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Vitaminer og
mineraler




VITAMINER OG MINERALER

VITAMINER OG MINERAIER

Vitaminer og mineraler er ned-
vendige for at holde alle kroppens
funktioner i gang. Mangel pa blot
et enkelt vitamin eller mineral kan
bringe kroppen ud af balance.

Langt de fleste danskere far til-
streekkeligt med vitaminer og mine-
raler gennem den almindelige kost.
Der findes dog enkelte undtagelser,
hvor visse personer ikke far nok
D-vitamin, jern eller folsyre.

De fleste vitaminer indtages via
kosten, og det er en misforstaelse at
tro, at vitamintilskud kan erstatte
eller nedsatte behovet for mad.
Vitaminer indeholder hverken kul-
hydrater, proteiner eller fedt.

De bidrager derfor ikke med energi.
Men de er, sammen med enzymer,
nedvendige for korrekt optagelse og
udnyttelse af maden og for vakst,
udvikling, forplantning og mange
andre funktioner. Derfor er de livs-
nedvendige.

Ligesom vitaminer er ogsa en
reekke mineraler livsnedvendige.

Mineralerne varetager mange for-
skellige funktioner i kroppen.
Eksempelvis indgar calcium og fos-
for i knogler og teender, jern i blo-
det, og natrium og kalium er vigtige
for cellernes funktion. Calcium er
ogsa vigtig i forbindelse med nerve-
og muskelfunktionen.




BEHOVET FOR VITAMINER OG MINERAIER

Det daglige behov for vitaminer er
mindre end et gram. Det svarer til
den mengde, der normalt findes

i de 2,2 kilo mad, som en voksen
person i gennemsnit spiser om
dagen — hvis altsa kosten er sund
og varieret.

Behovet for vitaminer og minera-
ler varierer dog med alder, ken og
fysisk aktivitet. Raske menneskers
behov for vitaminer og mineraler
bliver opfyldt gennem en alsidig og
varieret kost. Nogle kan have behov
for tilskud af vitaminer og minera-
ler. Dette geelder fx gravide og bern.

FOR MANGE VITAMINER?

o Det kan veere farligt at indtage for store doser vitaminer og
mineraler. Iser de fedtopleselige vitaminer som A-
og D-vitamin. Store mangder af et mineral kan ogsa
give problemer, da det kan forrykke mineralernes indbyrdes
balance.

o Har et barn faet fat i en aske multivitaminer og spist flere af
dem, ber du ringe til til Giftlinjen pa telefon 82121212.



GRAVIDITET

Vil du gerne veere gravid, anbefaler
Sundhedsstyrelsen og Fedevare-
styrelsen, at du dagligt supplerer
kosten med 400 mikrogram folsyre,
fra du planlaegger graviditeten og til
udgangen af 12. uge.

Folsyre findes naturligt i kosten, for
eksempel i spinat, kinakal, broccoli,
brune benner og andre balgfrugter.
Det er dog vanskeligt at fa deekket
behovet under graviditet via kosten,
og derfor ber gravide kvinder tage et
dagligt tilskud.

Ogsa D-vitamin kan det veere sveert
at indtage nok af via kosten, hvis
du er gravid. Du skal helst have 10
mikrogram dagligt gennem hele
graviditeten. Derfor er det vigtigt,
at du supplerer med D-vitamin-

tilskud, eventuelt i form af en
multi-vitamin-mineraltablet til
gravide.

Medmindre du spiser eller drikker
en halv liter maelkeprodukt om
dagen, ber du ogsa tage et dagligt
tilskud af calcium pa 500 milligram
gennem hele graviditeten.

Det anbefales desuden, at du tager
et tilskud af jern pa 40-50 mg dagligt
fra 10. uge og resten af graviditeten.

Hvorvidt du har behov for yderlige-
re tilskud af vitaminer og mineraler,
afhaenger af, hvor sund og varieret
en kost du spiser. Det kan veere en
god idé at draefte dine kostvaner med
laegen eller jordemoderen, nar du
alligevel er til kontrol.

GODT AT HUSKE ...

D

Appen Medicinhusker
hjeelper dig med at tage din
medicin til tiden.

Sperg personalet pa apo-
teket, hvordan du skal tage
din medicin.

o

Medicj,

Lees pé indleegssedlen,
hvordan din medicin skal
opbevares.

