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A-vitamin

Radlagdour dagsskammtur af A-vitamini er 800 RJ/dag og almennt er litil heetta & pvi
ad konur sem borda hefdbundid islenskt faedi fai of litid af A-vitamini. Hins vegar er
meiri haetta & ad konur fai of mikid af A-vitamini en mikil neysla & formi retindls (yfir
3000 RJ/dag) & medgdngu getur haft 6zeskileg ahrif & fosturproska.

. lifrarpaté eda lifrarkeefa, innihalda mikid magn A-vitamins & formi
retindls og er pvi ekki askilegur matur & medgdngu. EkKi er hetta a
ofneyslu A-vitamins 4 formi B-karétins, eins og t.d. i gulrétum.

Lysi inniheldur A-vitamin & formi retindls. bvi &ttu konur sem taka lysi ekki ad taka
jafnframt pvi fjélvitamin sem inniheldur A-vitamin (retindl) vegna hattu & ad fa of
mikid A-vitamin. Einnig er haegt ad velja Krakkalysi en pad inniheldur minna A-
vitamin en porskalysi.
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