[image: image1.png]4
Jamieson

NATURAL SOURCES
since 1922





【新聞稿】                                                                                             2009年5月13日

                                                                                                                       共2張

夏天來臨！愛美女性要注意！

防曬過頭     維他命D攝取不足   小心一身老骨頭！
防曬的同時不要忘記同時補充人體不可或缺的維他命D
如此才能遠離陽光傷害又能擁有陽光的好營養

陽光   又愛又恨

所謂「一白遮三醜」，所有愛美的女生，都視陽光如仇人，每天力行美白計畫，擦防曬乳、穿長袖、撐洋傘，各種防曬產品樣樣來。雖然防曬可預防紫外線對肌膚的傷害，但也相對減少維他命D的吸收，小心年紀輕輕，全身一把老骨頭，適時透過食品補充攝取身體缺乏的維他命D，是再好不過的選擇。
晝伏夜出的夜店族、上網不愛出門的宅男宅女、女生為了美白不曬太陽，若加上飲食不均衡，長期缺乏維生素Ｄ，小心造成骨頭疏鬆比老年人還嚴重。常有人說一陣子沒曬到太陽，就會感到全身痠痛、肌肉無力、四肢不聽使喚，這應與身體缺乏維生素D有很大的關係。
長時間曝曬　皮膚易受傷

雖然只要在陽光下曝曬一段時間後，身體就會自然生成維他命D，但這樣的每天持續曝曬，特別是在中午11點至下午4點，即使是短時間也是會造成肌膚潛在傷害，尤其皮膚較白的人影響更為明顯，因為紫外線比較容易滲透到肌膚底層，導致發生皮膚癌的危機。

天生黑皮膚　吸收打折扣
或許有些女生天生就是黑皮膚，從來不怕曬，但從加拿大防癌協會（Canadian Cancer Society）的研究中顯示，就算是皮膚較黝黑的人，也會有維他命D不足的可能性，這是因為皮膚較黝黑的人，陽光比較不易穿透進去，所以維他命D的自然合成能力也會打折扣。

女性要健康　維他命D是關鍵

美國臨床營養學期刊中指出，女性的慢性疼痛程度和維他命D的濃度變化有關，男性則無此關聯；英國BBC的報導中也指出，維他命D濃度為75-99 nmol/L 的女性，其慢性廣泛疼痛比率最低，更有研究數據指出，維他命D濃度為75 nmol/L 是適當骨骼健康的切點。
每天吃一顆　健康好選擇
加拿大防癌協會於2007年6月8日宣佈維他命D和直腸癌、乳癌、前列腺癌有關，並在同時建議，每人每天服用一顆維他命D，直接指出維他命D對身體健康的重要性。美國約翰霍普金斯大學醫學院的研究報告也顯示，成年男女維他命Ｄ攝取不足，死亡的機率平均會高出百分之廿六，在在顯示出維他命D對人體的重要性。
食品多補充　聰明防骨鬆
其實，補充維他命D的方式，除了到戶外曬曬太陽，注意日常的飲食外，也可選擇一些營養補充劑，來獲得充足的維他命D。例如食用富含維他命D食物，尤以鯖魚、鮭魚、和沙丁魚含量最豐富，或是每天服用200IU～400IU的維他命D，補充身體所需，聰明預防骨質疏鬆。
資料來源：

加拿大防癌協會：ww.cancer.ca

美國臨床營養學期刊：www.ajcn.org
美國約翰霍普金斯大學醫學院研究報告：www.hopkinsmedicine.org/Research
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