoni se keni mangësi 
vitamine D.

Si të merrni vitaminë D
Vitaminë D mund të merrni nga multivitaminat, pilulat 
me kalcium, pilulat me vitaminë D dhe pikat me vitaminë 
D.	Kini	parasysh	se	përmbajtja	e	vitaminës	D	mund	të	
variojë në produkte të ndryshme.

Sa vitaminë D ju nevojitet?
Administrata Daneze e Veterinarisë dhe Ushqimit dhe 
Autoriteti Danez i Shëndetësisë rekomandojnë që të mer-
rni çdo ditë suplementet e mëposhtme të vitaminës D:

Fëmijët dhe të rriturit
·  Foshnjat (mosha dy javë deri tre vjeç)
 10	μg	vitaminë	D	në	ditë	(400	IU)	në	formën	e	pikave	

me vitaminë D. Pyesni mjekun tuaj ose infermieren e 
shëndetit publik.

· Fëmijët
 10	μg	vitaminë	D	në	ditë	(400	IU).
· Të rriturit
 10	μg	vitaminë	D	në	ditë	(400	IU).
· Nëse jeni shtatzënë ose po ushqeni me gji
	 10	μg	vitaminë	D	në	ditë	(400	IU).

Nëse nuk konsumoni qumësht ose produkte 
bulmeti, duhet ta kombinoni suplementin tuaj të 
vitaminës D me një suplement me kalcium.
Fëmijët (një deri nëntë vjeç) kanë nevojë për 500 mg kal-
cium në ditë. Të rriturit, gratë shtatzëna ose që ushqejnë 
me gji, si edhe fëmijët mbi 10 vjeç, kanë nevojë për rreth 
500–1000 mg kalcium në ditë.

Personat e dobët fizikisht dhe të moshuarit
·  Personat që marrin përkujdesje në shtëpi ose 

janë në azil (pavarësisht moshës) 
 20	μg	vitaminë	D	në	ditë	(800	IU)	
· Mbi 70 vjeç: 
 20	μg	vitaminë	D	në	ditë	(800	IU)	
· Personat me rrezik të shtuar për osteoporozë: 
	 20	μg	vitaminë	D	në	ditë	(800	IU)	

Pavarësisht nga sasia e produkteve të bulmetit 
që merrni, duhet ta kombinoni suplementin tuaj të 
vitaminës D me një suplement me kalcium
Personat që marrin përkujdesje në shtëpi ose janë në 
azil, që janë mbi 70 vjeç ose kanë rrezik të shtuar për 
osteoporozë	kanë	nevojë	për	800–1000	mg	kalcium.

ALBANSK

A jeni duke marrë sa duhet vitaminë D?   
Për nuancat më të errëta të lëkurës ose nëse  
e keni lëkurën shpesh të mbuluar
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FARSI
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 آموزش بهداشی� دانمارك از ط��ق كمیته  
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 سالم ان�د ب�ش�� در مورد تغذ�ه � تو 

 ز ی� بهن(این سا�ت این��  بخوان�د  
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 D .34مات0و .-ا, ەزادنا ه% ا"آ
 د=نك : تفا0رد
 تسوپ گنر یاراد دارفا یارب
 امش تسوپ رGا ا" و رتەF4ت
 دشا% ەدش ەداد ششوپ بلغا

 
 ششوپ بلغا امش تسوپ ا" د=شا% هتشاد یرت ەF4ت تسوپ هك=تروص رد
 ،)یVور و دنل% یاه ساSل ،دنل% راولش ،دنل% .34تسآ( دشا% ەدش ەداد
 .د=نكن تفا0رد D .34مات0و .-ا, ەزادنا ه% تسا نكمم
 
 د=لوت D .34مات0و ،دF4گ : رارق د=شروخ رون ضرعم رد هك=ما]نه امش ند%

 یFcم, D .34مات0و دنراد یرت ەF4ت تسوپ هك یدارفا دوجو نیا ا% .دنك :
dسfب هك=تروص رد .دننك : د=لوت رت نشور تسوپ یاراد دارفا ه% تgشFc رد 
 ند% ،دوش ەدناشوپ ساSل ا% امش تسوپ هكنیا ا" و د=شا% ه"اس ر0ز ا" و لخاد
 .د"امن د=لوت D .34مات0و دناوت mن تلااح نیا رد امش
 
 یریداقم رد اما دنشا% : D .34مات0و یواح غqم مخت و F4ش ،تشوگ ،nام
 .دنیامن ەدروآرب ار ام زا=ن هك دنشا% mن

 
 ؟د+راد زا3ن D 0/.مات+و ه) امش ارچ
 تu0قت یارب نلااسگرزب .دنراد D .34مات0و ه% زا=ن دشر یارب نا,دوك
 .دنراد D .34مات0و ه% زا=ن اه ناوختسا و تلاضع
 
 .34مات0و .-ا, ەزادنا ه% هك دشا% : مهم ەژ0و ه% د=شا% رادرا% هك=تروص رد
D 34مات0و ه% زا=ن .34نج – د=ئامن تفا0رد. D یا .34نج و درادF.ردام زا لاما, ا 
  .دنك : تفا0رد
 
 ا" ،.~لاضع ضاSقنا ،ند% درد ،یرام=ب بجوم دناوت : D .34مات0و دوبم,
Äتفر باوخ ساسحا

Å
 .ددرگ اÉ قاس و اÉ ،اهوزا% ،اه تسد رد شزوس و 

Üدنزرد تسا نكمم .34نچمه امش
Å

Äتسخ ساسحا شuáخ ەرمزور 
Å

 و 
 .د=ئامن یژرنا دوبم,

 
 .د=ئامن تSحص شuáخ كشزپ ا% D .34مات0و دوبم, نظ .3cشاد تروص رد
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 هتشاد هجوت .د=نك تفا0رد D .34مات0و ەرطق و D .34مات0و یاه صرق
 توافتم نوگوانوگ تلاوصحم رد دناوت : D .34مات0و یاوتحم هك د=شا%
 .دشا%
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 :د=نك فöم D .34مات0و یاه لمôم ر0ز ریداقم ه% هنازور امش هك دننك
 

 )لاس ود ات هتفه ود .34نس( نادازون
 .D .34مات0و ەرطق لôش رد (IU 400) زور رد D .34مات0و مرگورك=م ١٠ 

 .د=ئامن لاوس :ومع تشادهب راتسرپ ا" شuáخ كشزپ زا
 نا,دوك

 .(IU 400) زور رد D .34مات0و مرگورك=م ١٠ 
 نلااسگرزب

 .(IU 400) زور رد D .34مات0و مرگورك=م ١٠ 
 nدF4ش ا" یرادرا% تروص رد

 .(IU 400) زور رد D .34مات0و مرگورك=م ١٠ 

 D .34مات0و .-ا, ەزادنا ه% ا"آ
 د=نك : تفا0رد
 تسوپ گنر یاراد دارفا یارب
 امش تسوپ رGا ا" و رتەF4ت
 دشا% ەدش ەداد ششوپ بلغا

