Esimerkki paivan aterioista — Lahi-ita ja Pohjois-Afrikka

Suositus: D-vitamiinilisda 10 pg paivasséa vuoden pimeimpana aikana eli loka-maaliskuussa.
Suositus: D-vitamiinilisda 20 pg paivassa ympari vuoden, jos pukeudut ihon peittavasti tai olet tummaihoinen.
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