KOM UD | SOLEN

Vi danner selv D3 i huden
ved at opholde os i solen.
| lebet af sommeren kan vi
danne et lager af vitaminet,
der rakker til ca. tre mane-
der. Solen producerer seks
gange mere D-vitamin i lys
hud end i merk. Solcreme
med fakior 8 nedsatter
kroppens dannelse af D-
vitamin med ca. 90 pct.

® FAKTA

D-vitamin herer til de

fedtopleselige vitaminer,
som ogsd omfatter A-, E-og
K-vitamin.

D-vitamin produceres i
huden, nar den rammes af
solens straler, eller optages
gennem kosten | form af fisk,
ked, mejeriprodukter og &g.

En af D-vitamins vigtigste
funktioner i Kroppen er at
sikre optimale forhold for
nerver, muskler og knogler.

Sundhedsstyrelsen anbe:1
faler, at barn op til to ar far
daglige tilskud af D-vitamin,
og at a=ldre over 70 ar far til-
skud af calcium og D-vitamin.

Ellers giver gennemgan-



t er vigtigt, at du
Kommer ud i solen og
ar samlet D-vitamin til
dit blod. Dvitamin pro-
duceres nemlig i kroppen,

nar huden udszettes for §
sollys.  D-vitamin-man- §
gel kan fa Katastrofale
felger. Foto: Iris

SPIS FISK

Iszer fed fisk som laks, ma-
krel, sild og sardin er gode
kilder til D-vitamin. Du far
10 mikrogram D-vitamin,
nar du spiser f.ekKs. et stort
stykke laksepaté. Ogsa tor-
skerogn er en god Kilde.

PRV LEVERTRAN
Om vin-

teren kan

det veere :
fornuftigt /
at tage le-
vertran. Du

kan ogsa
overveje

at tage

fiskeolie-

kapsler.

ANDRE GODE KILDER
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MELK
GRONKAL
BSTERS
SVAMPE
(f.eks. shiitake)
K@D

INDMAD

(f. eks. lever)

gen af den videnskabelige
litteratur pa omradet ikke
beleeg for generelt at anbe-
fale tilskud af D-vitamin til
befolkningen, vurderer man i
Sundhedsstyrelsen.

-

D-vita-

min er
et mirakel-
vitamin,
der er helt
centraltfor
vores helbred
og kan
forebygge
mange
sygdomme

Charlotte Bech, l==ge

® FAKTA

VITAMIN D OG KREFT:
Mangel seettes | forbindelse
med iseer hejere risiko for
tyktarmskraeft, brystkreeft og
prostatakreeft. Der der fearre
mennesker af tyktarmskraaft
i geografiske omrader, hvor
befolkningen far meget sol-
lys og dermed danner meget
vitamin D | huden.

VITAMIN D OG HJERTE-
KAR-SYGDDM:

Mangel pa vitaminet eger
maske faren for, at calcium/
kalk 'bygges ind I' den are-
forkalkning i arterierne, som
ligger til grund for de fleste
blodpropper.

Kilde: Leege Jerk W. Langer