 
 ششوپ بلغا امش تسوپ ا" د=شا% هتشاد یرت ەF4ت تسوپ هك=تروص رد
 ،)یVور و دنل% یاه ساSل ،دنل% راولش ،دنل% .34تسآ( دشا% ەدش ەداد
 .د=نكن تفا0رد D .34مات0و .-ا, ەزادنا ه% تسا نكمم
 
 د=لوت D .34مات0و ،دF4گ : رارق د=شروخ رون ضرعم رد هك=ما]نه امش ند%

 یFcم, D .34مات0و دنراد یرت ەF4ت تسوپ هك یدارفا دوجو نیا ا% .دنك :
dسfب هك=تروص رد .دننك : د=لوت رت نشور تسوپ یاراد دارفا ه% تgشFc رد 
 ند% ،دوش ەدناشوپ ساSل ا% امش تسوپ هكنیا ا" و د=شا% ه"اس ر0ز ا" و لخاد
 .د"امن د=لوت D .34مات0و دناوت mن تلااح نیا رد امش
 
 یریداقم رد اما دنشا% : D .34مات0و یواح غqم مخت و F4ش ،تشوگ ،nام
 .دنیامن ەدروآرب ار ام زا=ن هك دنشا% mن

 
 ؟د+راد زا3ن D 0/.مات+و ه) امش ارچ
 تu0قت یارب نلااسگرزب .دنراد D .34مات0و ه% زا=ن دشر یارب نا,دوك
 .دنراد D .34مات0و ه% زا=ن اه ناوختسا و تلاضع
 
 .34مات0و .-ا, ەزادنا ه% هك دشا% : مهم ەژ0و ه% د=شا% رادرا% هك=تروص رد
D 34مات0و ه% زا=ن .34نج – د=ئامن تفا0رد. D یا .34نج و درادF.ردام زا لاما, ا 
  .دنك : تفا0رد
 
 ا" ،.~لاضع ضاSقنا ،ند% درد ،یرام=ب بجوم دناوت : D .34مات0و دوبم,
Äتفر باوخ ساسحا

Å
 .ددرگ اÉ قاس و اÉ ،اهوزا% ،اه تسد رد شزوس و 

Üدنزرد تسا نكمم .34نچمه امش
Å

Äتسخ ساسحا شuáخ ەرمزور 
Å

 و 
 .د=ئامن یژرنا دوبم,
 
 .د=ئامن تSحص شuáخ كشزپ ا% D .34مات0و دوبم, نظ .3cشاد تروص رد
 
 دومن 0=.مات ار D 0=.مات+و ناوتیم هنوگچ
 ،م=سل, یاه صرق ،اه .34مات0و écلوم قq0ط زا ار D .34مات0و د=ناوت : امش
 هتشاد هجوت .د=نك تفا0رد D .34مات0و ەرطق و D .34مات0و یاه صرق
 توافتم نوگوانوگ تلاوصحم رد دناوت : D .34مات0و یاوتحم هك د=شا%
 .دشا%

 
 ؟دشا% : ردقچ D .34مات0و ه% امش زا=ن
 : ه=صوت Üرامناد تشادهب .34لوئسم و كرامناد رد اذغ و Äش.Fïماد ەرادا

 :د=نك فöم D .34مات0و یاه لمôم ر0ز ریداقم ه% هنازور امش هك دننك
 

 )لاس ود ات هتفه ود .34نس( نادازون
 .D .34مات0و ەرطق لôش رد (IU 400) زور رد D .34مات0و مرگورك=م ١٠ 

 .د=ئامن لاوس :ومع تشادهب راتسرپ ا" شuáخ كشزپ زا
 نا,دوك

 .(IU 400) زور رد D .34مات0و مرگورك=م ١٠ 
 نلااسگرزب

 .(IU 400) زور رد D .34مات0و مرگورك=م ١٠ 
 nدF4ش ا" یرادرا% تروص رد

 .(IU 400) زور رد D .34مات0و مرگورك=م ١٠ 

 
 ا% ەارمه ار D .34مات0و لمôم écس¶ا% ،تا=•بل و F4ش فöم مدع تروص رد
 .د=ئامن فöم م=سل, لمôم
 .دنراد زا=ن زور رد م=سل, مرگ ®=م ٥٠٠ ه% )هلاس هن ات هلاس ك"( نا,دوك
 و دنشا% : nدF4ش نارود رد ا" دنشا% : رادرا% هك یدارفا ،نلااسگرزب

 زور رد م=سل, مرگ ®=م ١٠٠٠ ات ٥٠٠ ه% لاس ١٠ یلاا% نا,دوك .34نچمه
 .دنراد زا=ن

 
 رظن رد نود%( دنشا% : نادنملاس هناخ ا" ەا]ش¶اسآ رد هك یدارفا

 )نس .3cفرگ
 .(IU 800) زور رد D .34مات0و مرگورك=م ٢٠ 

 .(IU 800) زور رد D .34مات0و مرگورك=م ٢٠ :لاس ٧٠ یلاا%
 :دنشا% : ناوختسا Üوپ رطخ ضرعم رد Fcشgب هك یدارفا
 .(IU 800) زور رد D .34مات0و مرگورك=م ٢٠ 
 
 D .34مات0و لمôم فöم écس¶ا% ،تا=•بل هنازور فöم ه% هجوت نود%

 .دشا% م=سل, لمôم فöم ا% ەارمه
Üدنز نادنملاس هناخ ا" ەا]ش¶اسآ رد هك یدارفا

Å
 یلاا% اهنآ نس و دننك : 

 زا=ن دنشا% : ناوختسا Üوپ رطخ ضرعم رد Fcشgب ا" و دشا% : لاس ٧٠
 .دنراد م=سل, مرگ ®=م ١٠٠٠ ات ٨٠٠ ه%

 
 Fcشgب تاعلاطا بسك یارب

 قq0ط زا كرامناد écشادهب شزومآ هتیم, زا ار یFcشgب یاه ەوزج د=ناوت : امش

www.kfsbutik.dk/en د=هد شرافس. 

