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D-vitamin gavner

ikke kun knoglerne

Der er stor fokus pa D-vitamin for tiden. Ikke bare i forhold til knoglerne og
risikoen for knogleskgrhed, men ogsa i forhold til helbredet generelt. D-vitamin
spiller en central rolle for immunforsvaret, og eksperter mener, at vi har brug for
meget mere end den anbefalede daglige dosis.

Der var engang, hvor man var bange for, at vi fik for meget. Nu
er man bange for, at vi far for lidt. M danskere m il

D-vitamin, fordi vi fir for lidt gennem kosten og solen. Blandt
andet fordi vi sidder for meget indenfor og ikke far sollys nok,
og fordi vi spiser fisk fra opdret (issr laks), som indeholder
75 % mindre D-vitamin end vildtfangede fisk ger. Flere bliver
ogsd overvegtige, og undersegelser viser, at overvagtige bern

Knogler og kalk

For at holde knoglerne sterke skal du foruden
D-vitamin ogsd vere opmeerksom péd dit indtag af
kalk. Det daglige behov for en voksen er pa 1000-1200
mg. Vil du sikre dette behow, skal du hver dag enten

have 3% liter malk/melkeprodukt, 2-3 tykke skiver ost
og godt med grenne grensager og kornprodukter
i en ellers varieret kost. Har du brug for et tilskud
af kalktabletter, s4 skal du indtage dem forskudt.
Kroppen kan hejst optage 5-600 mg ad gangen.

har mindre D-vitamin til radighed, fordi en del af vitaminet
bliver fanget i fedt veevet. 54 problemet med mangel pa D-vitamin
eri haj grad forirsaget af vores livsstil.

Man ved, at D-vitamin har betydning for knogler, immunforsvar,
muskler, nerver, kredsleb og ®ldningsprocesser. Nir eksperter
mener, at vi har brug for meget mere D-vitamin end de
nuverende anbefalinger, er det fordi, at forskning viser en
sammenhzng mellem et lavt niveau af witaminet og wisse
kreftformer, hjerte-/karsygdomme, muskelsvaghed, for tidlig
fedsel, luftvejsinfektioner, influenza og autcimmune sygdomme
som leddegigt, sclerose og diabetes. Man har ogsd set, at
D-vitamin har en effekt pd hudsygd 5 h 1
mellem D-vitamin og sygdomme underseges nu og fremover pa
mange flere omrader.

Sundhedsstyrelsens anbefalede daglige tilfarsel er pd 5-10
mikrogram. Eksperterne mener, at man skal op pa 10-25
mikrogram om dagen. [ tilfelde af gel og visse sygdomme
helt op pd 50 mikrogram eller mere. Hvis du er i underskud skal
du regne med, at det tager et par méneder at rette balancen op.




