Vitamin D - vitaminet som manga far for lite av

D-vitaminets betydelse for kroppens kalcium- och fosfatomséttning &r kidnd sedan lénge.
Senare tids forskning visar dock att vitamin D har mycket vidare betydelse &n sa.

Vi tillverkar sjélva vitamin D3 i1 huden nir den exponeras for solljus och vi kan dven ta upp
vitamin D2 och D3 fran kosten. Det vegetabiliska vitaminet D2 (ergokalciferol) finns
framforallt i svamp, framst i trattkantareller. Vitamin D3 (kolekalciferol) finns i animaliska
livsmedel som fet fisk, mj6lkprodukter, 4gg och margarin.

Rekommenderat intag av vitamin D3 dr 7.5 pg for vuxna och 10 pg for barn och dldre, men
svenska kostunders6kningar har visat att intaget ar betydligt 14gre. Bara ca 10 % av kvinnorna
och 25 % av mannen nar upp till reckommendationen (1). Barn som far D-droppar (tidigare
AD-droppar) och dricker villing har hogst intag, men endast 40 % av 4-aringar nar upp till
rekommenderat intag (2).

Solen betydelsefull

Att intaget via kosten &r ldgre d4n rekommendationen behover inte betyda risk for brist. En
person som vistas mycket ute i dags- och solljus kan mycket vél bilda och lagra tillréckligt
med D-vitamin. Det krdvs dock en viss vaglangd pa UV-ljuset, det vill sdga solljus dagtid
under sommarhalvaret. En ljushyad person som solar avklddd 15-20 min bildar d& minst 250
ng D-vitamin i huden, medan en moérkhyad person behover 5-10 ganger lidngre tid i solen (3).
Det finns klara riskgrupper for att utveckla mindre uttalade bristtillstind som kan 6ka risken
for ohélsa. Dit hor dldre som kan ha bade mindre férmaga att absorbera D-vitamin i tarmen
och vistas mindre ute samt morkhyade personer med heltdckande kldder.

Intressanta samband
Brist pa vitamin D eller defekter i dess aktivering i lever och njurar kan leda till olika former
av skelettsjukdomar. Senare tids forskning har dven visat samband mellan D-vitaminstatus

och vissa cancerformer, demens, depression, autoinflammatoriska, autoimmuna och metabola
sjukdomar (3,4,5).

Brist och berikning av livsmedel

Det saknas idag vedertagen definition f6r optimal vitamin D-status varfor gréanserna for brister
ar oklara. Eftersom D-vitamin lagras i fettvdv och kan vara toxiskt i hogre koncentrationer har
det funnits en rddsla fér 6verdosering. Det krévs extremt hoga doser (>250 pg/dag) under
langre tid for att uppna skadliga effekter hos friska. For kosttillskott finns en tolerable upper
intake level (UL) som &r 25 pg per dag for barn och 50 pg fran 11 &rs alder och uppat (6).

Vid berikning av livsmedel kan bade vitamin D3 och D2 anvéndas. De har liknande
biologiska effekter, men eftersom D2 utnyttjas sémre av kroppen krévs det 2-10 ggr hogre dos
av D2 jamfort med D3 (7). Virt att notera &r att KRAV-mérkta livsmedel inte far berikas med
vitaminer. For barn som till exempel véljer Havredryck som alternativ till berikad mjo6lk ar det
saledes rekommendera att vilja den icke KRAV-mirkta varianten, Havredryck Plus, som &r
berikad med vitamin D3.
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