Kraftens Bekempelse anbefaler stadig »fornuftig omgang med solen«, hvor man
bl.a. udgar middagssolen. Foto: Jean Francois Frey

Sol kan forebygge kreeft

AfJACOB PETERSEN - Offentliggjort 27.02.08 kl. 11:08

Ny forskning tyder pa, at sol i begreensede meengder kan vaere med til at forebygge kreeft.
For meget sol kan dog have modsatte virkning.

Flere undersogelser peger i retning af, at det virker forebyggende mod kreeft, hvis man har et
passende niveau af D-vitamin i blodet. Det geelder blandt andet tyktarmskreeft, brystkreft og
prostatakraeft. D-vitamin far man primeert ved at opholde sig i solen. Men for meget slikken sol kan
give kraeft i huden. Derfor geelder det om ikke at overdrive. Det skriver Kreeftens Bekaempelse.

15 minutter to eller tre gange om ugen med frit ansigt og bare arme. Sa lenge skal de fleste voksne
danskere opholde sig i solen i sommerménederne for at danne nok D-vitamin. Pa den tid kan de
fleste na at opbygge et lager af D-vitamin til at teere pa om vinteren, nar der er faerre soltimer og
mindre kraft i solens straler.

Hvordan D-vitamin-niveauet ligger hos danskerne ved forskerne ikke precist.

»D-vitamin er genstand for stor debat blandt leeger og kostforskere. Nogle mener, at vi far alt for
lidt D-vitamin, mens andre advarer om det modsatte,« siger cand. scient. Anja Olsen, Kreftens
Bekampelse.

En undersogelse blandt bloddonorer viser dog, at op imod en tredjedel har for lavt indhold af D-
vitamin 1 blodet om vinteren. Det tal er betydeligt mindre om sommeren, viser undersggelsen.
Desuden ved man, at &ldre mennesker har betydeligt lavere blodniveau af D-vitamin.

Ud over solbadning kan man ogsa fa D-vitamin via kosten. Det er is@r fede fisk som laks og sild,
der er gode D-vitaminkilder, men ogsa ked, mejeriprodukter og &g indeholder D-vitamin. Det
kan vere svert at f4 nok D-vitamin gennem kosten alene - og her kan solen altsa vare en godt
supplement.

Kraftens Bekempelse anbefaler dog en »fornuftig omgang med solen«, hvor man bl.a. udgér
middagssolen. Det er specielt vigtigt for bern og unge samt mennesker med sart hud, da de serligt
er i risikozonen for at kunne danne hudkraeft ved overdreven solbadning.

Kilde: Jyllands Posten



