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er penge ud ad vinduet, menet
kostekspert Christian Bitz

Af TORBEN BAGGE -

ores hylder bugner af
sesker og glas med dyre
vitaminer. Men spar de

penge. Der eringen paviselig sam-

menheeng mellem forbrugetaf kun-
stige vitaminer og vores sundhed.

mmam: lyder det klare g%w%

ikl e Dk fdranda for-

E og K, sé lagres de i vores
fedtveey, og det kan vaere ska-
deligt. Forskning har vist, at
hgje doser E-vitamin kan
vaere med til at gge risikoen

for kreeft. S3 der er al mulig.

grund til at veere pé vagt. Vi-
taminer kan du snildt spise
dig til gennem helt alminde-
lig mad, der bade smager godt
oo er enkel at lave,« fastsldr

_ ~ Spreengfyldtmed

vigtige ma.oxamamn
der forhindrer frie
radikaler i at ﬁw:mm

' ind]cellerne. Beskyt-
S Booucnill pﬁﬂaoagw _ﬁ%

moﬂmwmﬂ meget lidt i, om pil- -

lerne overhovedet hjalper.
De hedste studier viser, at

den’ almindelige vitaminpil-

le ikke forebygger blodprop-
per eller kreeft og heller ikke
modvirker infektioner hos zl-
dre mennesker.«

Der er ___.._suo_maq

Kun seerlige grupper | kan _@, _

Har mxmﬂaaﬁ ss:
_:%oa afantocyank
ner, someren Bmmmﬁ
-~ steerk antioxidant.

- Regnes for verds msm
mc:ammﬁm amm_, :




sker 1 sundhed og populaer

sundhedscoach pd TV2.
Christian Bitz undrer sig

steerkt over, at vi stadig bru-

ger sd mange penge pd de

kunstige tilskud, nfr lands-
da=kkende kostundersggelser
fra DTU-Fgdevareinstituttet
sé tydeligt viser, at langt stgr-
stedelen af os fir nok gennem
det, vi spiser.

% % Hvis vi far

£ 4 storre do-
ser a vandople-
ma__m» vitaminer,
end vi har E_.m

for, tisser vi bade
<§=_==__m_==_ og
penge direkte ud

i toiletkummen
Christian Bitz

»1 Eogmﬁgum tl, hvad

mange tror, s& siger vores vi-
tamin-indtag ikke noget om
vores sundhed. Et hgjt ind-
tag er absolut ingen garanti
for sundhed, og langt de fle-

ste vitaminer kan ikke lagres

i kroppen. Hvis vi fir stgrre
doser af vandoplgselige vita-
miner (C- og B-vitaminer),
end vi har brug for, tisser vi
bade vitamintilskud og penge
direkte ud i toiletkummen. S&
spar pengene til de dyre pil-

- ler,« siger Christian Bitz.

»Hvis der er tale om de fedt-
oplgselige vitaminer, " f.eks.

sundhedscoachen, der dog
mener, man bgr ggre en und-
tagelse véd at tage D-vitamin-
piller her i den mgrke tid, da
sollys er den vigtigste kilde til
D-vitamin.

m_._m.___.sa_ao..__a
Leege Charlotte Bech, der for-
sker i og skriver om kosttil-

. skud, bakker ham op:

»Det bedste er absolut at
spise sig til vitaminerne, iszer
ved at fi rigeligt med frugt og
grent hver dag. De fleste har
heller ikke behov for piller-
ne. Men det er dog relevant
ved mangeltilstande og syg-
domme. Feks. hos en aldre
mand, der er blevet alene, og
som ikke magter at lave mad,
men kun lever af franskbrgd
med pilaeg. Nogle kan ogsé pa
grund af sygdom have svaert
ved at optage vitaminer fra
kosten, ligesom mange aeldre

“er direkte underernzrede,

fordi de ingen appetit har.«
Jerk W. Langer, leege og for-
fatter til en rakke bgger om

‘ vitaminer, er ogsa skeptisk:

»Selvom forbruget af vita-
minpiller er enormt, er der

ge eksperterne stadig have
behov for at tage et vitamin-
og mineral-tilskud.

