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Litt att drabbas av D-vitaminbrist

D-vitaminbrist dr vanligt och okar risken for en rad allvarliga sjukdomar som t.ex.
influensa. Nu varnar forskarna for var ’nya”, dolda folksjukdom.

Solsken dr manniskans viktigaste kélla till D-vitamin. Solljuset far kroppen att sjalv
producera det livsviktiga vitaminet. En kvart om dagen, utan solskydd och med s& mycket
bar hud som mdgjligt — &r det som behdvs. Men det &r inte mycket solljus vi far pa var kropp
en ruggig oktober- eller novemberdag.

D-vitamin ingar i ett otal processer i kroppen. Genom att stirka immunforsvaret kan det till
exempel skydda mot influensa, benskorhet, kronisk ledgangsreumatism, vissa hjért- och
kirlsjukdomar, etc. Aven hjirnan paverkas positivt, tillskott av D-vitamin kan tex motverka
sdsongsrelaterade depressioner. Ju fler studier som gors desto fler fordelar hittar man. Men i
solfattiga Sverige far vi séllan tillriackligt av supervitaminet. Varannan svensk kan lida brist.
Att vara ute i solen, nér den tittar fram, och lata den lysa mot naken hud under sommarhalv-
aret dr effektivt. Just nu diskuterar forskarna konflikten mellan risk och nytta nir det géller
solandet. Ett bra rad 4r att enbart sola 15-20 minuter mitt pa dagen nir det bildas mest D-
vitamin. Men récker det for D-vitamnbehovet? Ju morkare hud man har desto mer solljus
kravs ocksa for att bilda D-vitamin. D-vitaminrik kost som fet fisk, d4gg och kantareller kan
hjélpa upp nivderna, men det ricker oftast inte.

D-depaerna i kroppen halveras var sjitte vecka

- Det ér vélként att vissa infektionssjukomar, liksom kroniska sjukdomar, dr mer frekventa
ju ndrmare man lever Nord- respektive Sydpolen. Nagot som forknippas med relativ brist pa
D-vitamin, sdger Stig Bengmark, professor emeritus och géstprofessor vid University of
London. I tropiska lidnder &r frekvensen av dessa sjukdomar, speciellt influensa, 14gst och dér
anses det inte finnas nagon sdsongsvariation. Pa vara breddgrader debuterar och aterkommer
ett antal sjukdomar med fordel under vinterhalvaret, nagot som forknippas med att de flesta

av oss under den perioden inte far nagot tillskott av D-vitamin fran solen, samtidigt som
kroppens D-depaer halveras var sjitte vecka.

Kan tillskott av vitamin D skydda mot influensa och forkylningar?

D-vitamin har vildokumenterade anti-inflammatoriska effekter. Studier med D-vitamin-
profylax styrker hypotesen om en betydligt minskad infektionsfrekvens hos dem som far
D-vitamin i nagot storre doser dn normalt. Kunskapen om relationen mellan systematisk in-
flammation och sjukdom har dnnu bara tagit sin borjan, mycket forskning aterstar. Men ett
dagligt tillskott av D-vitamin som ett komplement till en varierad kost under vinterhalvaret,
da solen lyser med sin franvaro, dr en enkel 16sning pa detta problem. Speciellt som man far
tillskott av vitaminet utan den skadliga UV-bestralningen.

En daglig dos pa cirka 400 IE (10 mikrogram) rickte for att bota engelska sjukan i slutet av
1800-talet. Méanga forskare pa omradet dr idag 6verens om att RDI (rekommenderat dagligt
intag) av vitamin D bor héjas fran 400 IE till 2000 — 4 000 IE for vuxna, och bor fordubblas
fran 200 IE till 400 IE for barn. Detta tillskott av D-vitamin som ett komplement till en
varierad kost dr verksamt och utan biverkningar.



Om man vill veta hur den egna D-vitaminnivan ser ut vid ett speciellt tillfdlle, kan man ta ett
enkelt blodprov pa niarmaste vardcentral. .

Solen och maten som ger dig D-vitamin
Det ar svart att fa i sig tillrdckligt med D-vitamin enbart via sol och kost.

Solen. Sola forsiktigt under sommarmanaderna men vistas ute under dagtid tjugo minuter
tva till tre ganger i veckan med sa mycket bar hud som mgjligt. Du kan inte anvinda
solskyddsmedel eftersom det blockerar bildandet av D-vitamin. Solskyddsfaktor SPF 8
minskar produktionen av D-vitamin med 95 procent! Under vinterhalvaret far du inte i dig
nagon D-vitamin av solen. Fet fisk. Fet fisk ar i stort sett det enda livsmedel som kan ge
tillrdckligt med D-vitamin. Ju fetare fisk desto mer D-vitamin. Lax och &l ar de fisksorter
som innehaller allra mest. Stromming, sill och makrill &r andra D-vitaminkéllor. For att

om mojligt técka ditt D-vitaminbehov behover du dta ca 0,6 — 1 kg kilo fet fisk varje dag!
Mjolk & margarin. For att hjdlpa oss nagot med vitaminintaget dr margarin, ldttmargarin
och vissa matoljor D-vitaminberikade. Aven littmjslk, mellanmjélk och ekologisk mjélk har
fatt D-vitamin tillsatt. Agg och kantareller innehéller ocks& D-vitaminer. Men hiir handlar det
om sma mangder D-vitamin. 2000 IE per dag motsvarar 150 liter mjolk eller 100 dgg.

Multi-tabs® D,-vitamin 25 ug
Multi-tabs® Ds-vitamin 25 pg innehaller 25 mikrogram vitamin D;
@ %54 (cholecalciferol). Naringsinnehall per tablett: 25 mikrogram D-vitamin =

D 1000 IE (internationella enheter)

Multi-tabs D-vitamin bestélls pd www.multi-tabs.se

m Pris for 180 st tabletter &r 129 kr .

Hogupplosta bilder pa Multi-tabs ® D;-vitamin: www.multi-tabs.se

45443131

For mer information om Multi-tabs kontakta gérna Carina Persson, Business Manager Ferrosan.
Tel: 076 — 199 30 13 E-mail: cper@ferrosan.com

For mer information om D-vitaminer och referenser kontakta Rita Platzer PR/Karin Folkar
tel 08-545 292 50, karin.folkar@rppr.se