 نیا( د=ناوخ% ملاس ه"ذغت دروم رد Fcشgب د=ناوت :  www.altomkost.dkت"اس رد

 )دشا% : Üرامناد نا¿ز ه% écنFcنیا ت"اس

 

 
 ا% ەارمه ار D .34مات0و لمôم écس¶ا% ،تا=•بل و F4ش فöم مدع تروص رد
 .د=ئامن فöم م=سل, لمôم
 .دنراد زا=ن زور رد م=سل, مرگ ®=م ٥٠٠ ه% )هلاس هن ات هلاس ك"( نا,دوك
 و دنشا% : nدF4ش نارود رد ا" دنشا% : رادرا% هك یدارفا ،نلااسگرزب

 زور رد م=سل, مرگ ®=م ١٠٠٠ ات ٥٠٠ ه% لاس ١٠ یلاا% نا,دوك .34نچمه
 .دنراد زا=ن

 
 رظن رد نود%( دنشا% : نادنملاس هناخ ا" ەا]ش¶اسآ رد هك یدارفا

 )نس .3cفرگ
 .(IU 800) زور رد D .34مات0و مرگورك=م ٢٠ 

 .(IU 800) زور رد D .34مات0و مرگورك=م ٢٠ :لاس ٧٠ یلاا%
 :دنشا% : ناوختسا Üوپ رطخ ضرعم رد Fcشgب هك یدارفا
 .(IU 800) زور رد D .34مات0و مرگورك=م ٢٠ 
 
 D .34مات0و لمôم فöم écس¶ا% ،تا=•بل هنازور فöم ه% هجوت نود%

 .دشا% م=سل, لمôم فöم ا% ەارمه
Üدنز نادنملاس هناخ ا" ەا]ش¶اسآ رد هك یدارفا

Å
 یلاا% اهنآ نس و دننك : 

 زا=ن دنشا% : ناوختسا Üوپ رطخ ضرعم رد Fcشgب ا" و دشا% : لاس ٧٠
 .دنراد م=سل, مرگ ®=م ١٠٠٠ ات ٨٠٠ ه%

 
 Fcشgب تاعلاطا بسك یارب

 قq0ط زا كرامناد écشادهب شزومآ هتیم, زا ار یFcشgب یاه ەوزج د=ناوت : امش

www.kfsbutik.dk/en د=هد شرافس. 

 نیا( د=ناوخ% ملاس ه"ذغت دروم رد Fcشgب د=ناوت :  www.altomkost.dkت"اس رد

 )دشا% : Üرامناد نا¿ز ه% écنFcنیا ت"اس

 

 
 ا% ەارمه ار D .34مات0و لمôم écس¶ا% ،تا=•بل و F4ش فöم مدع تروص رد
 .د=ئامن فöم م=سل, لمôم
 .دنراد زا=ن زور رد م=سل, مرگ ®=م ٥٠٠ ه% )هلاس هن ات هلاس ك"( نا,دوك
 و دنشا% : nدF4ش نارود رد ا" دنشا% : رادرا% هك یدارفا ،نلااسگرزب

 زور رد م=سل, مرگ ®=م ١٠٠٠ ات ٥٠٠ ه% لاس ١٠ یلاا% نا,دوك .34نچمه
 .دنراد زا=ن

 
 رظن رد نود%( دنشا% : نادنملاس هناخ ا" ەا]ش¶اسآ رد هك یدارفا

 )نس .3cفرگ
 .(IU 800) زور رد D .34مات0و مرگورك=م ٢٠ 

 .(IU 800) زور رد D .34مات0و مرگورك=م ٢٠ :لاس ٧٠ یلاا%
 :دنشا% : ناوختسا Üوپ رطخ ضرعم رد Fcشgب هك یدارفا
 .(IU 800) زور رد D .34مات0و مرگورك=م ٢٠ 
 
 D .34مات0و لمôم فöم écس¶ا% ،تا=•بل هنازور فöم ه% هجوت نود%

 .دشا% م=سل, لمôم فöم ا% ەارمه
Üدنز نادنملاس هناخ ا" ەا]ش¶اسآ رد هك یدارفا

Å
 یلاا% اهنآ نس و دننك : 

 زا=ن دنشا% : ناوختسا Üوپ رطخ ضرعم رد Fcشgب ا" و دشا% : لاس ٧٠
 .دنراد م=سل, مرگ ®=م ١٠٠٠ ات ٨٠٠ ه%

 
 Fcشgب تاعلاطا بسك یارب

 قq0ط زا كرامناد écشادهب شزومآ هتیم, زا ار یFcشgب یاه ەوزج د=ناوت : امش

www.kfsbutik.dk/en د=هد شرافس. 

 نیا( د=ناوخ% ملاس ه"ذغت دروم رد Fcشgب د=ناوت :  www.altomkost.dkت"اس رد

 )دشا% : Üرامناد نا¿ز ه% écنFcنیا ت"اس

 

ن   اندازە آ�ا به  در�افت � كن�د Dكا�ن و�تامنی
ەابرای افراد دار  و �ا ا�ر پوست شما  تر ی رنگ پوست ت�ی

 باشد شدە پوشش دادە اغلب
 

 دینك یم تفایرد D نیماتیو یفاك هزادنا ھب ایآ
 ششوپ بلغا امش تسوپ رگا ای و رتهریت تسوپ گنر یاراد دارفا یارب
 دشاب هدش هداد
 
 تفایرد D نیماتیو یفاك هزادنا ھب تسا نكمم ،)یرسور و دنلب یاھ سابل ،دنلب راولش ،دنلب نیتسآ( دشاب هدش هداد ششوپ بلغا امش تسوپ ای دیشاب ھتشاد یرت هریت تسوپ ھكیتروص رد
 .دینكن
 
 رت نشور تسوپ یاراد دارفا ھب تبسن یرتمك D نیماتیو دنراد یرت هریت تسوپ ھك یدارفا دوجو نیا اب .دنك یم دیلوت D نیماتیو ،دریگ یم رارق دیشروخ رون ضرعم رد ھكیماگنھ امش ندب
 .دیامن دیلوت D نیماتیو دناوت یمن تلااح نیا رد امش ندب ،دوش هدناشوپ سابل اب امش تسوپ ھكنیا ای و دیشاب ھیاس ریز ای و لخاد رد رتشیب ھكیتروص رد .دننك یم دیلوت
 
 .دنیامن هدروآرب ار ام زاین ھك دنشاب یمن یریداقم رد اما دنشاب یم D نیماتیو یواح غرم مخت و ریش ،تشوگ ،یھام
 
 ؟دیراد زاین D نتماتیو ھب امش ارچ
 .دنراد D نیماتیو ھب زاین اھ ناوختسا و تلاضع تیوقت یارب نلااسگرزب .دنراد D نیماتیو ھب زاین دشر یارب ناكدوك
 
  .دنك یم تفایرد ردام زا لاماك ارنیا نینج و دراد D نیماتیو ھب زاین نینج – دیئامن تفایرد D نیماتیو یفاك هزادنا ھب ھك دشاب یم مھم هژیو ھب دیشاب رادراب ھكیتروص رد
 
 یگدنزرد تسا نكمم نینچمھ امش .ددرگ اپ قاس و اپ ،اھوزاب ،اھ تسد رد شزوس و یگتفر باوخ ساسحا ای ،ینلاضع ضابقنا ،ندب درد ،یرامیب بجوم دناوت یم D نیماتیو دوبمك
 .دیئامن یژرنا دوبمك و یگتسخ ساسحا شیوخ هرمزور
 