“»Det geelder bl.a. gravide,
der bgr spise folinsyre for at
modvirke rygmarvsbrok hos
fosteret og jern, fordi blod:
mengden fortyndes markant
fra uge 10. Det geelder ogsa
indvandrerkvinder, der baerer

slgr og derfor ikke fir nok sol- -

lys til at danne det livsvigtige
D-vitamin. Det gzelder f.eks.

ogsd xldre, der kan have brug -

for ekstra D-vitamin og kalk af
hensyn til optagelsen af kalk i
knoglerne. Det kan ogsd veere
aktuelt for personer med vis-
se sygdomme og seerlige be-
hov,« fastsldr Christian Bitz.

- En hel del af os tager imid-

-lertid vitaminer for at dulme

den darlige samvittighed over
ikke at ggre nok for sundhe-
den. Det er dog ikke vejen
frem, mener Christian Bitz.
»Kosttilskud kan og skal al-
drig rette op pi en usund livs-
stil med for meget arbejde, for
lidt sgvn og usund Bma_a si-
ger han.
: cmmmm@cwn_x

Det bedste
er ahsolut

af spise sig til
vitaminerne, iser

ved at fa rigeligt
med frugt og
gront hver dag

Charlotte Bech, lzge og forsker .

Vitaminer er sundt, men ifolge kosteks-
pert Christian Bitz er deringen grundtil
at kobe dem som kunstige tilskud. De
fleste af os far nemlig deekket vores be-
hov gennem kosten.
FotorNikelailLinares




xma_.mmq.mﬂ af Louise Groth Jensen.
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 kunne ..oagmmm.m_éa.,
" gesygdomme som kreeft,
sklerose og type 1 diabetes, haey-
der forende forskere ny, Hvis man

2

tager rigeligt af det vigtige vitamin, -
vil man ligefrem kunne halvere sin -

sygdomsrisiko.

Det er forskere fra hele tre
amerikangke universiteter —
d:?mam_.ﬂ of California, San
-Diego School of Medicine og
Creighton
of Medicine i Omaha — som ud
franye undersggelser konkly-
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vitamin for m....__,._r._wm blandt

. _ professor Cedric Garland, der

T kg " har stiet i spidsen for studi-

. : et pd San Diego Moores Cap-

cer Center til nyhedssitet Na-
turalNews.com.

Vi fir isaer de livsngdven-
.&m@U..&EEFoH via sollys,
men ogsd malkeprodukter er
gode kilder til D-vitamin.
»D-vitamin er yden tvivl
tidens hotteste vitamin. Det
er bla. vigtigt for knoglerne,
Immunforsvaret og har betyd-
ning for risikoen for at udvik-
le alvorlige sygdomme som
f.eks. kraft og sklerose, P3
___ den bagorund findar iar An



derer, at det er ngdvendigt at
tage hgjere doser end de an-
befalede, hvis man vil styre

gelse mteressant, og et Kan
ende med en anbefaling af hg-
jere doser. Men flere forsgg er

uden om alvorlige sygdom- dog pakraevet, fgr vi bgr ggre
me. : .l : det. Vitaminet er fedtoplgse-

Forsggs-deltagerne, som ligt og kan ophobes i kroppens
fik de hgje doser, fik hver dag 4 fedtvaev. Man skal vaere helt

malt koncentrationen af D-vi--

. sikker p, at det ikke skader, «
tamin i blodet og blev tjekket

i . . siger Christian Bitz.
for mulige bivirkninger. »Men rigtig mange danske-
SR F . rekani hvert fald med fordel
Hotteste vitamin ﬁ - F e - tage et tilskud af D-vitamin
Vi fandt, at et dagligt indtag -

‘lige nu ~ efter en raekke ret
barske vintermineder, hvor
vi ikke har set ret meget til

" solen.« .

Christian Bitz mener li-

gefrem, at D-vitamin

er det eneste L
vitamin, al- i
minde-

, .__m_mm .

. Den daglige dosis af Dvitamin
skal saettes kraftigt op, papeger-

hos voksne pd mellem 4.000
og 8.000 enheder er pakrae-
vet for at opretholde-det ni-
veau i kroppen, som er ngd-
vendigt for nasten at kunne
halvere risikoen for adskilli-
ge sygdomme - brystkraeft,
tarmkraeft, multipel sklero-
se og type 1 diabetes,« siger

W W =a<mg=—m=
£/ eruden

tvivl tidens hot- gt Detlnnan
teste vitamin. Det sygdomme som sklerose

og type 1 diabetes.
Foto: Anders
Debel Hansen

er hl.a. vigtigt
for knoglerne,
immunforsvaret
og har betydning
for risikoen for at
udvilde alvorlige
sygiomime som
f.oks. laseft

og sklerose
Christian Bitz, kestelispert



andet krzft og sukkersyse

danskere ggr klogt i at tage

som kunstigt tilskud. De gv-

rige vitaminer kan de derimod

godt %mﬂm vaek.

