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Side 1 // D-vitamin 4’50\3’
FAKTAARK D-VITAMIN

- del af en serie pd i alt ni faktaark

N&r huden udszettes for sollys (uvb-straling), dannes der D- Skru ned for solen mellem kl. 12 & 15

vitamin i kroppen (1). D-vitamins vigtigste funktion er at

hjzelpe kroppen til at optage kalk og er ngdvendigt for N&r uv-indekset er 3 eller mere, anbefaler vi, at man
knogler og muskler. Mangel p§ D-vitamin gger risikoen for beskytter sig i solen. I Danmark er det typisk i tidsrummet
knogleskgrhed og kan give muskelsmerter og svage muskler mellem kl. 12 & 15 fra april til september, nar der er skyfrit
). eller kun fa skyer p8 himlen. Man kan beskytte sig mod

solen ved at folge de tre solrdd: Skygge, Solhat og
Solcreme. Derudover bgr man undga at g i solarium (13).
Kilder til D-vitamin

Solens uvb-strdling er en effektiv kilde til D-vitamin. D-vitamin

Fadevarer som fisk, kgd, aeg og maelkeprodukter indeholder

0gs& D-vitamin — iszer fede fisk som sild, makrel og laks. Nar huden udszettes for sollys (uvb-strdling), dannes der
Men det er vanskeligt at deekke hele sit behov for D-vitamin D-vitamin. Mange danskere opholder sig sd meget
udelukkende gennem maden (3). udenders i sommerhalvaret, at de far tilstraekkeligt D-

vitamin, men nogle grupper har behov for et tilskud.

Kort tid i solen giver nok D-vitamin

Solens str%ling far huden til at danne D-vitamin. Hvor meget D-vitamin, der dannes, afhaenger af, hvor staerk
solens uvb-straling er, og hvor leenge man opholder sig i solen. Uvb-strélingens styrke afhaenger af tidspunktet
pa dagen og arstiden (2, 4, 5, 6).

I sommerhalvaret - fra maj til september - er solens lys i Danmark s& kraftigt, at det ngdvendige D-vitamin er
dannet i Igbet af fa8 minutter midt pd dagen. I ydertimerne skal der lidt mere tid til. Laengere tids ophold i solen
giver ikke et stgrre lager af D-vitamin i kroppen (7). I vinterhalvaret - fra oktober til april - er solens straling i
Danmark ikke steerk nok til, at der dannes D-vitamin i huden (2). D-vitaminniveauet i blodet svinger derfor
naturligt med 8rstiderne og er lavere om vinteren end om sommeren.

Hvem anbefales at tage tilskud af D-vitamin?

Sundhedsstyrelsen anbefaler nogle befolkningsgrupper i Danmark at tage et tilskud D-vitamin for at forebygge
D-vitaminmangel (8). Bgrn og voksne, der ikke er ret meget udendgrs, kan have svaert ved at danne nok D-
vitamin. Det samme gaelder bgrn og voksne, som gar med en tildeekkende pakleedning (lange sermer og lange
bukser/kjoler) om sommeren. Derfor anbefaler Sundhedsstyrelsen, at disse grupper tager et dagligt D-
vitamintilskud p& 10 mikrogram (400 IU). Desuden anbefales gravide et D-vitamintilskud pd 10 mikrogram
(400 IU) dagligt for at sikre, at barnet ikke f&r D-vitaminmangel. Bgrn i alderen 0-2 ar anbefales D-
vitamindrdber, 10 mikrogram (400 IU) dagligt, idet spaedbgrn ikke anbefales at vaere i direkte sol, og fordi bgrn
op til 2 &r skal beskyttes saerligt mod direkte sol pd kroppen. Denne aldersgruppe kan ikke f8 nok D-vitamin fra
kosten alene.

For at forebygge fald og knoglebrud anbefales personer over 70 ar, plejehjemsbeboere samt personer i gget
risiko for knogleskgrhed et dagligt tilskud p8 20 mikrogram D-vitamin (800 IU) + 800-1000 milligram kalcium.

Det er pd nuvaerende tidspunkt ikke videnskabeligt bevist, at store doser D-vitamin forebygger krzeft (9),
hjerte-kar-sygdomme (10), sukkersyge (11) eller andre sygdomme.
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Side 2 // D-vitamin

Solcreme, skygge og D-vitamin

Brug af solcreme fgrer generelt ikke til mangel p& D-vitamin (1,7). Ogs8 i skyggen danner huden D-vitamin. Vi
anbefaler, at man altid beskytter sig mod solen i tidsrummet mellem kl. 12 og 15, ndr uv-indekset er 3 eller
mere, og man er udendgrs i mere end 10-20 minutter. Uden for dette tidsrum er det ikke altid ngdvendigt at
bruge solcreme. Solcremen bgr pdsmgres, fgr man gar ud.

Pas pd med uv-strdling fra solarium

Brug af solarium gger risikoen for at fa kraeft i huden (12). Det frar@des derfor at bruge solarium som kilde til
D-vitamin.
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http://www.solkampagnen.dk/