 .دیئامن تبحص شیوخ كشزپ اب D نیماتیو دوبمك نظ نتشاد تروص رد
 
 دومن نیمات ار D نیماتیو ناوتیم ھنوگچ
 دناوت یم D نیماتیو یاوتحم ھك دیشاب ھتشاد ھجوت .دینك تفایرد D نیماتیو هرطق و D نیماتیو یاھ صرق ،میسلك یاھ صرق ،اھ نیماتیو یتلوم قیرط زا ار D نیماتیو دیناوت یم امش
 .دشاب توافتم نوگوانوگ تلاوصحم رد
 

 ؟دشاب یم ردقچ D نیماتیو ھب امش زاین
 :دینك فرصم D نیماتیو یاھ لمكم ریز ریداقم ھب ھنازور امش ھك دننك یم ھیصوت یكرامناد تشادھب نیلوئسم و كرامناد رد اذغ و یكشزپماد هرادا
 
 نلااسگرزب و ناكدوك

 )لاس ود ات ھتفھ ود نینس( نادازون
 .دیئامن لاوس یمومع تشادھب راتسرپ ای شیوخ كشزپ زا .D نیماتیو هرطق لكش رد (IU 400) زور رد D نیماتیو مرگوركیم ١٠ 

 ناكدوك
 .(IU 400) زور رد D نیماتیو مرگوركیم ١٠ 

 نلااسگرزب
 .(IU 400) زور رد D نیماتیو مرگوركیم ١٠ 

 یھدریش ای یرادراب تروص رد
 .(IU 400) زور رد D نیماتیو مرگوركیم ١٠ 
 
 .دیئامن فرصم میسلك لمكم اب هارمھ ار D نیماتیو لمكم یتسیاب ،تاینبل و ریش فرصم مدع تروص رد
 ھب لاس ١٠ یلااب ناكدوك نینچمھ و دنشاب یم یھدریش نارود رد ای دنشاب یم رادراب ھك یدارفا ،نلااسگرزب .دنراد زاین زور رد میسلك مرگ یلیم ٥٠٠ ھب )ھلاس ھن ات ھلاس كی( ناكدوك

 .دنراد زاین زور رد میسلك مرگ یلیم ١٠٠٠ ات ٥٠٠
 
 دنملاس و فیعض دارفا

 )نس نتفرگ رظن رد نودب( دنشاب یم نادنملاس ھناخ ای هاگشیاسآ رد ھك یدارفا
 .(IU 800) زور رد D نیماتیو مرگوركیم ٢٠ 

 .(IU 800) زور رد D نیماتیو مرگوركیم ٢٠ :لاس ٧٠ یلااب
 :دنشاب یم ناوختسا یكوپ رطخ ضرعم رد رتشیب ھك یدارفا
 .(IU 800) زور رد D نیماتیو مرگوركیم ٢٠ 
 
 .دشاب میسلك لمكم فرصم اب هارمھ D نیماتیو لمكم فرصم یتسیاب ،تاینبل ھنازور فرصم ھب ھجوت نودب
 مرگ یلیم ١٠٠٠ ات ٨٠٠ ھب زاین دنشاب یم ناوختسا یكوپ رطخ ضرعم رد رتشیب ای و دشاب یم لاس ٧٠ یلااب اھنآ نس و دننك یم یگدنز نادنملاس ھناخ ای هاگشیاسآ رد ھك یدارفا
 .دنراد میسلك
 
 رتشیب تاعلاطا بسك یارب

 .دیھد شرافس www.kfsbutik.dk/en قیرط زا كرامناد یتشادھب شزومآ ھتیمك زا ار یرتشیب یاھ هوزج دیناوت یم امش

 )دشاب یم یكرامناد نابز ھب یتنرتنیا تیاس نیا( دیناوخب ملاس ھیذغت دروم رد رتشیب دیناوت یم  www.altomkost.dkتیاس رد

 دینك یم تفایرد D نیماتیو یفاك هزادنا ھب ایآ
 ششوپ بلغا امش تسوپ رگا ای و رتهریت تسوپ گنر یاراد دارفا یارب
 دشاب هدش هداد
 
 تفایرد D نیماتیو یفاك هزادنا ھب تسا نكمم ،)یرسور و دنلب یاھ سابل ،دنلب راولش ،دنلب نیتسآ( دشاب هدش هداد ششوپ بلغا امش تسوپ ای دیشاب ھتشاد یرت هریت تسوپ ھكیتروص رد
 .دینكن
 
 رت نشور تسوپ یاراد دارفا ھب تبسن یرتمك D نیماتیو دنراد یرت هریت تسوپ ھك یدارفا دوجو نیا اب .دنك یم دیلوت D نیماتیو ،دریگ یم رارق دیشروخ رون ضرعم رد ھكیماگنھ امش ندب
 .دیامن دیلوت D نیماتیو دناوت یمن تلااح نیا رد امش ندب ،دوش هدناشوپ سابل اب امش تسوپ ھكنیا ای و دیشاب ھیاس ریز ای و لخاد رد رتشیب ھكیتروص رد .دننك یم دیلوت
 
 .دنیامن هدروآرب ار ام زاین ھك دنشاب یمن یریداقم رد اما دنشاب یم D نیماتیو یواح غرم مخت و ریش ،تشوگ ،یھام
 
 ؟دیراد زاین D نتماتیو ھب امش ارچ
 .دنراد D نیماتیو ھب زاین اھ ناوختسا و تلاضع تیوقت یارب نلااسگرزب .دنراد D نیماتیو ھب زاین دشر یارب ناكدوك
 
  .دنك یم تفایرد ردام زا لاماك ارنیا نینج و دراد D نیماتیو ھب زاین نینج – دیئامن تفایرد D نیماتیو یفاك هزادنا ھب ھك دشاب یم مھم هژیو ھب دیشاب رادراب ھكیتروص رد
 
 یگدنزرد تسا نكمم نینچمھ امش .ددرگ اپ قاس و اپ ،اھوزاب ،اھ تسد رد شزوس و یگتفر باوخ ساسحا ای ،ینلاضع ضابقنا ،ندب درد ،یرامیب بجوم دناوت یم D نیماتیو دوبمك
 .دیئامن یژرنا دوبمك و یگتسخ ساسحا شیوخ هرمزور
 
 .دیئامن تبحص شیوخ كشزپ اب D نیماتیو دوبمك نظ نتشاد تروص رد
 
 دومن نیمات ار D نیماتیو ناوتیم ھنوگچ
 دناوت یم D نیماتیو یاوتحم ھك دیشاب ھتشاد ھجوت .دینك تفایرد D نیماتیو هرطق و D نیماتیو یاھ صرق ،میسلك یاھ صرق ،اھ نیماتیو یتلوم قیرط زا ار D نیماتیو دیناوت یم امش
 .دشاب توافتم نوگوانوگ تلاوصحم رد
 