>=_.o_y_.=. ikke .snm!_emn__ : :
Den amerikanske professor
og leder af det nye studie,
Cedric Garland, mener ikke,
at det kan veere farligt at ind-
tage mere D-vitamin end det
anbefalede. Han henviser pa

nyhedssitet Naturalnews.com -
“til en rapport fra december

2010, hvor National Academy
of Sciences Institute of Medi-

cine i USA konkluderer, at det.

ser ud til at veere sikkert nok
mied et daghat Dovita nd-

.z_ dlys over =m_§

omﬁ er ganske m_mm_ama. at :oazm,ﬁmmzoamzmﬁ viser m_m mm z%_mmﬂ over Um:BE_n moa %ﬁ <m:__§# _
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rider det pd den anden side
heller ikke. Har man lyst til
det, s& skader det formentlig
ikke, hvis man holder sig til
en daglig dosis pé fem-ti mi-
Eommmﬁ. gvarende til hvad
der er i en multi-vitaminpil-
Je, siger overlage Fr:vr

:s%r:%rn hcp de fleste, si-

om sommeren. Ifglge studi-
er pi Vejle Sygehus af 9.000
danskere 13 halvdelen meget
lavt i D-vitamin sidst pé vinte-
ren. Men Sundhedsstyrelsen
er altsd mere skeptisk og an-
ser ikke ekstra D-vitamin for
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~of Sciences Institute of Medi-
cine i USA konkluderer, at det

~ser ud til at vaere sikkert nok
med et dagligt D-vitamin-ind-
. tag pé op til 4.000 enheder.

»  Herhjemme kan Sundheds-
- styrelsen ikke gé ind for D-vi-
. tamin i megadoser: -

© »Man ved ikke, om det i
i o8 store doser kan have: ska-"
. delige effekter. Det kraever i

_ hvert fald flere veldokumen-
terede studier, fgr vi evt. kan
@ndre pd vores anbefalinger.

m:sarm%mgm_mg anbefaler

i det hele taget ikke, at raske
_ tager et dagligt D-vitamin-til-
. mwca om vinteren, men fra-

Bl v

—y——

en daglig dosis pa fem-ti mi-,
Eomnmﬂ svarende til- hvad
der er i en multi-vitaminpil-

le,« siger overlsege Christi-
ne Brot, Sundhedsstyrelsens

Center for Forebyggelse.

- Overlaegen slir dog sam-
n&m fast, at sarlige grupper
har behov for D-vitamin-til-
skud, bl.a. bgrn op til to &r
og gravide, og hvis man har
mgrk hud eller ikke fr sol

nogle gange om ugen i Ighet.
af sommeren,

»/Eldre og personer i risi-

ko for knogleskgrhed byr ogsi-
‘tage D-vitamin sammen med
kalcium, da det er veldoku- -

menteret, at det kan forebyg-

e - ge knoglebrud.

I gvrigt ber Bwb vare ov-

iy . mzerksom pd, at rygere og

overvagtige har mindre D-

. vitamin i blodet end andre.
- Omvendt har man et hgjere

D-vitamin-niveau, hvis man

- er meget udendgrs, dyr-

ker sport og spiser me-
get fisk,« siger over-
leegen.

Godt om vinteren

Jerk W. Langer,
dansk lege og
ekspert i kosttil-

skud, gér ind for :

~den daglige D-vi-
. taminpille:

»Der - er- in-.’

gen tvivl om, at
vi danskere kan
bruge mere D-vi-
tamin om vinteren,
fordi hudens vitamin-
fabrik kun fungerer

A LA AR AT LY LLIUG T

ren. Men Sundhedsstyrelsen
er altsd mere skeptisk og an-
ser ikke ekstra D-vitamin for

ngdvendigt for de fleste, si-

fremt man spiser efter de of-
ficielle kostrad og far 200-300
mBS fisk om ugen.«

Hvad vil du konkret aaw&na.

“le os at tage om vinteren?

»Medmindre man spiser

fisk som sild, makrel og laks
naesten hver dag og samtidig
- fér en hel del mejeriprodukter,

sd synes jeg, man bgr over-
veje et tilskud, sd man samlet
nér op ca. 25 mikrogram via

multivitamin og ekstra D-til- -

skud. Det er det samme som

- 1.000 enheder (IE). Det. tager

jeg selv fra oktober til april.’

