FREMGANGSMADE:

Fiskefrikadeller

Hak fisken pa et spaekbraet eller i
foodprocessor og rer fiskekadet
sejt med salt. Tilseet mel, &g og
peber og rgr godt sammen. Smag
til med salt, peber og evt. andre
krydderier eller krydderurter

og lad farsen hvile en halv time i
koleskab.

Form 24 runde deller, vend dem i
sesamfrg og steg
fiskefrikadellerne i halv olie og
halv smer i 2-3 minutter pa hver
side ved hgj varme. Serg for at
vende fiskefrikadellerne ofte, sa
de bevarer deres runde facon.

Purlagsdressing

Rer Philadelphia Light lind med
surmeelk, tilseet purleg og smag
til med salt og peber.

Find flere lzekre
saesontilpassede

opskrifter pa
sundeknogler.dk

Sommersol er godt for
knoglerne

Solskin er en vaesentlig kilde til D-vitamin, og
der skal ikke meget til for at opfylde kroppens
behov. Serg derfor for at nyde godt af de
livgivende straler i sommerhalvaret

D-vitamin eger optagelsen af kalk
fra tarmen og har dermed betyd-
ning for knoglernes udvikling og
vedligeholdelse. Derudover pavir-
ker D-vitamin blandt andet mu-
skelfunktion, balance og immun-
forsvar.

De vaesentligste kilder til D-vita-
min er fede fisk og ultraviolette
UVB-straler fra sollyset i sommer-
halvaret fra april til september.
Maengden af sol i Skandinavien er
for lille til at give en tilstraekkelig
D-vitamin-koncentration i de gvri-
ge maneder af aret.

Man skal veere papasselig med at
opholde sig for leenge i direkte
sollys uden solbeskyttelse, men
heldigvis skal der ikke meget til
for at optage D-vitamin fra solen
i sommerhalvaret: 5 til 30 minut-
ters ophold fer kl. 12 og efter k.
15 to til tre gange om ugen, uden
solcreme og med ansigt, haender
og arme eksponeret for stralerne,
er tilstreekkeligt. Har man knog-
leskorhed, anbefales det dog sta-
dig at supplere med et D-vitamin-
tilskud, men dosis kan i sa fald
halveres i forhold til om vinteren.

Bruger man solcreme, opta-
ger man ikke D-vitaminet fra
UVB-stralerne. Hvis man ikke vil
opholde sig i solen uden at bruge
solcreme, skal man derfor fortseet-
te med at tage et tilskud, saledes

at man i form af kost og tilskud nar
op pa en daglig dosis pa op til 50
mikrogram, hvis man har knogle-
skerhed.

Optagelse afhanger af
hudtype, adfeerd og alder
Mennesker, der ikke er ret meget
udendgrs, kan have sveert ved at
danne tilstraekkeligt med D-vita-
min. Det samme gaelder mennesker,
som er tildaekkede udendars. Tilhg-
rer man en af disse grupper, og har
man knogleskgrhed, bgr man der-
for i alle arets méneder tage et til-
skud, sdledes at man - gennem kost
og tilskud tilsammen - dagligt far
op til 50 mikrogram D-vitamin.

Ogsé hudtypen har indflydelse p3,
hvor laeenge man skal opholde sig
i solen for at optage D-vitamin i
tilstraekkelige meaengder. Omdan-
nelsen til D-vitamin sker hurtigere
i lys hud end i brun hud. | staerk
sol vil personer med hudtype 3 (lys
hud, som af og til bliver solskoldet)
for eksempel danne en maksimal
meengde D-vitamin i huden i lgbet
af omkring 15 minutter, mens per-
soner med hudtype 5 (mgrkebrun
hud, som aldrig bliver solskoldet)
skal opholde sig i solen i op til 1,5
time.

Endelig spiller alder ind, idet hu-
dens evne til at producere D-
vitamin bliver mindre effektiv med
alderen.

Solcreme haemmer dannelse af D-vitamin
Undersggelser tyder p3, at solcreme haeemmer dannelsen af
D-vitamin. Man begr beskytte sig mod solen i tidsrummet mellem
12 og 15. Fer og efter dette tidsrum er det ikke altid nedvendigt
at bruge solcreme ved kortere ophold i solen.
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