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(1) bydir minni s6l meiri sjatkdéom? - 5 mindtna myndband

Doctor's Before Vitamin D After 200 nmol of Vit D
s . Doctor’s 1 visit per year average
Office 4 visits/year average Office

Myndband 3 ensku myndbandi med islenskum texta

0:00:00.0 Eg byrjadi 4 pvi ad vera rafeindataknifraedingur og eftir ad éqg for & eftirlaun Fékk ég dhuga 4 ad geta hjalpad heilsu
folks um allan heim. Og hvernig ég byrjadi med bad er ad ég var med bakverki 4dur og mjog alvarlega bakverki sem komu
stundum, en gerdu pad ad verkum ad éqg atti erfitt med ad ganga. Einhver kynnti mér D-vitamin og ég préfadi pad og hann
fékk... betta er prufa arid 2009, par sem 85% peirra sem h6fdu bakverki féru i burtu. Pannig ad ég hafdi toluverdan dhuga og
bad for fra mér og ég For og laerdi miklu meira. Og ndna 12 drum sidar hef ég fengid 40.000 mismunandi rannséknir a D-
vitamini og omega-3 og magnesium og nokkrum 6drum oxunarefnum, og vid settum saman myndband sem mun spila fyrir

big i hléinu sem pad fjallar um. . Titillinn er,

(2) Reykjavik er med lengsta D-vitaminvetur af h6Fudborgum heims
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Heimild t6flunnar

0:01:39.8 Og bad virdist vera mjog algengt og svo nokkud videigandi ad vera hér & islandi, par sem pad er mjog litid sélskin.
Eitt deemi sem vid hofum parna i myndbandinu okkar, bara sem sma but af pvi, er ad einn laeknir sem ég hef margoft talad vid
Fékk alla 2000 sjaklinga sina upp i 200 nanémél af D-vitamini sem ég er vanur ad segja nanégrémm . Eg vard ad skoda hvad
bad var parna. Og hledslutaki sjuklinga hans syndu ad pad hofdu verid fjorir einstaklingar i hverjar fjérar heimsoéknir & ari ad

medaltali, og féru nidur i eina heimsékn a ari ad medaltali, hann haetti.

0:02:25.7 #2 betta er hluti af 6ttanum vid ad laeknar sem vita af honum éttast ad peir muni lika haetta. Flestir laeknar eru ekki
svo medvitadir um hvad D-vitamin gerir og mikilvaegi pess, en pad er listi yfir dstaedur pess ad félk hefur dhyggjur “A

nastu rennibraut. bPetta er bara ad syna... Fyrir borgina, ad pad er borgin sem hefur lengsta fjélda vetrardaga hvac .ar D-
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kemur til hennar af nokkurri horuoborg 1 heiminum.

(3) Besta vidbotin/naeringarefnid til ad bata heilsu pina er D-vitamin

D-vitamin hefur reynst koma i veg fyrir/berjast gegn 48 heilsufarsvandamalum (50K vikulega)
D-vitamin kemur i veg fyrir/berjast gegn 6drum 50 heilsufarsvandamalum

D-vitamin er staersti seljandi allra einstakra feeduboétarefna D-vitamin

hefur Fleiri utgafur/gégn en nokkur 6nnur faedubadtarefni

D-vitamin baetir 6naemiskerfi

0:03:18.7 #3 Eg hef verid medvitadur um, og ég hef tekid syni, préfad yfir hundrad mismunandi faedubétarefni um avina. Og
Flest peirra gafst ég upp & eftir tvo manudi vegna pess ad ég gat ekki fengid nein vidbrogd. Eg fann ekki hvernig petta var, og
mér fannst pad mikilvaegt eda Fyrir mig, ef pad virdist ekki [dta mér lida betur & stuttum tima, pa hef ég ekki sérstakan ahuga
4 pvi. Sumir segja: "0, pessi vidbot mun lengja lif pitt." Eda, "Pessi vidbét mun gera pad pbannig ad pu munt ekki hafa
krabbamein i blédruhalskirtli." Eda annad sem er langt i burtu. Eg hef tilhneigingu til ad hafa 4huga & skammtimavidbrogdum
0g sja hvad er... Ja&ja, ég vil finna fyrir reynslunni. Og pad sem ég xtla ad reyna ad syna bér i dag er ad bu munt geta pad, ef
bl ert ad gera bad sem ég er ad stinga upp 4 hér, geta fundid mun ad einhverju leyti 8 um pad bil einum manudi. bad laeknar
ekki brjéostakrabbamein 4 einum manudi. Pad laknar ekki krabbamein 4 einum manudi, en pad laeknar p6 suma sjikdéma og
ymsa verki og hnégigt, slitgigt o.s.frv. Vid the vegur, ég vildi f4 ad syna hendur 4 félkinu sem er hér, hversu margir eru pegar

ad taka D-vitamin. J4, ég hélt pad. Allt i lagi.

