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Formali

Ritgerd pessi er 30 ECTS hluti af MS ndmi i markadsfreedum og alpjédavidskiptum i

Vidskiptafraedideild &4 Félagsvisindasvidi Haskdla islands.

Rannsdknir & pekkingu og hegdun folks vardandi D-vitamin eru taldar @ fingrum
annarrar handar, fyrirliggjandi rannsdknir tengjast adallega melingum & D-
vitaminbuskap folks og afleidingum D-vitaminskorts tengdar vid dlika heilsubresti. Talid
er ad einn milljardur manna i heiminum sé med D-vitaminskort (Charles, SH. og Antonio,

F. 2016).

[ pessari ritgerd verdur leitast vid ad finna svor vid orsdk pessa vanda, kanna hvar
bekkingu félks @ D-vitamini og ahrifavoldum pess er abdtavant og hvernig félk hegdar
sér i samreemi vid pekkingu sina. Markmidid er ad nidurstédur verdi einn hlekkur til
viobétar i kedju rannsékna & D-vitamini og nytist sem innlegg inni samfélagslega

umraedu og gefi hugmyndir hvernig gera megi bragarbét a.

Astzeda pess ad ég fjalla um petta efni er si ad ég hef reynt & eigin skinni
alvarlegan D-vitaminskort med tilheyrandi heilsubresti. A hverjum degi hitti ég félk sem
veit ekki hvers vegna pad atti ad innbyrda D-vitamin feedubdtarefni, heilsu sinni til
hagsbota, og fyrirbyggja med pvi veikindi og sjukdéma i framtid sinni. Vidfangsefnid
vard m.a. fyrir valinu vegna pess ad dhugasvid mitt er & svidi forvarna, lydheilsu og
markadsmala og fellur pvi vel ad pessum efnistékum. Skilningur @ mikilveegu vandamali

er upphafid 4 lausn, sem sidar kanna ad prdast ut i dhugavert vidskiptataekifeeri.

Leidbeinanda minum, Dr. Eiriki Hilmarssyni, lektor vid Vidskiptafraedideildar, vil ég
pbakka hvatningu, ahuga og gddar leidbeiningar. Eiginmanni og boérnum pakka ég
innblastur og studning. Auk pess vil ég pakka peim sem komu ad yfirlestri ritgerdarinnar

kaerlega fyrir.



Utdrattur

Skortur & D-vitamini er talid vera alvarlegt lydheilsuvandamadl & islandi. bad er vitad ad
skortur & D-vitamini hefur neikvaed ahrif & beinvirkni, en nylegar rannsoknir hafa einnig
synt fram & mikilveega vidtaka med fjolbreytt hlutverk i vefjum og frumum sem geta
framleitt virka D-vitaminhorménid. (Holick, 2010). Aztlad er ad D-vitaminskortur hafi
ahrif @ einn milljard jardarbua og orsdkina megi adallega rekja til borgarlifs og mikillar
inniveru sem pydir ad solarljés skin i of litlum maeli @ hud likamans. Til ad maeta pessum
skorti parf félk ad taka inn D vitaminrik baetiefni. Agreiningur er um vidmidunarmork
fyrir daglega inntoku, enda hafa margir peettir ahrif d@ inntékumagnid, s.s. aldur,
likamspyngd, huadlitur, kalkinntaka, hormdnanotkun, genauppbygging, mataradi,

likamsbygging og timasetning baetiefnatoku (Charles og Antonio, 2016).

Framkvaemd var kénnun til ad rannsaka pekkingu og hegdun (ahrifavalda) folks
vardandi D-vitamin. batttakendur voru grunnskélakennarar um allt land og starfsfélk
eins steersta framhaldsskéla & landinu. Undirliggjandi kenning rannséknarinnar er su ad
bvi betri pekking & mikilvaegi D-vitamins og tengdum ahrifavéldum, pvi liklegra er ad félk

hegdi sér i samraemi vid pad.

Margt bendir til pess, pegar nidurstédur rannsékna & islandi um D-vitaminbuskap
eru skodadar, ad pekkingu og freedslu um D vitamin sé dabdétavant. Markmid
rannséknarinnar var ad kanna pekkingu og hegdun félks a8 peim ahrifavéldum sem hafa
ahrif 4 D vitaminforda pess. Nidurstédur rannséknarinnar syna ad pekkingu er
abdtavant og hegdun studlar ad skorti & D-vitamini, s.s. vegna ofnotkunar a sélarvorn og

6ndgri inntoku a feedubodtarefnum.

Rannsdkn & breidara pydi og steerra urtaki, sem byggir 4 sama grunni, veeri
naudsynleg ad minu mati svo styrkja megi enn frekar visbendingar um nidurstédur

bekkingar og hegdunar 4 D-vitamini og ahrifavoldum pess.
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Listi yfir skammstafanir

Alpjédlegar einingar AE (International units AE)

1,25 dihydroxi-D- vitamin(1,5(0OH)2 D), einnig pekkt sem calcitriol og i pessari
ritgerd kallad virk D-vitamin hormdn

D-vitamin i 25-hydroxi D-vitamin (25(0OH)D), einnig pekkt sem calcidiol og i
pessari ritgerd visad i sem D-vitamin fordi

RDS er pad magn vitamins sem tengist askilegum vitaminhag fyrir allan porra
heilbrigds félks
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1 Inngangur

bessi ritgerd er hluti af undirbulningi fyrir forvarnaratak a svidi lydheilsu sem ber vinnuheitid
»,D-vitamin 4 64°N-/ Hvers vegna? Hvar? Hvernig?“. Hofundur rannséknar hefur um tveggja
ara skeid haldid fyrirlestra um D-vitamin 4 nordurslé6dum. Forvarnaratakid er lidur i ad taka

verkefnid uppd naesta stig.

D-vitaminskortur er alvarlegt heilbrigdisvandamal & [slandi og um allan heim. Lifstill
folks, utivera, sélaridkun og mataraedi hafa breyst mjog 4 sidustu arum. Ahugaverd rannsékn
4 D-vitaminbuskap Islendinga fér fram arid 2004; patttakendur voru 1.630 talsins (70,6%
batttaka). Nidurstédur voru peer ad helmingur patttakenda meeldust med D-vitaminforda
undir 45 nmdl/L og teeplega 15% meeldust med D-vitaminforda undir 25nmol/L (Orvar
Gunnarsson, Olafur Skuli Indridason, Leifur Franzson, Edda Halldérsdéttir og Gunnar
Sigurdsson, 2004). Samkveemt nudgildandi leidbeiningum Landspitala Haskdélasjukrahus (LSH)
er kjorgildi D-vitaminforda 50-150 nmdl/L.

Fioldi fraedigreina fjalla um ahrifavalda D-vitamins og afleidingar skorts, en faar
rannséknir hafa beint sjonum sinum ad rét vandans sem er pekking og hegdun félks, en par

gaeti pessi rannsdkn komid ad gagni.

Til ad skilja betur hvers vegna D-vitamin er einstakt og 4 litid sammerkt med 6drum
vitaminum eru fraedin fyrst skodud par sem uppruni, efnaskipti, hlutverk og tengsl sélarljéss
eru i adalhlutverki. Naest eru pekktar afleidingar D-vitaminsskorts skodadar, en par eru

beinsjukdmar fremstir i flokki.

A undanférnum 4rum hafa visindamenn beint sjénum sinum i auknum maeli ad D-
vitamini, sérstaklega eftir ad svokalladur D-vitaminvidtaki var fundinn vida i likamanum, sem
synir m.a. fram & vidtaekara hlutverk D-vitamins en a8ur var talid. Fjallad verdur um
vidtakann samhlida 6drum nyjum uppgotvunum. Naest verdur skodad hvernig akjosanlegum
D-vitaminforda er nad og tengd atridi. Fjallad verdur um valdar rannsdknir um pekkingu og

hegdun fdlks vardandi D-vitamin.
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Ad loknum ofangreindum efnistokum kemur ad adferdafraedikafla ritger6arinnar med
tilheyrandi formfestu, pd nidurstédukafla, og loks tulkun & nidurstodum og alyktun

hofundar.

Vonast hofundur til pess ad nidurstédurnar megi i ndinni framtid vera gagnlegt innlegg
i auknum skilning & pvi hvar megi baeta pekkingu fdlks og par med hegdun, gagnvart pvi

mikilvaega hlutverki sem D-vitamin gegnir i likamanum.

Undirliggjandi kenning rannséknarinnar er su ad pvi betri pekkingu a mikilvaegi D-
vitamins og tengdum ahrifavoldum, pvi liklegra er félk til ad hegda sér i samraemi vid pad og

vidhalda D-vitaminforda innan aeskilegs kjorgildis.
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2 D-vitamin

2.1 Uppruni

Um (aldamétin) 1600 voru flest bérn sem bjuggu i

T e e fislmennum og mengudum idnvaddum borgum i Nordur-
.! SUNLIGHT Evropu med einkenni um afmyndun beina sem einkenndust
i for :4 )

BABIES b af skertum vaxtaproska (Holick, 2006). A seinni hluta 19.

aldar syndu krufningar i Boston og Leiden i Bandarikjunum

ad 80-90% barna hofdu beinkrom. Arid 1822 gerdi laeknir ad

nafni Sniadecki, grein fyrir mikilvaegi sélar til ad fyrirbyggja

og leekna beinkrom. Hann hafdi tekid eftir pvi ad bérn sem

bjuggu i husum prongra straeta par sem sdlin skein ekki,

voru med tidari tilfelli um beinkrém. Hans alyktanir voru

ekki teknar gildar fyrr en um 1890 pegar laeknir ad nafni

Palm, rannsakadi kerfisbundna notkun af sélb6dum til ad

U.S. DEPARTMENT OF LABOR |} koma i veg fyrir beinkrém i bornum (Holick, 2006).
CHILDREN'S BUREAU 2
FOLDER NO. 5 H
2 Arid 1919 fann visindamadur ad nafni Hulschinski pad

ut ad geislun fra soélarlompum i eina klukkustund, prisvar i

viku syndi arangur i medferd a
Mynd 1. Forvarnaherferd skrifstofu barna hja vinnumalastofnun ) . ) )
Bandarikjanna arid 1931 (Children’s bureau centennial, beinkrém. Hann alyktadi ad

2016).
) atfjolubldir (UV) geislar veeru

6skeikul laekning gegn 6llum formum af beinkrém i bérnum. Arid 1918 fundu rannsakendur
ut ad lysisgjof kom i veg fyrir beinkrom i hvolpum og fékk pessi nyuppgotvadi

naeringarpattur heitid D — vitamin (Holick, 2006).

Snemma & tuttugustu 6ld voru meira en 80% barna i idnveeddum rikjum Evrépu og
Ameriku med gridarlegar afleidingar af beinkrém (Holick, 2010). Uppg6tvanir visindamanna
a pvi ad utfjolublair geislar eda sdlskin komu i veg fyrir og leeknudu beinkrom leiddu til pess
ad farid var ad geisla matvaeli par 4 medal mjdlk. bessi breyting dsamt utbreiddri notkun lysis
uppreetti beinkrom sem verulegan heilbrigdisvanda i kringum 1930 (Holick, 2010). Otti vid D-
vitamineitrun medal nybura leiddi til 4stands um 1950 i Bretlandi par sem nyburar fseddust

med yfirkdlkun (e. hypercalcemia), en pad vard til pess ad sett voru 16g i Evrépu sem
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bénnudu D-vitamin baett matvaeli, par 8 medal mjolkurvorur. Sidar kom i ljés ad um Williams
heilkenni var um ad raeda, en pad er genatiskur galli, en ekki D-vitamineitrun. Enn pann dag i
dag hreaedist félk D-vitamin og D-vitaminbaettar vorur, vegna pessa rongu greiningar (Holick,

2006).

2.2 Efnaskipti og hlutverk

D-vitamin er i edli sinu ekki vitamin, heldur er pad forhormén og inniheldur efni sem haegt er
ad breyta i hormén. | 750 milljén &r hefur D-vitamin verid framleitt af lifrikinu i formi
plontusvifs og dyrasvifs og flest dyr sem verda fyrir sélarljési hafa getu til ad framleida D-

vitamin (Holick, 2008).

D-vitamin er fituleysanlegt, pad er natturulega til stadar i mjog faum matveelum, en
baett i 6nnur og i bodi sem faedubdtarefni. Framleidslan er innbyggd i likama okkar pegar
utfjolubldir geislar sélar (UVB) skina & hudina og kveikja pannig & D3-vitamin framleidslu.
Skilvirkni pess er had fjélda UVB ljéseinda sem komast inn i hudpekjuna (Holick, 2006). D-
vitamin sem fengid er fra dhrifum sélar, matar eda faedubdtarefna er liffreedilega ovirkt og
pbarf ad gangast undir tvo ferli i likamanum til ad nytast. Fyrra ferlid & sér stad i lifur og
breytir D-vitamini i 25-hydroxi D-vitamin (25(OH)D), einnig pekkt sem calcidiol og i pessari
ritgerd visad i sem D-vitaminfordi. Seinna ferlid er i nyrum og myndar lifedlisfreedilega virkt
1,25 dihydroxi-D- vitamin(1,5(0OH)2 D), einnig pekkt sem calcitriol og i pessari ritgerd kallad

virkt D-vitaminhormon (National Institutes of Health. e.d.).

o 7ty ty,, Yy,
OH OH
Liver Kidney
_— —_—
|
I Microsomes Mitochondria
{Mitochondria) CYPia .
HO\\“ CYP2T HO\\\‘ HOY OH
Vitamin D3 25-hydroxyvitamin D3 1a,25-dihydroxyvitamin D3

Mynd 2. Mismunandi tegundir D-vitamins i likamanum (Jones, Stugnell og DeLuca, 1998).

D-vitamin er mikilvaegt fyrir préun, voxt og vidhald heilbrigds likama, sem hefst i médurkvidi
og varir ut allt lifid. Efnaskipti virka hormdnsins er i raun sameind sem er svipud ad
uppbyggingu og sterar, nema tvo af fjorum kolefnisatdmum eru 6tengd, pau eru lykilinn sem

opnar lokadar (e. binding sites) hlidar & genamengi mannsins (National Institutes of Health.
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e.d.). D-vitamin feedubdtarefni er meelt i alpjédlegum einingum sem verdur visad i med

einingum og AE, (Vitamin D Council, 2011, a).

D-vitamin frasogar kalsium i meltingarvegi og heldur fullnaegjandi gildum kalsium og
fosfatspéttni til ad studla ad edlilegri steingervingu beina og til ad koma i veg fyrir
kalkkrampa (National Institutes of Health. e.d.). D-vitamin er naudsynlegt fyrir voxt beina og
vidhald beinmyndunar- og beinatfrumna. An fullnaegjandi D-vitamins geta bein ordid punn,

stokk og afmyndud (National Institutes of Health. e.d.).

D- vitamin hefur 6drum hlutverkum ad gegna i likamanum, par 8 medal métun a
frumuvexti, tauga- og énaemiskerfis og dregur ur bdélgum. Morg genabreytt prétein sem
stjérna fjolgun frumna, sérhaefingu og frumudauda eru myndud ad hluta til af D-vitamini. D-
vitaminfordi i lifur er besti maelikvardinn @ D-vitaminbuskap likamans. Hann endurspeglar
framleidslu D-vitamins i gegnum hud, feedu og fadubdtarefni og hefur nokkud langa
hringras, helmingunartima sem er sa timi sem likaminn nytir D-vitaminfordann eda 15 daga

(National Institutes of Health. e.d.).

Virka D-vitamin horménid er ekki gédur maelikvardi & stédu D-vitamins i likamanum
vegna pess ad helmingunartiminn er stuttur eda 15 klukkustundir og magn minnkar ekki fyrr

en D-vitaminskortur er alvarlegur (National Institutes of Health. e.d.).

2.3 Solarljés

Aukning 4 dekkri hudlit og notkun sélarvarna hafa dregid dr framleidslu D-vitamins fra sol
um meira en 90%. Hvorutveggja gerir UVB ljéseindum erfitt um vik ad komast inni
hudpekjuna. Of mikil nand vid sdlarljés getur ekki valdid D-vitamin eitrun pvi sélarljésid
eylileggur umframmagn af D3 vitamini sem myndast. Flestar UVB ljoseindir frasogast i
6sonlaginu, aukning a halla sélarinnar hefur i for med sér aukna vegalengd fyrir UVB
ljéseindir og utskyrir hvers vegna framleidsla 4 D-vitamini er mjoég litil i haerri

breiddargradum (fyrir ofan 35° breiddargradu) fra ndvember til april (Holick, 2006).

Allir verda fyrir atfjolublaum geislum sélarinnar og vaxandi fjoldi folks verdur fyrir
geislum sem stafa fra idnadi, verslun og endurvinnslu (World Health Organization, e.d.).

Utgeislun sélarinnar er synilegt ljés, hiti og UV geislun. Utfjélubld geislun nazer yfir
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bylgjulengd 100-400 nm (nandmetra) og skiptist i prjar tidnir; UVA (315-400 nm), UVB (280-
315 nm) og UVC (100-280 nm)

Pegar solarljds fer i gegnum andrumsloftid frasogast allir UVC geislar og einnig um 90%
UVB geisla sokum d&sonlagsins, vatnsgufu, strefnis og koltvisyrings. Utfjélublair geislar
sélarinnar sem na til jar6ar eru adallega UVA geislar med litlum UVB hlutum (World Health
Organization, e.d.). Utfjélublair geislar sélarinnar aukast vid haekkandi sél, en geislunin er
breytileg eftir tima dags og tima ars. Hdmarksgildi naest i kringum hadegi ad sumri til og pvi
naer midbaug sem 16nd eru, pvi meiri utfjélublageislun. bynnra andrumsloft veldur meiri
geislun pvi haerra sem farid er. UV hakkar um 10 til 12% med hverri 100 metra hakkun

(World Health Organization, e.d.).

Flestir maeta einhverri D-vitaminporf i gegnum sélarljés. Arstid, timi dags og lengd,
skyjahula, mistur, hudgerd og sélarvarnir eru medal patta sem hafa ahrif 4 sélargeislun og D-
vitamin nymyndum (National Institutes of Health. e.d.). Skyjapekja dregur Gr orku sélargeisla
um 50% sem hakkar uppi 60% vid mikla mengun. Gler hindrar ad UVB geislar komist ad hud
bannig ad sdlskin innandyra i gegnum glugga hefur ekki dhrif 8 D-vitamin framleidslu og
solarvarnir med vorn 8 eda ofar loka @ D-vitamin framleidslu (National Institutes of Health.
e.d.). Erfitt hefur verid ad gefa Ut almennar leidbeiningar um pad magn sélar sem veitir
fullnaegjandi D-vitamin vegna peirra patta sem hafa ahrif & UV geislun. bvi hefur verid haldid
fram af sumum rannsakendum ad um pad bil 5 til 30 minutur af sélskini, milli klukkan 10 og
15 ad degi til, ad minnsta kosti tvisvar i viku, a andlit, handleggi, feetur og bak an sélarvarna
veiti fullnaegjandi D-vitaminforda. Einstaklingar sem fa takmarkad soélskin verda ad bata
godum uppsprettum af D-vitamini i faedu sina eda taka feedubodtarefni til ad na radlogdum
dagskammti. bratt fyrir mikilvaegi sélar til D-vitamin framleidslu pa parf ad taka tillit til pess
ad UV geislun er krabbameinsvaldandi, dzetlad er ad arlega megi rekja um 1,5 milljon
hudkrabbameina og 8.000 daudsfalla i Bandarikjunum til sortusexla i hud (National Institutes

of Health. e.d.).

Félag hudsjukdomalaekna i Bandarikjunum raleggur ad allir skuli nota sdlarvarnir i
sélskini. Ahyggjur heilbrigdisyfirvalda vegna hudkrabbameins gera pvi erfitt um vik ad
radleggja foélki akvedinn tima i sélskini til pess ad uppfylla porf fyrir D-vitamin og rannsdknir
skortir sem dkvarda hvort UVB geislun til framleidslu & D-vitamini geti att sér stad an pess ad

eiga haettu 4 hudkrabbameini (National Institutes of Health. e.d.). Arangursrikasta adferdin
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til ad koma i veg fyrir D-vitaminskort er ad fa naegilegt sdlarljés 4 likamann, p6 raddleggja
hadsjukdémaleeknar félki @ ollum aldri og pjéderni ad fordast alla beina snertingu vid

sélarljés og vera avallt med sdélarvorn i sél (Holick, 2003).

Holick (2003) telur pessi skilabod vera ekki adeins oheppileg heldur byggd &
misskilningi og hafa i fér med sér alvarlegar afleidingar, haettu & D- vitaminskorti og aukna
ahaettu 8 moérgum langvinnum sjukdémum. Holick segir ad ekki séu naegilegar sannanir fyrir
bvi ad haefilegt sélarljés auki haettuna @ hudkrabbameini, heldur er langtima 6hofleg notkun

sélarljéss og sélbruni med sterka tengingu vid hudkrabbamein (Holick, 2003).