 ؟دشاب یم ردقچ D نیماتیو ھب امش زاین
 :دینك فرصم D نیماتیو یاھ لمكم ریز ریداقم ھب ھنازور امش ھك دننك یم ھیصوت یكرامناد تشادھب نیلوئسم و كرامناد رد اذغ و یكشزپماد هرادا
 
 نلااسگرزب و ناكدوك

 )لاس ود ات ھتفھ ود نینس( نادازون
 .دیئامن لاوس یمومع تشادھب راتسرپ ای شیوخ كشزپ زا .D نیماتیو هرطق لكش رد (IU 400) زور رد D نیماتیو مرگوركیم ١٠ 

 ناكدوك
 .(IU 400) زور رد D نیماتیو مرگوركیم ١٠ 

 نلااسگرزب
 .(IU 400) زور رد D نیماتیو مرگوركیم ١٠ 

 یھدریش ای یرادراب تروص رد
 .(IU 400) زور رد D نیماتیو مرگوركیم ١٠ 
 
 .دیئامن فرصم میسلك لمكم اب هارمھ ار D نیماتیو لمكم یتسیاب ،تاینبل و ریش فرصم مدع تروص رد
 ھب لاس ١٠ یلااب ناكدوك نینچمھ و دنشاب یم یھدریش نارود رد ای دنشاب یم رادراب ھك یدارفا ،نلااسگرزب .دنراد زاین زور رد میسلك مرگ یلیم ٥٠٠ ھب )ھلاس ھن ات ھلاس كی( ناكدوك

 .دنراد زاین زور رد میسلك مرگ یلیم ١٠٠٠ ات ٥٠٠
 
 دنملاس و فیعض دارفا

 )نس نتفرگ رظن رد نودب( دنشاب یم نادنملاس ھناخ ای هاگشیاسآ رد ھك یدارفا
 .(IU 800) زور رد D نیماتیو مرگوركیم ٢٠ 

 .(IU 800) زور رد D نیماتیو مرگوركیم ٢٠ :لاس ٧٠ یلااب
 :دنشاب یم ناوختسا یكوپ رطخ ضرعم رد رتشیب ھك یدارفا
 .(IU 800) زور رد D نیماتیو مرگوركیم ٢٠ 
 
 .دشاب میسلك لمكم فرصم اب هارمھ D نیماتیو لمكم فرصم یتسیاب ،تاینبل ھنازور فرصم ھب ھجوت نودب
 مرگ یلیم ١٠٠٠ ات ٨٠٠ ھب زاین دنشاب یم ناوختسا یكوپ رطخ ضرعم رد رتشیب ای و دشاب یم لاس ٧٠ یلااب اھنآ نس و دننك یم یگدنز نادنملاس ھناخ ای هاگشیاسآ رد ھك یدارفا
 .دنراد میسلك
 
 رتشیب تاعلاطا بسك یارب

 .دیھد شرافس www.kfsbutik.dk/en قیرط زا كرامناد یتشادھب شزومآ ھتیمك زا ار یرتشیب یاھ هوزج دیناوت یم امش

 )دشاب یم یكرامناد نابز ھب یتنرتنیا تیاس نیا( دیناوخب ملاس ھیذغت دروم رد رتشیب دیناوت یم  www.altomkost.dkتیاس رد
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Haddii uu maqaarkaagu madaw yahay ama uu inta 
badan dadan yahay (shaar gacmadheere ah, sarwaal 
dheer, cabbuur dheer ama maro luqunta lagu duubto), 
waxaa laga yaabaa in aadan helin fitimiin D kugu filan. 

Jirkaagu wuxuu fitimiin D sameeyaa marka ay qorrax 
ku dhacdo. Laakiin dadka maqaarkoodu madaw yahay 
jirkoodu wuxuu sameeyaa fitimiin D ka yar midka dadka 
uu maqaarkoodu cad yahay. Jirkaagunu fitimiin D ma 
samayn karo haddii aad gudaha ku jirto ama joogto meel 
hoos ah - ama haddii uu jirkaaga dhar ku dadan yahay.

Kalluunka,	hilibka,	caanaha	iyo	ukunta	waxaa	ku	jira	
fitimiin D, laakiin kuma jiraan in nagu filan.

Waa maxay sababta aad fitimiin D ugu baahan tahay?
Carruurtu fitimiin D ayay u baahan yihiin si ay u koraan. 
Dadka waaweyn fitimiin D ayay u baahan yihiin si ay 
murqahooda iyo lafahoodu u xoogaystaan.

Haddii aad uur leedahay, waa muhiim in aad hesho fitimiin 
D kugu filan - ilmaha aan weli dhalan waxay u baahan yihiin 
fitimiin D, kaas oo ay gebi ahaanba hooyada ka helaan.

Fitimiin D-ga oo kugu yaraada wuxuu keeni karaa jirro, 
jir-xanuun, murqaha oo ku roora, ama in aad calaacala-
ha, gacmaha, cagaha iyo lugaha ka dareento sidii in 
ay wax ku mudayaan. Waxaa sidoo kale dhici karta in 
aad dareento daal iyo in aadan lahayn tamartii aad u 
baahnayd si aad nololmaalmeedkaaga uga soo baxdo. 

Dhakhtarkaaga la hadal haddii aad ka shakisan tahay in 
uu fitimiin D-gu kugu yar yahay.

Sida lagu helo fitimiin D
Waxaad fitimiin D ka heli kartaa fitimiinnada badan ee 
isku jira, kaniiniyada kaalshiyamka, kaniiniyada fitimiin 
D-ga iyo goojooyinka fitimiin D-ga. Ogow in ay kala 
duwanaan karaan caddadka fitimiin D-ga ah ee ku jira 
kaniiniyadaas kala duwan.

Fitimiin D intee le’eg ayaad u baahan tahay?
Hey’adda cuntada iyo xoolaha ee Denmark iyo Agaasin-

ka caafimaadka Denmark waxay ku taliyaan in aad 
maalintiiba qaadato fitimiin D-ga soo socda: 

Carruurta iyo dadka waaweyn
·   Dhallaanka (laba toddobaad ilaa iyo laba sano)
	 10	μg	oo	fitimiin	D	ah	maalintiiba	(400	IU)	oo	ah	goo-

jooyin fitimiin D ah. Dhakhtarkaaga ama kalkaalisada 
caafimaadka weydii.

·   Carruurta
	 10	μg	oo	fitimiin	D	ah	maalintiiba	(400	IU).
·   Dadka waaweyn
	 10	μg	oo	fitimiin	D	ah	maalintiiba	(400	IU).
·   Haddii aad uur leedahay ama aad ilmo naaska 

nuujiso
	 10	μg	oo	fitimiin	D	ah	maalintiiba	(400	IU).

Haddii aadan caano cabbin ama cunin waxyaalo 
caano laga sameeyay, waxaa markaas loo baahan 
yahay in aad fitimiin D-ga la qaadato kaalshiyam. 
Carruurta (hal ilaa sagaal sano jir) waxay u baahan yihiin 
500 mg oo kaalshiyam ah maalintiiba. Dadka waaweyn, 
kuwa uurka leh ama ilmo naas nuujiya, iyo carruurta ay 
da’doodu ka weyn tahay 10 sano waxay u baahan yihiin 
500-1000 mg oo kaalshiyam ah maalintiiba.