0:04:57.4 Svo ég barf ekki ad kynna D-vitaminid of mikid pannig. Hversu margir eru hér, laeknar? Allt i lagi. Og
naringarfradingar reikna med pvi. En allavega, aftur ad innganginum um D-vitamin. Eg hef verid ad safna, pad hafa verid 700
meta-greiningar 4 D-vitamini 4 sidustu 12 arum, ég hef verid ad safna upplysingum beirra og ég hef sundurlidad paer i hversu
margir hafa verid fyrir ristilkrabbamein, til daemis. Eg held ad peir séu 42 nUna. En laeknastéttin eda... bad er fullt af dstaedum
Fyrir pvi ad Folkid avisar ekki D-vitamini, ein peirra er st ad pad er ad bida eftir ad fa meiri gdégn, meiri gogn, en fyrir mig, eftir
20 eda 30 meta -greining, sem eru... Og pegar ég skoda adrar slembiradadar samanburdarrannséknir, pa er pad mér naegar
upplysingar. Svo ég skal syna pér hér eftir eina minutu. Fjoldi rannsékna sem hafa verid gerdar sanna ad med slembiradadri
samanburdarrannsékn hafi sjakdémurinn horfid eda annad hvort komid i veg fyrir eda medhondlad a tiltolulega stuttum

tima. Morg réttarhéldin standa adeins yfir i prja manudi.

0:06:39.4 Eg er miklu meira Fyrir... ég hef 4huga 4 ad taka D-vitamin pad sem eftir er @vinnar og pad er svona bad sem ég er
ad hvetja folk til ad gera frekar en bara i mjog stuttan tima. tima. A timabili... Bara verid ad minna & petta hérna. A peim tima
sem ég hef horft a pad hefur D-vitamin verid um pad bil 10. vinsalasta vidbétin. Og nd i mérgum mismunandi ldndum er pad
vinsaelasta vidbotin hvad vardar fjolda seldra hylkja eda seldar floskur. Og bad eru lika Fleiri rit um D-vitamin en um A-vitamin,
ymis Bs, af C-vitamini, E-vitamini, K-vitamini samanlagt. D-vitamin er meira en allt samanlagt. Svo pad er mikid af gégnum um

bad en pvi midur hefur laeknastéttin ekki komist inn i pad ennpa.
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(4) 3 form af D-vitamini i bl6di: lokaformid er aHormén
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0:07:46.4 #4 betta er FlOkid toflupar, en pad er bara adallega til ad syna pér ad st stadreynd ad petta er eitt af Faum sem ég
hef badi 4 ensku og islensku, pa er islenskan liklega of litil Fyrir pG ad sja, en pad er bara ad syna at netid, ad fara fra toppi til
botns, pu faerd ymsar uppsprettur af D-vitamini, sem fer nidur i halfvirkjadan, sem er syndur sem rétthyrningur par, og sidan
fer nidur i fullvirkan rétthyrning sem er annar rétthyrningurinn, hinn brdni rétthyrningur. Og pad er fullvirkjad, sem er
hormonid sem pu hefur heyrt um. En parna... b6 ad félk hafi lengi haldid ad horménadtgafan veeri bad eina sem hjalpadi, pa

kemur i jos ad 6ll pessi mismunandi stig hjalpa @ mismunandi stodum i likamanum.

(5) Sum sjakrahus taka eftir: Haerri kostnadur ef litid D-vitamin er
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Deficient https://lis.gd/VATBI

0:08:43.2 #5 Hér er deemi um eitt sjukrahds sem hefur ekki, vid skulum segja sjukrahdskerfi fyrir vopnahlésdagana a
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sinum og odrum ekkl. Og svo var agaetis rannsokn sem var gera ryrir allmorgum arum sidan sem tok ertir peim sjukrahusum
sem voru ad gefa sjiklingum D-vitamin, pad var $10.000 minni kostnadur & sjukrahusid a ari Fyrir ad gefa petta D-vitamin. Og
bad er... Eg &tla ad gefa heilan helling af Fléskum af D-vitamini hér, en kostnadurinn vid fléskuna er $20 og fyrir Flesta mun

han endast i tvo ar 4 moti $10.000. Og svo sa eini gerdi rannséknina og kynnti hana fyrir Veterans Administration og peir

sogdu: "Jxja, pbad er fint." Og peir gerdu ekkert. Sma vonbrigdi.