2.4 bekktar afleidingar D-vitaminskorts

Bein er lifandi vaxandi vefur i stodugri endurmyndun, ad mestu leyti kollagen, en pad er
protein sem gefur mjukan ramma og kalsium fosfat, steinefni sem baetir styrk beina og
herdir beinagrindina (NIH, 2011). Blanda af kollagen og kalsium gerir bein sveigjanleg og
sterk, pannig ad pau standist alag. 99% af kalsium likamans ma finna i beinum og tonnum.
Pad sem eftir stendur er i blodi. Hdmarki péttleika i beinum er nad vié 30 ara aldur en i
gegnum vi mannsins eru gomul bein fjarleegd med svokolludum beinbrjdotum (e.
osteoclastes) og ny bein myndast med beinbyggjum (e. osteoblastes). | bernsku og &
unglingsdrunum koma ny bein hradar en gomul eru fjarlaegd, pess vegna verda bein staerri,
byngri og péttari. Eftir pritugt byrjar nidurbrot beina haegt og rélega ad eiga sér stad og pa

meira heldur en beinmyndun (NIH, 2011).
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2.4.1 Beinkrom (e. rickets)

S—== e, — 7 —Pelvic Deformities
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Mynd 3. Beinkrém i bornum (Qsota, e.d.).

Klassiska birtingarmynd D-vitamin skorts er beinkrom i bérnum (Thacher og Clarke, 2011).
Skyrslur fra a.m.k. 60 [6ndum & sidastlidnum 20 drum syna ad sjukddmurinn er enn til stadar
vida. | Bandarikjunum greinist sjukdémurinn oftast i bérnum yngri en 30 manada. Ungabdrn
med dokkan hudlit, sem fengu brjostamjélk fra faedingu, eru i miklum meirihluta. Einkenni
sem auka grun um beinkrém eru beinverkir i fétum, seinkun vid ad standa eda ganga, tid foll
og seinkun a vexti. Alls 22% barna i Bandarikjunum hofdu kalkskort vid greiningu sem bendir
til pess ad kalkskortur valdi beinkrom ekki sidur en D-vitamin skortur (Thacher og Clarke,

2011).

Arid 2011 birtist grein i Leeknabladinu par sem sagt var fra greiningu a beinkrém i 27
manada stulku (Harpa Kristinsdéttir, Soffia Jonasdéttir, Sigurdur Bjornsson og Pétur
Ladvigsson, 2011). Einkenni hennar vid skodun sem leiddu til peirrar greiningar voru ad
stulkan var of gronn fyrir aldur sinn, lagvaxin og fol yfirlitum. HUn hafdi kjagandi breidspora
gongulag og hafdi einkenni um beinkrém par sem ofan vid okkla og ulnlidi var pykknun &
beini. bessi stulka var med exem fra nokkurra manada aldri og bradaofnaemi vid hnetum
asamt 6dru feeduofnaemi. [ ljés kom ad D-vitamin inntdku hennar fra priggja manada aldri
var verulega abdtavant en stulkan fékk i mesta lagi 73 einingar AE & dag af D-vitamini a

timabilinu (Harpa Kristinsdéttir o.fl., 2011).
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D-vitaminskortur skiptist i prju stig eftir alvarleika (Harpa Kristinsdéttir o.fl., 2011):

Stig 1. D-vitamin fordi i lifur leekkar, sem veldur laekkun & kalsium i sermi, en virka D-vitamin
hormanid er hins vegar aukid eda 6breytt vegna afleiddrar kalkvakaofsetningar.

Stig 2. Enn meiri laekkun & D-vitamin forda i lifur og kalkkirtlahormoénin halda afram ad reyna ad
halda uppi kalsiummagni med ofseytingu. Fosfat er lagt og pad er veeg hakkun i alkaliskum
fosfata.

Stig 3. Alvarlegur skortur a D-vitamin forda i lifur med laekkudu kalsium- og fosfatmagni i sermi
og aukningu & alkaliskum fosfata. Einkenni beinnidurbrots sjast 4 réontgenmynd (Harpa
Kristinsddttir o.fl., 2011).

Hér adur fyrr var buid ad utryma beinkrom en & sidustu arum hafa allmorg tilfelli
greinst. Rannsdknir erlendis syna ad vandamalid fer vaxandi um allan heim (Harpa

Kristinsdottir o.fl., 2011).

[ yfirlitsgrein fra Holick (2006) kemur fram ad rannsékn 4 medferd barna greind med
beinkrém syni fram 4 ad inntékumagn D-vitamins purfi ad vera 1.700-4.000 AE af D3
vitamini & dag i 10 vikur. bad haekki medaltal D-vitaminsforda i 75 nmdl/L. A sama tima urdu
efnaskipti barnanna i rannsékninni edlileg og afbrigdileiki beinagrindar leidréttist. | annarri
rannsékn fengu fyrirburar 1.200 AE af D3 vitamini 4 dag i sjo daga. D-vitaminfordi peirra fér
ar 20 nmal/L i 45 nmdl/L. Ekki er ad fullu vitad hver styrkleiki D-vitaminforda i lifur aetti ad
vera hja nyburum, en a grundvelli rannsékna ma daetla ad styrkleikinn aetti ekki ad vera
minni en 50 nmol/L og zeskilegast er ad hann sé haerri en 80 nmadl/L. Med pvi méti kemst
gildid i akvedid jafnvaegi en til ad vidhalda pvi verda ungabdorn ad innbyrda allt ad 400-1.000
AE & dag af D3 vitamini. Sé skortur til stadar er porf & staerri skommtun til ad byggja upp
birgdir likamans af D-vitamini fljott og leidrétta D-vitaminskort en radlagdur dagskammtur i
Bandarikjunum fyrir pennan aldurshdp eru 200 AE af D3 vitamini & dag. Mikilvaegt er fyrir
nybura sem eingongu fa brjostamjélk, ad fa D-vitamin uppbét til ad fyrirbyggja beinkrom par
sem mjog litid af D-vitamini finnst i brjéstamjolk. Rannsdknir hafa synt ad med pvi ad gefa
mjolkandi konum 4.000 AE 4 dag af D3 vitamini. ba veitir pad naegilegt D-vitamin i

brjéstamjélk til ad fullnaegja porf ungabarna. (Holick, 2006)

2.4.2 Beinpynning (e. osteoporosis)
Beinpynning sér stad pegar beinin tapa kalki, beinvefur ryrnar og missir styrk og kraft. pa
verda beinin stokk og aukin dhaetta @ brotum eykst vid alag. Fraediheitid Osteoporosis er

griska, , osteo” pydir bein og ,poros”“ pydir smahola. Beinpynning er vaxandi vandamal a
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islandi sem og annarsstadar i heiminum i takt vid fjdlda aldradra. Rannséknir & slandi syna
ad helmingur kvenna yfir fimmtugt megi blast vid beinbroti sidar a sevinni og pridji hver karl
og tolur syna ad darlega ma rekja 1.200 til 1.400 beinbrot til beinpynningar. Algengustu
beinbrotin eru samfallsbrot i hryggjarlidum, laerlegg, mjadmabeini og framhandlegg,
beinmagni er styrt ad mestu af erféum, par a eftir koma hormdnar, naering og pjalfun sem

geta skipt veigamiklu mali (Beinvernd, e.d.).

[ Bandarikjunum eru meira en 40 milljénir fullordinna med beinpynningu eda eiga pad
a haettu en beinpynning er oftast i tengslum vid 6fullnaegjandi inntéku kalks og D-vitamins.
Flestar rannsoknir @ ahrifum feedubdtarefna og inntdku D-vitamins fyrir heilsu beina hafa
einnig innihaldid kalk, svo erfitt er ad einangra ahrif hvers fyrir sig. Rannsdknir syna ad D-
vitamin og kalk vidbot i litlum skdmmtum auki beinpéttnina i beinagrind fullordinna yfir
fimmtugt. Beinpynning er oftast meira vandamal hja konum en kérlum en beinpynning en er
liklegri til a0 proast med likama einstaklinga sem nddu ekki hamarki péttleika beina a

beinmyndunardrunum (National Institutes of Health, e.d.).

Azetladar télur um beinpynningu i heiminum syna ad meira en 2 milljénir beinbrota &
arinu 2005 ma rekja til beinpynningar. Talid er ad fjoldi beinbrota eigi bara eftir ad aukast,
konur med mjadmarbrot eiga fjorfalda haettu & endurteknu broti. Yfir 24% af sjuklingum
med mjadmabrot, sem eru 50 ara og eldri, deyja innan ars fra beinbrotinu og adeins 15%
sjuklinga gengid an adstodar ad lidnum 6 manudum fra mjadmabroti (National Osteoporosis

Foundation, e.d.)

Kerfisbundin skodun svokallads Cochrane héps a tengslum milli D-vitamins og
beinsjukdéma synir 6hada nidurstédu. Endurskodunin innihélt 45 rannsdknir med 84.585
patttakendum. Helstu nidurstédur eru peer ad D-vitamin eitt og sér er dliklegt til ad koma i
veg fyrir beinbrot. D-vitamin og kalsium virdist minnka haettu 8 mjadmabrotum hja folki sem
byr 34 elliheimilum, dheetta a skadlegum ahrifum D-vitamins og kalsium er litil en folk med
nyrnasteina, nyrnasjukdéma eda hatt gildi kalsium i blédi aettu ad innbyrda pessi

feedubdtarefni i samradi vid laekni (Avenell, Gillespie, Gillespie og Connell, 2009).

Sjuklingar med beinmeyra kvarta oft undan verkjum i vodvum og beinum. bPessir
Osértaeku verkir eru oft ranglega greindir sem vefjagigt eda sipreytu heilkenni. begar
sjuklingar med beinmeyra fa leidréttingar @ D-vitaminskorti ma oft sja verulegar umbaetur i
einkennum a premur til sex manudum (Holick, 2003).
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2.4.3 Vodva- og beinverkir

[ rannsékn sem Tacher og Clarke (2011) birtu kom fram ad 93% sjuklinga voru med D-
vitaminforda i 50 nmdl/L eda minna og hofdu einkenni um bein- og védvaverki. |
slembidreifdri rannsékn var sjuklingum med einkenni vodva- og beinverkja eda slitgigt og D-
vitaminforda undir 50 nmal/L gefin D-vitamin eda lyfleysu i prja manudi. Sjuklingarnir sem
fengu D-vitamin syndu ekki betri drangur en peir sem fengu lyfleysu. | annarri tviblindri
slembidreifdri ihlutandi rannsdkn & sjuklingum med D-vitaminforda & bilinu 25-62,5 nmdél/L,
fengu sjuklingar 50.000 AE af D-vitamini eda lyfleysu i 8 vikur. Sjuklingarnir sem fengi D-
vitamin syndu verulegar Urbezetur i samanburdi vid lyfleysuhdpinn i mati & einkennum

vefjagigtar (Tacher og Clarke, 2011).

2.5 Nyjar uppgotvanir
Fjioldi rannsékna og birtra greina i virtum laeknatimaritum hafa bent i siauknum meeli 3
tengingu 4 milli lagra gilda D-vitaminforda og margra sjukdéma. D-vitamin hefur adurnefnt

sérkenni ad myndast vid UVB sélargeislun og vera med afar takmarkada uppsprettu ur faedi.

Klassiska virkni D-vitamins i likamanum er tengd beinvirkni en a sidari timum hafa nyrri
uppgotvanir leitt i ljos mikilvaega vidtaka med fjolbreytt hlutverk i vefjum og frumum
likamans sem geta framleitt virka D-vitamin hormonid sem talid var ad veeri eingbngu

framleitt i nyrum fra D-vitaminforda i lifur (Holick, 2010).

Vidurkenning & pvi ad i likamanum finnast virkir vidtakar sem geta framleitt D-vitamin
hormon stydur vid peer fullyrdingar ad D vitamin hafi vidtaekari ahrif en talid var. In vitro-
rannsoéknir gefa mikilvaega innsyn i virka D-vitamin hormoénid og i krabbameins frumum
minnkar pad m.a. utbreidslu, T frumuvirkni (arasarfrumur likamans) synir ad ahrif virka D-

vitamin hormodnsins hefur ,anti“ krabbameinsvaldandi- og bolgueydandi ahrif (Holick, 2010).
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Vitamin D skortur
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Mynd 4. Adalahrifavaldar D-vitamins og afleidingar skorts (Holick, 2010).

A mynd 6 ma sjd samantekt fra Holick (2010) & adal &hrifavéldum D-vitamins og
afleidingar D-vitaminskorts & likama mannsins en myndin synir hversu vidteek ahrif sélin hefur
bar 4. Sélarvarnir, hudlitur, breiddargrdda og arstid eru lykilpeettir i frdsogsgetu likamans a D-
vitamini dr sél en sjukdémar, lyf og pyngdarstudull hafa par einnig ahrif. Afleidingar D-
vitaminskorts eru vidtaekar eins og adur hefur komid fram , beinsjukdémar og adrar nyjar
uppgotvanir sem gefa visbendingar um ad D-vitamin hafi ahrif & kréniska sjukdéma eins og
Crohn’s, MS- heila og maenusigg, sykursyki 1, har blé6prystingur, kransaedasjukdémar, astma,
sykingar, punglyndi og gedklofi. Nuverandi radlagdur dagskammtur tekur meira mid af

beinsjukddmum er ekki naegjanlegur til ad koma i veg fyrir kroniska sjukdéma (Holick, 2010).

2.5.1 Vidtakar (e. receptors)

Ahugi visindamanna & ahrifum D-vitamins fyrir utan bein hefur verid ad aukast fra pvi ad
uppgotun var gerd & D-vitaminvidtokum og lo-hydroxylasa ensimi i vefjum vidsvegar um
likamann, par @ medal i brisi, dnaemiskerfinu, stéraeetufrumum og dapeli, maga, hudpekju,

ristli og i fylgju (Thacher og Clarke, 2011).

Samkvaemt D-vitaminrddinu i Bandarikjunum eru D-vitamin vidtakar til stadar i

vodvum, lifur, nyrum, heila, sexlum, lungum, heiladingli, skjaldkirtli, eitilfrumum og
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einkjérnungum (Vitamin D Council, 2011, f). | pessum vefjum getur D-vitaminfordi umbreyst

i virka D vitamin hormonid a stadnum (Thacher og Clarke, 2011).

DBD

Mynd 5. VDR (D-vitamin vidtaki) og RXR (retinoird X vidtaki, afleida A vitamins) (ScienceDaily, 2012).

Visindamenn i Haskdlanum i Strassborg voru fyrstir til ad sja i harri upplausn, i kjolfar
langvinns visindalegs starfs, prividdarmynd af litlum en mikilveegum sameindum i likama
mannsins. A mynd nr. 7 ma sja greena og rauda liti sem tdkna DNA gen i vidtdkunum. bessi
uppgotvun er mikilvaeg hvad vardar lyfjafreedilegar rannséknir par sem D-vitamin vidtakinn
(VDR) er tengdur fjdlda sjukdéma eins og krabbameini, beinkrom og sykursyki (ScienceDaily,
2012). Myndin veitir nyjar upplysingar um hvernig vidtakinn virkar sem og félagi hans RXR
vidtakinn, bygging pess bendir til pess ad pad sé samstarf a milli peirra (Vitamin D Council,

2011, ¢).

Virka D-vitaminhorménid hefur ahrif 8 meira en 200 gen i likamanum beint eda dbeint.
bpar 4 medal gen sem bera dbyrgd a stjornun frumuutbreidslu, adgreiningu og frumudauda
(e. apoptosis), (e. programmed cell death) og sedamyndun. Uppbygging énaemiskerfisins
dregur ar frumufjolgun baedi edlilegra frumna og krabbameinsfrumna og hvetur til

utrymingu peirra (Holick, 2007).

2.5.2 Ondunarfaeri

Sidasta aratuginn hefur dhugi vaxid a hlutverki D-vitamins i sjikddmum sem koma
beinagrind mannsins ekki vid, par 4 medal 6ndunarfaerasjukdéomar. Nyjar rannséknir benda
til pess ad D-vitaminskortur auki haettu a éndunarfaerasjukdomum en pessi aukna ahaetta
hefur hugsanleg ahrif i tilvikum par sem maedi i bornum og fullordnum leidir til aukins astma

(Ginde, Mansbach og Camargo, 2009).
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Visindamenn i Carver hdaskélanum i lowa segja skilning sinn 4@ efnaskiptum og
liffraedilegri virkni D-vitamins hafa aukist margfalt @ lionum arum og halda pvi fram ad D-
vitamin hafi vidteek dnaemistemprandi ahrif (Sif Hansdottir og Monick, 2011). Virka D-
vitaminid myndar ensim sem bendir til pess ad geta unnid stadbundid innan lungnanna pvi
ad ensimid sem virka hormoénid framleidir er i pekjuvef 6ndunarvegar. D-vitamin framleitt i
vef er abyrgt fyrir margskonar dnaemistemprandi virkni D-vitamins en faraldsfraedilegar
rannsoknir benda til pess ad D-vitaminskortur veiki moétstédu vegna veirusykinga i
ondunarvegi, og ad D-vitamin kunni ad spila hlutverk i préun og medhondlun astma (Sif

Hansdottir og Monick, 2011).

Hépur visindamanna vid Haskdlasjukrahusid Padova i Verona 4 italiu ték saman helstu
rannsoknir sem tengja saman tilgdtur um astma, ofnaemi og 6ndunarfaerasykingar vid D-
vitamin (Bozzetto, Carraro, Giordano, Boner og Baraldi, 2011). Nylegar uppgétvanir pess
efnis ad sérhver vefur i mannslikamanum hefur D-vitamin vidtaka og ad D-vitamin hafi
fiolvirk ahrif hefur valdid auknum ahuga & virka D-vitamin horméninu. D-vitaminskortur er
Utbreiddur og i aukningu en ekkert samhljéda alit er til 4 gildi D-vitamins sem talid er
videigandi fyrir heilsu @ heimsvisu né paer skammtasteerdir sem nota 4 vid inntoku, D-

vitamin virdist tengjast ymsum ondunarfaera sykingum (Bozzetto o.fl., 2011).
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Mynd 6. Vitamin D og tidni ofnami, astma og dndunarfaerasykingar sidustu 12 arin (Bozzetto o.fl., 2011).

Faraldsfraedilegar rannséknir hafa synt fram a ad litill fordi D-vitamins og skortur & D-
vitamini er tengdur meiri dhaettu a sykingum i efri og nedri éndunarfaerum i bérnum,

barnaastma, proska lungna i fdstrum (Bozzetto o.fl., 2011).
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2.5.3 Medganga

A undanférnum arum hafa visindamenn &ttad sig & mikilvaeg D-vitamins 4 medgdngu. Ymsar
rannsoknir hafa farid fram og enn fleiri eru i smidum. Rannsékn sem for fram i Saudi Arabiu
meeldi D-vitaminbulskap i arabiskum maedrum og i naflastrengsblédi barna peirra vid
faedingu. Alls 34 fyrirburar voru rannsakadir, medal medgongutimi peirra voru 31,4 vikur og
feedingarpyngd 1.667 gromm. Medalstyrkur D-vitaminforda var 17 nmal/L i 28 maedrum og
14,5 nmol/L i 34 bornum. Alls 44% ungbarnanna voru med alvarlegan D-vitamin skort i 12,5
nmol/L eda minna. Medalgildi D-vitaminforda hjad madrunum sem hofdu tekid
medgonguvitamin og peirra sem hofdu ekki gert pad voru svipud, 17,3 nmol/L 4 méti 16,3

nmol/L (Dawodu og Narh, 2010).

Ahrif inntoku D-vitamins 4n auka kalkgjafa getur minnkad lykur & medgongueitrun,
lagri feedingarpyngd og fyrirburafaedingum (De-Regil, Palacios, Lombardo, Pefa-Rosas,

2016).

Rannsdknir syna ad 4.000 einingar af D-vitamini 8 medgdngu eru 6ruggar og syndu

mestan drangur @ medgongu (Hollis, Johnson, Hulsey, Ebeling og Wagner, 2011).

Heilbrigdar Indverskar konur & medgéngu komnar 12-16 vikur a leid, toku patt i
rannsékn sem fann tengsl @ milli D-vitaminskorts og gallbl6dru vanda, medferd rannsakenda

var a0 gefa konunum D-vitamin og I6gudust einkennin vid pad (Singla o.fl., 2015).
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3 D-vitaminbuskapur

3.1 Inntékumagn og D-vitaminfordi

Institute of Medicine telur ad einstaklingar eigi @ haettu D-vitaminskorti pegar D-vitamin
fordi er minni en 30 nmol/L. Nefndin telur 50 nmal/L vera akjésanlegasta gildid fyrir gdda
heilsu og naer porfum 97,5% af iblafjolda heimsins. Nefndin telur ekki aeskilegt ad fara yfir

125 nmal/ L i forda (National Institutes of Health. e.d.).