Er du i fast behandling, kan
du opleve, at din medicin
skifter navn. Indhold og
virkning er ueendrede.
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Boern under to ar

Boarn mellem to uger og to ar har
brug for et tilskud pa 10 mikrogram
(400 IE) D-vitamin dagligt. Har
barnet merk hud, eller gar barnet
kleedt, sa kroppen ofte er tildaekket
om sommeren, ber det have D-
vitamin-tilskud hele barndommen
og formentlig hele livet. Barn med
mork hud danner nemlig mindre
D-vitamin i huden end bern med
lys hud.

Tilskud af jern skal gives til bern
med en fadselsvaegt under 2500
gram samt til bern fedt fer 37. uge.
Tal med lagen eller sundhedspleje-
sken om, hvor meget jern dit barn
har brug for.

Born mellem 2 og 10 ar

Far dit barn en sund og varieret
kost, er der ikke behov for tilskud
af vitaminer og mineraler. Du skal
dog veere opmaerksom, hvis dit
barn er smatspisende eller meget
kraesen. I de tilfeelde kan det vaere
nedvendigt med tilskud i form af
en multivitamin- og mineraltablet.
Dette ber ske i samrad med din
lege.

... OG SPORG APOTEKET, HVISDU ERITVIVL

ololls
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Undlad at @endre i din
medicin uden aftale med
laegen.

Husk at tjekke, om din
medicin er trafikfarlig.
Det star pa indlegssedlen.

MEDICIN-
TILSKUD

o
?

Apoteket beregner automa-
tisk dit medicintilskud.

Forteel altid personalet pa

forskellige slags medicin
eller kosttilskud.

apoteket, hvis du tager flere



SADAN FAR DU VITAMINER OG
MINERAIER NOK

Sammensat et hovedmaltid, der giver din krop
tilstraekkeligt med vitaminer og mineraler

0

To dele frugt og grentsager.
To dele kartofler, ris, pasta og bred (gerne groft].

En del kad, fisk, fjerkrae, &g, ost og sovs. Fisk ber vere pa
menuen mindst to gange om ugen.

Husk 600 gram frugt og grent om dagen

0

Frugt- og grontsagsmangden skal helst ligge pa omkring 600
gram per dag. Det svarer til 6 stykker om dagen. Det er meget
at indtage til et enkelt maltid. Derfor er det en god idé ogsa at
spise frugt og grent mellem maltiderne.

Indtag vitaminer og mineraler korrekt

0

Hvis du tager et vitamin- eller mineraltilskud, er det bedst
ot tage det ssmmen med et maltid for at sikre optagelsen af
vitaminer og mineraler. Der er dog visse undtagelser:

Det er en god idé at indtage jern mellem maltiderne sammen
med et glas appelsinjuice, da C-vitamin fremmer optagelsen
af jern.

Optagelsen af vitaminer og mineraler kan sndres, hvis du
samtidig indtager visse laeegemidler. Er du i tvivl om dit laege-
middels betydning for optagelsen af vitaminer og mineraler,
kan du sperge pa apoteket.



HVEM HAR SARIIGT BEHOV FOR TILSKUD?

0

Personer, der spiser meget lidt eller meget ensidigt.
Kvinder i den fadedygtige alder med kraftige
menstruationer skal tale med laegen om et eventuelt be-

hov for jerntilskud.

Bern og voksne med mork hud eller som gar tildeekket:
tilskud af D-vitamin.

/Eldre over 70 ar samt plejehjemsbeboere: tilskud af
D-vitamin og calcium.

Spadbern: tilskud af D-vitamin.

Beorn fadt far 37. uge eller bern med en fedselsvaegt under
2500 gram skal have tilskud af jern.

Kvinder, der ensker at blive gravide, samt kvinder i de
farste 12 uger af graviditeten: tilskud af folsyre.

Gravide: tilskud af folinsyre, jern, D-vitamin og
eventuelt calcium.

Personer med oget risiko for knogleskerhed: tilskud af
D-vitamin og calcium.




PA APOTEKET

Pa apoteket kan du fa hjeelp til og
radgivning om alle typer medicin.
Alt personale er faguddannet og
kan blandt andet svare pa sporgs-
mal om recept- og handkebsme-
dicin, bivirkninger og medicin til
barn og fortaelle hvad du skal veere
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opmarksom pa, hvis du for eksem-
pel tager flere forskellige typer me-
dicin samtidig. Apoteket er stedet,
hvor du keber din medicin.

Las mere pa apoteket.dk, eller
sporg pa apoteket.
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