Side 1 // D-vitamin

FAKTAARK D-VITAMIN

- del af en serie p8 i alt ni faktaark

Uv-strdlingen fra solen bestdr af uva-, uvb- og uvc-stréling.
N&r huden udsazettes for uvb-strdling, dannes der D-vitamin i
kroppen (1). D-vitamins vigtigste funktion er at hjeelpe
kroppen til at optage kalk og er ngdvendigt for knogler og
muskler. Mangel p& D-vitamin @ger risikoen for
knogleskgrhed og kan give muskelsmerter og svage muskler

2).

Kilder til D-vitamin

Solens uvb-straling er en effektiv kilde til D-vitamin.
Fgdevarer som fisk, kgd, seg og maelkeprodukter indeholder
0gsd D-vitamin - iszer fede fisk som sild, makrel og laks.
Men det er vanskeligt at deekke hele sit behov for D-vitamin
udelukkende gennem maden (3).

Kort tid i solen giver nok D-vitamin
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Skru ned for solen mellem kl. 12 & 15

N&r uv-indekset er 3 eller mere, anbefaler vi, at man
beskytter sig mod solen. I Danmark er det typisk i
tidsrummet mellem kl. 12 & 15 fra april til september. I den
gratis app “UV-INDEKS” kan man se uv-indekset der, hvor
man befinder sig. Man kan beskytte sig mod solen ved at
fglge de tre solr@d: Skygge, Solhat/tgj og Solcreme.
Derudover bgr man undg8 at ga i solarium (14).

D-vitamin

N&r huden udsaettes for uvb-straling fra solens lys, dannes
der D-vitamin. Mange danskere opholder sig sa8 meget
udendgrs i sommerhalvaret, at de far tilstraekkeligt D-vitamin,
men nogle grupper har behov for et tilskud.

Solens straling far huden til at danne D-vitamin. Hvor meget D-vitamin, der dannes, afhaenger af dosis, dvs.

kombinationen af hvor staerk solens uvb-straling er, og hvor laenge man opholder sig i solen. Uvb-stralingens styrke

afhaenger af tidspunktet pd dagen og arstiden (2,4,5,6).

I sommerhalvaret - fra maj til september - er solens lys i Danmark s& kraftigt, at det nedvendige D-vitamin er dannet
i Isbet af f& minutter midt p8 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 staerk
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?

Sma bgrn bgr beskyttes mod direkte sol p& kroppen, og de kan ikke fa nok D-vitamin fra kosten alene. Bgrn og
voksne, der ikke er ret meget udendgrs, kan have sveert ved at danne nok D-vitamin. Det samme geelder bgrn og
voksne, som gar med en tildeekkende péklaedning. Derfor anbefaler Fgdevarestyrelsen og Sundhedsstyrelsen nogle
befolkningsgrupper i Danmark at tage et tilskud D-vitamin p& 10 pug dagligt hele dret (8). Det geelder:

- Bgrn fra 2 uger - 4 &r (D-dr8ber). Hvis foraeldrene vaelger at give barnet en multivitamintablet (tidligst fra 112
ars alderen), skal barnet ikke have D-draber

- Gravide

- Bgrn og voksne med mgrk hud

- Bgrn og voksne, som baerer en tildeekkende p&klaedning om sommeren

- Personer, som ikke kommer udendgrs til daglig, eller som undgar sollys

Bgrn over 4 &r og voksne anbefales at tage et dagligt tilskud p& 10 pg D-vitamin i vinterhalvret (oktober til april).

For at forebygge fald og knoglebrud anbefales personer over 70 ar, plejehjemsbeboere samt personer i gget risiko for
knogleskgrhed et dagligt tilskud p& 20 pg D-vitamin kombineret med 800-1000 milligram calcium hele &ret.
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Det er ikke videnskabeligt bevist, at store doser D-vitamin forebygger kreeft (9), hjertekarsygdomme (10), sukkersyge
(11) eller andre sygdomme.

Solcreme, skygge og D-vitamin

Brug af solcreme fgrer generelt ikke til mangel p& D-vitamin (1,7). Ogsa 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.
Uden for dette tidsrum er det ikke altid ngdvendigt at bruge solcreme. Man kan downloade den gratis app "UV-
INDEKS” i Google Play eller App Store. I appen kan man se, hvad UV-indekset er, der hvor man befinder sig, uanset
hvor i verden man er. Appen kan give en notifikation, nar UV-indekset er over 3, og man derved bgr solbeskytte sig
for at undga solskoldning. Solcreme bgr pdsmgres, for man gar ud, som et supplement, hvor tgj eller skygge ikke
beskytter.

Pas pa med uv-strdling fra solarium

Brug af solarium gger risikoen for at f& kraeft i huden (12). Der er desuden ingen begrundelse for at bruge solarie til at
fremkalde D-vitaminproduktion i huden, da alternative kilder til D-vitamin er let tilgaengelige (13). Det frar@des derfor
at bruge solarium som kilde til D-vitamin.
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