Tafla 1. D-vitamin 25(OH)D, styrkur og heilsa (National Institutes of Health. E.d.).

nmol/L | Heilbrigdi

<30 D-vitamin skortur, beinkrom i ungabérnum og bérnum og beinmeyra i fullordnum

30-50 Almennt talid éndgt fyrir bein og almenna heilsu i heilbrigdum einstaklingum

>50 Talid fullnaegjandi fyrir bein og almenna heilsu i heilbrigdum einstaklingum

>125 Rannsdknir benda @ mogulegar aukaverkanir vid svo ha gildi, sérstaklega yfir 150
nmal/L

[ mars 2007 birti hépur rannsakenda umdeilda ritstjérnargrein par sem tekid er fram
ad aeskilegt sé ad D-vitaminfordi sé jafn eda haerri en 75 nmal/L. beir benda & ad pad purfi
um pad bil 1.700 AE 4 dag af D-vitamini til ad haekka D-vitamin forda ur 50 i 80 nmdl/L

(National Institutes of Health. e.d.).

Samkvaemt gaedaskjali og leidbeiningum Landspitala Haskdlasjukrahuss (2013) kemur
fram ad ekki sé porf fyrir almenna skimun og ekki réttlaetanlegt ad maela D-vitaminforda
einstaklinga, ef ekki er liklegt ad nidurstada breyti radleggingum um dagskammt. Su
radlegging gildir pé ekki um sjaklinga med akvedna sjukdéoma i ahaettuhdpum.
Vidmidunarmork kjorgildis eru 50-150 nmdl/L. | toéflu 2 ma sja nanar vidmid um tadlkun

niourstodu blédrannsdkna.
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Tafla 2. Vidmidunarmork D-vitaminsforda (Landspitalinn Haskoélasjtkrahus, 2013).

25 (OH) D styrkur Tualkun Greining

<12 nmol/L Mjog mikil leekkun | Alvarlegur D-vitaminskortur
<30 nmal/L Mikil laekkun D-vitaminskortur

30-49 nmoal/L Vaeg lekkun D-vitaminvontun

50-150 nmdl/L Kjorgildi Edlilegt

>200 nmal/L Hzetta 4 eitrun Moguleg D- vitamin eitrun

Azetlad er ad D-vitaminskortur hafi ahrif & einn milljard ibta heimsins og orsdkina megi
rekja til borgarlifs innandyra par sem megin D-vitamingjafi er sélin. Til ad snda pessum skorti
vid purfi ad hvetja til baetiefnainntoku en pad er ennpa agreiningur um hvad telst vera
vidmidunarmork og hvada inntokumagn vidheldur heilbrigdum gildum s.s. agreiningur um
radlagdan dagskammt D-vitamins. Margir paettir, aldur, likamspyngd, hudlitur, kalkinntaka,
hormdnanotkun, genauppbygging, mataradi, likamsbygging og timasetning baetiefnatoku

mun hafa ahrif & hvernig inntékumagn hakkar D-vitaminfordann (Charles og Antonio, 2016).

Rannsdknir i Bandarikjunum benda til pess ad meira en 90% af ibdum med dokkan
hadlit i Bandarikjunum pjast af D-vitamin skorti og teeplega einn fjordi hvitra i landinu eru
med O6fullnaegjandi D-vitaminforda (Adams og Hewison, 2010). betta taknar naestum
tvoféldum 3 tidni D-vitaminskorts sé adeins litid til rannsdkna sidustu 10 ara hja somu pjod.
Flestir eru sammala um ad iPTH (heil skjaldkirtiishormén) munu byrja ad haekka verulega
begar D-vitaminfordi er minni en 75 nmal/L og 50 nmdél/L eru talin takna éndgt D-vitamin og
allt par fyrir nedan fellur undir D-vitaminskort. Proun lifstils er minnkandi mjdlkurneysla,
aukin notkun sélarvarna og ad innivera. Aukin likamspyngd og offita eru medal pess sem
visindamenn telja skyra hid mikla fall D-vitaminforda i lifur hja 77% félks med dokkan hudlit

(Weishaar, Rajan og Keller, 2016)..

Tvo stig parf ad hafa i huga pegar verid er ad meta og laekna D-vitamin skort, 1)

Endurreisa D-vitaminforda sem nemur harra en 75 nmal/L. 2) Vidhalda D-vitaminforda a pvi
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bili. Vidhald styrkleikans hefur reynst erfitt vegna minni sélarnotkunar og vanmats peirra
radlogdu dagskammta sem eru a bilinu 100-800 AE a dag eftir aldri og sjukdémum (Adams
og Hewison, 2010). Ofpyngd og hudlitur eru med sterka tengingu vid D-vitaminskort
(Weishaar, Rajan og Keller, 2016).

Tafla 3. Mismunandi vidmid (Embaetti landlaeknis, 2013; Vitamin D Council, 2016).

-m D vitamin Council Innkirtlasérfraedingar -

Ungabdérn 400 AE 1000 AE 400-1000 AE

Born 400 AE 1000 AE 600-1000 AE

Fullordnir 600 AE (10- 5000 AE 1500-2000 AE

70 ara)

Aldradir 800 AE AE
alpjédleg
ar
einingar

Tafla 3 synir ad munur er @ milli pess inntékumagns sem Embeetti Landlaeknis tilgreinir sem

radlagdan dagskammt og radleggingum D vitaminrdds og innkirtlasérfraedinga.

Tafla 4. &skilegur D-vitaminfordi-viomid délikra adila (Landspitali Haskolasjukrahus, 2013;
Vitamin D Council,2016).

Vitamin D Council Innkirtlasérfreedingar islenskar bl6d-
rannsoknarstofur

Skortur 0-75 nmal/L 0-50 nmal/L <30 nmdl/L
Vontun 52,5-97,5 nmol/L 52,5-72,5 nmol/L 30-49 nmol/L
Haetta & >375 nmol/L >200 nmal/L
eitrun

29



Eins og sja ma i toflu 4 eru lika dlik viomid um gildi, kliniskar rannséknir eru i gangi vida
um heim, margar hverjar til ad finna Ut dkjésanlega inntoku af D vitamini og mogulegar
forvarnir gagnvart klassiskum og ohefébundnum sjukdémum, 3dzetlad er ad fyrstu
nidurstodur liggi fyrir arid 2017 (Gittoes, 2015). D-vitaminskortur er sérstaklega rikjandi i
dokkum horudum bornum, fullordnum sem buda & nordlaegum slédum og of feitum bérnum

og fullornum.

Michael Holick telur ad ef D-vitaminbuskapur félks yrdi baettur & heimsvisu myndi pad
hafa dramatisk ahrif & lySheilsu, og draga ur heilbrigdiskostnadi vegna ymissa kréniskra

sjukdéma (Holick, 2010).

3.2 island

3.2.1 Rannsoéknir a islandi

Akjésanlegt gildi D-vitaminforda fyrir bein og almenna heilsu hafa ekki verid stadfest, en eru
likleg til ad vera mismunandi & hverju stigi lifsins. (National Institutes of Health, e.d.).
Blodmeelingar & D-vitaminforda i lifur er almennt vidurkenndur meelikvaréi & D-
vitaminbuskap einstaklinga, mikilveegi D-vitamins fyrir beinheilsu er flestum ljést, en aeskileg
inntaka akvedins magns af D-vitamini er ekki pekkt med tilliti til bestu beinheilsu (Laufey
Steingrimsdéttir, Orvar Gunnarsson, Olafur S. Indridason, Leifur Franzson og Gunnar
Sigurdsson, 2005). bad var var framkveemd pversnidsrannsdkn & 2.310 heilbrigdum
fullordnum f[slendingum, tilgangur hennar var ad skoda mikilvaegi harrar kalsium inntéku i
samhengi vid D-vitaminforda par sem myndast jafnveegi i kalkfrasogi. batttakendur
rannséknarinnar féru i blédrannsékn par sem D-vitaminfordi, PTH og kalsium var meelt

(Laufey Steingrimsdéttir o.fl., 2005).

Hoépurinn fékk reglulega spurningarlista par sem D-vitamin og kalkinntaka var metin.
Nidurstodur benda til pess ad @ medan tryggt er ad naegt D-vitamin sé til stadar sé ekki porf
a harri kalsium inntéku en 800 mg a dag. Sa skammtur er naegur til ad vidhalda
kalsiumefnaskiptum, sem eru tveir mjolkurskammtar @ dag. Héfundar benda 4 ad D-vitamin

feedubdtarefni séu naudsynleg a nordleegum sléodum (Laufey Steingrimsdottir o.fl., 2005).

Arid 1999 var birt rannsékn i Laeknabladinu um D-vitaminhag og arstidabundnar
sveiflur i ymsum aldurshépum kvenna & islandi. Nidurstédur voru pzer ad 70 ara reykviskar

konur komu best Ut Ur rannsékninni, um 50% patttakenda téku inn lysi ad stadaldri. Um
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helmingur stulkna 4 aldrinum 16-20 dra (249 patttakendur) toku lysi eda fjélvitamin og voru
baer betur staddar en konur i aldurshopnum 34-48 ara (107 patttakendur). Adeins einn pridji
beirra tok lysi eda fjolvitamin. Lag gildi D-vitaminforda voru i aldurshépnum 12-15 &ra (325
batttakendur) en 37% peirra voru med gildin undir 25 nmdél/L. Nefnt var i rannsékninni ad
ekki veeri vitad hvers vegna islendingar og adrar nordurlandapjédir hafa einna haestu
beinbrotatidni i Evropu. Mogulega eigi breiddargradan par patt i og afleiding D vitaminskorts
. Nidurstodur rannséknarinnar bornar saman vid haerri vidmidunarmérk i dag 75nmdél/L eru
bannig ad allir aldurshoéparnir eru undir viomidunarmorkum, konur & aldrinum 34-48 ara
koma ekki vel Ut, par eru 107 konur maeldar og var medalgildi D-vitaminforda 36,6 nmol/L,
en fordi undir 45 nmol/l eykur dhaettu & beinsjukdémum verulega (Gunnar Sigurdsson,

Leifur Franzson, HoImfridur borgeirsdottir og Laufey Steingrimsdéttir, 1999).

Arid 2004 var birt rannsékn par sem D-vitaminbuskapur fullordinna islendinga var
maeldur (Orvar Gunnarsson o.fl., 2004). bessi rannsokn er fyrsta sinnar tegundar sem skodar
D-vitaminbuskap ar jafn breidu ataki af blondudu kyni og dreifdu aldursbili. Tilgangur
rannséknar var ad kanna D-vitaminbuskap islendinga med tilliti til faedu og framleidslu i hud,
rannséknin stéd fra febrdar 2001 til jantar 2003. batttakendur voru 4 aldrinum 30-85 ara og
urtakid var 2.310 manns en 1.630 luku rannsdkn. Taeplega 15% voru med D-vitaminforda
sinn undir 25 nmol/L, medalstyrkur D-vitaminforda var var 46,5 nmal/L, mismunandi eftir
arstima. Hja peim sem téku ekki inn baetiefni var medalstyrkur D-vitamin forda 38 nmal/L og

styrkurinn haekkadi uppi 53 nmol/L hja peim sem tdéku lysi (Orvar Gunnarsson o.fl., 2004).

Rannsakendur benda & ad, ef viomid um D-vitaminforda i lifur eru midud vid marktakt
kalkkirtilshormon, pa voru 50% patttakenda med dndgt D-vitamin sem meaeldist 45 nmol/L
eda leegra. Rannsakendur komust ad peirri nidurstédu ad til ad nd D-vitamin forda i 45
nmol/L parf inntaka & D-vitamini yfir vetrartimann ad vera 600-800AE & dag, en vegna legu
landsins og breiddargradu pa sé engin framleidsla & D-vitamini i hud fra oktober fram i april

(Orvar Gunnarsson o.fl., 2004).

3.2.2 Aldradir

bversnidsrannsdokn & D-vitamin gildum aldradra sjuklinga fér fram & Landspitala
Haskdlasjukrahusi (Ramel, A., Palmi V. Jénsson, Sigurbjérn Bjornsson og Inga Pdrsdéttir,
2007). Markmid rannsdknarinnar var ad rannsaka hvort aldradir & Nordurlondunum gaetu
hugsanlega att @ heettu @ D-vitaminskorti. Skimad var fyrir D-vitaminskorti og 60rum
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mikilveegum naeringarefnum med tilliti laks mataraedis og takmarkadrar naleegdar vid
sélskin, sékum legu Islands. Samtals 60 eldri sjuklingar voru valdir af handahéfi og var
medaldur peirra 83 ar. Alls 12,3% sjuklinganna greindust med D-vitaminskort par sem D-
vitaminfordi var laegri en 25 nmél/L og 71,9% sjuklinga pjadust af dnégu D-vitamini par sem
gildin voru fra 25-75 nmol/L. Hvorki naeringarastand né arstid hofdu marktaek ahrif 8 D-

vitaminbuskap sjuklinganna (Ramel o.fl., 2007).

3.2.3 Mataraedi
[ kédnnun & mataraedi islendinga & drunum 2010 til 2011 kemur fram ad inntaka lysis sem D-
vitamingjafa er verulega abdtavant i aldursflokkum fra 18 dra til 80 ara (HoImfridur

Porgeirsdéttir o.fl., 2011).
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18-30 dra 31-60 ara 61-80 dra

Mynd 7. D-vitamin eftir tidni lysisneyslu og aldri, baedi karlar og konur saman
(HOImfridur borgeirsdottir o.fl., 2011).

[ kdnnuninni var fiskneysla skodud en 58% fiskneyslu islendinga er magur fiskur (s.s.
ysa) sem inniheldur litid af D-vitamini og 13% feitur fiskur eins og lax og bleikja (HoImfridur
porgeirsddttir o.fl., 2011). Samkveemt kénnuninni koma tveir pridju D-vitamins ar lysi og
fiski. Flestir aldurshépar eru ekki ad na radlogdum dagsskammti og pa sérstaklega ekki konur

(HéImfridur porgeirsdottir o.fl., 2011).
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Mynd 8. D-vitamin, % RDS eftir aldri og kyni (Holmfridur borgeirsdéttir o.fl., 2011).

Kénnun 4 mataraedi priggja og fimm d&ra barna frd arinu 2007 leiddi i ljés ad
medalinntaka D-vitamins er undir radleggingum Manneldisrads, priggja dra born neyttu ad
medaltali 312AE & dag og pau fimm dra 316AE & dag. Einungis pridjungur barnanna neytti D-
vitamins skv. radlégum dagskammti 400AE & dag. Fimmtungur neytti minna en nedri mork
radlagdrar neyslu eda 100 AE 4 dag (Ingibjorg Gunnarsdéttir, Tinna Eysteinsdottir og Inga
borsdaottir, 2008).

D-vitamin finnst helst i feitu sjavarfangi, eggjum og lifur, auk pess eru nokkrar vorur
eru D-vitaminbaettar (Orvar Gunnarsson o.fl., 2004). Rannsékn & D-vitamin inntdku i feedi
ungra islenskra barna syndi dhugaverdar nidurstédur, patttakendur voru handahdfsurtok
180 nybura og 140 tveggja ara barna. bessir hdpar voru rannsakadir aftur vid sex ara aldur
(Inga Porsdottir og Ingibjorg Gunnarsdottir, 2005). Meira en fjordungur ungbarnanna og
helmingur tveggja ara og sex dara barnanna fékk innan vid helming af radlégdum
dagsskammti (RDS) D-vitamins i gegnum faedi. Alls 40-68% barnanna téku D-vitamin inn i
formi lysis eda i formi annarra faedubodtarefna. Rannsdknin stadfestir ad bérn sem taka ekki
D-vitamin inn i formi fedubdtarefni fa adeins einn fjér6a eda minna af radlégdum
dagsskammti (RDS) i gegnum faedi. Rannsakendum pdtti athyglisvert ad sja ad vié 12
manada aldur téku adeins um 50% barnanna inn D-vitamingjafa pratt fyrir ad radgjafar i
ungbarnavernd hvetji foreldra til ad gefa bérnum sinum lysi eda AD dropa. Rannsakendur
telja ad auka purfi fraedslu til foreldra ungra barna um mikilveegi pessa. Borid saman vid
Svibjod pa er medalinntaka & fyrsta aldursari 440-600AE & dag en medalneysla & islandi 252-
A424AE 4 dag. A [slandi fa 65% sex manada barna D-vitamin og 49% 12 manada barna. Borid
saman vid Norsk born pa fa 80% sex manada barna D- vitamin og 74% 12 manada barna
(Inga Porsdottir og Ingibjorg Gunnarsdottir, 2005).
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Hefdbundid faedi 4 islandi i fyrri tid innihélt meira D-vitamin en ndtima mataraedi par
sem fiskneysla fer minnkandi. [ vidtali vid préfessor Gunnar Sigurdsson hja Beinvernd 11.
januar 2012 sem er birt 4 vefsidu Beinverndar, www.beinvernd.is. Kemur fram ad porfin fyrir
pbvi ad beaeta D-vitamini i fleiri fedutegundir sé nd meira adkallandi heldur en adur fyrr.
Gunnar nefndir ad ,pad verdur ad teljast algjorlega évidunandi og dparfi ad hér 4 landi skuli
greinast nokkur born @ ari med beinkrom og poé nokkrir fullorénir med klar einkenni um D-
vitamin skort”. Gunnar telur ad til ad tryggja naegilegt D vitamin purfi jafngildi einnar

matskeidar af porskalysi til ad fullnaegja porf samhlida natima mataraedi (Beinvernd, 2012).

A vormanudum 4&rsins 2012 brast mjélkuridnadurinn & islandi vid kalli frd Embeaetti
landlaeknis og Rannséknarstofu i naeringarfraedi, hvatt var til pess ad 400AE af D-vitamini
yrdi baett i hvern litra af mjolk. Pannig gefa tvo glos alls 160AE af D-vitamini. Pessi vidbot
kemur p6 ekki i veg fyrir naudsyn pess ad taka inn annan D-vitamingjafa (Elva Gisladéttir og

Holmfridur Porgeirsdéttir, 2012).

3.3 D-vitamin ahrifavaldar

3.3.1 Solarljés

Ymsir paettir hafa ahrif & framleidslugetu D-vitamins i hid. Pad tengst steerd hudflatar sem
solin skin 3, aldri og eftir pvi sem vid eldumst pvi erfidar um vik @ hidin med ad framleida D-
vitamin vegna minnkandi kolesterdls. beettir eins og sélarvorn hindra ad UVB geislar
solarinnar nai i gegn og breiddargrada hefur mikid ad segja, pvi nordar pvi styttri arstid par
sem D-vitaminframleidsla er moguleg. Sky og mengun hindra einnig geisla (Vitamin D

Council, 2016, b).

3.3.2 Fadubotarefni

Slembidreifd tviblind samanburdarrannsékn var framkveemd par sem ahrif 1.600 AE a dag af
D3 vitamini voru rannsokud med tilliti til D-vitaminforda og merki af umbroti beina og
steinefna (Toss og Magnusson, 2011). batttakendur voru 45 talsins, a aldrinum 55 til 84 ara
busettir & 58°N. batttakendur téku inn 1.600 AE af D3-vitamini & dag auk 1.000mg af
kalsium. Allir patttakendur nadu D-vitaminforda yfir 50 nmdl/L, en rannséknin synir ad
daglegur skammtur af 1.600 AE af D3 vitamini 4 dag tryggir aeskilegt gildi ef vidmidid er 50
nmol/L (Toss og Magnusson, 2011).

34



Tveer tviblindar slembidreifdar samanburdarrannsdknir par sem lyfleysa var notud féru
fram & 12 manada timabili (Cashman o.fl., 2011). Vidfangsefnid var ad rannsaka D-
vitaminfor6a medal unglingsstulkna @ nordleegum slédum ad vetri til med tilliti til
mismunandi inntokumagns. patttakendur voru 144 stulkur frda Danmorku (55°N) og Finnlandi
(60°N). Medalaldur peirra var 11,3 ar. Inntaka 8 D3-vitamin i formi faedubdtarefna var allt fra
20AE til 400 AE. Nidurstodur voru paer ad med vaxandi vidbot af D-vitamini kom vaxandi
styrkur i D-vitaminforda. Til ad vidhalda forda yfir 25 nmol/L var inntakan 332 AE, meiri en
37,5 nmoél/L var inntakan 540 AE og meiri en 50 nmol/L var inntakan 744 AE. Alls 50%
batttakenda héldu styrkleika >40 nmadl/L med 252 AE a dag (Cashman o.fl., 2011).

Arid 1997 meelti lyfjastofnun Bandarikjanna med pvi ad allir nyburar og bérn skyldu fa
200 einingar af D3 vitamini & dag. Orugg efri mork fyrir ungabdrn voru 1.000AE/d og fyrir
born eins ars og eldri 2.000AE/d. Rannsdknir syna ad 400-1.000 AE/d parf til ad vidhalda D-
vitaminforda 4 milli 75-125 nmdél/L (Holick, 2006). Melt er med pvi i Kanada ad 6ll ungaborn
fai 400 AE/d fra faedingu. Sidan pessi tilmaeli voru sett hafa ekki nein tilvik D-vitamin eitrana
komid fyrir né yfirkdlkun (hypercalcemia). Holick (2006) telur ad paer 200 AE/d sem
Ameriska akademia barnalaekna radleggur sé ofullnaegjandi. Pessi skammtur geti komid i veg
fyrir augljésa beinkrom i bornum en ekki komid i veg fyrir D-vitaminskort (Dawodu og Narh,

2010).