(6) Fzerri heilsuvandamal ef meira D-vitaminMedganga
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Upplysingar a: YFfirlit Medganga og D-vitamin

0:10:02.0 #6 Eg 4 marga, marga svona toflur. betta er bara daemi um medgdngu. Horft &... Byrjar. Ups. Gatirdu faert pad
adeins upp? Ja, parna férum vid. bakka pér Fyrir. Flestir og folk & islandi er nokkud svipad og annars stadar i heiminum eru um
bad bil... Fyrirgefdu, ég verd ad margfalda petta. Eg er enn vén nanégrémmum. Engu ad sidur, nidur i um 50 nanémél er par
sem flestir eru. Pad er svo langt til vinstri & skjdanum. Og petta er bara til ad skoda ymis medgénguvandamal ad ef pa byrjar a
bvi stigi og pa haekkar pu oft med slembir6dudum, styrdum rannséknum til ad fa meira... Auktu D-vitaminmagnid pitt. bad er
ad fara 4 larétta asinn og lédrétta asinn synir laekkun 4 tidni pess heilsufarsvandamals. Og svo eru petta bara nokkrar af
hundrudum rannsékna eda samantekt & rannséknum sem ég er med... En svona synir pad dgetlega. 100 nanémdlin eru

magnid sem... Pannig ad ldgmarksmagnid sem pU faerd med pvi ad fa pér bara eina pillu af D-vitamini a viku.

(7) Fjolbreytt svorun vid D-vitamini: 50K D-vitamin vikulega

After
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svorun

0:11:42.3 #7 bannig ad petta synir D-vitaminmagnid sem Folk hefur almennt er i svortu ferlinum par. En ef pd eykur D-
vitaminmagnid med pvi ad taka bara eina pillu a viku faerdu um pad bil bann feril. Taktu eftir ad petta er ekki bara eitt magn,
bad sveimar & milli 150 og 200 nanémol Fyrir midhlutann ad pad er mikill breytileiki, rannsékn eftir rannsékn eftir rannsékn
synir, af mérgum 4staedum, sem ég mun ekki fara Gt i, pad bPad tekur um pad bil klukkutima ad lysa 6llum mismunandi
astaedum pess ad bad er um pad bil fjogurra til einn munur & svérun sem einstaklingur faer ad taka 50.000 ae af D-vitamini
einu sinni i viku. Og pad er eins og synt parna & pessum grana feril. Svo eins og vid télum um sidar, ba geturdu... Vid erum ad
tala um... O, til deemis, ég var ad segja, flestir munu Fa yfir 100 nanémél. bad verda nokkrir undir bessum 100 nanémél hluta,

litla graena hlutanum, en flestir peirra verda miklu haerri en pad.

(8) 26 heilsufarsvandamal sem berjast gegn 50K D-vitamini a tveggja vikna
fresti

Sykursyki Hjartabilun Langvinnir verkir Punglyndi Einhverfa Brjostakrabbamein
Ristilkrabbamein Krabbamein i blodruhalskirtli Krabbamein BPH (blodruhalskirtli)
Medgongueitrun Otimabaer feding fellur Vitsmunaleg hnignun 6ndunarfaerasyking
Infliensa Berklar Langvinn lungnateppasjukdomur Lupus Bélga parmaheilkenni

Svefnbolga i pvagi PMS Mjogaedaheilkenni

Upplysingar & https://is.gd/VitD2weeks

0:13:04.4 #8 Svo hér, ég er med tvaer mismunandi glaerur sem ég vildi syna pér til ad byggja upp til ad sja hvernig pad er. Pad
hefur verid talsverd vinna vid ad taka 50.000 ae af D-vitamini einu sinni 4 tveggja vikna fresti. Pad er mjog ihaldssamt magn
og pad hefur verid sannad ad... bu getur ekki alveg séd pad parna, til ad minnka tidni eda medhondla eda berjast gegn 26
mismunandi heilsufarsvandamalum og allt gert med slembir6dudum samanburdarrannséknum. Pannig ad pu ert nokkud viss
um ad pad sé ekkert svindl i gangi, pad er engin lyfleysuahrif vegna pess ad félkid veit ekki hvort pad er ad fa D-vitaminid eda

ekki. En alla sjukdéma sem ég hef merkt hér, reyndar mun ég skipta pvi yfir.

