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Risikoen for at do af bade
hjerte-kar-sygdomog
krzeft er stoerre, hvis du har
for lidt D-vitamin i blodet
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For lidt D-vitamin I blodet
udger maske ensterre fare
end hidtil antaget. |1 hvert
fald viser to heit nye stu-
dier, at du med lave kon-
centrationer af ’solskins-
vitaminet’, som det ogsa
kaldes, har en foreget ri-
siko forat de af bade kreeft
og hjertesygdom.

De to nye undersggelser om-
fatter ilkke ferre end en mil-
lion personer og er dermed
den mest omfattende doku-

soldyrkning - oplevede et fald
i dedeligheden af alle syg-
domsérsager pa 11 procent.

Professor Oscar Franco
og hans forskerkolleger har
- ifglge New York Times - reg-
netud, atca. 13 procentafalle
dedsfald og 9 pct. af dedsfal-
dene i Europa kan have for-
bindelse med en lav vitamin
D-koncentration i kroppen.

- Vi taler om en stor'del af
befolkningen, som er pavir-
ket af det her, siger den hol-
landske professor.

’ Forsknin-

gen viser,
atvi ber spise

er tale om observationer, ikke
om rigtige kliniske afprov-
ninger med en kontrolgrup-
pe- Derfor kan vi kun opstille
hypoteser, men ikke komme
med heltsikre konklusioner.

- Det lave D-vitamin-ind-
hold i blodet kan nemlig sag-
tens vere en ret ligegyldig
marker. Tenk pa, at vores vig-
tigste kilde til D-vitamin om
vinteren er fede fisk. Nar folk

‘har et lavt D-vitamin-niveau,

betyder det altsa, at de spiser

- for fa fede fisk og derfor har

darlige spisevaner. Maske er
elendige kostvaner forklarin-
gen.

Om sommeren fir vi D-
vitamin fra solen. Mangel pa
D-vitamin viser altsd, at man
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mentation hidtif, netop pub-
liceret i British Medical Jour-
nal. Bag studierne star bl.a.
forskere fra de fornemme
Harvard og Oxford universi-
teter.

Af studierne fremgar, at
voksne med lavt D-vitamin-
indhold i blodet har hele 35
procent forgget risiko for at
dg afhjertesygdom og 14 pro-
cent storre risiko for at do af
kreeft, ligesom den generelle
dedsrisiko er stgrre.

- Vitaminet hjzlper krop-
pen til bedre at optage kalk
og er vigtigt for immunsy-
stemet. Sakaldte receptorer
for vitaminet og dermed for-
bundne enzymer kan méles
og registreres i kroppens cel-
ler og veev, og det tyder pa, at
det er vitalt for mange fysiske
funktioner, siger professor
Oscar Franco, Erasmus Medi-
cal Center i Holland, leder af
et af de to nye studier, ifplge
New York Times.

Fisk, g og svampe er godt
D-vitamin produceres i krop-
pen, nar huden udsattes for
sollys. Det findes ogsa iseer i
indmad, fisk, g, nogle meje-
riprodukter, svampe og gron-
kdl. Rygning, overvaegt og
betendelser kan imidlertid
fa vitamin-koncentrationen i
blodettilatfalde.

Ifplge den nye forskning er
det vigtigt at tage den rigtige
type D-vitamin. Man fandt
saledes ingen gavnlig effekt
afD2-vitamin. Mens derimod
midaldrende og =ldre, som
fik rigeligt af D3-vitaminet
- det, der findes i bl.a. fisk og
mejeriprodukter, og som
produceres i kroppen ved

ngeriere
fede fisk 0og
bevaege os
meget mere

Jerk W.Langer, lege

Nogle af forskerne bag de
nye studier erdog mere forbe-
holdne med at drage for ba-
stante konklusioner, herun-
der at komme med generelle
D-vitamin-anbefalinger, og
de mener, at yderligere forsk-
ning er nedvendig for at sta
paheltsukkergrund.

Mest observationer
Herhjemme har tv-leegen Jerk
W. Langer, der har forsket i
vitaminers virkning, denne
kommentar til de nye studier:
- Der findes utrolig me-
get spendende forskning i
D-vitamin, der peger p4, at
mangel gger risikoen for en
lang rzkke sygdomme. Men
problemeter hver gang, at der
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Sa meget D-vitamin far
danskerne i gennem-
snit gennem kosten pr.
dag, og allerede ved de
gamle anbefalinger fik
ni ud af ti for lidt, ifelge
DTU Fedevareinstituttet

opholder sig indenders, dvs.
at man er slpv og ikke traener
og bevaeger sig ret meget. Ma-
ske er inaktivitet forklarin-
gen, siger Langer.

- Forskningen er endnu
e sikker nok til, at man
tn gd ud og anbefale, at al-
e spiser D-vitamin-tilskud.
Derimod viser forskningen,
at vi ber spise mange flere
fede fisk og bevzge os meget
mere. @nsker man alligevel
at tage tilskud, er der heldig-
vis ikke noget farligt ved det,
siger lege og foredragsholder

Jerl W. Langer.

Laegen Charlotte Bech, der
ofte anbefaler vitamintil-
skud, har denne kommentar:

- Den nye forskning be-
krefter, hvad vi har vidst
lenge: At D-vitamin er et mi-
rakelvitamin, der er helt cen-
tralt for vores helbred og kan
forebygge mange sygdomme.
Op imod 80 procent af de &l
dre har en lav D-vitamin-sta-
tus, og 25 procent har egent-
lig D-vitamin-mangel, siger
leegen, der dog advarer mod
overdosering.

- En overdosering kan mge
indholdet af calcium i blodet
og give kvalme, opkastning,
hovedpine og trzeg afforing.
Hvis calciumindholdet er for-
gget gennem lang tid, kan det
udfzeldes i nyrerne og med-
fore nyresten og undertiden
nedsat nyrefunktion. Der
skal dog indtages meget store
doser af D-vitamin, mere end
1.000 mikrogram om dagen,
for der er risiko for disse bi-
virkninger, siger Charlotte
Bech.






