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Af Anne-Dorte Mathiesen

D-vitamin handler bade om kost og hudpleje, men lige sa meget om solens straler.
D-vitamin tilfert med hudplejen har ingen effekt pa maengden i kroppen.
Det har solen derimod, idet vi selv kan danne D-vitamin efter udsaettelse for sollys.
Men far du ikke sol nok, ja sa er det vigtigt at skrue op for fed fisk eller
et kosttilskud, sa vi kan fa optimeret D-vitamin til glaede for bade knogler,
kollagen og kroppens immunforsvar.

Nar vi taler om D-vitamin — ogsa kaldet calciferol, sa er det
vitamin D3 (cholecalciferol) og vitamin D2 (ergocalciferol),
vi taler om. Vitamin D2 dannes i planter, mens vitamin D3
dannes i dyr og mennesker. Kolesterol er rastoffet til dan-
nelsen af vitamin D3, nar solens UVB-straler rammer huden.
Menneskets evne til at fremstille D-vitamin afhaenger af
mange faktorer sasom hudtype, BMI, fysisk aktivitet, alkohol-
indtag og rent genetiske variationer. Vitamin D far vi ogsa fra
fadevarer som fede fisk (bl.a. makrel, laks, sild og sardiner),
svampe, &g og ost. D-vitamin er et fedtoplgseligt vitamin.
Det oplgses og udskilles
altsa ikke i urinen, men
deponeres derimod i
kroppens  fedtdepoter
pa samme made som
de andre fedtoplaeselige vitaminer A, E og K. Vi kan ogsa til-
fare vores hud D-vitamin med hudplejen, men det lagres ikke.
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Kosttilskud med D-vitamin

Lagerstyring

D-vitamin fra kost og sol opbevares i en lagerform i kroppen
kaldet 25(0OH)D3 = calcidiol. Er niveauet af calcidiol under 50
nmol/L i blodet, betragtes det som vitamin-insufficiens. Vita-
minet bliver ferst aktivt, nar det er omdannet til en metabolisk
aktiv form i nyrerne (calcitriol), hvorefter det er klart til at blive
brugt i kroppen. D-vitamin er med til at regulere indholdet
af calcium i blodet ved at regulere optagelsen af calcium og
fosfat fra tarmen, sa det kan bruges til at opbygge taender og
knogler og aktivere immunsystemet. Hormonet PTH (parathy-

D for darling, D for depot

reoideahormon) @ger dannelsen af aktivt D-vitamin i nyrerne
og stimulerer optagelsen af calcium fra tarmen.

Ikke pa lager

Vi opholder os ofte meget indendears, sa alle, der ikke far
meget sollys, skal vaere opmaerksomme pd, om de far D-vita-
min nok, hvis de heller ikke spiser nok fadevarer rige pa vita-
min D. Selvfalgelig vil der vaere saesonvariation i vitaminind-
holdet i blodet, men konstant mangel er problematisk.
Blandt andet ses osteoporose ofte hos kvinder efter over-
gangsalderen, hvor knoglemassen kompenserer for mangel
pa D-vitamin og kalk med porgse, svage knogler til falge.
Mangel hos bgrn kan betyde udtalt hjulbenethed, som op-
star, nar knoglerne bgjer pa grund af belastning. Langvarig
mangel pa D-vitamin kaldes ogsa engelsk syge (rakitis), men
det er meget sjaeldent set i Danmark. Danske myndigheder
anbefaler tilskud af D-vitamin helt fra fadslen. Ved sygdom i
lever og nyre kan behovet for D-vitamin vaere starre.

Vitamin-darling blandt forskere

D-vitamin er blevet en rigtig vitamin-darling. Flere og flere
studier konkluderer, at D-vitamin har stgrre betydning i krop-
pen end for regulering af kalk til knogler og teender. Vita-
min D spiller en rolle for makrofagers evne til at bekeempe

Matas, D-vitamin 10 ug. Solskinsvitamintablet til dine teender, knogler og immunsy-

stem. 1-2 tabletter er anbefalingen alt efter livets fase.

Natur-Drogeriet D-vitamin 35 ug. D-vitamin til voksne og barn fra 11 ar, hvis du vil lidt
op over myndighedernes anbefaling — iseer til vinterhalvaret. Indtages sammen med et

fedtholdigt maltid for at sikre god optagelse.

PharmaNord D-Pearls Staerk 80 ug. Hej dosis D-vitamin oplast i koldpresset olivenolie
i kapsler. Forskning har vist, at D-Pearls har en god optagelighed. Kapslerne er lette at

sluge eller tygge.

New Nordic D-immun Mini Tabs 50 ug. Hajdoseret D-vitamin i en olieholdlig tablet (hav-
tornolie), som er nem at sluge. Indeholder 50 ug D3-vitamin og er formuleret uden gelatine.
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bakterier og for at aktivere T-celler i immunforsvaret. D-vi-
tamin spiller en rolle for celledelingen, hvilket kan have en
sammenhang med at mindske risikoen for udvikling af visse
kraeftformer, men resultaterne er ikke entydige.