Flestir sérfraedingar eru sammala um pad ad born og fullordnir sem fa 6fullnaegjandi
sol a likama sinn purfi um pad bil 800-1.000 AE & dag af D3 vitamini sem er prisvar sinnum
virkara heldur en D2-vitamin. Sjiklingar med langvinna nyrnasjukdéma aettu ad fara i D-
vitaminrannsdkn arlega par sem stefnt er ad styrkleika sé vidhaldid i 75 nmél/L eda haerra.
Sjuklingar med alvarlega nyrnasjukdéma a efri stigum eiga erfitt med ad umbreyta D-
vitaminforda yfir i virka horménid og purfa pvi ad innbyréa D-vitamin i pvi formi til ad
vidhalda kalsiumefnaskiptum. Sjuklingar med milt til medalmikid vandamal i myndun
lifrarensima og frasogi fitu purfa ad taka haerri skammta af D-vitamini. Samkvaemt
rannséknum eru 40 til 100% aldradra karla og kvenna sem kjésa ad bua afram heima i

Bandarikjunum og Evrépu, med D-vitamin skort (Holick, 2007).

Radlagdir dagskammtar (RDS) fyrir D-vitamin & islandi voru endurskodadir 2013 af
faghop a vegum Embeettis landleeknis (Embeaetti landleeknis, 2013). Nidurstadan eru 600AE

fyrir aldurshdpinn 10-70 ara, 800 AE fyrir folk yfir sjotugt, born yngri en 10 ara og ungaboérn
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fa 400 AE a dag. RDS er pad magn vitamins sem tengist seskilegum vitaminhag fyrir allan
borra heilbrigds folks, sem samkvaemt maelingu D-vitamins forda midast vid 50 nmal/L. Efri
mork RDS eru 4.000 AE & dag fyrir fullordna og 2.000 AE & dag fyrir born eldri en eins ars og
1.000 AE fyrir ungaborn ad eins ars aldri, ad jafnadi gefur islenskt mataraedi 150 AE a dag af
D-vitamini, en geeti gefid allt ad 200-400 AE 4 dag hja peim sem borda feitan fisk a.m.k. eitt
skipti i viku og drekka D-vitaminbaetta mjdlk & hverjum degi. Midad vid RDS er pvi félk hvatt

til ad taka D-vitamin sérstaklega i formi baetiefna (Embaetti landlaeknis, 2013).

3.3.3 D-vitamin og 6nnur vitamin og steinefni

Vitamin og steinefni eru samverkandi i likamanum, D-vitamin er had pvi ad énnur vitamin og
steinefni séu til stadar pau eru Magnesium, K-vitamin, Sink, Boron og A vitamin. Hollt og
gott mataraedi a ad gefa okkur pau vitamin og steinefni sem likaminn parfnast fyrir utan D-

vitamin (Vitamin D Council, 2016).

3.4 D-vitaminskortur

D-vitaminradid i Bandarikjunum hefur tekid saman helstu einkenni D-vitaminskorts en
samantekt peirra visar til pess ad einkenni D-vitaminskorts eru ekki alltaf augljés og eru allt
fra pvi ad vera engin i ad vera sterk einkenni fra onaemiskerfinu t.d. tidar sykingar,
vodvaverkir, hjartavandamal og 6ndunarfaeravandamal eins og bent hefur verid 4 (Vitamin D

Council, 2016, c).

Yngri aldurshépar greinast hvergi annarsstadar med jafn miklar arstidasveiflu i D-

vitaminforda og med eins lag midsvetrargildi og 4 islandi (Beinvernd, e.d.).

Akvednir hépar folks eru liklegri til ad vera med skort, dhrifavaldar D-vitaminsskorts
eru m.a. breiddargrada, hadlitur, sélaridkun, innivera og trdarbrogd par sem hudin er hulin.
Ungaborn sem neerast & brjéstamjolk eingdngu og eru varin fyrir sél vegna vidkvaemrar
hddar sinnar. D-vitaminskortur hefur verid tengt krabbameini, astma, sykursyki Il, haum
blédprystingi, punglyndi, Alzheimer, sjalfsonaemissjukdémum og fleiri sjakdémum. Ekki ma
alhzefa i pessum efnum, visindasamfélagid a polinmadisverk fyrir hondum ad syna fram a

hvort petta eru réttar visbendingar eda ekki (Vitamin D Council, 2016, c).
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3.4.1 D-vitamineitrun

Afar sjaldgzeft er ad D-vitamineitrun eigi sér stad og ma rekja hana til slysni eda visvitandi
inntoku of stérra skammta (Holick, 2007). Félk & miklu frekar haettu a D-vitaminskorti heldur
en D-vitamineitrun, dstand par sem D-vitaminfordi er of mikill (Vitamin D Council, 2016, d).
Ef innbyrtar eru meira en 50.000 AE a dag haekkar D-vitaminfordi um sem nemur 375 nmoél/L
og eru tengd vid yfirkolkun (e. hypercalcemia) eda yfir fosfétum (e. hyperphosphatemia).
Rannsdknir syna ad 10.000 AE af D3 vitamini 4 dag i allt ad 5 manudi veldur ekki eitrun
(Holick, 2007).

Einkenni D-vitamineitrunar eru égledi, uppkost, litil matarlyst, haegdatregda, mattleysi
og pyngdartap, ef blodpéttni kalsiums haekkar of mikid getur pad valdid ruglingi, vitfirringu
og hjartslattartruflunum og fleira. Umframmagn af D-vitamini getur einnig valdid
skemmdum & nyrum, 6rugg efri mork fyrir D-vitamin eru 1.000 til 1.500 AE & dag fyrir
ungabdrn; 2.500 til 3.000 AE & dag fyrir born eins til atta ara og 4.000 AE & dag fyrir born niu
ara og eldri, fullordna, barnshafandi og konur med born a brjosti. Umfram sélargeislar valda
ekki D-vitamineitrun vegna pess ad mannslikaminn stodvar framleidsluna eftir tilskilinn tima

(National Institutes of Health, e.d.).

Tilkynnt tilvik um D-vitamineitrun hafa 6ll verid vegna of harrar inntoku af D-vitamini
eda heerra en 40.000 AE a dag. Tvo stok deemi hafa verid vegna inntoku & 2.000.000 AE &
dag, i bddum tilvikum lifdu sjuklingarnir. S& proskuldur i D-vitaminforda par sem einkenni
um eitrun koma fram eru 500 til 750 nmdl/L og eru orugg efri mérk 250 nmél/L. |
dyrarannséknum hefur styrkleiki 25(OH)D verid a bilinu 1.000 til 1.750 nmdl/L abur en

alvarleg ofkélkun (hypercalcemia) atti sér stad (Vitamin D Council, 2016, d).
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4 Adrar rannsoknir; bekking og hegdun

Ahugi & D-vitamini hefur vaxid & sidustu 10 4r og mégulegum &vinningi af inntdku pess
asamt afleidingum D-vitaminskorts. Tifold aukning hefur ordid & rannséknum & D-
vitaminforda fdlks. Fyrirliggjandi rannsdknir tengjast adallega maelingum a D-vitaminbuskap
folks og afleidingum D-vitaminskorts tengdar vid 6lika heilsubresti. Vid nanari skodun ma
finna 67.000 greinar & PubMed (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/), virtum
visindagagnagrunni og 135.000 greinar a Web of Science

(http://apps.webofknowledge.com/UA GeneralSearch input.do?product=UA&search mod

e=GeneralSearch&SID=U1kbLiCGgN3zYswnQws&preferencesSaved=). bessar rannsoknir

rannsaka 6teljandi paetti tengda D-vitamini og syna m.a. frammad vandamalid sem blasir vid.
Litlar upplysingar liggja hins vegar fyrir um pekkingu og hegdun fdlks gagnvart D-vitamini
(Kotta, S., Gadhvi, D., Jakeways, N., SAEed, M., Sohanpal, R., Hull og S. Griffiths, C. 2015).

4.1 Bretland

Breskir rannsakendur hafa velta fyrir sér ymsum spurningum um D-vitamin, s.s. hver eru
vidhorf til mzelinga a D-vitaminforda, sélaridkunar, feedubdtarefna og D-vitaminiblondunar i
matvaeli? An upplysinga um pessi atridi eru radleggingar lydheilsuyfirvalda ekki markvissar
og bera sidur arangur. Rannsakendur budu 58 fullordnum ad taka patt i fokushdparannsdkn,
par af voru tveir pridju konur. Helmingur patttakenda haféi astma eda adra
ondunarfeerasjukddma. Skipt var i hopa eftir sjukddmseinkennum, kyni, aldri og hudlit (Kotta

o.fl., 2015).

Margir patttakenda téldu pekkingu sina vera komna fra Internetinu (adallega Google),
adrir fra fréttabl6dum, blodum, lyfsala, leeknum og baeklingum og veggspjoldum a bidstofum
lekna. Félk eldra en 65 ara hafdi pekkingu fra foreldrum eda lydheilsuherferdum fra aesku,
samanber lysis inntdku i skélum og vakningu almennings um beinkréom i kringum 1950.
Naestum allir patttakendur vissu ad D-vitamin veeri mikilvaegt fyrir bein, pa téldu helmingur
patttakenda ad greenmeti innihéldi D-vitamin. Neaestum allir patttakendur vissu ekki ad
solarvarnir utiloka D-vitaminframleidslu i s6l. Marga patttakendur skorti pekkingu um D-
vitamin, hvar pad er ad finna i mat og radlagda dagskammta. Flestir voru jakveedir gagnvart

s6lb6dum, en ringladir vardandi radleggingar um haettur og dvinning sélskins. Rannsakendur
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alyktudu ad lydheilsuradleggingar attu ad birta skyrari upplysingar um D-vitamingjafa og

ahrif D-vitamins, ahaettu og avinning sélbada (Kotta o.fl., 2015).

4.2 Astralia

[ Astraliu er D vitamin i faedi takmarkad, sélarljés er megin uppspretta pess. Ahaetta &
hudkrabbameini er mikil en i Astraliu er tidni hudkrabbameins med pvi mesta sem pekkist
og bporfin fyrir ad fa sol fyrir fullnsegjandi D-vitamin upptdku er adkallandi skv.
lydheilsuyfirvoldum. Endurteknar greiningar 4 D-vitaminskorti og harri tidni
hadkrabbameina hefur leitt yfirvold til pess ad proa leidbeiningar fyrir skynsama nalgun i
s6lb6dum, négu mikla til ad fullneega D-vitaminporf en ndégu litla til ad eiga ekki hzettu a
hudkrabbameini. Ahaettuhdpar D-vitaminskorts eru aldradir & elliheimilum, félk med doékkan
hadlit, 6friskar konur sem skyla sér fyrir sélinni, einstaklingar med mjadmabrot og peir sem

skyla sér af trdarlegum astadum (Bonevski, Bryant, Lambert, Brozek og Rock, 2013).

Astralir framkveemdu rannsékn &rid 2010 par sem skodad var vidhorf til D-vitamins og
solaridkunar, pekking og hegdun mismunandi hopa med tilliti til haettu & D-vitaminskorti.
patttakendur voru hépar félks i ahaettu & D-vitaminskorti og kennarar i grunnskélum og
framhaldsskélum, sem m.a. abyrgir eru fyrir pvi ad koma skilabodum um heilbrigda
solaridkun til barna. Alls 52 fullordnir toku patt i sex fékushdpum. Nidurstédur voru peer ad
pbekking maeldist & lagu stigi vardandi D-vitamin og hindranir fyrir naegilegri sélargeislun voru
til stadar. Badi einstaklings- og umhverfispattir h6fodu par ahrif, skortur & upplysingum,
vanpekking a D-vitaminskorti, ahyggjur af hadkrabbameini, sélbruna, geta til ad fara ut,
vedrid og vinnan. Alls 80% patttakenda voru ofaerir um ad nefna peetti sem faerdu peim
fullnaegjandi D-vitaminforda, 15% voru ofeerir um ad meta hversu langan tima i sdl peir
pyrftu til ad fullnaegja D-vitamin porf likamans. Nokkrir patttakenda gatu ekki nefnt hvadan
bekking peirra @ D-vitamini veeri tilkomin, patttakendur nefndu; fjolmidla, laekna, fjolskyldu
eda vini, en afar fair nefndu skéla. Flestir patttakendur vissu ekki D-vitamingildi sitt og hvort
bad hefdi verid malt og gerdu rad fyrir pad hefdi fylgt 66rum blédrannséknum sem pau
hefdu undirgengist. Flestir patttakendur sem h6fou farid i D-vitamin blédrannsékn og maelst
lagir minntust pess ekki ad hafa fengid utskyringar fra lsekni sinum hvers vegna petta vitamin
veeri mikilvaegt, afleidingar D-vitaminskorts eda hversu mikla sél pyrfti @ hverjum degi til ad
vidhalda godum D-vitamingildum. batttakendur s6gdust hafa fengid almenn rad um ad peir

pyrftu ad fara meira i sélina eda taka inn baetiefni. Flestir téldu solaridkun fyrir kl.10 eda
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eftir kl. 15 3akjosanlegasta timann. Margir patttakendur vidurkenndu ad peir vissu ekki
hversu langan tima peir pyrftu i sol fyrir fullnaegjandi D-vitamin framleidslu og nidurstédur
syndu ad ahaettuhdpar eru ekki medvitadir um porf sina @ ad auka D-vitamin inntoku

(Bonevski o.fl., 2013).

FREE SUNSCREEN
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Mynd 9. Slip, Slop, Slap markadsherferd, heilbrigdisstarfsfolk i Astraliu (Bonevski o.fl., 2013).

Herferdir eins og Slip, Slop, Slap og Sunsmart hafa ndd gédum arangri i Astraliu. bessar
herferdir foru i gang uppur 1980 og eru leidbeiningar um sélarhegdun. Herferdin ték ekki
hlutverk sélarinnar vardandi framleifslu a D-vitamini med i reikninginn. Patttakendur
rannséknarinnar bentu a ad skilabod lydheilsuyfirvalda vaeru i andsteedu vid pad ad vera
skynsamur i sélaridkun og D-vitaminframleidslu i sol (Bonevski, B., Bryant, J., Lambert, S.,

Brozek, I., & Rock, V. ,2013).

Nidurstédur rannséknarinnar & hegdun og pekkingu félks i Astraliu syna ad upplysingar
burfa ad berast almenningi @ skyrari hatt. batttakendur [6gdu til drbaetur um ad D-vitamin,
og nefndu m.a. ad fraedsla purfi ad einkennast meira af upplysingum um &ahrifavalda, hudlit,
magn solskins, timi dags, arstid, breiddargrdadu og fatnadi. Forvarnaherferdir pyrfti ad
auglysa i sjonvarpi, blodum, timaritum og Utvarpi og nyta betur herferdir 8 Facebook og i
»pop up” auglysingum & heimasidum. Laeknar og lyfsalar voru taldar gédar leidir til ad koma

upplysingum til eldri hdpa (Bonevski o.fl., 2013).
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4.3 Kina

D-vitaminskortur er alvarleg 6gn i sudranum Iéndum i Asiu fyrir paer sakir ad freedsla @ D-
vitamini er litil, kannski vegna alyktunar um ad D-vitaminskortur er dliklegur til ad eiga sér
stad i landshlutum med naegu sdlskini. Tidni mjadmabrota i Hong Kong, borgar sem er
stadsett & breiddargradu 22,5 °N, hefur meira en tvéfaldast & sidustu prem aratugum. |
borginni er versnandi mengun vegna idnvadingar, hefdbundid feedi Kinverja innheldur litid

af kalki, innivera og faar matvorur D-vitaminbaettar (Kung og Lee, 2006).

Kung og Lee (2006) stédu ad ahugaverdri rannsoékn i Hong Kong sem framkveemd var
med pvi markmidi ad skilja betur hvad liggur parna ad baki. patttakendur voru félks i
ahaettuhdpi & D-vitamin skorti, rannsdknin var framkvaemd simleidis og var hringt i 547

kinverskar konur @ midjum aldri og eldri (Kung og Lee, 2006).

Nidurstodur syndu ad 62,3% patttakenda fannst ekki gott ad fara ut i sélina, meirihluti
patttakenda hafdi heyrt um D-vitamin, en pekking & uppruna og hlutverki var litil. Naestum
helmingur patttakenda nota sélarhlif en fair sélarvérn og dvoldu 57,8-65,8% innandyra virka
daga og um helgar i sex til tiu klukkustundir. Vikuna a undan dvoldu 14,8% patttakenda
minna en 15 mindatur utivid og 8,2% i 15-30 minutur, 5,7% i 30-60 mindtur og 11% dvoéldu 1-
2 klukkustundir utandyra. Adeins 56,9% patttakenda hoféu eytt meira en 2 timum eda meira
ativid vikuna adur. begar félk var spurt hvort pad teldi sig hafa fengid neaegt solskin téldu
58% svo vera. begar patttakendur voru spurdir hvort peir hefdu heyrt um D-vitamin,
svorudu 72,6% jatandi en adeins 32,2% gafu gild svor um hvad D-vitamin gerir. begar
patttakendur voru spurdir um D-vitamingjafa var svartioni lag eda 38,4%, flestir sogdu
solskin eda 23,2%, 14,3% nefndu graenmeti, og 49,9% mjélkurvorur, adeins 0,5% nefndu ad
lysi eda egg veeru D-vitamingjafi. batttakendur voru spurdir hvort peir hefédu heyrt ad D-
vitamin veeri mikilvaegt fyrir beinheilsu, pa svorudu 56,7% jakveaett en 42,4% toldu pad ekki
vera og 0,9% voru ekki vissir. patttakendur voru spurdir ad pvi hvadan pekking peirra & D-
vitamini veeri komin, meirihluti eda 55,6% nefndi fj6lmidla, adeins 8% laekni, 6% vinum og
4,2% bdékum. Ad lokum voru patttakendur spurdir ad pvi hvort peir vissu ad sdlaridkun gaeti
framleitt D-vitamin i hud, s6gdu 52,6% jatandi en adeins 12,4% vissu ad pad taeki minna en

15 minutur af daglegri sél ad fa fullnaegjandi D-vitaminforda (Kung og Lee, 2006).

Rannsdknin leiddi i 1jés toluverda fafreedi og misskilning um hlutverk soélarljoss i D-

vitaminframleidslu, virkni og uppruna D-vitamins. Vidhorf og hegdun gagnvart sélarljosi voru
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neikveed og margir 16gdu sig fram um ad fordast sélina sérstaklega konur @ midjum aldri sem
hofou gdéda vitund um mikilvaegi D-vitamins. Rannsakendur nefndu i lokin ad nidurstédur
bendi til pess ad fjolmidlar spili mikilveegt hlutverk i lydheilsu og mogulegu hlutverki i ad

breyta hegdun félks (Kung og Lee, 2006).

5 Samantekt

D-vitaminskortur er ekki bara vandi [slendinga heldur ért vaxandi vandi vida um heim, lifstill
félks minnka dvél peirra i sélskini med tilheyrandi D-vitaminskorti og afleidingum. A naestu
tiu arum munu an efa koma fram ahugaverdar nidurstédur rannsékna sem stydja vid nyjar
uppgotvanir. Leeknasamfélagid og heilbrigdisyfirvold fara i dag eftir peim vidmidum sem eru

stadfest med fjolda hdgeedarannsdkna.

Margt bendir til pess pegar nidurstédur rannsékna & islandi & D-vitaminbuskap
islendinga eru skodadar ad pekkingu og freedslu sé abdtavant. Ekki er haegt ad aetlast til pess
ad folk breyti hegdun sinni nema i takt vid peer upplysingar sem pad hefur adgengi ad i
samfélaginu. Mikilvaegt er ad rannsaka betur rét vandans, pekkingu félks og hegdun pess i
samrami vid hana, til hlidsjonar undirbdnings rannséknar verda sambeerilegar rannsdknir

fra Astraliu, Kina og Bretlandi.

5.1 Rannsoéknarspurningar

a) Hversu mikla pekkingu hafa kennarar i grunnskélum og kennarar og starfsfélk
framhaldsskéla @ mikilvaegi D-vitamins fyrir heilsu?

b) Hvernig endurspeglar hegdun kennara i grunnskélum og kennara og starfsfélks
framhaldsskéla i tilliti til ahrifavalda D-vitaminbuskapar, uppbyggingu hans og
vidhalds.
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6 Adferdafraedi

Gerd var konnun til ad rannsaka pekkingu félks @ D-vitamini og D vitaminstengda hegdun.
Leitad var til grunnskélakennara um allt land, starfsmanna og kennara eins framhaldsskdla &
hofudborgarsvaedinu, en umraeddur skoéli er stor & islenskan maelikvarda. Send var ut

spurningakdnnun ur Google forms.

