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Na&r kroppen udszettes for sollys (UVB-straling), dannes der Skru ned for solen mellem kl. 12 & 15

D-vitamin i kroppen. D-vitamin hjzelper kroppen til at optage N&r UV-indexet er 3 eller mere, anbefaler vi, at man

kalk, og er ngdvendig for knogler og muskler. Mangel p& D- beskytter sig i solen. I Danmark er det typisk i tidsrummet

vitamin @ger risikoen for knogleskgrhed og kan give mellem kl. 12 & 15 fra april til september, nar der er

muskelsmerter og svage muskler. skyfrit eller kun f& skyer pa himlen. Man kan beskytte sig
ved at fglge de fire solrdd: Siesta, Solhat, Solcreme,

Kilder til D-vitamin Sluk Solariet. Lees mere pé’l www.skrunedforsolen.dk

Solens UVB-straling er en effektiv kilde til D-vitamin.

Fgdevarer som fisk, kad, &eg og maelkeprodukter indeholder D-vitamin

0gsd D-vitamin. Iseer fede fisk som sild og laks er gode kilder Nar huden udseettes for sollys (UVB-straling), dannes der

til D-vitamin. Men det er vanskeligt at daekke hele sit behov D-vitamin. Mange danskere opholder sig s& meget

for D-vitamin udelukkende gennem maden (1). udendgrs i sommerhalvaret, at de far tilstraekkeligt D-

vitamin, men nogle mennesker har behov for et tilskud.
Ophold i solen f&r kroppen til at danne D-vitamin. Hvor meget
D-vitamin, der dannes i kroppen, afhaenger af hvor staerk solens UVB-straling er og hvor lang tid, man opholder sig i
solen (2).

I sommerhalvéret - fra maj til september - er solens lys i Danmark s& kraftigt, at udendgrs ophold fgr kl. 12 og efter
kl. 15 giver tilstraekkelig mulighed for at danne D-vitamin. Mange danskere opholder sig nok udendgrs i
sommerhalvaret til, at de far tilstraekkeligt D-vitamin, men nogle mennesker har behov for et tilskud.

I vinterhalvaret - fra oktober til april - er solens straling i Danmark ikke staerk nok til, at der dannes D-vitamin, nar
man opholder sig i solen (3).

For lidt D-vitamin?

Bgrn og voksne der ikke er ret meget udendgrs kan have svaert ved at danne tilstraekkelig D-vitamin. Det samme
geelder bgrn og voksne, som er tildaekket, ndr de er udendgrs - fx med lange sermer og lange bukser eller kjoler.
Derfor anbefales, at disse grupper tager et dagligt D-vitamintilskud p& 10 ug (400 IU). Personer over 65 ar anbefales
under alle omstaendigheder at tage dette D-vitamintilskud.

Bgrn og voksne med mgrk hud kan danne liges8 meget D-vitamin som bgrn og voksne med lys hud (2). Men det tager
laengere tid, sd derfor kan det vaere svaert at fa deekket behovet for D-vitamin i det danske klima. Denne gruppe bgr
derfor ogsa tage et dagligt tilskud af D-vitamin pa 10 ug (400 IU).

Gravide har et stgrre behov for D-vitamin, derfor anbefales det at gravide tager et D-vitamin tilskud p& 10 ug (400
IU). Spaedbgrn skal have D-vitamin, fordi de ikke ma opholde sig i solen og ikke kan f8 daekket behovet gennem
kosten.

Solcreme og D-vitamin

Undersggelser tyder pd, at solcreme heemmer dannelsen af D-vitamin (2). N&r brug af solcreme ikke fgrer til D-
vitaminmangel, skyldes det formentlig, at solcreme ikke bruges systematisk (4). Vi anbefaler, at man beskytter sig
mod solen i tidsrummet ml. 12 og 15. Men efter dette tidsrum er det ikke altid ngdvendigt at bruge solcreme.

Pas p& med UV-strdling fra solarium
Der er stor variation i, hvilken UV-straling der er i solarier. Derfor ved man ikke praecist, hvor meget solariet kan
bidrage med at danne D-vitamin. Det frarddes at bruge solarium som kilde til D-vitamin.
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