(9) 48 heilsufarsvandamal sem berjast vid vikulega 50K D-vitamin

ADHD Kvidi Astmi Einhverfa BPH (blédruhalskirtli) Krabbamein - Brjostakrabbamein -
Ristilkrabbamein - Blodruhalskirtli Hjarta- og ®dasjukdomur Langvinn lungnateppa
Vitsmunaleg hnignun Kuldi Punglyndi Sykursyki Legslimuflakk Falls Vefjagigt
Hashimoto's Skjaldkirtilsbolga Heyhiti Hjartabilun Ofsakladi Haprystingur -
Lungnaénamiskerfi Infliensu nyrnasjukdomur ungbarna i pormum Lupus Migreni
Multiple Sclerosis Offita Slitgigt — Hnéverkir Verkir — Langvinnir verkir — Vaxandi PMS
Preeclampsia Otimabzaer feding Ondunarfzeri Svefn - Geimhomlun Svefnbélga

Heilablodfallsadgerd Berklar Sarristilbolga Sar — bvagfaerasyking i blaadum
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Upplysingar a https://is.gd/VitD2weeks

0:14:00.8 #9 bannig ad allt & vefsidunni sem ég 4 er haagt ad pyda samstundis & 133 tungumal og islenska er audvitad eitt af
beim. En pad eru 26 heilsufarsvandamalin sem ef pu vilt vera ihaldssamur um pad og segja: "Ja&ja, kannski byrja ég bara med
einu sinni 4 tveggja vikna fresti." P& geturdu... bad er sannad ad bt munt f4 endurbaetur & peim 6llum. A peirri vefsidu hef ég
upplysingar um hverja einustu af peim og pu getur skodad paer rannséknir sem téku patt og séd hversu mikla framfér pu
fékkst i raun og veru. Allt i lagi, naesta glaera er ad birtast... Pad er sem betur fer ad morg fyrirtaeki eda margir nota 50.000 ae
einu sinni i viku eda einu sinni a tveggja vikna fresti svo ég geti haft Fullt af gégnum til ad syna pér.

0:14:56.8 Svo bu munt taka eftir pvi ad heilsufarsvandamalum sem barist er vid hefur fjélgad nokkud nina. Reyndar erum vid
med 48 heilsufarsvandamal sem sannad hefur verid ad medhondla med D-vitamini. Pad eru um pad bil 50 heilsufarsvandamal
til vidbétar sem ekki hefur verid sannad enn. Folk er ad nota pad fyrir hin ymsu heilsufarsvandamal og pad er gagnlegt en pad
hefur ekki komist i pad ad borga $ 100.000 til nokkrar milljénir dollara til ad keyra slembiradada, styrda rannsékn til ad sanna
ad pad sé raunin. Vid the vegur, 6ll kynningin og allar glaerurnar verda 4 YouTube og lika & D-vitamin wiki, vefsidunni sem
hefur allar pessar upplysingar. Og svo a vefsidunni geturdu skodad hverja peirra og getad smellt a pau og fengid ndkvaemar

upplysingar um hvenar rannséknin var gerd, hversu margir téku patt,

(10) Heilsuvandamal sem 50K D-vitamin berjast gegn: tveggja vikna,
vikulega

Ekkert Manadarlegt Tvisvar i viku Vikulega

Upplysingar a https://is.gd/VitD2weeks

0:16:13.2 #10 betta synir bara fjélda heilsufarsvandamala sem brugdist er vid. Adur en ég nefndi voru 24 heilsufarsvandamal
einu sinni a tveggja vikna fresti og 48 eda svo par uppi vikulega en pad passar naestum eftir linulegri linu. EF pG gerir ekkert,
ba ertu med oll edlileg heilsufarsvandamal en ef pu tekur meira og meira D-vitamin er sannad ad pad minnkar i raun, eins og

ég hef sagt ad pad eru 48 heilsufarsvandamal pegar pu tekur pad vikulega.