6.1 Rannsoknarhoépur

Hépurinn sem leitad var til voru karlar og konur sem kenna i 5., 6., og 7. bekk grunnskdla. |
bessum hopi eru bekkjakennarar og verkgreinakennarar. Einnig var leitad til kennara og
starfsmanna i einum stérum framhaldsskéla sem er med stéra verkmenntadeild. | drtakinu
voru alls 1.900 manns, en pau fengu sent med tolvupdsti hlekk & spurningakénnun inna
Google forms. Draga ma pa alyktun ad parna sé um menntad félk ad reeda, konur og karla,
sem kennarar i grunnskdélum og einum framhaldsskéla. Hopurinn var valinn med tilliti til
bess ad um mjog dreifdan hép vaeri ad reeda landfraedilega, en einnig vegna pess ad hér er
hopur sem félks sem telja maetti vel upplystan og par sem hann vinnur vid og aeskilegt veeri

ad hann staedi vel ad vigi hvad vardar pekkingu a mikilvaegi D-vitamins.

6.1.1 bydi

pydi pessa rannsoknar eru kennarar i islenskum grunnskélum og einum framhaldsskola,
fullordnir einstaklingar med odlika aldurssamsetningu, kyn og menntun. Hépurinn er med
kennara-, idn- eda adra pa menntun & haskdlastigi sem kennarar i grunn- og
framhaldsskélum eru med. Fjoldi kennara 4 grunnskoélastigi var arid 2014 4.515 talsins.

(Hagstofa islands, e.d.).

6.1.2 Urtak

Urtakid flokkast undir hentugleikaurtak ef alykta @ um fullordid félk sem busett er & islandi.
Hins vegar ef alykta @ eingdbngu um grunn- og framhaldsskdlakennara, pa voru allir
grunnskolakennarar i rannséknarhédpnum og einn framhaldsskoéli. Svarhlutfall var 24% eda
451 patttakandi. Konur voru i miklum meirihluta eda 76,6% eda 346 konur og 23,4%
karlmenn eda 105 talsins. Pessi kynjaskipting svarenda endurspeglar agaetlega pydid, en
81,3% kennara i grunnskélum arid 2014 voru konur og 53,7% framhaldsskdlakennara arid

2012 voru konur (Hagstofa, e.d.).
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Mynd 10. Aldursdreifing

Meirihluti patttakenda dreifist & 41 ars og eldri (82,1%), alls 30,9% eru & aldrinum 41-
50 ara og 33,8% eru 4 aldrinum 51-60 ara. Til samanburdar voru 70,9% grunnskdlakennara
arid 2014 40 ara og eldri, sem bendir til ad eldri kennarar hafi fremur tekid patt i

konnuninni.

6.2 Timabil rannséknar

Kénnunin var send 7. april 2016 i télvupdsti til grunnskdlakennara (sja vidauka 3 ) og itrekun
send 13. april 2016 (sja vidauka 4). Framhaldsskdlakennara og starfsfélk fékk konnunina 10.
april 2016 og itrekun 14. april 2016. Gagnasofnun lauk 25. april 2016.

6.3 Maelitaeki

Spurningarlisti rannséknarinnar var samsettur Ur spurningum um D-vitamintengda pekkingu
og hegdun. Hluti spurninga er speglun vid pau fordeemi sem eru til stadar ad rannséknum a
bekkingu og hegdun félks vardandi D-vitamin. Onnur er fra Kina (Kung og Lee, 2006) en hin
fra Astraliu (Bonevski o.fl., 2013). Spurningarlistinn var forpréfadur i tvigang, fyrst af tiu
manna teymi, par sem hlekkur var sendur rafreent og félk bedid um ad koma med
abendingar um illskiljanlegar spurningar. Auk pess attu patttakendur ad kanna skiljanleika
spurninganna og timamala sig. Sidari forpréfun var meira til ad stadfesta ad allar

lagfaeringar veeru komnar i hds og svorun yrdi gdd. prir adilar forpréfudu i sidara skiptid.
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Spurningarlistanum ma skipta i prja kafla, spurningar um pekkingu & D-vitamini,
spurningar um hegdun og grunnupplysingar. Kaflinn um ,,Hegdun” var viljandi settur fremst,
bannig ad patttakendur myndu ekki atta sig strax @ edli spurninga um pekkingu og breyta
svOrun sinni i samraemi vid hana. Jafnframt voru spurningar um grunnupplysingar settar
aftast til ad koma i veg fyrir brottfall 4r kénnuninni, pegar félk er komid aleidis i svorun er

liklegra ad grunnbreyturnar fai ad fljéta med og ljuki kbnnuninni.

6.3.1 Spurningarlisti (vidauki 1)

Spurningarnar eru ad hluta til byggdar 4 rannséknum i Astraliu, Kina og islandi. Rannséknin i
Astraliu var fékushéparannsékn og i spurningarlistanum eru spurningar nimer 10, 11, 13,
15, 16, 17, 28 og 29 ur peirri rannsdkn (Bonevski o.fl., 2013). Rannsakendur i Hong Kong i
Kina téku viotol i gegnum sima vid valinn hép kvenna 4 midjum aldri og eldri konur.
Spurningar sem fengnar voru ad lani fra rannsékninni i Kina eru ndmer 1 til 4, 12 til 14, 17 og
19 (Kung og Lee, 2006). | landskdnnun & mataraedi voru breytur um fiskneyslu pjédarinnar. i
kénnun fra 2010-2011 kemur fram ad helmingur islendinga bordar tveer fiskmaltidir i viku
(Embaetti landlaeknis, e.d.). Spurningar sem tengja vid pa landskdnnun eru ndmer 7 og 8.
Spurning 6. Hversu margar vikur d dri ferdu til sélarlanda? er komin fra umraeedum um
takmarkanir i rannsékn & D-vitaminbuskap islendinga (Gunnarsson O, Indridason OS,
Franzson L, Halldérsdéttir E, og Sigurdsson G., 2004). Adrar spurningar koma fra hofundi

bessarar rannsdknar (sja vidauka 1).

Spurningarnar eru ymist settar upp a Likert kvarda, fra mestu nidur i minnst, télugildi
fra einum til fimm. Einnig eru ja og nei spurningar og pekkingarspurningar sem bjéda uppa

mismunandi moguleika.

6.4 Framkvaemd

Netfangalisti var lykilatridi i rannsdkninni til ad komast i samband vid patttakendur.
Rannsakandi haféi @ tiu arum i starfi sem verkefna- og vidburdarstjori i menntageiranum
eignast netfangalista akvedinna hépa i samfélaginu og var netfangalisti pessarar rannséknar
einn peirra. Tvisvar var haft samband vid patttokuhdpinn og var um 30% aukning i svorun
vid itrekun. Par sem mikid areiti er 4 kennurum akvad rannsakandi ad |ata eina itrekun duga.
A medan 4 rannsékninni stéd hofdu fjorir einstaklingar samband og dskudu eftir ad fa

upplysingar um nidurstodu rannsoknarinnar. Jafnframt dskudu peir eftir dbendingum um
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lesefni og radleggingum vardandi D-vitamin. Alla jafna gekk gagnasofnun snurdulaust fyrir
sig, fyrir utan eina athugasemd um ad pad hefdi matt déska eftir formlegu leyfi fra
viokomandi baejarfélagi. Rannsakandi badst afsokunar a dnzedinu og utskyrdi tilgang

rannséknarinnar og virtist adilinn saetta sig vid paer Utskyringar (Vidauki 2 og 3).

6.5 Tolfraedi urvinnsla

Nidurstodur eru kynntar med lysandi tolfraedi ur SPSS tolfraediforriti. Allar breytur voru
tolugerdar i Excel i undirblningi. Fjdlsvara breytur voru brotnar nidur i smaar einingar i Excel
og svo sameinadar i SPSS forritinu (Utgafa 23). [ SPSS var notast vid tidnitoflur, krosstoflur, T-
prof, CHY préf og fylgni utreikninga a voldum breytum med fylgnistudli Pearsons.

Nidurstodur eru settar fram sem medaltal og sem hlutfall (%) fyrir flokkunarbreytur.
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7 Nidurstodur

Ahrifavaldar D-vitaminframleidslu i sél, sem eru m.a. lega [slands & breiddargradu 64°N,
lydheilsurddleggingar og D-vitamingjafar eru medal peirrar pekkingar sem mikilvaegt er ad
folk bui yfir til ad geta metid hvort fullnaegjandi D-vitaminforda sé ndd og hvernig eigi ad
vidhalda honum. Hér koma nidurstédur Ur rannsdkninni sem tengjast ahrifavéldum D-

vitamins og pekkingu patttakenda par um.

7.1 Rannsoknarspurning a)
Rannsdknarspurning a) leitast vid ad svara hversu mikla pekkingu kennarar i grunnskdélum og
kennarar og starfsfélk framhaldsskdla hafa @ mikilvaegi D-vitamins fyrir heilsu? Valdar

spurningar i rannsékn gefa pad til kynna og er nidurstodum lyst hér i kafla 7.1. og 7.2.

7.1.1 Mat a eigin pekkingu

18.8

B Mjog litla @ Frekar litla Hvorki né Frekar goda B Mjog gdda

Mynd 11. Hversu g6da pekkingu telur pu pig hafa a mikilvaegi D-vitamins fyrir pina heilsu?

patttakendur voru bednir um ad meta eigin pekkingu & mikilveegi D-vitamins fyrir heilsu sina
a fimm punkta likert kvarda par sem einn stdd fyrir mjog litla pekkingu og fimm mjog mikla

bekkingu. Medaltal svarenda var M = 3,812 (SF = 0,8524, n=451).

Nidurstodur eru paer ad patttakendur telja sig vera med frekar mikla pekkingu eda mjog

mikla pekkingu ad jafnadi.
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7.1.2 Frasog D-vitamins ur sol

121

87.9

B Nei ®J3

Mynd 12. Vissir pu ad D-vitamin myndast i htid pinni pegar UVB geislar sélarinnar skina a8 hana?

Nidurstodur syna ad adeins 12,1% patttakenda vissi ekki ad D-vitamin myndast i hud

begar UVB geislar sélarinnar skina 4 hana.

57.7

H Veit ekki ®3-4kist ®m1-2klst = 30-60 mindtur B 0-30 mindtur

Mynd 13. Hvad parf likaminn langan tima til ad hefja ferli D-vitamin framleidslu og na skammti dagsins?

Nidurstodur syna ad yfir helmingur patttakenda vita ekki hvad parf langan tima til ad
hefja ferli D-vitamin framleidslu og na skammti dagsins. Alls 32,4% telja ad 0-60 mindtur

burfi til. Alls 9,8% patttakenda telja ad pad purfi 1-4 klukkustundir.
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Mynd 14. Hvad telur pu ad hud pin geti framleitt mikid af D-vitamin AE a dag?

Adeins 4,2% patttakenda telja ad hudin geti framleitt 21.000-25.000 einingar 4 dag i
sélskini. Mikill meirihluti 84,1% telja ad hudin geti framleitt 5.000-10.000 einingar a dag.

Veitekki [ 12%

Akvoldin millikl. 180g 20 = 0%

Seinnipartinn millikl.16 og 18 [ NG 29%

Timi dags

Eftir hadegi milli kl.14 og 16 |G 63%
[hadegi milli k.10 og 14 |G 72%

A3 morgni milli k.8 og 10 [ 20%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%
Hlutfall (%)

Mynd 15. Hvada tima dags telurdu ad D-vitamin framleidsla i s6l sé moguleg a islandi?

Nidurstodur syna ad 72% patttakenda telja ad D-vitamin framleidsla sé moguleg milli
kl.10 og 14. batttakendur hofdu val um fleiri svarmoguleika. Alls 20% patttakenda telja ad D-
vitamin framleidsla sé moguleg kl. 08-10 ad morgni og 63% eftir hadegi kl.14-16.
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Mynd 16. A hvada tima ertu almennt Gti vid virka daga og um helgar 4 sumrin ?

Nidurstodur syna ad 81% patttakenda eru uti vid kl.12-14 & sumrin um helgar, og 63%
virka daga. Alls 67% eru uti vid kl.10-12 um helgar og 51% eda helmingur patttakenda virka

daga.

7.1.3 Adrir D-vitamingjafar

Veitekki | 1.8%
Sveppir [ 5.8%

D3 feedubdtarefni, dropar, sprey eda toflur [N 61.0%
Hakarlalysi [N 39.7%
porskalysi [N 75.2%
Eggium [N 29.7%
Solarljosi (uvb geisla solar) [N 80.9%
Feitu fiskmeti [N 77.8%
Mjolkurvérum [ 36.4%
Kioti [ 13.7%
Greenmeti (f. Utan sveppi) [ 19.5%
Hlutfall (%)

D-vitamingjafi

Mynd 17. Hvar feerdu D-vitamin?

Alls 19,5% patttakenda telja greenmeti (f. utan sveppi) vera D-vitamingjafa, 13,7% telja
kjot vera D-vitamingjafa. 39,7% telja hakarlalysi innihalda D-vitamingjafa. Adeins 5,8% telja

sveppi vera D-vitamingjafa og 29,7% egg. Alls 77,8% telja feitt fiskmeti vera D-vitamingjafa.
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Alls 75,2% telja porskalysi vera D-vitamin gjafa og 61% patttakenda telja D3 faedubdtarefni,

dropa, sprey og toflur ver D-vitamingjafa.

7.1.4 Hlutverk
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Mynd 18. Hvada hlutverki gegnir D-vitamin i likamanum?

Nidurstodur syna ad 67% patttakenda telja hlutverk D-vitamins tengjast beinheilsu.
Alls 59% telja hlutverk D-vitamins tengjast dnaemiskerfi. Alls 22% telja D-vitamin tengjast

vodvastyrk. Yfir helmingur patttakenda telja D-vitamin tengjast augnheilsu.

7.1.5 Viomid Landlaeknisembzettisins -radlagdur dagskammtur

B Nei ®J3

Mynd 19. Veistu hver radlagdur dagskammtur (RDS) D- vitamins er & islandi?
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Yfir 72% patttakenda vita ekki hver radlagdur dagskammtur D-vitamins er & islandi.
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Mynd 20. Hvad telur pu radlagdan dagskammt (RDS) D-vitamins 10-70 ara i einingum ?

Nidurstdodur syna ad 41,9% telja sig ekki vita hver radlagdur dagskammtur D-vitamins
er fyrir aldurshépinn 10-70 ara. Alls 34,6% telja radlagdan dagskammt (RDS) vera 800

einingar eda minna. Adeins 22,6% telja ad dagskammturinn eigi ad vera 1000 einingar.

50.0 46.8
45.0

40.0

35.0

30.0

25.0 21.6

Hlutfall (%)

20.0
15.0 12.6

8.8
10.0 58

: o .
m

0.0 — — — — —
200ae 400ae 600ae 800ae 1000ae Veit ekki

Einingar (AE)

Mynd 21. Hvaad telur pu radlagdan dagskammt (RDS) D-vitamins, yngri en 10 ara vera i einingum ?

Nidurstodur syna ad 46,8% telja sig ekki vita hver rddlagdur dagskammtur (RDS) D-
vitamins eigi ad vera fyrir yngri en 10 dra. Alls 34,2% telja ad 200-400 einingar sé radlagdur
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dagskammtur 10 dra og yngri. En 18% telja ad rddlagdur dagskammtur sé a bilinu 600-1000

einingar.
60.0
50.0 47.6
40.0
S
T 30.0
E
T 00 18.0
108 12.7
10.0 7.5
- m B
0o NN
200ae 400ae 600ae 800ae 1000ae Veit ekki
Einingar (AE)

Mynd 22. Hvad telur pu liklegan radlagdan dagskammt D-vitamins, eldri en 70 ara i einingum AE?

Nidurstodur syna ad 47,6% hafa ekki pekkingu a pvi hver rddlagdur dagskammtur D-
vitamins er fyrir 70 ara og eldri. Alls 21,6% telja ad radlagdur dagskammtur sé 200-600

einingar. Alls 30,7% patttakendur telja 800-1000 einingar vera radlagdan dagskammt.
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Mynd 23. Hver telur pu efri mork radlagdar inntoku D-vitamins fullordinna a islandi?
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Nidurstodur syna ad yfir helmingur patttakenda veit ekki hver efri mork radlagdar
inntdku D-vitamins eru hja fullordnum & [slandi. Adeins 8,9% telja 4000 einingar vera efri

mork. Alls 33,9% telja ad efri mork séu 1000-3000 einingar.
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7.2 Fullyrding um mat a eigin pekkingu
patttakendur voru bednir um ad meta eigin pekkingu & mikilvaegi D-vitamins fyrir heilsu sina
a fimm punkta Likert kvarda par sem einn stendur fyrir mjog litla pekkingu og fimm mjog

mikla pekkingu. Medaltal svarenda var M = 3,812(SF=0,8524).

Nidurstodur eru peer ad patttakendur telja sig vera med frekar mikla pekkingu eda mjog
mikla pekkingu ad jafnadi. Ahugvert er ad skoda hvort mat patttakenda reynist rétt midad
vid samanburd spurninga um pekkingu og hegdun i rannsékninni sem gert er grein fyrir i

pbessum kafla.

7.2.1 bekking/Radlagdur dagskammtur (RDS)

patttakendur voru bednir um ad meta eigin pekkingu @ mikilvaegi D-vitamins & fimm punkta
Likert kvarda par sem einn stéd fyrir mjog litla pekkingu og fimm mjog mikla pekkingu. betta
mat svarenda var borid saman vid upplysingar um hvort patttakendur viti hver radlagdur
dagskammtur(RDS) D vitamins er 4 islandi i aldurshépnum 10-70 &ra?

Tafla 5. Hvada pekkingu bua patttakendur yfir?/Radlagdur dagskammtur D-vitamins i aldurshépnum 10-70
ara.

RDS N M SF

200ae 12 3,750 1,1382

400ae 47 3,979 0,7369

600ae 65 4,077 0,7564 Rétt svar
800ae 18 3,667 0,9075

1000ae 90 4,022 0,6866

Veit ekki 167 3,587 0,8590

Nidurstodur syna ad 41,9% svarenda segja ad peir viti ekki hver radlagdur
dagskammtur D vitamins er fyrir pennan aldurshép og pessi hopur svarenda er med lsegsta
medaltal fyrir mat a eigin pekkingu a mikilvaeg D vitamins fyrir heilsuna. Kannad var hvort
hopurinn sem ekki veit hver radlagéur dagskammtur D vitamins er hafi gefid sé lsegri

einkunn fyrir mat a eigin pekkingu um mikilvaegi D vitamins fyrir heilsuna i samanburdi vid
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hépinn sem svara 600ae sem er rétt svar. Mundurinn er tolfraedilega marktaekur midad vid

95% oryggisstig og tvihlida prof (t=4,03, fritala df= 230, critical value cv=1,97, p>0,001).

7.2.2 bekking/aeskilegur lagmarksfordi D-vitamins
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Mynd 24. Medalgildi D-vitaminforda nmél/L

patttakendur voru bednir um ad meta eigin pekkingu 4 mikilveegi D-vitamins & fimm punkta
Likert kvarda par sem einn stendur fyrir mjog litla pekkingu og fimm mjog mikla pekkingu.
Petta mat var borid saman vid svor patttakenda um hver aeskileg lagmarksvidmidunargildi D-

vitaminforda eru.

Peir sem telja sig hafa mesta pekkingu (M = 4,250, SF = 0,5774, n=4) telja ad D-
vitaminfordi skuli vera >100 nmdl/L, en rétt gildi eru >50 nmol/L. patttakendur sem telja sig

ekki vita gildin hafa minnsta pekkingu i samanburdinum og haka vid svarmoguleikann, veit

ekki (M = 3,3715, SF = 0,8734, n=284)

Ef profid er skodad nanar sést ad hdpurinn 81% sem veit ekki hvert gildid 4 ad vera er

bad stér ad pad er eina markverda sem er haegt ad lesa utur pessari greiningu.

56



7.2.3 bekking/inntokumagn D-vitamingjafa
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Mynd 25. Hversu g6da pekkingu telur pu pig hafa @ mikilvagi D-vitamins fyrir pina heilsu?
/Hvad innbyrdir pu margar AE af D-vitamini & dag?

patttakendur voru bednir um ad meta eigin pekkingu @ mikilveegi D-vitamins & fimm punkta
Likert kvarda par sem einn stendur fyrir mjog litla pekkingu og fimm mjog mikla pekkingu og
svara hversu margar einingar af D-vitamini vidkomandi innbyrdi @ dag i formi lysis, D-
vitaminsprey, dropa eda hylkja med svarmoguleikanum 0-500ae laegst og 5000ae eda meira

mest.

Nidurstodur eru ad pad er ekki munur 4 pekkingu og 4 inntékumagni D-vitamingjafa

7.2.4 bekking og D-vitamingjafi/greenmeti (f. utan sveppi)
patttakendur voru bednir um ad meta eigin pekkingu @ mikilveegi D-vitamins & fimm punkta
Likert kvarda par sem einn stendur fyrir mjog litla pekkingu og fimm mjog mikla pekkingu og

svorin flokkud eftir pvi hvort patttakendur telji ad graanmeti innihaldi D-vitamin.

