
INFORMATION

Brist pa D-vitamin
Brist pa D-vitamin stor
kroppen pa manga olika
satt och paverkar bland
annat omsattningen av
kalcium. Kronisk trott-
het, depressioner, smarta
i leder och muskier och
okad risk for autoim-
muna sjukdomar ar
nagra av de effekter lag
halt D-vitaminer kan fa.

nvdtamin bar uppgraderats till
tt inte bara vara ett vitamin
tan ocksa ett hormon och

behovs for manga viktiga kropps-
funktioner. D-vitamin bar formaga att
stanga av och satta pa ett par tusen
gener och brister kan darmed fa kon-
sekvenser for manga viktiga bioke-
miska reaktioner.

D-vitamin reglerar kroppens kal-
ciumbalans, paverkar skoldkortelns pro-
duktion av hormoner, paverkar bild-
ning av signalsubstanser, starker im-
munforsvaret, skyddar mot autoim-
muna sjukdomar och starker levern
och gallan.

D-vitaminbrist medfor risk for
sjukdom
Otillrackliga halter av D-vitamin kan
bidra till manga olika sjukdomstillstand
exempelvis trotthet, depressioner,
smarta i muskier och leder, muskel-
svaghet och aterkommande infektio-
ner for att ge nagra exempel. Aven
risken for cancer okar vid D-vitamin-
brist.

Flera studier visar att sjukdomar
som MS, prostatacancer och diabetes
bar storre utbredning runt polerna dar
exponering for solljus ar mindre an vid
ekvatorn. Tydliga kopplingar till sol-

Ijuset och dess formaga att bilda D-
vitamin i huden finns saledes.

Depressioner
under vinter och var
D-vitamin behovs vid tillverkning av
dopamin, noradrenalin och acetylkolin,
som ar viktiga signalsubstanser i hjar-
nan. D-vitaminhalten i kroppen mins-
kar successivt mot slutet av aret, ef-
tersom solinstralningen under vinter-
halvaret inte racker for att huden ska
kunna bilda D-vitaminer.

Depressioner kan komma da D-
vitaminerna sjunker under en viss kri-
tisk niva, vilket ofta intraffar antingen
pa vintern eller under varen. Kost-
tillskott bar visat sig minska risken for
vinter- och vardepressioner.

Smarta och benskorhet
Lag D-vitaminhalt i blodet minskar
andelen fritt kalcium och kan da'rige-
nom skapa kalciumbrist. Bi skold-
kortelns produktion av parathyroidea-
hormon (PTH) stimuleras och satter
igang en rad biokemiskareaktioner for
att reglera kalcium- och fosfat-
omsattningen. Skelett, njurar ochtarm
kan paverkas.

PTH stimulerarnedbrytning avben-
va'vnad for att frigora kalcium varvid
benskorhet och andra problem kan
uppsta. Benens ytskikt mjukas i svara
fall upp och smarta uppstar da vid
muskel- och senfasten. Minskad
muskelstyrka ar ett annat folj dproblem.

Immunforsvaret regleras av D-
vitaminer
D-vitamin ar mycket viktigt for att
kunna behalla ett potent immunfor-
svar, men formar ocksa reglera detta
och minskar darmed risken for over-
aktivitet och darmed autoimmuna pro-

blem. D-vitaminbrist okar darfor ris-
ken for infektioner liksom risken for
autoimmuna sjukdomar.

Forskning visar att en viktig funk-
tion for D-vitamin i immunlorsvaret ar
att aktivera de sa kallade T-cellerna.
Darmed okar de i antal i syfte att doda
inkraktare av olika slag. Finns inte D-
vitamin kommer inte immunforsvaret
igang som det ska och risken ar stor att
virus och bakterier far faste i kroppen
med sjukdom som foljd.

Prostatan full med
D-vitaminreceptorer
D-vitamins formaga att forbattra krop-
pens immunforsvar minskar ocksa ris-
ken for cancer genom att cancerceller-
na dodas. Prostatan har manga D-
vitaminreceptorer och forskning visar
att prostatacancer ar mer utbredd runt
polerna an kring ekvatorn dar sol-
instralningen ar storre. D-vitaminer
skyddar saledes mot flera former av
cancer, sarskilt pa vara breddgrader.

Liknande symtom som
amalgam
Allvarliga bristsymtom upptrader nar
halten D-vitamin (matt som 25-OH-
D) per liter blod understiger 25 nano-
mol per liter blod. Den vetenskapliga
litteraturen rapporterar bland annat
missbildning av skelettet, rastloshet,
somnsvarigheter, smarter i benen, bran-
nande kansla i mun och hals, nervosi-
tet, diarre, karies, muskelspasmer och
muskelsvaghet. Manga av dessa sym-
tom drabbas tandvardsskadade av.

Mqjligen skulle kvicksilver kunna
minska upptaget av D-vitamin eller pa
andra satt stora D-vitaminets olika
funktioner. Inga referenser har dock
hittats vid sokning i databaserna Pub
Med eller Toxnet och troligen fmns
darfor ingen forskning om hur kvicksil-
ver och andra tungmetaller paverkar
D-vitaminets funktioner i kroppen.
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D-vitamin i huvudsak fran solen
D-vitamin syntetiseras i huvudsak i
huden under april till och med oktober.
Darefter ar UVB-stralningen for lag
for att klara av nagon D-vitamin-
tillverkning.