(11) Heilbrigdisvandamal bardist hratt (manudi) eda hagt (ar)

Dami um medgongu med skjotum vidbrogdum, dndunarfaerum (infliensu, kveFi, COVID)
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D-vitamin er ekki kraftaverkalyf sem virkar samstundis

0:17:12.6 #11 betta er bad sem ég var ad nefna um sjukdéma sem eru hagur voxtur eda hagur préun sjukdéma a maéti
hrodum eda heilsufarsvandamalum par sem pu getur tekid eftir vandamalinu mjog fljott eins og bakverk, hnéverk, vefjagigt,
allt Grval af verkjum . O, vid the vegur, & vefsidunni, bad er vinstra megin 4 peim 14.000 sidum sem ég 4, & hverri peirra vinstra
megin eru 174 mismunandi heilsufarsvandamal svo pu getir flett upp ahyggjufullum heilsufarsvandamalum pinum og
athugadu hvort pad hafi verid einhver rannsékn eda hver rannséknin hefur verid 4 pinu tilteknu mali. Engu ad sidur, pau
skjoétu vidbrogd, pad er ad segja eitthvad sem pu tekur eftir frekar fljott innan manadar eda nokkra manada, pbad er
medganga, pad er fullt af mismunandi pungunarvandamalum sem nanast hverfa med pvi ad taka D-vitamin einu sinni i viku.
Pad hjalpar lika vid infliensu og kvefi og COVID og toluvert fleira og pad eru alveg margir hagir vidbrogd ad ef pu tekur D-
vitaminid muntu tolfraedilega eftir nokkur ar eda fimm ar hafa minni tidni upp & heilan hép af 19 mismunandi krabbamein. bG
personulega tekur ekki sérstaklega eftir pvi en tolfraedilega er pad raunin, bara hagur voxtur, svo ég hef tilhneigingu, eins og
ég sagdi 4dur, ad hafa dhuga 8 hr6dum vidbrégdum og ad ég geti fundid eitthvad fljott og sidan ef pad er eitthvad annad pad

er baett miklu seinna, pad er gott.

0:19:13.0 En mér likar vid... Ad takast ekki & vid medgonguhlutann, heldur hafa dhyggjur af 6drum hlutum sem ég horfi &
skammtimaefni. Svo allavega, D-vitamin er ekki kraftaverkalyf. bad virkar ekki samstundis, b6 ad sumir haldi ad pad sé eins og
snakaolia eda pbad sé ad laekna of margt. Og pad er moguleiki 4 pvi ad pad sé ein af peim beygjum sem sumir hafa er ad petta
getur ekki verid satt. Pad getur ekki gert alla pessa mismunandi hluti. En ndnast hver einasta planta og dyr 4 jordinni sidustu
750 milljonir dra hefur haft D-vitamin vidtaka i sér og notad D-vitamin. Pad voru 750 milljén ar 48ur en pad voru einu sinni dyr

sem hofdu beinagrindur. Svo pad er ekki bara kalk. Pad er gagnlegt Fyrir ansi marga adra hluti.

(12) Adeins 4 toflur 3 manudi Fyrir Fullordna i edlilegri pyngd

Settu pillur i byrjun manadarins

Taktu Gthlutadar toflur i hverri viku

Taktu allar toflurnar sem eftir eru, jafnvel paer sem gleymst hefur, fyrir manadamot

0:20:08.6 #12 Svo hér er bara deemi um einfalda leid til ad minna pig 4. Sumir eru ad taka faedubodtarefni daglega sem er allt i
lagi. Og D-vitamin virkar i raun og veru betra ef pu tekur pad sjaldnar en daglega, eins og einu sinni i viku, einu sinr’ * “veggja

vikna fresti, i raun byrjar fjoldinn ad minnka avinninginn eftir 17 daga. En einu sinni i viku, einu sinni a tveggja vikr. i, er
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ar peim 1 Litla skal og taka pau svo bara ut einn dag vikunnar. Sunnudagurinn er goour eftirminnilegur dagur. En undir lok

manadarins, ef pu hefur ekki tekid paer allar Gt, klaradu pad bara.

0:21:13.5 Likaminn hefur laert hvernig 4 ad safna og geyma D-vitamin mjog vel. Svona erum vid hér ndna, pvi annars, ef pa
2ttir ekki D-vitamin i geymslu, pyrfti ad taka pig 4 hverjum degi. Og ef bad er mikil rigning, pa yrdir pu veikur og myndi deyja.