Solbeskyttelse og dannelsen af D3

I vinterhalvaret pa vores del af jordkloden har vi svaert ved at
f& UVB nok fra solen til at danne tilstraekkeligt med D-vita-
min, da solen star lavt pa himlen. Her ma vi sa traekke pa vi-
tamin-lageret. Og nar solen star hgjt pa himlen og skinner pa
0s om sommeren, sa beskytter vi huden med solcreme. Der
er pastande om, at den anbefalede mangde af solbeskyt-
telse forhindrer huden i at danne D-vitamin, men Kraeftens
Bekaempelse har undersggt brugen af solcreme og sammen-
haengen med D3. De er kommet frem til, at hvis man bru-
ger solcreme, vil der dannes mindre D-vitamin, men det er til
gengeeld ikke muligt at pavise, at personer, der bruger sol-
creme, har mindre D-vitamin i blodet, end folk der ikke bru-
ger solcreme. Sandsynligvis pa grund af, at der ikke smares

D for dejligt solskin

Tilladte sundhedsanprisninger
Vitamin D

e bidrager til en normal optagelse/udnyttelse af calcium og
phosphor

e bidrager til et normalt calciumindhold i blodet

e bidrager til at vedligeholde normale knogler

e bidrager til at vedligeholde en normal muskelfunktion

e bidrager til at vedligeholde normale taender

e spiller en rolle i celledelingsprocessen

e hjeelper med at reducere risikoen for fald i forbindelse med
postural ustabilitet og muskelsvaghed. Fald er en risikofaktor
for knoglebrud blandt maend og kvinder 60 ar og zeldre

¢ er ngdvendig for normal vaekst og udvikling af knogler hos
born

e bidrager til immunsystemets normale funktion hos bern

systematisk, at solen treenger igennem ved 'helligdage’, der
bliver brugt for lille maengde creme og solcremebrugere har
leengerevarende ophold i solen. Og det ser i studiet ud til,
at dem, der bruger solcreme, spiser flere fisk og hyppigere
tager kosttilskud med D-vitamin.

Vitamin D i hudpleje

Fordi D-vitaminmangel kan veere forbundet med inflamma-
tion i kroppen, darligt immunforsvar og nedsat insulinfal-
somhed, kan en mangeltilstand ogsa pavirke huden negativt.
D-vitamin i hudpleje vil derfor kunne have en positiv effekt
pa blandt andet akne og rosacea, men vil ogsa kunne pavirke
elasticiteten i huden og stimulere kollagenproduktionen. Har
man nedsat immunfunktion, vil hudbarrieren ikke altid vaere
optimal. Med en ringe hudbarriere vil ‘'murstenene’ i hu-
den ikke holde fugten tilbage i tilstraekkelig grad med @get
terhed af huden til fglge. Ligesom C-vitamin har D-vitamin
antioxidantegenskaber, der kan beskytte huden mod frie ra-
dikaler fra miljeet, give glad og modvirke terre pletter. Derfor
er masser af skgnhedsbrands i gang med at kigge mere pa
vitamin D, og der er nu behov for yderligere studier, som
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kan eftervise effekten af D-vitamin i hudpleje. Psoriasis-pa-
tienter har i laengere tid faet behandling med specialcremer
med vitamin D, da studier har vist, at vitaminet kan fa celle-
omsztningen normaliseret, sa dede hudceller ikke ophobes
pa hudoverfladen. Man skal veere opmaerksom pa, at D-vita-
min-cremer ikke gar godt i spaend med de meget syreholdige
produkter med AHA (fx glycolsyre) og BHA (salicylsyre), da
pH-vaerdien er pa et niveau, hvor D-vitaminet inaktiveres.

Qget tilskud

Der er gget fokus pa vitamin D bade indefra og udefra.
Blandt fagfolk har opfattelsen aendret sig fra, at vitamin D er
et vitamin, til det faktisk er et hormon. Covid-19 har forstaer-
ket interessen for sammenhangen mellem vitaminet og
luftvejsinfektioner, blandt andet kunne influenzaens saeson-
variation ogsa vaere associeret med soleksponeringens be-
tydning for D-vitamin. Resultater kunne give grund til at gge
anbefalingen til 25-35 pg dagligt, der stadig ligger under
EU’s @vre graense for dagligt indtag pa 100 ug for voksne.
Tilskud er at foretraekke frem for
aget soleksponering fx i solari-
um, da der igennem de seneste
artier er konstateret et stigende
antal tilfelde af maligne melano-
mer, der kan tilskrives solens UV-straler. Men 15 minutter i
solen formiddag og eftermiddag kan vaere alt, du behgver.
Solsikker adfeerd kan sagtens ga hand i hand med D-vita-
min-produktion.

Kilder: www.ku.dk, www.sundhed.dk, www.sst.dk, www.bumc.
bu.edu, www.cancer.dk

Hudplejeprodukter med D-vitamin

de_CURE Vitamin D Barrier Drops. Koncentrat af provitamin D3
(7-dehydrocholesterol) hjelper med at veere din barriereforstaerker.
Ogsé Shiitake og Reishi-svampe, som har dannet D-vitamin i solen,
er vitamintilskud. Sammen med blandt andet 11 aminosyrer, praebi-
otisk kombucha og hyaluronsyre vil vitamin D Barrier Drops bade
naere, hydrere og forstaerke huden.

Mellisa D-vitamin Creme SPF 15. Creme med naturligt D-vitamin
fra avocado — bade ekologisk avocadoolie og hajkoncentreret fra
kernen, der er en af de rigeste kilder til D-vitamin, men ogsa antioxi-
danter fra borago, able, graeskar, C- og E-vitamin. Fugtbevarende
virkning i op til 24 timer.

Beauté Pacifique D-Force Vitalizing Anti-Age Daycreme. En
vitamincreme med ekstra D-vitamin til huden, men ogsa A-vita-
min-estere, der grundleeggende forbedrer hudens kvalitet, og
E-vitamin, der virker som antioxidant.

Murad Multi-Vitamin Infusion Oil. Som en multivitamin til din
hud med bl.a.vitamin A, B, C, D og E. Udglatter, booster, beskytter
og fugter. [ |
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