Solvitaminet

Beskyt bernene mod solen, men sa heller ikke mere.
Sol danner det livsvigtige D-vitamin.

Solen er uundverlig og bringer pa samme tid liv som ded. Kunsten er pd samme made at fi glaede
af solen — og at undga dens fare.

Et afbalanceret forhold til solen kommer man lengst med — dvs. hverken for meget eller sterk sol
—men heller ikke egentlig solforskrakkelse, som kan fore til D-vitaminmangel hos bernene. Det,
som begrnene — og vi andre — skal gore os meget umage med, er at undgé er solskoldninger. Og s&
huske, at solen er vigtig — blandt andet for bernenes knogler.

D-vitamin er solvitamin
Nér solen rammer huden, dannes der D-vitamin, som via leveren og nyrerne omdannes og gor gavn.

Vitamin D er et fedtopleseligt vitamin, som @ger optagelsen af kalk i tarmen. Lider et barn (og
voksen) af vitamin D-mangel, modvirkes optagelsen af kalk og fosfat fra tarmen, og knoglerne far
ikke den nedvendige kalk. Derved trues knoglerne. Herudover er der en del, der tyder p4, at for lidt
D-vitamin egger risikoen for kreeft. Iser brystkraft har vaeret i serlig fokus.

Engelsk syge

Engelsk syge kender vi isar fra cirka starten af sidste arhundrede, hvor det ramte arbejdende

bern, som stort set var inden dere hele tiden og ikke fik nogen sol. Engelsk syge viste sig ved
formindsket hgjde, deforme knogler (iser ben, brystkassen, kraniet og baekkenet), darlige tender,
svage muskler, muskelkramper og lungesygdom. Kort sagt en grim sygdom. De senere ér har vi af
flere grunde atter stiftet lidt bekendtskab med engelsk syge. Det er bl.a. set blandt flygtningebern fra
Afghanistan, hvor de har opholdt sig de forste levedr 1 fx merke kaldre og dermed ingen sol féet.

Hvem er i risiko?

D-vitamin er altsd afgerende for bernene at fa. Derfor skal de ogsé have en god portion sollys

— uden at blive solskoldet. Man skal vaere sarlig opmarksom pa bern, som er tildekket, og det
gelder iser muslimske piger, som er tilhyllet. Mange af de piger har som folge af tildekningen en
D-vitaminmangel, og nogle vil have en ganske alvorlig D-vitaminmangel. Herudover risikerer bern,
som sidder meget inden dere foran PC og TV, ogsé at f4 D-vitaminmangel.

Nansom omgang med solen

Neaensom omgang med solen er sagen. Dog ber egentlig solforskreekkelse undgas. Man skal ikke
sole sig mellem kl. 12-15, men bernene kan sagtens opholde sig udenders, hvis der er skyggefulde
steder, og der ikke er tale om, at de soler sig. Hvad bern i daginstitutioner jo retfeerdigvis ogsa kun
sjeldent gor.

En god hat og en T-shirt, der deekker skuldrene, er en god kammerat i solen. Samt solcreme med
faktor 15.

Kilde: Helse / Vibeke Manniche Born og unge-leege, ph.d., Helse 5, maj 2007.