Dadka daciifka ah iyo kuwa da’ ah
·  Dadka gurigooda lagu caawiyo ama kuwa ku 

jira guryaha dadka lagu xannaaneeyo (da’day 
doonaan ha jireene) 

	 20	μg	oo	fitimiin	D	ah	maalintiiba	(800	IU)	
· Kuwa ka weyn 70: 
 20	μg	oo	fitimiin	D	ah	maalintiiba	(800	IU)	
· Dadka khatarta ugu jira lafa-burburka: 
	 20	μg	oo	fitimiin	D	ah	maalintiiba	(800	IU)	

Caano ama wax caano laga sameeyay intaad 
doonto ka qaado e waxaa loo baahan yahay in aad 
fitimiin D-ga la qaadato kaalshiyam
Dadka gurigooda lagu caawiyo ama kuwa ku jira gur-
yaha dadka lagu xannaaneeyo, ama kuwa ka weyn 70 
sano, ama kuwa khatarta ugu jira lafa-burburka waxay u 
baahan	yihiin	800–1000	mg	oo	kaalshiyam	ah.

Ma heshaa fitimiin D kugu filan?  
Dadka maqaarkoodu madaw yahay ama haddii 
uu jirkaagu inta badan dadan yahay

SOMALISK

Warbixin intaan ka badan

Warbixin intaan ka badan oo 
ku saabsan cuntada caafi-
maadka leh ka akhriso 
www.altomkost.dk  
(boggu wuxuu ku qoran 
yahay af-daanish)

Waxaad buugyarayaal intaan 
ka badan ka dalban kartaa 
Guddiga waxbarashada 
caafimaadka ee Denmark 
www.kfsbutik.dk/en
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ARABISK

 
 لم��د من المعلومات

 

ات من  �مكنك طلب الم��د من الن��

 لهيئة الصحة الدنمارك�ة اللجنة التابعة 

ي  
وين  ع�� الموقع الإل���

 www.kfsbutik.dk/en 

 اقرأ الم��د عن الأ�ل الص�ي 

ي   
وين  ع� الموقع الإل���

 www.altomkost.dk 

 (هذا الموقع باللغة الدنمارك�ة) 

 
 لم��د من المعلومات

 

ات من  �مكنك طلب الم��د من الن��

 لهيئة الصحة الدنمارك�ة اللجنة التابعة 

ي  
وين  ع�� الموقع الإل���

 www.kfsbutik.dk/en 

 اقرأ الم��د عن الأ�ل الص�ي 

ي   
وين  ع� الموقع الإل���

 www.altomkost.dk 

 (هذا الموقع باللغة الدنمارك�ة) 

 
 لم��د من المعلومات

 

ات من  �مكنك طلب الم��د من الن��

 لهيئة الصحة الدنمارك�ة اللجنة التابعة 

ي  
وين  ع�� الموقع الإل���

 www.kfsbutik.dk/en 

 اقرأ الم��د عن الأ�ل الص�ي 

ي   
وين  ع� الموقع الإل���

 www.altomkost.dk 

 (هذا الموقع باللغة الدنمارك�ة) 

 نم فٍا- ,ردق )ع لصحت له
  – ؟د 678ماتيف
 اذإ وأ ةنEادلا ةABCلا ناوللأ
R8 ةاطغم كتNBC تنا-

S 
 بلاغلا

 
 وأ ةل`_ط مام]أ( ةاطغم نوكت ام اWًلاغ وأ نوللا ةنEاد كتNBC تنا- اذإ

aفٍا- ,ردق )ع لصحت لا دقف ،)ةحشوأ وأ ةل`_ط 678تاسف وأ ةل`_ط ل`وا 
 .د 678ماتيف نم
 
 ،كلذ عمو .سمشلا ةعشلأ كتNBC ضرعتت امدنع د 678ماتيف كمسج جتkيُ
 نم لقأ د 678ماتيف نم ارًدق نوجتkي ةنEادلا ةABCلا يوذ صاخشلأا نإف
 لاح د 678ماتيف جاتنإ كمسج عيطتسz لاو .ةحتافلا ةABCلا يوذ صاخشلأا
R8 وأ ةقلغملا نEاملأا لخاد كدجاوت

S تنا- اذإ وأ ،لظلا NBCةاطغم كت 
ÅلاملاNس. 

 
 سàل نáلو ،د 678ماتيف )ع ضÑبلاو بÑلحلاو موحللاو كامسلأا يوتحت
ÅلاâمÑلا تاãåS اهجاتحن. 

 
 ؟د 012ماتيف ,إ جاتحت اذامل
éإ لافطلأا جاتحè لا جاتح`و .ومنلل د 678ماتيفWإ نوغلاè ة`_قتل د 678ماتيف 

 .مهماظعو مهتلاضع
 
 نم فٍا- ,ردق )ع لوصحلا صاخ لîشN مهملا نمف ،لاًماح تِنك اذإ
 يذلاو ،د 678ماتيف èإ دعÅ اودلوي مل نيذلا لافطلأا جاتحé ذإ ،د 678ماتيف
éأóå

S -ملأا نم هل. 
 
 تاصلقت وأ مسجلا ملاآ وأ ضرملاÅ كتباصإ èإ د 678ماتيف صقن يدؤي دق
R8 زخوب ساسحلإا وأ تلاضعلا

S لاÑدقو .678قاسلاو 678مدقلاو 678عارذلاو نيد 
  .ةÑمويلا كتاÑح ةسراممل ةمزلالا ةقاطلا èإ رقتفتو بعتلاÅ اضéًأ رعش°

 
R8 صقن كéدل نأÅ كش° تنك اذإ كW•بط èإ ثدّحت

S د 678ماتيف. 
 
 ؟د 012ماتيف ;ع لصحت ف6ك
éبوبحو تانيماتيفلا ةددعتم صارقلأا نم د 678ماتيف )ع لوصحلا كنكم 
kWß8`و .تارطق لîش )ع وأ بوبح لîش )ع د 678ماتيفو مويسلاâلا

S نأ 
 .تاجتنملا فلاتخاÅ فلتخé دق د 678ماتيف ىوتحم نأ كردت

 
 ؟د 678ماتيف نم هÑلإ جاتحت يذلا رادقملا ام
 ةÑكرامندلا ةحصلا ةئيهو ةÑكرامندلا يرطÑبلا بطلاو ءاذغلا ةئيه S™وت
 :اÑًموي ةÑلاتلا د 678ماتيف تلامîم لوان≠ب

 
 )678ماع ãåح 678عوبسأ رمع نم( عضرلا   ·
R8 )ةÑلود ةدحو 400( اÑًموي د 678ماتيف نم مارغوركÑم 10 

S شîتارطق ل 
 .ةماعلا ةحصلا ةضرمم وأ كW•بط لأسا .د 678ماتيف

 لافطلأا   ·
 .)ةÑلود ةدحو 400( اÑًموي د 678ماتيف نم مارغوركÑم 10 
 678غلاWلا   ·
 .)ةÑلود ةدحو 400( اÑًموي د 678ماتيف نم مارغوركÑم 10 
 ةÑعÑبطلا ةعاضرلا وأ لمحلا ءانثأ   ·
 .)ةÑلود ةدحو 400( اÑًموي د 678ماتيف نم مارغوركÑم 10 
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ÅلاâمÑلا تاãåS اهجاتحن. 