Aldre personer bar en minskad for-
maga att bilda D-vitamin i huden och
aven hudfargen har betydelse. Perso-
ner med tnork hy syntetiserar mindre
D-vitaminer an de som ar vita i huden.
Kvinnor som tacker kroppen eller per-
soner som vistas mycket inomhus un-
der sommarhalvaretbildar otillrackliga
mangder D-vitaminer.

Overviktiga behover mer
D-vitamin
Overviktiga personer har ofta hog halt
D-vitamin i fettet. Problemet ar att
detta vitamin sallan kan anvandas, utan
det lagras i en inaktiv form i fett-
vavnaden. Feta personer kan darfor
behova extra mycket tillskott av detta
vitamin. Vidbantning frigors D-vitami-
net och darfor kan en del personer
uppleva att de mar relativt bra under
bantningsperioden.

Tillskott till barn
Sma barn anses behova mer D-vitamin
an vad de far i sig via solen och fodan
och far sedan lang tid tillbaka tillskott
av D-vitamin. D-vitaminbrister riske-
rar annars att ge barnen skelettskador
och deformerade ben. Fostret bygger
ocksa upp benstommen och darfor
behover aven havande kvinnor mycket
D-vitamin.

Ny forskning visar att D-vitamin ar
viktigt aven for andra kroppsfunktioner
och fortsatt tillskott ar darfor angelaget
aven under barnets uppvaxt.

Aldre forlorar formagan att ta
upp D-vitamin
Manga aldre, exempelvis de som bor i
aldreboende eller har rorelseproblem,
ar ute i solen alltfor sallan for att kunna

bygga upp ett D-vitaminforrad under
sommaren.

Hos aldre blir huden tunnare och
formagan att syntetisera D-vitamin i
huden minskar samtidigt som forma-
gan att ta upp D-vitamin via mag-tarm-
kanalen forsamras. Aldre behover dar-
for kosttillskott och oftast i hogre doser
an yngre personer. Precis som sma
barn skulle sannolikt aldre behova fa
D-vitamin som kosttillskott.

Svarigheter att tillgodogora sig
D-vitamin
Svarighet att ta upp D-vitamin galler
inte bara gamla utan det kan bero pa
felaktig tarmflora och genetiska under-
funktioner.

D-vitamin-receptorn (VDR) ar den
gen som har storst betydelse for D-
vitaminupptaget och den kan ha ned-
satt formaga eller saknas helt. Det gar
att testa om man har denna gen eller
inte, men det ar relativt dyrt.

Naringstillskott kan oppna en stangd
gen och trots allt fa den att fungera
battre an tidigare. Forutom D-vitamin
kan kosttillskott av magnesium, zink,
vitamin K2, bor och A-vitaminerbeho-
vas for att forbattra upptaget och om-
sattningen av D-vitamin.

D-vitamin i maten sallan
tillrackligt
Vi far aven i oss en del D-vitaminer via
fodan. D-vitamin firms i fet fisk, agg
och mjolk och tillsatts i vanlig konsu-
mentmj 61k utom i laktosfri mj 61k. Man
maste dock ata stora mangder for att
na acceptabla nivaer i blodet. Det hand-
lar om sa mycket som 350 gram farsk
fisk eller 35 agg per dag alternativt 13
liter lattmjolk eller knappt ett kilo la'tt-
margarin. Det ar saledes svart att fa i
sig tillrackliga mangder D-vitamin via
maten under vintern och sarskilt pro-
blematiskt ar det for vegetarianer och
veganer.

Kosttillskott behovs
Allvarliga bristsymtom anses uppsta
om halten D-vitamin understiger 25
nmol per liter blod. Nyare forskning
visar att forhojda sjukdomsrisker kan
upptrada om halterna D-vitamin ar min-
dre an 75-100 nmol/liter (30-40 ng/ml).
For att vara pa den sakra si dan bor
halten i blodet vara omkring 150-200
nmol/liter.

I Sverige ar det svart att halla opti-
mala nivaer under hela aret. Ett tillskott
pa minst 2000 IE eller 50 ̂ g D-vitamin
behovs per dag, atminstone mellan ok-
tober och april da nastan inget D-vita-
min syntetiseras av solljuset.

Tidigare trodde man att for hoga
halter D-vitamin var skadligt. Ny forsk-
ning visar emellertid att risken for bi-
verkningar ar liten. Biverkningar upp-
star om man tar mycket hoga kost-
tillskott av D-vitamin under lang tid.
Det ar tryggt att ata betydligt hogre
doser an 2000 IE under en hel livstid.

Testa D-vitamin i blodet
Det ar latt att testa D-vitaminhalten i
blod och det ar inte heller sarskilt kost-
samt. Lakarna borde ta D-vitaminprover
oftare. Det galler sarskilt personer med
trotthetssyndrom, utbranda, aldre,
morkhyade personer och sadana som
oftast ar inomhus eller anvander tack-
ande klader.
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