Pad er ekki visbendingar um ad pad sé marktaekur munur 4 mati patttakenda a eigin
bekkingu @ D vitamini fyrir heilsuna eftir pvi hvernig spurningu um D vitamin i greenmeti er
svarad. beir sem telja greenmeti (f. utan sveppi) innihalda D -vitamintaka eru med medaltal
3,955 pekkingarspurninguna (SF = 0,7414, n=88) til samanburdar vid 3,777 (SF=0,8746,
n=363). Munurinn er ekki tolfreedilega marktaekur m.v. 95% 06ryggisstig og tvihlida prof
((t=1,71;df=449;cv=1,97,n=449).
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7.2.5 bekking og D-vitamingjafi/avextir
Hversu goda pekkingu telur pu pig hafa & mikilveegi D-vitamins fyrir pina heilsu?/ Eru avextir

D-vitamingjafi?

pekking @ ahrifum D vitamins var a fimm prepa Likert skala eins og 4dur segir en

svarmoguleikarnir voru tveir fyrir spurningu um hvort avextir innihalda D vitamin.

peir sem telja avexti innihalda D -vitamin (M = 3,732; SF = 0,9300, n=97) telja sig hafa minni
bekkingu um D-vitamin heldur en peir sem telja ekki avexti vera D-vitamingjafa (M = 3,833;

SF =0,9300, n=354);(t(449) = 1038, p = 0,125).

Munur 4@ medaltdlum er ekki markteekur mida vid somu vidmid, 95% Oryggisstig og tvihlida

préf (t=0,95' df=449' CV:1,95' n=449).

7.2.6 bekking og Hakarlalysi

patttakendur voru bednir um ad meta eigin pekkingu 4 mikilveegi D-vitamins & fimm punkta
Likert kvarda par sem einn stendur fyrir mjog litla pekkingu og fimm mjog mikla pekkingu og
svOr borin saman vid hvort patttakandinn telji hdkarlalysi innihaldi D-vitamin pa kemur i ljos
ad munurinn er marktaekur m.v. fyrrgreind oryggismork. Nidurstédur voru paer ad
patttakendur sem telja hdkarlalysi innihalda D-vitamin (M = 3,706, SF = 0,8601, n=179) telja
sig hafa minni pekkingu en peir sem telja hakarlalysi innihalda D-vitamin (M = 3,972 ; SF =

0,8172, n=272); (t=3,277, df=449, cv=1,965, p>0,001)
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7.2.7 bekking/timi dags

patttakendur voru bednir um ad meta eigin pekkingu 4 mikilveegi D-vitamins & fimm punkta
Likert kvarda par sem einn stendur fyrir mjog litla pekkingu og fimm mjoég mikla pekkingu og
hvada tima dags vidkomandi telur ad D-vitamin framleidsla sé moguleg hér a islandi ad

sumri til

Tafla 6. Hvada tima dags er D-vitaminframleidsla méguleg

Valio Valio Ekki valio Ekki valio

N Medaltal | Stadalfravik | P Medaltal Stadalfravik | N
Klukkan 8- 92 | 3,859 0,8331 0,553 | 3,799 0,8580 359
10
Klukkan 10- | 127 | 3,889 0,8365 0,002 | 3614 0,8642 127
14
Klukkan 14- | 286 | 3,836 0,8195 0,429 3,770 0,9081 165
16
Klukkan 16- | 129 | 3,822 0,334 0,873 3,807 0,8612 322
18
Veit ekki 54 3,519 0,9058 0,007 3,851 0,8382 397
Kl. 08-10

Nidurstodur voru peer ad pad var ekki munur @ hversu mikla pekkingu folk taldi sig hafa eftir

bvi hvort pad taldi D-vitaminframleidslu vera i sél milli kl.08-10
kl.10-14

Nidurstodur voru peaer ad patttakendur sem telja D-vitaminframleidslu mogulega i sél milli
kl.10-14 telja sig hafa meiri pekkingu en peir sem telja D-vitaminframleidsla ur sél milli kl.10-

14 sé ekki moguleg
kl.14-16

Nidurstodur voru peaer ad pad var ekki munur @ hversu mikla pekkingu folk taldi sig hafa eftir

bvi hvort pad taldi D-vitaminframleidslu vera i sél milli kl.14-16

kl.16-18
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Nidurstodur voru paer ad pad var ekki munur & hversu mikla pekkingu félk taldi sig hafa eftir

bvi hvort pad taldi D-vitaminframleidslu vera i sél milli kl.08-10
Veit ekki

Nidurstodur voru paer ad peir sem telja sig ekki vita & hvada tima dags er moguleg D-

vitaminframleidsla i sdl telji sig hafa minni pekkingu.

7.3 Rannsoknarspurning b

Rannsdknarspurningu b) er atlad ad skoda hvernid hegdun endurspeglar kennara i
grunnskélum og kennara og starfsfolks framhaldsskéla i tilliti til ahrifavalda D-
vitaminbuskapar, uppbyggingu hans og vidhalds. Valdar rannséknarspurningar i rannsékn
leitast vid ad skoda hegdun patttakenda med tilliti til dhrifapatta. Nidurstédur koma fram i

kafla 7.3 og 7.4.

7.3.1 Solaridkun

Frekar notalegt —

Hvorki né IZ.O

Sélaridkun

Frekar énotalegt I 1.1

0.0 100 200 30.0 400 50.0 600 70.0 80.0
Hlutfall (%)

Mynd 26. Hversu notalegt pykir pér ad fara ut i sélina?

Nidurstédur syna ad meirihluti patttakenda finnst notalegt ad fara uti sélina. Adeins

ramt 1% finnst frekar dnotalegt ad fara ut i sél og engum mjog énotalegt.
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B Nei ®J3a ®Hvorkiné

Mynd 27. Notar pu sélarvorn ?

Rumlegur meirihluti svarenda notar soélarvorn i sél efa 62%. Adeins 20% notar ekki

sOlarvorn i sél.

80% Andlit, handleggir, fotleggir f. nedan
hné, bringa og bak

oS 66% Andlit, handleggir, fotleggir f. nedan
o 12.2
hné, bringa og bak
40% Andlit, handleggir og fotleggir f.
. 34.2
nedan hné
10% Andlit og handabdk - 14.1

0.0 5.0 10.0 15.0 20.0 25.0 30.0 35.0 40.0
Hlutfall (%)

Hlutfall (%) hudar i sdl

Mynd 28. Hversu morg % hudar pinnar naer sélin ad skina a ad jafnadi ?

Nidurstodur syna ad pegar yfir helmingur patttakenda eda 51,3% eru i sél er adeins
10-16% af hud ber. Alls 34,2% patttakenda eru med 40% bera hud og 14,5% patttakenda

med 66% hudar sinnar bera eda meira.
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Meia en prijar vikur

prjar vikur

l 1.1
' 2.9
Tveer vikur _ 18.3

Fjoldi vika

Eina viku 16.9

0.0 10.0 20.0 30.0 40.0 50.0 60.0 70.0
Hlutfall (%)

Mynd 29. Hversu margar vikur a ari ferdu til sélarlanda?

Nidurstodur syna ad rumlega helmingur patttakenda eda 60,8% fara aldrei til

sélarlanda. Alls 16,9% eina viku a ari og 18,3% i tveer vikur a ari.

7.3.2 Fzedubdtarefni

35%

B Nei ®mJ3

Mynd 30. Tekur pu inn D-vitamin i formi fedubdtarefna?
Nidurstodur syna ad 65% patttakenda taka inn D-vitamin i formi feedubdtarefna en

35% ekki eda 158 patttakendur.
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HAldrei ®2iviku ®1iviku =3-5 {viku ®Alladaga

Mynd 31. Tekur pu inn porska- eda ufsalysi?

Nidurstodur syna ad alls 37% patttakenda taka aldrei inn porska- eda ufsalysi, alls 38%
patttakenda taka inn lysi alla daga. Alls 25% patttakenda taka inn lysi einu sinni til fimm

sinnum i viku.

Veit ekki 34%

5000ae eda meira ' 1%

3001-4000a [ 5%

2001-3000ae _ 9%

1001-2000ae _ 16%

s01-1000zc ([ 5%
0-500ae _ 16%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%
Hlutfall (%)

Magn ae

Mynd 32. Hvad telurdu ad pu innbyrdir margar D-vitamin AE i heild 4 dag i formi baetiefna?

Nidurstodur syna ad 16% patttakenda taka inn 500 AE eda minna af D-vitamini 4 dag.
Alls 18% 501-1000AE, alls 30% patttakenda innbyrda & bilinu 1001-4000 einingar. Alls 34%

batttakenda vita ekki hvad peir innbyrda mikid af D-vitamini & dag.



7.3.3 Fiskneysla

prisvar til fjorum sinnum . 5.8
Tvisvar til prisvar _ 28.4
Einu sinni til tvisvar — 50.0
Minna en einu sinni - 15.8

0.0 10.0 20.0 30.0 40.0 50.0 60.0
Hlutfall (%)

Tioni

Mynd 33. Hvad bordar pu fisk oft i viku ?

Nidurstodur syna ad helmingur patttakenda bordar fisk einu sinni til tvisvar i viku. Alls
35,2% patttakenda borda fisk tvisvar til fjorum sinnum i viku og adeins 15,8% minna en einu

sinni i viku.

50.0
45.0
40.0
35.0

= 300

25.0

20.0

15.0

10.0

5.0 12 5
0.0

Hlutfall (%

Fisktegund

Mynd 34. Hvada fisktegund bordar pu oftast?

Nidurstodur syna ad 86,4% bpatttakenda borda oftast porsk eda ysu og 12,3%

patttakenda bordar lax eda silung.
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7.3.4 Blédmeeling

B Nei ®j3

Mynd 35. Hefurdu farid i blédmaelingu & D-vitamin gildum pinum sidustu 24 manudi?

Nidurstodur syna ad adeins 18% patttakenda hafa 13tid meela D-vitamin gildi sitt

sidustu tvo arin.

100.0 92.3
90.0
80.0
70.0
60.0
50.0
40.0
30.0
20.0

Hlutfall (%)

10.0 2.6 15 5 5 5 1.0 1.0

0-20 21-40 41-50 51-60 61-70 71-100 100>  Veit ekki
nmol/l  nmol/l  nmol/l  nmol/l  nmol/l  nmol/l

Gildi nmél/I

Mynd 36. Hver voru gildin pin ?

Nidurstodur syna ad adeins 7,7% patttakenda vita hver gildi sin eru af peim 18%

pbatttakendum sem hafa farid i bl6dmeelingu & D-vitaminforda sinum.
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90.0
80.7
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70.0
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30.0
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0.0 ] I ] .

20-30 31-40 41-50 >50 nmol/l >70 nmol/l  >100 Veit ekki
nmol/I nmol/I nmol/I nmol/I

Gildi

1.7 11

Mynd 37. Veistu hver vidmidunargildi D-vitaminsforda eiga ad vera skv. blodmaelingum?

Nidurstodur syna ad 80,7% patttakenda vita ekki hver gildin eiga ad vera og 16,4%

segja ad blédgildin eigi ad vera 50 nmol/| eda lzegri.

7.3.5 Matarinnkaup
patttakendur voru bednir um ad meta hversu oft peir sja um matarinnkaup(dasamt
vitaminum og faedubodtarefnum) heimilisins @ 5 punkta likert kvarda par sem 1 stéd fyrir

mjog sjaldan og 5 mjog oft. Medaltal svarenda var M = 4,506 (SF=0,9173).

Nidurstodur eru peer ad patttakendur telja sig sja um matarinnkaup og vitamin mjog oft. Af
pessum nidurst6dum ma draga pa alyktun ad meirihluti patttakenda bera abyrgd a

innkaupum & D-vitamin faedubdtarefnum séu pau oOllu jafna keypt inn 4 vidkomandi heimili.

7.4 bekking og hegdun
Fullyrding um mat 4 eigin pekkingu @ enn vid, hér er verid ad skoda tengsl milli spurninga um

bekkingu og hegdun.

7.4.1 UVB geislar sélar og D-vitamingjafi
Vissir pu ad D-vitamin myndast i had pinni pegar UVB geislar sdlarinnar skina & hana? /

Tekur pd inn D vitamin?

51,9% patttakenda taka ekki inn D-vitamin i formi faedubdtarefna og vita ekki ad D-vitamin

myndast i hudinni pegar UVB geislar sélarinnar skina @ hana.
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pekkingu er abdtavant hja patttakendum sem vita ekki ad D-vitamin myndast i hudinni, og

taka ekki inn D-vitamin i formi faedubodtarefna alls.

7.4.2 bekking/sélarvérn
patttakendur voru bednir um ad meta eigin pekkingu 4 mikilveegi D-vitamins & fimm punkta
Likert kvarda par sem einn stendur fyrir mjog litla pekkingu og fimm mjog mikla pekkingu og

til samanburdar var spurt hvort patttakendur noti sélarvorn.

Nidurstodur voru paer ad pad var ekki munur & hversu mikla pekkingu félk taldi sig hafa eftir
bvi hvort pad notar sdlarvorn eda ekki. (M = 3,674, SF = 0,9744, n=89), (M = 3,835, SF =
0,7843, n=278). Munur er ekki tolfreedilega marktaekur (t=1,58, df=365, cv=1,966, p=0,11).

7.4.3 bekking/inntaka fadubdtarefna
patttakendur voru bednir um ad meta eigin pekkingu @ mikilveegi D-vitamins & fimm punkta
Likert kvarda eins og 4dur og svara hvort peir taki inn D-vitamin i formi faedubdtarefna med

svarmoguleikanum nei og ja.

Nidurstodur eru peer ad peir sem taka ekki inn D-vitamin (M = 3,419 SF = 0,9795,
n=155) telja sig hafa minni pekkingu & mikilvaegi D-vitamins fyrir heilsu en peir sem taka inn
D-vitamin i formi faedubdtarefna (M = 4,034 SF = 0,6766, n=293). Munurinn er mikill og
markteekur (t=7,8, df=446, cv= 1,965, p>0,001).

7.5 Bakgrunnsbreytur

Spurningar um bakgrunn eru afar mikilvaegt taeki i nidurstodum, gefa okkur yfirlit yfir
mikilvaega peetti sem varda patttakendur. beetti sem hafa ahrif & D-vitaminframleidslu,
byngd, hudlitur, heilsa, medganga. | bakgrunns spurningum koma einnig fram upplysingar

um fjolskyldustaerd og med hvadan pekking patttakenda & D-vitamini er tilkomin.
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7.5.1 byngdarstudull

Mynd 38. byngdarstudull (BMI)

bpyngdarstudull synir ad 67% patttakenda i kdnnuninni eru annadhvort i ofpyngd eda

offitu. Adeins 26% patttakenda eru i kjorpyngd.

7.5.2 Hudlitur

80.0

70.0 66.8
60.0
50.0

40.0

Hlutfall(%)

30.0

200 16.6

16.4
10.0
0.2

Mjog dokkur Dokkur Ljés Mjog ljés
Huadlitur

Mynd 39. Hudlitur.

Nidurstodur syna ad 66,8% patttakenda eru med ljédsan hudlit. Adeins 16,4% med

dokkan hudlit og 16,6% med mjog ljésan hudlit.
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7.5.3 Heilsa

Ekkert ad ofantéldu [ 18.6%
svitamyndun 4 enni/hofoi [N 6.0%

Beinverki [ 3.3%

punglyndi [ 3.3%
Depurd — 7.3%

voovaverki - [N 10.4%

owveri A s

breytu/sipreytu _ 13.7%

0.0% 5.0% 10.0% 15.0% 20.0%
Hlutfall (%)

Einkenni

Mynd 40. Glimir pu vid eftirfarandi einkenni ?

Nidurstodur syna ad 13,7% patttakenda glima vid preytu/sipreytu einkenni

. 16,2%

glima vid lidverki. 11,1% glima vid depurd eda punglyndi. Alls 12,7% glima vid vodva- og

beinverki. Alls 18,6% patttakenda glima ekki vid ofangreind einkenni.

7.5.4 Medganga

4 vikur eda skemur - 14.6

5-6 vikur ' 3.4

7-8 vikur l 1.7

Fjoldi vika

9-10vikur | .6

10+ vikur l 1.4

0.0 100 20.0 30.0 40.0 50.0 60.0 70.0 80.0 90.0
Hlutfall (%)

Mynd 41. Ef kona, hefur pu faett barn f. Timann, hversu mikid f. deetladan feedingardag?

Nidurtodur syna ad 21,6% kvenna hafa fett barn fyrir timann.
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7.5.5 Fjoéldi a heimili
60.0
50.0
40.0

30.0

Hlutfall (%)

20.0

10.0
1.6
0.0 —

5> 5 4 1
Fjoldi

Mynd 42. Hver er fjoldi & heimili eldri en 18 ara?

Nidurstodur syna ad fjoldi & heimili patttakenda eldri en 18 ara eru fimm manns hja

ramum helmingi patttakenda eda 52,2%. Alls 15,6% bua einir 4 heimili, 18 ara eda eldri.

60.0

50.0 48.1

40.0

30.0

21.7
19.4

Hlutfall (%)

20.0

9.8
10.0
.9 -

5> 4 3 1 0
Fjoldi

Mynd 43. Hver er fjoldi 4 heimili 18 ara og yngri?
Hja yfir 48% patttakenda eru engin born eda unglingar. Hja 50,9% patttakenda bua 1-4

bérn og / eda unglingar.
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7.5.6 Fraedsla og forvarnir
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Mynd 44. Hvar hefurdu fengid freedslu um D-vitamin?

Nidurstodur syna ad rumlegur helmingur patttakenda hefur ndlgast fraedslu um D-
vitamin 3a Internetinu, 45% fra fjélmiélum. Adeins 12,6% hja heimilisleekni, 3,8% hja

starfsfélki spitala, 16,2% hja kennara eda 15,7% hja vini.

7.6 Ahrif bakgrunnsbreyta

Bakgrunnsbreytur gefa okkur taeki til ad meta hvort dherslur eigi ad vera dlikar, t.d. hvad
vardar kyn og aldur. Adrar breytur sem koma hér vid ségu er samanburdur a heilsu tengdum
einkennum patttakenda og lysisinntdku. Pad veeri haegt ad skoda breytur ut fra oteljandi

moguleikum, hér koma valdar bakgrunnsbreytur i samanburdi vid hegdunarbreytur.

7.6.1 D-vitamingjafi og einkenni

patttakendur voru spurdir ad pvi hvad peir teldu ad peir innbyrdi margar einingar i heild 3
dag i formi beetiefna (lysi, sprey, dropar hylki o.fl.?) & kvarda par sem 1 er 0-500 og 6 er
5000 einingar eda meira. Magn inntdku var borin saman vid upplysingar um preytu/sipreytu
einkenni & kvarda par sem 0 er ekki valid og 1 er valid. beir sem pjast ekki af preytu /
sipreytu innbyrda minna magn af baetiefni (M = 2,444; SF = 1,2348, n=225) i samanburdi vid
ba sem pjast af preytu / sipreytu (M = 3,517; SF = 1,4298, n=29). Vid getum alyktad ad peir
sem eru med einkenni um preytu/sipreytu taka inn haerri skammta af D-vitamini (t=4,32,

df=252, cv=1,97, p>0,001).
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7.6.2 D-vitamingjafi og kyn

patttakendur voru spurdir ad pvi hvort peir teekju inn D-vitamin i formi feedubdtarefna,
svarmoguleikarnir voru, ja eda nei. Borid saman vid bakgrunnsbreytuna kyn syna
nidurstodur ad 53,3% karla (n=56) taka ekki inn D-vitamin i formi feedubdtarefna og 28,5%
(n=97) kvenna taka ekki inn D vitamin i formi faedubétarefna (x?(1) = 21,877; p =0,001,

n=445). Gogn benda til pess ad karlar taki sidur inn D-vitamingjafa heldur en konur

7.6.3 D-vitamingjafi og aldur
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100%

80% 70%

63% 66%
60% 25%
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40% ° 30% 34%
20%
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Mynd 45. D-vitamingjafi og aldur

Ekki haegt ad alhaefa um D-vitamininntéku og bakgrunnsbreytuna aldur (x3(1) = 7,594; p
=0,180)

21-30 ara (n=2), 31-40 ara (n=78), 41-50 ara (n=135), 51-60 ara (n=149), 61-70 ara (n=75),
Eldri en 70 ara (2).

