D-vitamin

D-vitamin tillverkas i huden av sol som provitamin
D3 och tas upp fran blodet, lagras i fett och
aktiveras i alla kroppens celler men framfoér allt i
lever och njurar. D3 kan lagras i fett i 1-3 manader.
Det ar omajligt att fa i sig tillrackliga mangder D-
vitamin enbart genom kost, tillrackligt med solljus
ar en grundférutsattning.

| Mellan och Nordeuropa star solen under
vintermanaderna for lagt for att ge tillrackligt
med UVB stralar. Huden kan tillverka tillracklig
dagsdos under maj-aug da solen har i Sverige ar
over 45 graders vinkel.

Under maj-augusti bér du vistas i solljus minst 2-3
ggr per vecka, mitt pa dagen (kL. 10-15), med
minst 25% av huden bar (hander, armar, ben) och
utan solskydd. Solskyddsfaktor 15 blockerar D-
vitaminproduktionen med 99,5%.

Mangden D-vitamin som tillverkas i huden beror
aven pa vilken hudtyp du har, usare hud
producerar mer effektivt D-vitamin men far ocksa
solskador fortare. Du bor sola utan solskydd %4
eller upp till halften av den tid det tar for din hud
att fa en latt rodnad.

Sola smart

e Typ 1- mkt solkanslig hud, tal 10-20 min sol.
Under hdgsommar och stark sol racker 1-2 min
i solen. Bor ha SF 40-50.

e Typ 2- solkanslig hud, tal 10-20 min sol. Under
hogsommar och stark sol racker 2,5-5 min i
solen. Bor ha SF 25-40.

e Typ 3 - inte sa solkanslig hud, tal 20-30 min sol.
Under hdgsommar och stark sol racker 5-8 min
I solen. Bor ha SF 25

e Typ 4- soltalig hud, tal 30-40 min sol. Bér ha SF
10-20

e Typ 5- mkt soltalig hud, tal nastan obegransad
sol. Bér ha SF 10

e Typ 6- helt soltalig hud, tal obegransad sol. Bor
ha SF 10




Skydda dig ratt

Det mest naturliga solskyddet ar att vara i
skuggan eller att ta skydda sig med klader.

Om du anvander solskydd bér du anvanda ett
ekologiskt solskydd ex. No Bond beauty, Madara
eller ECO cosmetics fér att undvika skadliga
amnen i kramen.

En tumregel ar att sola nar du har en skugga som
inte ar langre an kroppslangden men det ar ocksa
da solen ar som starkast och det ar latt att branna
sig, dela upp solandet under dagen sa att du inte
branner dig nar du inte har solskydd.

Tank pa att ansiktet ar jattekansligt for sol och far
latt solskador. Exponera hellre ben, armar och bal
och smorj ansiktet med solskyddsfaktor.

Om det ar molnigt eller mycket luftféroreningar
dar du befinner dig tillverkas mindre D-vitamin.
Solens stralar forstarks nar den reflekteras i
vatten eller sno6. Solens stralar ar ocksa starkare
Jju hégre hojd éver havet du befinner dig pa. Om
man befinner sig i snd pa hdg héjd bér man ha
solskydd om man ar i solen mer an 20 min.

D-vitaminets funktion

* Benbildning - skyddar mot benskorhet och
demineralisering av skelettet.

e Forbattrad muskelkapacitet.

e Stimulerar immunforsvaret och skyddar mot
infektioner (ex influensa), inflammationer (ex
astma) och autoimmuna sjukdomar som ex.
MS, Chrons sjukdom, Ulceros Kolit, diabetes
typ 1, reumatism.

e Minskar risken for hjart-karlsjukdom genom
att det sanker blodtrycket, skyddar mot
hjartinfarkt och stroke och skyddar aven vid
pagaende hjart-karlsjukdom.

e Reglerar celltillvaxt och skyddar mot cancer.

e Stimulerar vart mattnadshormon.

 Okar insulinkanslighet, stimulerar
insulinproduktionen och skyddar darfér mot
Diabetes typ 2.

e Skyddar mot Alzheimers och Parkinson.

e Mycket viktigt for var mentala halsa och

skyddar mot depression.



D-vitamin

Innehall i IE/100g

e Vildfangad lax 600-1000

e Fiskleverolja 1 tsk 400-1000
e Sardiner, konserv 300

e Makrill, konserv 300

e Tonfisk, konserv 225

¢ Odlad lax 100-250

e Honsagg 20

Manga behover mer

De flesta av oss har brist pa D-vitamin.

Enligt en stor tysk undersdkning fran 2008 hade
82% av alla man d-vitaminbrist och 91% av
kvinnorna. | Sverige beddms det vara minst 75%
av befolkningen som har brist. Storsta orsaken till
brist i Europa ar att man inte far tillrackligt med
solljus under vintern och att man i allt mindre
utstrackning vistas utomhus aven under
sommarhalvaret. Nar man ar ute har man ofta
mycket klader och solskydd som hindrar huden
fran att tillverka D-vitamin.

Enligt en stor metastudie minskar D-vitamin
doédligheten men skyddar inte mot sjukdomar
som Alzheimers, hogt blodtryck, schizofreni eller
diabetes typ 2. D-vitamin kan alltsa inte helt
ersatta solljus,

Riskfaktorer och sjukdomar som
antyder pa D-vitaminbrist:

e Autoimmuna sjukdomar - ex MS, Chrons,
Ulcerds Kolit, Reumatism, Diabetes typ 1,
Bechterews

e Hogt blodtryck

e Depression

e Typ 2 diabetes

e Kroniskt trotthetssyndrom

e Epilepsi

e Fibromyalgi

e Ledbesvar

e Smartor i korsryggen

e Migran

e Muskelsvaghet

e Osteoporos - benskorhet

e Polycystiskt ovariellt syndrom (PCOS)

e Schizofreni

e Kraftig évervikt

e Daligt immunforsvar - forkylningar, astma,
allergier

e Graviditet/férlossningsdepression




Optimala nivaer
vid blodprov

e <25 nmol/L brist

e 25-50 nmol/L insufficiens

e >50 nmol/L sufficiens

e >75 nmol/L optimalt

e >250 nmol/L potentiellt toxisk

Tillskott

Det ar omajligt att fa i sig sitt dagsbehov av D-
vitamin enbart genom kost pga. dess laga
innehall.

For att fa upp D-vitaminnivaerna bér man
anvanda bade kost, sol och tillskott.

Mangden D-vitamin anges i IE (internationella
enheter) och Mcg/ug (mikrogram)

25 ug ar 1000 |E. 100 ug ar 4000 IE.

Ett bra dagsintag av D-vitamin bor ligga pa minst
2500-4000IE

Tillskott ska anvandas med forsiktighet vid
hyperparatyroidism, sarcoidos, tuberkulos och
lymfom.

Thornes, Upgrits eller Holistics Vitamin D2/K2 ar
dom vi rekommenderar.

Och du - D-vitamin ar fettlosligt och du behover
ta det tillsammans med fett. Antingen i droppar, i
kapslar som innehaller fett eller till mat.

K2 gor att du inte riskerar att dverdosera
Vitamin D sa ta garna ett tillskott som innehaller
bade D3 och K2. Aven magnesium &r en viktig
faktor nar du tar D-vitamin.

Om du ater blodfértunnande medicin skippar du
K-vitamin och tar endast vitamin D.
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