Al hidtidig forskning tyder
P4, at et dagligt indtag under
100 mikrogram (4.000 enhe-
der) er uskadeligt. Men der er
absolut ingen grund til at tage
s& meget uden lzegens sam-
tykke. Og hgjere doser skal
man efter min mening holde
sig fra indtil videre.

- Tag ikke D-vitaminpil-
ler om sommeren. Der skal
man sngre skoene og komme
Em&ow 1stedet.«

bagge@btdk

e.ss____.. herer til de fedtop-
loselige vitaminer, som ogsa
omfatter vitamin A, Eog K.

D-vitamin produceres i hu-
den,nar den rammes af so-
lens straler, eller optages
gennem kosten i form affisk,
ked, mejeriprodukter og aeg,
En af D-vitamins vigtigste
funktioner i kroppen er at sik-
re optimale forhold for ner-
ver, muskler og knogler.

te. Jerk W. H&.mﬁ dansk

lzege og ekspert i kosttil-

skud, er ikke 100 pet. over-

bevist: i ;
“»Det store %&mmam_ &r,

‘om de mmmﬁa af os virkelig
et ien si-

mangler vita
dan grad, at amﬁ fgrer til al-

| skens ulykker. Et faktum
“er, at eksperterne er ueni-
ge. Jeg har selv sveert ved -
- at finde hoved oghalei bud-

- skaberne, og jeg vil meget
anbefale, at man som forbru-

- ger forholder sig _Eumw «8i-

| ger han,

»Det er ﬁ.mg.mﬁ. at vide, at
det kan vare mange ar end-

nu, fpr resultater fra kon-
| trollerede videnskabelige
‘afprgvninger med 100 pet.

sikkerhed kan be- eller af-
kreefte, om vitamin D-til-
skud virkelig beskytter mod

alvorlige sygdomme. Men
det er dog pafaldende, at

mange sygdomme oftere op-
treeder her nordpd, hvor so--

.hm_._ns_. _.m:mm_. _wmoanmﬁun::ema_mxﬁ er _Ea oﬁ&%ﬁas
- at Dvitamin __mmama §= umsm:m._ somet mirakelvitamin,

Foto: gm_@cm z_nsmm_ Lm:mm: .
R._dawnagam .Hmn ner mindre, omESn .
Cos - vi har sveerere ved mnm:ow 1
: oﬁi:ﬁigsu - D-vitamin, Det mﬁaﬂ bla.
—.: ~af mange ofte omtalt meSmm « e 5t
som et »mirakelvita-
_,_Eﬁ?gm:ﬂmgg : 5....3?&2...52 o akanisl i naty
2 ; - »lfglge norske oumaim@..m
.”_Zo%m mﬁn&mw gmﬂ at  stiger chancen for en effek- |
man bgr tage store doser tiv kraftbehandling ogsd,
for at forebygge sygdomme. ndr sygdommen pivises om
Andre papeger det modsat- sommeren — alts§ nir krop-

pen indeholder mere D-vi-

“tamin. Fir en gravid eks-

tra D-vitaminer, falder faren

~ogsa for, at barnet rammes
af type: 1-sukkersyge, der |
kraever daglige insulinind- |

sprgjtninger, Flere undersg-

 gelser viser i gvrigt, at vita-

minet styrker knoglerne og

beskytter mod knogleskgr-
hed (osteoporose), der i iszer
rammer kvinder efter over-

gangsalderen,« siger lae-
gen, der ikke vil afvise, at

der kan vaere andre mulige
forklaringer i D-vitamin-for-

sdgene:

»Et eksempel: m.&.wcunn :
med for lidt D-vitamin i blo-

det opholder sig typisk mere
indendgrs, dvs. de motione-
rer mindre. Desuden spiser
de typisk ferre fisk, Miske
er dirlig kost og motions-
mangel derfor den ommuﬁ_ﬁm

forklaring, og det lave D-vi-

tamin i blodet bare en ledsa-
mm:gw Eﬁou «

- Vidste du, at det ikke

- gor nogen forskel rent
b _<mmm§mmmm_% omdu

' j&vner sovsen Bwaam_
i %m_,.am,wms% i

iy <__ du eumm tahe .__ﬁ

Fa& hjeelp til at smide
de overflpdige kilo

“med B.Ts slanke-
klub. Laes mere pa
www.bt.dl/slank