7.6.4 Fylgni kynja og lysis

Fylgni @ milli kynja og lysisinntdku var skodud, hun er neikvaed, ekki er munur a kérlum og

konum vardandi lysisinntdku (Corr=-0,005 ; p=0,910, n=254).
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8 Umraeda

[ fyrstu er mikilveegt ad skoda patttakendur med tilliti til patta sem hafa tengingu vid D-
vitamin. pyngdarstudull patttakenda synir ad 67% hluti peirra eru annadhvort i ofpyngd eda
kljdst vid offitu. betta getur bent til pess ad patttakendur séu med D-vitaminskort, en
lydheilsurannséknir i Bandarikjunum benda til pess ad ofpyngd og hudlitur hafi sterka
tengingu vid D-vitaminskort (Weishaar o.fl., 2016). Jakveeda nidurstadan og su sem vinnur
med patttakendum er su ad 83,4% patttakenda eru med ljédsan eda mjog ljésan hudlit sem a

audveldara med upptoku D-vitamins i sél.

i rannsékninni voru heimilisadstaedur skodadar, nidurstédur syna ad yfir helmingur
patttakenda eru fimm i heimili eldri en 18 d4ra, og 50,9% patttakenda eiga 1 - 4 born a
aldrinum 0 - 18 ara. begar breytur um hegdun og pekkingu eru skodadar er vert ad hafa pad
i huga ad patttakendur eru fyrirmyndir @ sinum heimilum og rannsdknin synir ad 87,4%

patttakenda sja frekar mikid eda mjog mikid um matarinnkaup heimilisins.

8.1 Rannsoknarspurning a)

Rannsdknarspurningu a) er atlad ad svara pvi hversu mikilli pekkingu kennarar i
grunnskélum og kennarar og starfsfélk framhaldsskéla bua yfir um mikilvaegi D-vitamins fyrir
heilsu? Hér kemur fram umraeda og tulkun & nidurst6dum er varda pekkingu patttakenda i
somu rod og gert er grein fyrir i kafla 7.1. og 7.2. Umraedur og tulkun koma fram i kafla 8.1

0g 8.2

8.1.1 Frasog D-vitamins ur sél

Jakvaedar nidurstodur syna ad 87,9% patttakenda gera sér grein fyrir mikilvaegi UVB geisla
solarinnar vid D-vitamin framleidslu. Pekking patttakenda & pvi hversu langan tima parf til i
sol til ad fullnyta frasog a D-vitamini yfir daginn er greinilega abotavant. 57,7% vita pad alls
ekki og adeins 15,4% hafa rétt fyrir sér. [ astralskri rannsékn kemur fram ad 15% voru 6feerir
um ad meta hversu langan tima i sol peir pyrftu til ad fullnaegja D-vitaminporf likamans
(Bonevski o.fl., 2013). Sambezerileg kinversk rannsékn synir nidurstodur par sem 47,6%
patttakenda vissu ekki ad sdlin vaeri D-vitamingjafi, af peim sem gerdu sér grein fyrir pvi voru
adeins 12,4% sem gerdu sér grein fyrir ad 15 minutur af daglegri s6l myndi fullnaegja D-

vitaminforda peirra (Kung og Lee, 2006).
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Eins og fram hefur komid telur Alpjéda heilbrigdisstofnunin ad 5 til 30 mindtur skili
beim arangri (National Institutes of Health. e.d.). Pad tekur skamman tima fyrir likamann ad
framleida D-vitaminskammt dagsins, 10.000-25.000 einingar & peim tima sem tekur hudina
ad verda bleik. Eftir pvi sem staerra sveedi af hudinni er bert pvi betri framleidsla. Félk med
dokka hud parfnast lengri tima i sélinni en félk med ljésa hud til ad na sama magni (Vitamin

D Council, 2016).

bpegar patttakendur voru spurdir ad pvi hvad peir teldu hidina geta framleitt mikid af
D-vitamini & dag, svorudu 84,1% 5000-10.000 einingar. Timi dags skiptir h6fudmali pegar
litid er til nordleegra sveeda. Pbatttakendur voru spurdir hvada tima dags D-vitamin
framleidsla vaeri moguleg 4 islandi, alls 72% patttakenda merkja vid milli kl. 10 og 14 og hafa
bar rétt fyrir sér. En ef horft er til annarra valmoguleika pa kemur i ljés ad 29% patttakenda
telja solskin milli kl.16 og 18 geta framleitt D-vitamin og pad er ekki rétt. Einnig telja 63%
patttakenda timann 4@ milli kl. 14 og 16 geta nyst til D-vitaminframleidslu og alls 20%
patttakenda téldu ad morgunsdlin geeti gefid peim D-vitamin. barna er & ferdinni
misskilningur og mikilvaegt ad auka pekkingu félks a pvi hvenaer UVB geisli sélarinnar skin a
islandi. [ astralskri rannsékn kemur fram ad flestir téldu sélaridkun aeskilegasta fyrir kl.10
eda eftir kl.15, jafnvel { sélriku landi eins og Astraliu er halli sélarinnar ordinn éhagsteedur D-

vitaminframleidslu (Bonevski o.fl., 2013).

bvi lengra sem vid baum fra midbaugi, peim mun meiri halli sem sélin skin i gegnum
andrumsloftid pa er minna af UVB geislum til stadar fyrir okkur til ad framleida D-vitamin,
sérstaklega & veturna. A sumrin pegar jordin feerist verdur hallinn okkur hagkveemari sem
lifum langt frd midbaug. G6d pbumalfingursregla er ad pegar skuggi okkar er lengri en eigin
haed, pa erum vid ekki ad framleida mikid D-vitamin (Vitamin D Council, 2016). | breskri
rannsékn kemur fram ad patttakendur eru ringladir vardandi radleggingar um haettur a og

avinning solskins (Kotta of.fl., 2015).

Nidurstodur eru jakvaedar hvad varfar uUtveru patttakenda i rannsdkninni, en 81%
beirra eru Gti vid milli kl. 12 og 14 um helgar & sumrin og 63% virka daga. Ahugavert veeri ad

rannsaka betur Utiveru barna og unglinga i takt vid nyja tima a teeknidld.
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8.1.2 Adrir D-vitamingjafar

Ein af ahugaverdari breytunum i pessari rannsékn er ad rannsaka pekkingu patttakenda a D-
vitamingjofum. bar geetir vida misskilnings og pekkingarleysis. Sumir telja sveppi, greenmeti
og 4vexti innihalda D-vitamin. [ kinverskri rannsékn téldu 14,3% ad D-vitamin veeri ad finna i

graenmeti (Kung og Lee, 2006).

Ahugavert er ad sja ad 39,7% patttakenda telja ad D-vitamin sé ad finna i hakarlalysi
en samkvaemt upplysingum a vef Lysis ma sja ad pad inniheldur hvorki A né D-vitamin en er
talid 6rva framleidslu hvitra blé6korna og gegnir 6dru hlutverki almennt heldur en porskalysi

(Lysi hf., e.d.).

Meirihluti patttakenda gerir sér grein fyrir pvi ad UVB sélargeislar, feitt fiskmeti og
borskalysi eru gédir D-vitamingjafar. | sambaerilegri breskri rannsékn kemur fram ad marga
patttakendur skorti pekkingu um D-vitamin, hvar pad er ad finna i mat og rddlagda
dagskammta (Kotta o.fl., 2015). [ astralskri rannsékninni kemur fram ad 80% patttakenda
gatu ekki nefnt ahrifavalda sem ferdu peim fullnaegjandi D-vitaminforda (Bonevski o.fl.,

2013).

8.1.3 Hlutverk
bPegar nidurst6dur um hlutverk D-vitamins eru skofadar ma sja ad rumur helmingur
batttakenda gerir sér grein fyrir pvi ad beinheilsa og énaemiskerfi byggja & pvi. [ kinverskri

rannsokn téldu 42,4% svo ekki vera (Kung og Lee, 2006).

Fair, eda adeins 22% patttakendur gera sér grein fyrir ad vodvastyrkur hafi med D-
vitamin ad gera (Tacher og Clarke, 2011). Adeins 29% tengja pad vid hormdnakerfi, nyjustu
rannséknir um vidtaka D-vitamins eru upplysingar sem eiga erindi vid folk (Thacher og
Clarke, 2011). Mikilveegt hlutverk virka hormdnsins sem kemur vid vida i likama okkar

(ScienceDaily, 2012).

[ breskri rannsékn kemur fram ad naestum allir patttakendur gera sér grein fyrir
mikilvaegi D-vitamins fyrir beinheilsu. (Kotta o.fl., 2015). Nidurstodur i sambeerilegri kinverski
rannsékn syna ad 32,2% patttakenda hofdu ekki pekkingu 3 virkni D-vitamins og rannséknin
leiddi i 1jos toluverda fafraedi og misskilning um hlutverk soélarljéss, virkni og uppruna D-

vitamins (Kung og Lee, 2006).
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8.1.4 Vidomid Embazetti landlaeknis RDS

Neikvaedar nidurstédur liggja fyrir um pekkingu félks 4 rdadlogdum dagskammti D-vitamins,
en 72% patttakenda vita ekki hver hann er. Radlagdur dagskammtur(RDS) er pad magn
vitamina, steinefna og snefilefna, sem talid er nzegja medalmanni & hverjum degi

(Visindavefur, 2008).

patttakendur voru bednir ad alykta um radlagdan dagskammt eftir bestu getu og
vidurkenna 41,9% ad peir viti pad ekki. Radlagdur dagskammtur fyrir aldurinn 10-70 ara eru
600 einingar AE og voru adeins 16,3% patttakenda vissu pad. Radlagdur dagskammtur 10 ara
og yngri eru 400 einingar & dag. | rannsékninni kom fram ad 21,6% patttakenda vissu pad en
46,8% vidurkenndu pekkingarleysi @ pessu svidi og adrir hofdu rangt fyrir sér. begar elsti
aldurshépurinn er skodadur kemur i ljos ad adeins 12,7% gera sér grein fyrir hver radlagdur

dagskammtur er, adrir vita ekki eda hafa rangt fyrir sér (Landleeknisembeettid, e.d.).

8.2 Mat 3 eigin pekkingu
Nidurstddur eru paer ad patttakendur telja sig vera med frekar mikla pekkingu. Ahugvert er
ad skoda hvort mat patttakenda reynist rétt midad vid samanburd vid svorum vid

spurningum um pekkingu og hegdun i rannsékninni sem gert er grein fyrir i pessum kafla.

8.2.1 bekking/Radlagdur dagskammtur (RDS)

Mat patttakenda a eigin pekkingu @ mikilvaegi D-vitamins fyrir heilsu og pekking patttakenda
a hver radlagdur dagskammtur (RDS) 10-70 ara, synir ad félk sem metur pekkingu sina frekar
mikla telur radlagdan dagskammt vera 400AE hzerri en hann er, eda 600AE (Embeetti
landlaeknis, 2013). betta var hlutfallsleg naest steersti hépurinn (n=90), Alls 41,9%
patttakenda (n=167) vita ekki hver radlagdur dagskammtur er og er mat peirra 3 eigin

bekkingu i samraemi vid pad.

8.2.2 bekking/aeskilegur lagmarksfordi D-vitamins

Vidmid aeskilegs ldgmarksforda D-vitamins & islandi eru & bilinu 50-15 nmdl/L (Landspitali
Haskdlasjukrahus, 2013). [ Rannsékninni kemur fram ad peir sem telja sig hafa mesta
bekkingu telja ad D-vitaminfordi skuli vera haerri en 100 nmal/L en pad eru adeins 4 adilar
(n=4). Yfir helmingur patttakenda vita ekki hver gildin eiga ad vera, en eru pratt fyrir pad ad

meta eigin pekkingu frekar mikla (n=284).
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8.2.3 bekking/inntokumagn D-vitamingjafa
Nidurstodur syndu ad ekki er munur a@ milli hépa hvad vardar pekkingu og inntékumagns D-
vitamingjafa, pannig ad hvort sem fdélk tekur mikid eda litid inn af D-vitamingjafa er ekki

haegt ad tengja pad peirra eigin mati & pekkingu & D-vitamini.

8.2.4 bekking og D-vitamingjafi/greenmeti (f. utan sveppi)

Peir sem telja greenmeti (f. utan sveppi) innihalda D -vitamintaka telja sig hafa betri pekkingu
a D-vitamini en peir sem telja greenmeti ekki vera D-vitamingjafa. Gefur visbendingu um pad
ad peir sem telja D-vitamin vera i greenmeti telja sig vera med meiri pekkingu. Graenmeti
fyrir utan sveppi inniheldur ekkert D-vitamin og pa ma alykta ad peir sem meta pekkingu
sina betri og halda 4 sama tima ad granmeti innihaldi D-vitamin sé ad misskilja uppruna D-
vitamins (National Institutes of Health. e.d.). [ breskri rannsékn tdldu helmingur patttakenda

ad D-vitamin veeri ad finna i greenmeti (Kotta o.fl., 2015).

8.2.5 bekking og D-vitamingjafi/avextir
Peir sem telja dvexti innihalda D -vitamin telja sig hafa minni pekkingu a D-vitamini heldur en
beir sem telja ekki avexti vera D-vitamingjafa. Munurinn er p6 svo litill ad hann er ekki

tolfraedilega marktaekur. Avextir innhalda ekki D-vitamin (National Institutes of Health. e.d.).

8.2.6 bekking og hakarlalysi

Nidurstodur voru peer ad patttakendur sem telja hdkarlalysi innihalda D-vitamin telja sig
hafa minni pekkingu en peir sem telja hakarlalysi ekki innihalda D-vitamin. bessi nidurstad er
i samraemi vid stadreyndir malsins, en hakarlalysi inniheldur ekkert D-vitamin samkvaemt

upplysingum af vef Lysis (Lysi hf., e.d.).

8.2.7 bekking/timi dags

Nidurstodur benda til pess ad folk sem velji tima dags kl.10-14 pann hluta dags sem D-
vitaminframleidsla i sél sé moguleg telji sig bda yfir mestri pekkingu en pad eru 28%
patttakenda, 11% patttakenda telja sig ekki vita hvenzer D-vitaminframleidsla dar sol er
moguleg og telja sig einnig bua yfir minnstri pekkingu. Nidurst6dur benda til pess ad fdlk

meti pekkingu sina vardandi pennan ahrifavald edlilega.
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8.3 Rannsoknarspurning b)

Rannsdknarspurningu b) er atlad ad skoda hvernid hegdun endurspeglar kennara i
grunnskélum og kennara og starfsfolks framhaldsskéla i tilliti til ahrifavalda D-
vitaminbuskapar, uppbyggingu hans og vidhalds. Hér kemur fram umraeda og tulkun 3
nidurstodum er varda pekkingu patttakenda i sdmu rod og gert er grein fyrir i nidurstéodum i

kafla 7.3. og 7.4. Gert er grein fyrir umraedum i kafla 8.3 og 8.4.

8.3.1 Sélaridkun

Pad eru jakvaedar nidurstodur ad meirihluti patttakenda telur notalegt ad vera i sél. |
kinverskri rannsékn pétti 62,3% patttakenda ekki gott ad vera i sél, helmingur notast vid
solhlif ef eru i sél en takmarkad af sélarvérn og var innivera mikil pratt fyrir pad taldi 58%
batttakenda i rannsékninni ad peir hefdu fengid naegt sdlskin til ad fullnaegja D-vitaminporf
sinni (Kung og Lee, 2006). Alls 62% patttakenda nota sélarvarnir sem hefur kosti og galla i for
med sér. UVB geisli sélar kemst ekki framhja sélarvérnum med vérn yfir 8. { breskri rannsékn
kom fram ad neestum allir patttakendur vissu ekki ad sélarvarnir uatiloka D-
vitaminframleidslu ur sél (Kotta o.fl., 2015). Félag hudsjukdédmalaekna i Bandarikjunum
raleggur ad allir skuli nota sélarvarnir i sdlskini til varnar hidkrabbameini, félagid bendir a
skort @ rannséknum sem syna frama ad UVB geislun til framleidslu @ D-vitamini sé orugg
(National Institutes of Health, e.d.). Talid er ad fimm til 30 minudtur af sdlskini veiti
fullnzegjandi D-vitamin framleidslu, milli klukkan 10 og 15 ad degi til ad minnsta kosti tvisvar
i viku, a@ andlit, handleggi, faetur og bak an sélarvarna (National Institutes of Health, e.d.).
Neikveed nidurstada um solaridkun synir ad adeins 14,5% patttakenda hefur fullnaegjandi
bera hud til ad likaminn geti framleitt D-vitamin. Vegna nordlaegrar breiddargradu fslands
skin ekki UVB geisli solar stéran hluta arsins og pess vegna eru D-vitamin faedubdtarefni
naudsynleg (Laufey Steingrimsdéttir o.fl., 2005). Ahugavert er ad sja hve stért hlutfall
patttakenda fer aldrei til sdlarlanda eda 60,8% patttakenda. Alls 38,1% ferdast til sdlarlanda
eina til prjar vikur & ari. [ slikri ferd getur likaminn fordad sig upp af pessu mikilvaega baetiefni

svo fremi sem sélin feer ad skina @ 60% hudar an sélarvarna i 30 minutur a dag.

8.3.2 Fadubdtarefni
Pad eru jakveedar nidurstodur ad 65% patttakenda taka inn D-vitamin i formi feedubdtarefna

en ahyggjuefni ad 35% gera pad ekki sérstaklega med tilliti til peirra eigin heilsu og abyrgdar
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beirra @ heilsu annarra, par sem flestir patttakendur bera abyrgd a matar- og
vitamininnkaupum heimilisins. A évart kemur ad adeins 38% patttakenda taka inn porska-
eda ufsalysi & hverjum degi, en 10 ml (matskeid) af porskalysi inniheldur um 736 einingar af
D-vitamini (Lysi hf, e.d.). pegar inntokumagn patttakenda er skodad er dhyggjuefni ad 34%
batttakenda vita ekki hvad peir innbyrda mikid magn af D-vitamini i formi feedubdtarefna.
Eitthvad virdist 6ljést i huga peirra og porf & fraedslu i pessum efnum. Ahyggjuefni er ad 16%
patttakenda taka ekkert til 500 einingar af D -vitamini @ dag sem er fyrir nedan radlagdan
dagskammt fullordinna. Jakvaedar nidurstodur eru paer ad 30% patttakenda virdast taka inn
vidhaldsskammt og uppbyggingu forda inntékumagn 3 bilinu 1000-4000 einingar, adeins 1%
fer yfir pau gildi sem Embaetti Landlaeknis gefur Ut ad séu efri mork rddlags dagskammts af
D-vitamini (Embaetti landlaeknis, 2013). Hvort pessi inntaka sé i takt vid radgjof annarra

sérfradinga verdur tekin fyrir ndnar i umraedu kaflanum.

8.3.3 Fiskneysla

Nidurstodur rannséknar hvad vardar fiskneyslu eru i samraemi vid kdnnun Manneldisrads fra
2010-2011 par sem kemur fram ad helmingur islendinga bordar tvaer fiskmaltidir i viku og
15,8% minna en einu sinni i viku (Embeetti landlaeknis, e.d.). Pessar nidurstédur eru
ahyggjuefni fyrir lydheilsu islendinga hvad vardar fiskmeti sem valkost fyrir préteingjafa og
mikilvaeg nzaeringarefni eins og jod sem gegnir riku hlutverki hja skjaldkirtlinum. Hvad vardar
D-vitamingjafa pa er val 4 fiskmeti patttakenda ekki til pess fallid ad vera D-vitamingjafi en
meirihluti patttakenda bordar oftast ysu eda porsk. Ad jafnadi gefur islenskt mataraedi 150
einingar a dag af D-vitamini en getur verid allt ad 400 einingar hja peim sem borda feitan fisk
a.m.k. eitt skipti i viku og drekka D-vitaminbaetta mjélk & hverjum degi. (Embaetti landlaeknis,

e.d.).

8.3.4 Blédmeeling

Ahugavert er ad sja ad einungis 18% patttakenda hafa farid i blédmaelingu & D-vitamin
gildum sinum sidustu tvo arin. Af peim pekktu 7,7% gildin sin ar peim blédrannséknum.
betta er athyglisvert i ljosi pess ad samkvamt leidbeiningum a Landspitala Haskdlasjukrahusi
er aeskilegt ad D-vitamin blédgildi séu a bilinu 50-150 nmal/L. Gildi undir 50 nmadl/L eru D-
vitaminskortur, skortur eda alvarlegur D-vitaminskortur (Landspitali Haskdlasjukrahus,

2013).
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Nidurstddur syna ad félk almennt pekkir ekki vidmidunargildi D-vitaminforda & islandi.
paer nidurstdédur eru i samraemi vid nidurstodur i astralskri rannsékn en flestir patttakenda
vissu ekki hvort D-vitaminfordi sinn hafdi verid maeldur né hvert gildid var ef svo veeri. beir
nefndu ad liklega hefdi si bléodmeling fylgt 66rum blédrannsdoknum sem pau hefdu
undirgengist og ad radgjof heimilislaeknis hefdi ekki gefid négu nakveemar upplysingar

(Bonevski o.fl., 2013).

[ 1j6si pess hversu rannséknir gefa sterklega til kynna alvarlegan D-vitaminskort &
islandi maetti spyrja hvort ekki veeri radlegt ad gera oftar blé6dmaelingu & D-vitaminforda
folks. Slikt veeri fyrirbyggjandi eda einfold inngrip vegna skorts sem laga matti med D-
vitamininntoku, ef rétt fraedsla er veitt i kjolfar pess ad nidurstada blédmeelinga liggi fyrir.
Samkvaeemt vidmidum leidbeininga hja Landspitala Haskdlasjukrahuss er ekki malt med
maelingu & D-vitaminfora nema vidkomandi sé i dhaettuhdpi eda med sjukddmseinkenni
(Bonevski o.fl., 2013). Benda parf @ ad pegar helmingur pjoédarinnar er i D-vitaminskoti
(Orvar Gunnarsson o.fl., 2004) parf kannski ad taka tillit til pess ad radlegging inntékumagns
er olik eftir pvi hver D-vitaminfordi félks er. Mikill munur a@ inntékumagni eftir hvort auka

burfi D-vitaminforda upp i kjorgildi eda vidhalda honum (Adams og Hewison, 2010).

