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D-vitamin i fokus

Ny forskning tyder pa att D-vitamin kan ha manga fler positiva halsoeffekter an
att bidra till skelettuppbyggnad och minskad risk for benskérhet. Idag
diskuteras bland annat att D-vitamin kan paverka immunsystemets funktion
och ha betydelse for utvecklingen av cancer och andra aldersrelaterade
sjukdomar.

Det naturliga sattet att tillgodose kroppen med D-vitamin &r via syntes i huden under inverkan
av solljus. I Norden kan dock detta vara otillrackligt, eftersom vara somrar ar korta. Dessutom
bor man begransa den tid man solar, pa grund av risken for hudcancer. Idag finns ocksa en
aktiv diskussion kring vad som dr optimalt D-vitaminstatus, det vill sdga vad som &r optimala
nivaer av D-vitaminformer i blodet, liksom hur mycket D-vitamin vi ska &ta. Nuvarande
rekommendation i Norden dr att av vi bor &ta 7,5 mikrogram D-vitamin per dag. Det har dock
visat sig att manga har ett lagre intag.

En speciellt utsatt grupp nar det géller risk for lagt D-vitaminstatus &r invandrare.
Forklaringen ar bland annat att invandrare i storre utstrackning anvénder heltdckande klader
och undviker att visats i solen. Dessutom &r D-vitaminsyntesen lagre hos personer med mork
hy. En morkhyad person kan behéva vistas mer an tio ganger langre i solen jamfort med en
person med ljus hy, for uppna samma syntes av D-vitamin.

Att ett tillfredsstallande intag av D-vitamin &r viktigt for en god benhdélsa &r val ként. Idag
finns ocksa vissa belagg for att D-vitamin har andra positiva halsoeffekter. Observerande
studier tyder till exempel pa att det finns ett samband mellan D-vitaminstatus och
autoimmuna sjukdomar som multipel skleros och typ-1-diabetes. Sedan upptackten pa 1980-
talet att receptorer for D-vitamin &ven kunde pavisas i bland annat vita blodkroppar har
intensiv forskning lett till kande kunskap om mekanismer som mgjligen kan forklara dessa
samband. Det finns ocksa antaganden om att ett optimalt D-vitaminstatus kan fordroja
aldrande och minska risken for vissa cancerformer, till exempel prostatacancer.

Las mer om D-vitamin i arets forsta nummer av Nordisk Nutrition, som utkommer den
27 mars. Bestall ditt exemplar genom att maila info@nordisknutrition.se,

Las mer om Nordisk Nutrition pa hemsidan: www.nordisknutrition.se

For mer information, vénligen kontakta
Susanne Bryngelsson, chefredaktor, tel 046-286 22 84, 0709-58 86 36.
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