En flest dyr hafa laert ad taka inn morg mismunandi naeringarefni og geyma pau i likama sinum. Og vid erum lik 6llum hinum

dyrunum i pbeim efnum

(13) Naestum 2 manudir til ad svara 50K vikulega nema byrjad sé a
hledsluskammti
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Upplysingar a https://is.gd/50Kweekly
0:21:53.3 #13 bannig ad ef pu vaerir bara ad taka 50.000 ae vikulega an hledsluskammts, pa vaerir pi med pessa raudu linu.

Gaetirdu faert pad adeins upp? Og eftir um pad bil prja manudi, myndirdu komast & pad stig ad likaminn segir: "Ah, bad er
n6g." Og pad stjornar sjalfu sér. bu faerd ekki of mikid. bad eru nokkur akvedin gen, liffraedileg kerfi sem fjallar um ad taka
umframmagn ar likamanum. En fyrir sjalfan mig grunar mig i sumum tilfellum, lika fyrir pig, ad pu viljir ekki bida i prja manudi
til ad sja ad pu faerd hver dvinningurinn er. Og svo er hledsluskammtur sem pu tekur fyrirfram. Magn hledsluskammtsins er
breytilegt eftir pvi hvad D-vitaminmagnid pitt er i dag, sem minnir mig 4 ad gefa eda lata pig i hléi eda hvenar sem petta er
D-vitaminprof, pad kostar litid, Eigindlegt prof er i grundvallaratridum ad segja: "Ertu virkilega ldgur? Ertu nokkud ldgur, eda

ertu i lagi med D-vitamin?" Venjulega eru 90% félks nokkud lagt eda mjog lagt. Adeins 10% eru yfir 30 nanégromm, 75

nanomol. Svo pad er fullt af peim, 100 af pbessum préfum Fyrir aftan.

(14) OF Feitir purfa 2,5 sinnum meira D-vitamin

60 ng

1590 ngq
(125 nmol)

40 ng

0ng

5,000 IU 12,500 1U

Upplysingar a https://is.gd/vdwobese
0:23:40.8 #14 Fyrir flesta Fullordna er pad alveg ndg ad taka eina af pessum pillum & viku. En fyrir sumt Félk sem e\

.cusjukt

kemur i ljés ad likaminn er ekki bara gédur i ad geyma D-vitamin almennt heldur eru of Feitir mjog gédir i ad geyma D-
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pad kurran. Petta er aflelding ar allmorgum mismunandi ranNsSOKNUM sem syna ad pessar rannsoknir voru allar gerdar mead
daglegu D-vitamini. Pannig faerdu pér allt ad 125 nanémoél 4 dag 4 daglegan hatt i 125 nanédmol ef pu ert ekki of feitur en pu
barft miklu meira en pad ef pu ert of feit. Og naesta glaera. Svo petta snyr ad smaatridunum sem voru bara hvort sem pu ert,

fFyrir fullordna pa er bad mjog efri linuparid. Pad er 50K a viku, eda of feitir purfa 100K 4 viku.

(15) D-vitaminskammtur er breytilegur eftir pyngd og offitu
Fullordinn Venjuleg pyngd 50 pusund a viku

Of Feitir 100 pusund a viku

/Aska Venjuleg pyngd 50 pusund adra hverja viku

OF Ffeitir 50K: 5 a manudi

Barn Venjuleg pyngd 10K vikulega

Of Feitir 50 pusund adra hverja viku

Ungabarn Venjuleg byngd 10K adra hverja viku

Of Feitir 10K 5 & manudi

Einfalda reglan: 100 ae af D-vitamini & hvert kil6 inniheldur ekki offitu . b4 er skan minna en barn og ungabarn
er minna kyrrt. Og pad hefur allar upplysingar um hvad er ad raeda par. Flestar peirra eru 50.000 ae einu sinni i viku eda einu
sinni & tveggja vikna fresti. Stundum er pad nidur fyrir ungbérn, pad er 10.000 ae adra hverja viku eda of feit ungb6rn oftar

eda steerri skammtur.

0:25:38.2 Eg hafdi stuttlega 4dur nefnt ad medvirkir pattirnir eda annad sem fylgir D-vitamini, peir taka patt 4 tvo vegu. Ein
er st ad pau auka i raun magn D-vitamins sem berst i blédid pitt, sem er gott, og pau lika... beir koma i veg fyrir aukaverkanir
til deemis ef pa tekur 50.000 ae einu sinni i viku . Pad er aukaverkun sem gerist hjd um pad bil einum af hverjum 300
einstaklingum ef peir eru ekki med K-vitamin pvi pad sem gerist par er K-vitaminid... D-vitaminid gerir likamann miklu betri i
ad taka upp kalk. NG, sumir takast a vid petta vandamal og ég segi: "&, minnkadu bara kalkinntokuna mina, pad virkar vel." En

fyrir leekna sem eru ad reyna ad avisa einhverju munu peir segja: ,Vid skulum fa K-vitamin parna lika svo vid h6fum ekki...