 
 ؟د 012ماتيف ,إ جاتحت اذامل
éإ لافطلأا جاتحè لا جاتح`و .ومنلل د 678ماتيفWإ نوغلاè ة`_قتل د 678ماتيف 

 .مهماظعو مهتلاضع
 
 نم فٍا- ,ردق )ع لوصحلا صاخ لîشN مهملا نمف ،لاًماح تِنك اذإ
 يذلاو ،د 678ماتيف èإ دعÅ اودلوي مل نيذلا لافطلأا جاتحé ذإ ،د 678ماتيف
éأóå

S -ملأا نم هل. 
 
 تاصلقت وأ مسجلا ملاآ وأ ضرملاÅ كتباصإ èإ د 678ماتيف صقن يدؤي دق
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 تاصلقت وأ مسجلا ملاآ وأ ضرملاÅ كتباصإ èإ د 678ماتيف صقن يدؤي دق
R8 زخوب ساسحلإا وأ تلاضعلا

S لاÑدقو .678قاسلاو 678مدقلاو 678عارذلاو نيد 
  .ةÑمويلا كتاÑح ةسراممل ةمزلالا ةقاطلا èإ رقتفتو بعتلاÅ اضéًأ رعش°

 
R8 صقن كéدل نأÅ كش° تنك اذإ كW•بط èإ ثدّحت

S د 678ماتيف. 
 
 ؟د 012ماتيف ;ع لصحت ف6ك
éبوبحو تانيماتيفلا ةددعتم صارقلأا نم د 678ماتيف )ع لوصحلا كنكم 
kWß8`و .تارطق لîش )ع وأ بوبح لîش )ع د 678ماتيفو مويسلاâلا

S نأ 
 .تاجتنملا فلاتخاÅ فلتخé دق د 678ماتيف ىوتحم نأ كردت

 
 ؟د 678ماتيف نم هÑلإ جاتحت يذلا رادقملا ام
 ةÑكرامندلا ةحصلا ةئيهو ةÑكرامندلا يرطÑبلا بطلاو ءاذغلا ةئيه S™وت
 :اÑًموي ةÑلاتلا د 678ماتيف تلامîم لوان≠ب

 
 )678ماع ãåح 678عوبسأ رمع نم( عضرلا   ·
R8 )ةÑلود ةدحو 400( اÑًموي د 678ماتيف نم مارغوركÑم 10 

S شîتارطق ل 
 .ةماعلا ةحصلا ةضرمم وأ كW•بط لأسا .د 678ماتيف

 لافطلأا   ·
 .)ةÑلود ةدحو 400( اÑًموي د 678ماتيف نم مارغوركÑم 10 
 678غلاWلا   ·
 .)ةÑلود ةدحو 400( اÑًموي د 678ماتيف نم مارغوركÑم 10 
 ةÑعÑبطلا ةعاضرلا وأ لمحلا ءانثأ   ·
 .)ةÑلود ةدحو 400( اÑًموي د 678ماتيف نم مارغوركÑم 10 

 

 دحأ مدختس° نأ بجÑف ،ناWللأا تاجتنم وأ بÑلحلا لوان≠ت لا تنك اذإ
 .د 678ماتيف لمîم بناج èإ مويسلاâلا تلامîم
éإ ةنس رمع نم( لافطلأا جاتحè °إ )تاونس عسè 500 نم مغلم 
اÑموي مويسلاâلا

∑óلالا وأ لماوحلا تاغلاWلا تادÑسلا جاتحتو .∂
S نعضري 

 10 نع مهرامعأ د̀∏ت نيذلا لافطلأا نع لاًضف ،ةÑعÑبط ةعاضر نهلافطأ
R8 مويسلاâلا نم مغلم èS 500-1000اوح èإ تاونس

S مويلا. 
 
 نوقلتي نيذلا صاخشلأاو ةÑل88∫ملا ةéاعرلا نوقلتي نيذلا صاخشلأا  ·

R8 ةéاعرلا
S 678نسملا رود )Åنسلا نع رظنلا ضغ(  

  )ةÑلود ةدحو 800( اÑًموي د 678ماتيف نم مارغوركÑم 20 
  678ماتيف نم مارغوركÑم 20 :ةنس 70 مهرامعأ زواجتت نيذلا صاخشلأا ·

  )ةÑلود ةدحو 800( اÑًموي
  :ماظعلا ةشاشهب ةÅاصلإا رطخ ةداز̀ نم نوناعé نيذلا صاخشلأا ·
  )ةÑلود ةدحو 800( اÑًموي د 678ماتيف نم مارغوركÑم 20 

 
Åللأا تاجتنم نم هلوان≠ت ام رادقم نع رظنلا ضغWنا، éمدختس° نأ بج 
 .د 678ماتيف لمîم بناج èإ مويسلاâلا تلامîم دحأ
éاعرلا نوقلتي نيذلا صاخشلأا جاتحéل88∫ملا ةÑنوقلتي نيذلا صاخشلأا وأ ة 
R8 ةéاعرلا

S وأ امًاع 70 مهرامعأ زواجتتو 678نسملا رود éةداز̀ نم نوناع 
 .مويسلاâلا نم مغلم è 800–1000إ ماظعلا ةشاشهب ةÅاصلإا رطخ
 

 تامولعملا نم د̀∏مل

éلا نم د̀∏ملا بلط كنكمkBCاتلا ةنجللا نم تاÅكرامندلا ةحصلا ةئيهل ةعÑع ة∫æ عقوملا 

ó8وá∫åللإا
S www.kfsbutik.dk/en 

ó8وá∫åللإا عقوملا )ع  ÀSصلا ل]لأا نع د̀∏ملا أرقا
S www.altomkost.dk  )اذه 

 )ةÑكرامندلا ةغللاÅ عقوملا
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ن د؟    –هل تحصل ع� قدر� كافٍ من فيتامني
ي الغالب

تك مغطاة �ن ة الدا�نة أو إذا كانت ���  لألوان الب��
 
 
 

  – ؟د نیماتیف نم فٍاك رٍدق ىلع لصحت لھ
 بلاغلا يف ةاطغم كترشب تناك اذإ وأ ةنكادلا ةرشبلا ناوللأ
 