8.3.5 Matarinnkaup
Nidurstodur eru paer ad patttakendur telja sig sja um matarinnkaup og vitamin mjég oft. Af
pbessum nidurstodum ma draga pa dalyktun ad meirihluti patttakenda bera abyrgd &

innkaupum & D-vitamin faadubdtarefnum heimilisins.

8.4 bekking og hegdun

8.4.1 UVB geislar sélar og D-vitamingjafi
Alls 51,9% patttakenda taka ekki inn D-vitamin i formi feedubdtarefna og vita ekki ad D-
vitamin myndast i hudinni pegar UVB geislar sélarinnar skina 4 hana. bessar nidurstédur

benda til pess ad pekkingu er dbdtavant hja patttakendum.

8.4.2 Ppekking/sélarvorn
Enginn munur var a milli pess hvernig patttakendur matu sina eigin pekkingu & mikilvaegi D-

vitamins og pess hvort patttakendur notudu sélarvorn.
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8.4.3 bekking/inntaka faeduboétarefna

Mat a eigin pekkingu er i samraemi vid inntoku faeedubdtaefna hja hépnum. beir sem taka inn
D-vitamin i formi feeGubodtarefna telja sig bua yfir meiri pekkingu. Nidurstédur undirstrika

mikilvaegi pess ad baeta pekkingu félks & D-vitamini med tilliti til dhrifavalda.

8.5 Bakgrunnsbreytur

8.5.1 byngdarstudull

Pad er tilefni til frekari rannsékna ad skoda med hvada haetti pyngdarstudull hefur ahrif 4 D-
vitaminforda fdlks, jafnvel med blddrannsdknum, hvad parf til ad byggja fordann upp i
akjésanleg mork og hvad parf til ad vidhalda honum. pad er pekkt ad folk sem byr vid
ofpyngd eda offitu parf meira af D-vitamin til ad byggja upp sama forda og manneskja i
kjorpyngd. byngdarstudull synir ad 67% patttakenda i kbnnuninni eru annadhvort i ofpyngd
eda offitu. Adeins 26% patttakenda eru i kjorpyngd (Adams og Hewison, 2010).

8.5.2 Hudlitur
Hadlitur hefur med frasogsgetu D-vitaminframleidslu ad gera, pvi ljésari hud pvi hradari
framleidsla (Charles og Antonio, 2016). Nidurstodur rannsdknar syna ad 66,8% patttakenda

eru med ljésan hudlit. Adeins 16,4% med dokkan hudlit og 16,6% med mjog ljésan hudlit.

8.5.3 Heilsa

Hluti patttakenda glimir vid ymis likamleg einkenni sem rannséknir visindamanna hafa tengt
vid D-vitaminskort. 13,7% patttakenda glima vid bein- og vodvaverki, 13,7% glima vid
breytu/sipreytu og 7,3% vid depurd. D-vitaminskortur veldur galla i likamanum vid ad feera
kalk i beinin sem veldur pvi ad taugar a yfirbordi beina afmyndast sem leidir til slattarverkja i
beinum. bessir verkir eru oft ranglega greindir sem vefjagigt eda sipreytuheilkenni (Holick,

2003).

8.5.4 Medganga

Ahugavert er ad sja ad 74 konur af peim 345 sem téku patt i kdnnunni hafa eignast barn fyrir
timann. Rannsakendur hafa undanfarid beint sjonum sinum ad pvi ad ahrif inntdoku D-
vitamins an auka kalkgjafa getur minnkad likur 8 medgongueitrun, lagri faedingarpyngd og

fyrirburafaedingum (De-Regil o.fl.,, 2016). Rannsdknir syna ad 4000 einingar af D-vitamini a
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medgongu eru o6ruggar og syna mestan arangur hja 6llum konum 6had kynpeetti peirra

(Hollis 0.fl., 2011).

8.5.5 Fjoldi a heimili
Nidurstodur syna ad fjoldi & heimili patttakenda eldri en 18 ara eru fimm manns hja rdimum

helmingi patttakenda eda 52,2%. Alls 15,6% bua einir & heimili, 18 ara eda eldri.

8.5.6 Fraedsla og forvarnir

patttakendur voru spurdir um pad hvar peir hefdu fengid freedslu um D-vitamin og komu
nidurstodur nokkud a dévart. Adeins 12,8% hofdu pekkingu sina fra heimilislaekni, 5,8% fra
sérfreedileeknum, 16,2% fra kennurum en 45% fra fjolmidlum. Adeins 0,2% t6ldu pekkingu
sina vera fra stjérnvéldum komna. | sambaerilegri breskri rannsékn kom fram ad flestir téldu
bekkingu sina vera komna fra Internetinu, fréttablodum, bl6dum, Iyfsélum, leeknum,
baeklingum og veggspjoldum & bidstofum lekna. Eldri hépar tengdu sérstaklega vid
lydheilsuherferdir frd aesku sinni (Kotta o.fl, 2015). [ 4&stralskri rannsékn nefndu
patttakendur sambzerilega peetti en tekid var fram ad afar fari toldu pekkingu sina koma fra
skélagdngu sinni (Bonevski o.fl.,, 2013). | sambaerilegri kinverski rannsékn nefndu 55,6%

fijolmidla og adeins 8% laekna (Kung og Lee, 2006).

Gagnlegt veeri ad innleida fraedslu um D-vitamin i skélum, dhersla atti ad vera a pad
fra t.d. skélahjukrun sem kemur fra Heilsugaeslu. Einnig veeri rad fyrir heimilisleekna ad bjéda
uppa baeklinga um efnid, hengja upp veggspjold a arstimum par sem D-vitaminskortur er
tidur. Pad er ahyggjuefni ad adeins 12,8% toldu pekkingu sina vera komna frd

heimilisleeknum sem er grunnstod heilbrigdiskerfisins.

8.6 Ahrif bakgrunnsbreyta

8.6.1 Inntaka faedubdtarefna og einkenni
Samkvaemt nidurstodum eru jakvaed tengsl & milli pess hversu margar einingar i heild 4 dag
batttakendur innbyrda af D-vitamingjafa og preytu eda sipreytueinkenna. Ahugavert var ad

sja ad peir sem hafa einkenni preytu eda sipreytu taka inn meira magn af D-vitamingjafa.

8.6.2 D-vitamingjafi og kyn
Nidurstodur eru paer ad karlar taka sidur inn D-vitamingjafa heldur en konur og maetti nyta

bessar upplysingar vid honnun forvarnarataks med sterkari aherslur a karla.
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8.6.3 D-vitamingjafi og aldur

Nidurstodur gefa til kynna ad ekki sé heegt ad alhaefa um D-vitamininntoku og
bakgrunnsbreytunnar aldurs. Nidurstodur benda til pess ad 45% patttakenda i aldurshdpi
61-70 ara taka ekki inn D-vitamin. Hja staersta aldurshépnum 51-60 ara taka 30% ekki inn D-

vitamin.

8.6.4 Fylgni kynja og lysi
Ekki er haegt ad alykta um fylgni milli bakgrunnsbreytunnar kyn og lysisinntoku.

8.7 Samantekt umraedu

Rannsdknarspurningu a) var zetlad ad svara pvi hversu mikilli pekkingu kennarar i
grunnskoélum, kennarar og starfsfélk i einum framhaldsskéla bua yfir vardandi mikilvaegi D-
vitamins fyrir heilsuna? Nidurstodur benda til pess ad pekking & ymsum ahrifavoldum D-
vitamins er dbotavant, pé ma telja patttakendum til géda ad pekking er pé nokkur. Flestir
buaa yfir peirri pekkingu ad D-vitaminframleidsla byggir 8 UVB sdlargeislum en helmingur
patttakenda vissi ekki hversu langan tima parf til ad na dagskammti D-vitamins gegnum
solargeisla. batttakendur fengu nokkra valmoguleika vardandi hvada timi dags veeri bestur til
D-vitaminframlei@slu, flestir gerdu sér grein fyrir ad pad veeri milli kl. 10-14 en merktu einnig
ymist vid morgun- og eda siddegissdl. 20% patttakenda toldu timann milli kl. 08-10 koma til

greina sem er ekki rétt.

bpekking patttakenda 4 helstu D-vitamingjofum fyrir utan sél gefur til kynna ad
misskilningur og pekkingarleysi er toluvert. Nalaegt 40% toldu ad D-vitamin vaeri i hakarlalysi
sem er rangt og hluti patttakenda téldu D-vitamin vera til stadar i greenmeti og avoxtum.
Flestir gerdu sér grein fyrir pvi ad feitt fiskmeti og porskalysi veeri gédir D-vitamingjafar en
patttakendur borda helst ysu eda porsk sem eru magrar fisktegundir og hafa pvi litid ad
segja sem D-vitamingjafar. Adalhlutverk D-vitamins var nokkud skyrt, tengt vid beinheilsu og
6naemiskerfi likamans. bekking patttakenda var takmoérkud a rddlogdum dagskommtum
(RDS) D-vitamins sem Embeetti landleeknis gefur Ut sem vidmid, en 72% patttakenda vita

ekki hverjir peir eru.

Rannsdknarspurningu b) var atlad ad skoda hvernid hegdun endurspeglar hdp
kennara i grunnskélum auk kennara og starfsfolks eins framhaldsskéla med tilliti til

ahrifavalda D-vitaminbuskapar, uppbyggingu hans og vidhalds.
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patttakendur kunna vel ad meta sélina en meirihluti nota sélarvarnir sem kemur i veg
fyrir D-vitaminframleidslu. Einnig hefur adeins litill hluti patttakenda fullnaegjandi bera hud

begar verid er i sél, sem takmarkar vinnslugetu hidarinnar.

Alls 35% patttakenda taka ekki inn D-vitamin faedubdtarefni i neinu formi, adeins 38%
taka porskalysi inn daglega. Visbendingar eru um ad hluti patttakenda séu med D-
vitaminskort en nidurstédur um pyngdarstudul benda til pess ad stér hluti patttakenda gaeti
fallid undir tengsl & milli ofpyngdar og D-vitaminskorts. Af peim sem taka ekki inn D-
vitamingjafa vita 51,9% ekki ad D-vitamin myndast i hudinni pegar UVB geislar sélarinnar
skina & hana. Vid mat a eigin pekkingu matu peir sem tdku inn D-vitamingjafa pekkingu sina

sterkari heldur en peir sem gerdu pad ekki.

Adeins 18% patttakenda hofdu farid i blédmeelingu, orfair pekktu gildin sin utfra peim
blédrannséknum. bekking & eigin D-vitaminforda gefur visbendingu um innrékmagn, hvort
bad eigi ad haekka forda hratt upp i kjorgildi sem er 50-150 nmdl/L & islandi eda taka inn
vidhaldsforda. Eitt af teekifeerunum til ad fraeda félk betur er pegar verid er ad skoda
nidurstédur blodmeelinga og ryna i gildin med sjuklingum og utskyra naestu skref fyrir

viokomandi med ndkveemari upplysingum heldur en hingad til hefur tidkast.

Einnig syna nidurstodur ad abyrgd svarenda i kdnnuninni sé mikil med tilliti til

fiolskyldustaerdar og dbyrgd 4 matarinnkaupum.

Adrar ahugaverdar nidurstédur eru t.d. paer ad 21% konur i kdnnuninni hofou eignast
barn fyrir timann en & sidustu arum hafa visindamenn tengt D-vitaminskort vid vandamal

tengd medgongu.

pekking patttakenda i rannsdkninni kom ad mestu leyti fra fijolmidlum eda 45%, adeins
12,8% hofou pekkingu sina fra heimilisleekni og 5,8% fra sérfraedileeknum og 16,2% fra

kennurum.

[ 63rum rannséknum & pessu svidi hafa komid fram alyktanir um hvernig megi nyta
visbendingarnar til ad baeta pekkingu fdolks. Lydheilsuradleggingar zettu ad birta skyrari
upplysingar um D-vitamingjafa og ahrif D-vitamins auk dhaettu og avinning sélbada (Kotta
o.fl., 2015). Fraedsla purfi ad einkennast meira af upplysingum um ahrifavalda; huadlit, magn
solskins, tima dags, arstid, breiddargradu og fatnadar. Forvarnaherferdir pyrfti ad auglysa i

sjéonvarpi, bl6dum, timaritum og utvarpi og nyta betur herferdir & Facebook og i ,,pop up”

84



auglysingum a heimasidum. Laeknar og lyfsalar voru taldar géd leid til ad koma upplysingum

til eldri hépa (Bonevski o.fl., 2013).

Nidurstodur pessarar rannsdknar og fleiri benda til pess ad fjdlmidlar spili mikilvaegt
hlutverk i lydheilsu og geta haft mikil ahrif 3 hegdun fdélks, en sému visvendingar voru i

kinversku rannsékninni. (Kung og Lee, 2006).

Pessar nidurstoédur verda nyttar vid undirbuning forvarnarverkefnis, smidi fyrirlestra
um D-vitamin @ nordslédum og leitast verdur vid ad finna leidir til ad koma pessum

upplysingum a framfaeri.

8.8 Styrkleikar og veikleikar rannsoknarinnar
Pessi rannsokn er fyrsta sinnar tegundar & islandi, par sem pekking og hegdun félks vardandi

D-vitamin er skodud. Rannséknin veitir dyrmaeta innsyn i adur drannsakada paetti.

Fioldi patttakenda er styrkleiki pessarar rannséknar en 4 sama tima var
rannsoknarhopur ekki almennur og pess vegna ekki haegt ad alhaefa um nidurstédur
rannséknarinnar fyrir [slendinga sem heild. Nidurstédurnar veita akvednar visbendingar en

borf er a frekari rannsdknum til ad skoda hvort nidurstodur megi feera yfir 4 vidtakari hdp.

Engin rannsdkn er an veikleika, engar visbendingar eru um ad peir sem svérudu séu
00ruvisi en hinir i drtakinu sem ekki svorudu, hafa mégulega meiri dhuga a heilsu, en hlutfall
karla og yngra folks hefdi matt vera heaerra. Spurning um menntun, storf og tekjur hefdu eftir

a ad hyggja, verid gagnlegar bakgrunnsbreytur.

Hofundur rannséknar hefur mikinn dhuga a vidfangsefninu og a engra hagsmuna ad
gaeta er varda efnistok hennar. Studst var vid freedin i 6llum efnistokum eins vel og haegt var

vid rannsokn pessarar ritgerdar.
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9 Lokaord

Af pvi sem hér hefur verid fjallad um er ljést ad pvi betri pekkingu sem félk byr yfir &
mikilvaegi D-vitamins og tengdum ahrifavéldum pess, peim mun liklegra er ad félk ad hegdi
sér { samraemi vid pad. Ahugavert veeri ad rannsaka breidara drtak [slendinga svo ad haegt
veeri ad alhaefa betur um nidurstédur pekkingar og hegdunar [slendinga & D-vitamini og
ahrifavoldum pess. bekking barna og unglinga vardandi D-vitamin og dhrifavalda pess veeri
einnig ahugavert rannséknarefni. Rannsdknin gefur vonandi visbendingu um hvar megi gera

bragarbdt & hvad vardar upplysingagjof og fraedslu til almennings vardandi D-vitamin.
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Vidauki 1

Hversu notalegt pykir pér ad fara at i sélina?

Notar pu sélarvorn?

Hvada tima dags ert pu almennt uti vid & sumrin, virka daga ?

Hvada tima dags ertu almennt utandyra @ sumrin, um helgar ?

Hversu morg prdsent hudar pinnar naer sélin ad skina 4 ad jafnadi?

Hversu margar vikur & dri ferdu til sélarlanda?

Hvad bordar pu fisk oft i viku?

Hvada fisktegund bordar pu oftast ?

Hversu oft sérd pud um matarinnkaup (asamt vitaminum og faedubdtarefnum)
heimilisins?

Hversu géda pekkingu telur pu pig hafa & mikilvaegi D-vitamins fyrir pina heilsu?
Hversu vel telurdu pig setta/n med D-vitamin buskap pinn?

Veistu hvada hlutverki D-vitamin gegnir i likamanum? Matt haka vid alla lidi ef 4 vid.
Hvadan telur pu pig hafa mesta pekkingu a D-vitamini?

Hvar faerdu D-vitamin? Matt haka vid eins marga moéguleika og eiga vid eftir bestu
vitund.

Glimir pu vid eftirfarandi einkenni?

Hvada tima dags telur pu ad D-vitamin framleidsla i s6 sé méguleg hér & islandi ad
sumri til ?

Hvad parf likaminn langan tima til ad hefja ferli D-vitamin framleidslu og na skammti
dagsins?

Hvad telur pu ad hud pin geti framleitt mikid af D-vitamin einingum AE a dag ?

Vissir pu ad D-vitamin myndast i hud pinni pegar UVB geislar sdlarinnar skina 4 hana ?
Tekur pu inn D-vitamin i formi feedubdtarefna?

Hvad telurdu ad pu innbyrdir margar einingar AE i heild & dag i formi bastiefna?(Lysi,
sprey, dropar, hylki ofl.)

Tekur pu inn lysi? (Porska- eda ufsalysi)

Veistu hvad radlagdur dagskammtur (RDS) D-vitamins er & islandi?

Hvad telur pu liklegan rddlagdan dagskammt (RDS) D-vitamins 10-70 ara i einingum
AE?
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Hvad telur pu liklegan radlagdan dagskammt D-vitamins & islandi , yngri en 10 éara, i
einingum AE?

Hvad telur pu liklegan radlagdan dagskammt D-vitamins, & islandi, eldri en 70 &ra i
einingum AE?

Hver telur pu efri mork radlagdar inntdku D-vitamins fullordinna & islandi?

Hefurdu farid i blédmaelingu & D-vitamin gildum pinum sidustu 12 manudi?

Hver voru gildin pin ?

Hver heldurdu ad séu aeskileg ldgmarks vidmidunargildi (25- hydroxy D) D-vitamins
maeld i blédrannsokn?

Ert pu kona eda karl ?

Hver er aldur pinn?

Hver er hadlitur pinn - hefur ad gera med upptoku?

Hver er haed pinicm?

Hver er pyngd pin i kg ?

Hver er fjoldi 4 heimili eldri en 18 ara (dsamt pér)?

Hver er fjoldi 4@ heimili 18 ara og yngri?

Ef kona, hefur pu faett barn fyrir timann, hversu mikid fyrir daetladan faedingardag?

Ef kona og verid med barni, fékkstu gallsteinakast 8 medgongu pinni ?
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Vidauki 2
D — Vitamin 4 islandi
Kaeri vidtakandi,

Eg heiti Anna béra Isfold og er meistaranemi vid félagsvisindasvid Haskéla f[slands.
Eftirfarandi konnun er lidur i lokaverkefni minu. Markmid verkefnisins er ad kanna pekkingu

og hegdun félks vardandi D-vitamin.

Mér paetti veent um ad pu svaradir medfylgjandi kdnnun. Kénnunin er nafnlaus og verda
svOr ekki rakin til patttakenda. pad tekur um pad bil 3-4 minGtur ad svara konnuninni. Ad
kénnun lokinni ertu einnig margs visari um mismunandi pzetti tengda uppruna og virkni D-

vitamins.

patttaka pin er mikils metin og munu nidurstdédur nytast i forvarnarverkefni tengd D-vitamini

a nordurslodum.

Hafir pu einhverjar abendingar eda spurningar er pér velkomid ad hafa samband vid mig a

netfangid Isfold.anna@gmail.com
Hér er hlekkur & kdnnunina:
http://goo.gl/forms/RGK2AIiSFZ
Med hlyrri kvedju,

Anna béra isfold

Langagerdi 46

108 Reykjavik

S. 6150574
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Vidauki 3

Heil og seel,

Eg er innilega pakklat peim sem pegar hafa pegar gefid sér tima til ad svara og bid pa um ad
afsaka pennan pést. Um 350 svor eru komin i hus, ef pu ert ekki buin ad svara? pa paetti mér
vent um pad ef pu geefir pér nokkrar minatur til pess. bvi steerra hlutfall peim mun

martaekari verda nidurstodurnar.

Petta er seinni itrekun og verda paer ekki fleiri, ef fleiri en einn télvupdstur berst til pin pa

bidst ég velvirdingar, pdstlistinn gaeti skarast & nokkrum stédum. Urtakid er um 1900 manns.
Hér er hlekkur @ kdnnunina:

http://goo.gl/forms/RGK2AIiSFZ

Sja einnig fyrri tolvupdst

Med hlyrri kvedju,

Anna béra isfold

Langagerdi 46

108 Reykjavik

S. 6150574
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