(16) Sampattir sem auka D-vitamin og/eda koma i veg fyrir aukaverkanir

Magnesium, K2 vitamin, Omega-3 o.fl.

Sja D-vitamin cofactors i hnotskurn Fyrir Frekari upplysingar

0:27:07.4 #16 Eg gaeti raett naestum hvada 174 mismunandi heilsufarsvandamal sem er, en offita er eitt af peim. Og... bad er i
rauninni ad ef pu vilt léttast og halda pyngdinni pa parftu ad stressa likamann ad einhverju leyti. Annad hvort parf ad hreyfa
sig meira eda borda minna, eda ad stunda fostu af ymsu tagi. Og pegar pu ert kominn i pann hatt, ef pd baetir D-vitamini Gt i,

ba voru slembiradadar samanburdarrannsoéknir. Peir voru med folk sem var bara... Sjadu til... Peir bordudu minna voru
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voru bara borda, borda sama fjolda kaloria og pad miklu betra. VI the vegur, eg var nylega buinn ad prora vatnsrostu, svo eg

missti 10 kilé og nadi aftur premur kiléum hingad til. Pad var fyrir premur vikum.

(17) D-vitamin hjalpar pér ad léttast pegar pu stressar likama pinn

EFtir ad D-vitaminmagnid hefur nad hamarki

PG munt finna Fyrir Fitu/pyngdartapi ef pa streitu a likamann med pvi ad:
1) =fing

2) mataraedi sem takmarkar kaloriur

3) Fasta med hléum

4) fostu eingongu med vatni

Sjadu offitu léttast meira 3 mataraedi ef baett er vid 50.000 ae af D-vitamini vikulega — margar RCT-

vitaminid sem Fjorfaldar pyngdartapid - okt 2019

(18) Hvers vegna D-vitamin vikulega er betra en daglegt

Meira samrami (6X Faerri taekifaeri til ad gleyma)

Vikulegur har styrkur faer D inn i frumur miklu hradar.

Rétt fyrir flestar efnafraedi
Hair hallar sigrast & takmorkunum D-vitaminvidtaka

44 prosent af arangursrikum RCT i VitaminDWiki hofdu notad 6daglega skammta

Athugid Menn og dyr hafa préast pannig ad peir eru dogum saman med morg

naringarefni

Upplysingar & Better than Daily

0:28:29.5 #18 O, j, hér er enn ein astadan fyrir pvi ad taka pad vikulega i stad daglega. Og ég er ekki med téFflu til ad syna

muninn, en ég er med vefsidu sem heitir sérstaklega, Better Than Daily .Og syna allar mismunandi rannséknir sem hafa

komid i ljos ad pegar pu tekur D-vitamin sjaldnar eda sagt ad taka D-vitamin sjaldnar, pa haekkar blédmagnid meira. NG er
eitthvad af pvi vegna pess ad bu gleymdir ekki eins oft og vegna pess ad eins og jafnvel i slembiradadri
samanburdarrannséknum, og peir hringdu og minntu félkid 4 vikulega, tékstu D-vitaminid pitt? Tékstu D-vitaminid pitt? Og
bad rennur Ut til um 20% folks ad medaltali tok pad ekki eda gleymdi pvi. Svo pad eru sex sinnum faerri taekifaeri til ad gleyma
ef pu tekur D-vitaminid bara einu sinni i viku, og eins og ég syndi pér med litlu skalinni af D-vitamini ad pu getur tekid 6ll pau
sem eftir eru i fjérdu viku og sidan, "Ubbs, ég & tvd eftir. Allt { lagi, ég tek bara sidustu tvo eftir tvo daga," til deemis. Oja, pad
er rétt. Athugadu sjalfan mig hér, ég hef fengid allmargar slembiradadar samanburdarrannséknir & D-vitamin Wiki, og 44%

allra drangursrikra rannsékna notudu D-vitamin minna en daglega.