 .د نیماتیف نم فٍاك رٍدق ىلع لصحت لا دقف ،)ةحشوأ وأ ةلیوط نیتاسف وأ ةلیوط لیوارس وأ ةلیوط مامكأ( ةاطغم نوكت ام اًبلاغ وأ نوللا ةنكاد كترشب تناك اذإ
 
 كمسج عیطتسی لاو .ةحتافلا ةرشبلا يوذ صاخشلأا نم لقأ د نیماتیف نم ارًدق نوجتنی ةنكادلا ةرشبلا يوذ صاخشلأا نإف ،كلذ عمو .سمشلا ةعشلأ كترشب ضرعتت امدنع د نیماتیف كمسج جتنُی
 .سبلاملاب ةاطغم كترشب تناك اذإ وأ ،لظلا يف وأ ةقلغملا نكاملأا لخاد كدجاوت لاح د نیماتیف جاتنإ

 
 .اھجاتحن يتلا تایمكلاب سیل نكلو ،د نیماتیف ىلع ضیبلاو بیلحلاو موحللاو كامسلأا يوتحت

 
 ؟د نیماتیف ىلإ جاتحت اذامل
 .مھماظعو مھتلاضع ةیوقتل د نیماتیف ىلإ نوغلابلا جاتحیو .ومنلل د نیماتیف ىلإ لافطلأا جاتحی

 
 .ملأا نم ھلك يتأی يذلاو ،د نیماتیف ىلإ دعب اودلوی مل نیذلا لافطلأا جاتحی ذإ ،د نیماتیف نم فٍاك رٍدق ىلع لوصحلا صاخ لكشب مھملا نمف ً،لاماح تِنك اذإ

 
 ةقاطلا ىلإ رقتفتو بعتلاب اضًیأ رعشت دقو .نیقاسلاو نیمدقلاو نیعارذلاو نیدیلا يف زخوب ساسحلإا وأ تلاضعلا تاصلقت وأ مسجلا ملاآ وأ ضرملاب كتباصإ ىلإ د نیماتیف صقن يدؤی دق
  .ةیمویلا كتایح ةسراممل ةمزلالا

 
 .د نیماتیف يف صقن كیدل نأب كشت تنك اذإ كبیبط ىلإ ثّدحت

 

 ؟د نیماتیف ىلع لصحت فیك
 فلتخی دق د نیماتیف ىوتحم نأ كردت نأ يغبنیو .تارطق لكش ىلع وأ بوبح لكش ىلع د نیماتیفو مویسلاكلا بوبحو تانیماتیفلا ةددعتم صارقلأا نم د نیماتیف ىلع لوصحلا كنكمی
 .تاجتنملا فلاتخاب

 

 ؟د نیماتیف نم ھیلإ جاتحت يذلا رادقملا ام
 :ایًموی ةیلاتلا د نیماتیف تلامكم لوانتب ةیكرامندلا ةحصلا ةئیھو ةیكرامندلا يرطیبلا بطلاو ءاذغلا ةئیھ يصوت

 

 نوغلابلاو لافطلأا
 )نیماع ىتح نیعوبسأ رمع نم( عضرلا   ·
 .ةماعلا ةحصلا ةضرمم وأ كبیبط لأسا .د نیماتیف تارطق لكش يف )ةیلود ةدحو 400( اًیموی د نیماتیف نم مارغوركیم 10 
 لافطلأا   ·
 .)ةیلود ةدحو 400( اًیموی د نیماتیف نم مارغوركیم 10 
 نیغلابلا   ·

 .)ةیلود ةدحو 400( اًیموی د نیماتیف نم مارغوركیم 10
 ةیعیبطلا ةعاضرلا وأ لمحلا ءانثأ   ·

 .)ةیلود ةدحو 400( اًیموی د نیماتیف نم مارغوركیم 10
 
 .د نیماتیف لمكم بناج ىلإ مویسلاكلا تلامكم دحأ مدختست نأ بجیف ،نابللأا تاجتنم وأ بیلحلا لوانتت لا تنك اذإ
 نیذلا لافطلأا نعً لاضف ،ةیعیبط ةعاضر نھلافطأ نعضری يئلالا وأ لماوحلا تاغلابلا تادیسلا جاتحتو ً.ایموی مویسلاكلا نم مغلم 500 ىلإ )تاونس عست ىلإ ةنس رمع نم( لافطلأا جاتحی
 .مویلا يف مویسلاكلا نم مغلم 1000-500 يلاوح ىلإ تاونس 10 نع مھرامعأ دیزت

 نوِّنسملاو ءافعضلا

  )نسلا نع رظنلا ضغب( نینسملا رود يف ةیاعرلا نوقلتی نیذلا صاخشلأاو ةیلزنملا ةیاعرلا نوقلتی نیذلا صاخشلأا  ·
  )ةیلود ةدحو 800( اًیموی د نیماتیف نم مارغوركیم 20

  )ةیلود ةدحو 800( اًیموی د نیماتیف نم مارغوركیم 20:ةنس 70 مھرامعأ زواجتت نیذلا صاخشلأا ·
  :ماظعلا ةشاشھب ةباصلإا رطخ ةدایز نم نوناعی نیذلا صاخشلأا ·

  )ةیلود ةدحو 800( اًیموی د نیماتیف نم مارغوركیم 20
 

 .د نیماتیف لمكم بناج ىلإ مویسلاكلا تلامكم دحأ مدختست نأ بجی ،نابللأا تاجتنم نم ھلوانتت ام رادقم نع رظنلا ضغب
 ىلإ ماظعلا ةشاشھب ةباصلإا رطخ ةدایز نم نوناعی وأ امًاع 70 مھرامعأ زواجتتو نینسملا رود يف ةیاعرلا نوقلتی نیذلا صاخشلأا وأ ةیلزنملا ةیاعرلا نوقلتی نیذلا صاخشلأا جاتحی

 .مویسلاكلا نم مغلم 1000–800
 

 تامولعملا نم دیزمل

 www.kfsbutik.dk/en ينورتكللإا عقوملا ربع ةیكرامندلا ةحصلا ةئیھل ةعباتلا ةنجللا نم تارشنلا نم دیزملا بلط كنكمی

 )ةیكرامندلا ةغللاب عقوملا اذھ( www.altomkost.dk ينورتكللإا عقوملا ىلع  يحصلا لكلأا نع دیزملا أرقا
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 تامولعملا نم دیزمل

 www.kfsbutik.dk/en ينورتكللإا عقوملا ربع ةیكرامندلا ةحصلا ةئیھل ةعباتلا ةنجللا نم تارشنلا نم دیزملا بلط كنكمی

 )ةیكرامندلا ةغللاب عقوملا اذھ( www.altomkost.dk ينورتكللإا عقوملا ىلع  يحصلا لكلأا نع دیزملا أرقا



1  Får du D-vitamin nok? – For dig der har mørk hud eller går tildækket
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