(19) Laknar eru oft tregir til ad avisa D-vitamini vegna pess ad:

e Getur haft aukaverkanir. EF ekki stilla co-faktora med stérum skommetum

e byrfti ad hunsa afstodu laeknastéttarinnar til baetiefna.
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e Serfradingar eru ekki sammala um hversu mikid parr tit
e Laknar eru sjaldan pjalfadir i naeringarfraedi
e Leknanam hefur dherslu & medferd, ekki forvarnir
e Laknar hafa reynt ad avisa litlum D-vitaminskommtum sem stjornvold maela med, en med ldgmarks arangri
e Laknar geta oft bara dvisad D2 hvort sem er - vanir pvi ad pad virkar ekki
e Laeknar hafa of litinn tima til ad lesa Fyrir utan sérgrein sina
e Enginn hagnadur fyrir Big Pharma, né sjakrahus, svo laeknar ekki verdlaunadir
e D-vitaminskammturinn sem parf er oft breytilegur um 4X milli einstaklinga vegna margra heilsufarsvandamala
e Laeknum er sagt ad avisa ekki meira en 4.000 ae - svo missa af morgum af kostunum

e Laknar eru vanir einlyfjamedferd, stakri pillu, af einni staerd fyrir alla

Upplysingar & Hvers vegna eru laeknar tregir til ad sampykkja D-vitamin

0:32:05.0 #19 bad eru ymsar astadur fyrir pvi ad laeknar hafa upplifad ad reyna ad gera einlyfjamedferd, til demis, og segja,
Hey, petta, Fyrir flest 6nnur lyf sem laeknar gefa, segja peir, "Hey, pessi eina pilla mun vertu géd fyrir pig og pig og pig, hvort
sem pu ert hundrad kil6é eda 300 kilo, pa er eina pillan géd og pad er eina pillan sem pua parft”. Likaminn virkar ekki pannig.
Allavega fyrir D-vitamin og ymislegt fleira. Pvi pyngri sem pu ert fra pvi ad vera barn til unglings yfir i Fullordinn, pvi meira af
naringarefnum sem bu parft. Og einlyfjaadferdin par sem pessi eini skammtur mun laga 6ll vandamal eda laga ymis
vandamal fyrir allt Folk 6had sterd og pyngd einstaklingsins. Pad er bara i raun ekki byggt 4 neinum visindum samt. Pad eru

margar adrar astaedur par,

0:33:19.5 Avisa D-vitamini ad pad sé annad lykilatridi sem ég gleymdi ad nefna barna, ad jafnvel pétt peir dvisa bara 2000 ae
og pa segja peir adg, allt i lagi, vid gefum 2000 ae eda 4000 ae til Fullt af Félk og peir gefa somu upphaed til allra. Og aftur, pad,
beir komast ad pvi ad fyrir marga er pad ekki n6g. Og svo fa peir neikvaed vidbrogd. beir segja, ég hef dvisad D-vitamini, ég
hef dvisad D-vitamini, og folkid er enn ad koma inn sem er enn veikt og bad er enn med pessi vandamal, en pad var ekki ad

skrifa upp 4 n6g D-vitamin eda vissu ad avisa pad vikulega eda tveggja vikna, sem gefur mun meiri dvinning en daglega.

0:34:08.5 Ja&ja, pad er i rauninni bad eina sem ég hef ad segja fyrir innganginn, og ég er nokkud opinn fyrir spurningum um
hvers kyns sérstok heilsufarsvandamal sem pa hefur ahyggjur af, eins og sum heilsufarsvandamal klasah6fudverkur, MS,
Alzheimer, Parkinsonsveiki og fleiri purfa miklu meira magn af D-vitamini en 50.000 einu sinni i viku. Pad eru yfir 50.000
manns nina sem hafa laaknad MS-sjikdoéminn, pannig ad peir eru ekki lengur i hjélastol. beir hafa verid svo slamir ad peir eru
i hjolastél ad peir toku a milli 50.000 og 150.000 ae a dag, dsamt K-vitamininu og hinum ymsu. Og nu er petta folk komid
aftur. Mundu eftir sumum, nokkrum peirra, peir eru aftur ordnir skokkarar eftir ad hafa verid i hjélastélnum. Svo pad er mikill

munur.

Sja einnig island og D-vitamin - margar rannséknir

bad hafa verid 732 heimsoknir a pessa sidu

Haegt er ad baeta heilsuna til muna med vikulegum 50.000 ae af D-vitamini - myndband og_afrit - mars 2023

66 gestir, sidast breytt 2. april, 2023,
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“One pill every two weeks fights diabetes, cancers, heart Failure, and 21 other diseases.”
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