Sveriges Konsumenter i Samverkan

Faktablad i serien "Konsumenter granskar”

Stark immunforsvaret infor influensautbrotten!

Varfor detta faktablad?

Det behdvs en objektiv och analytisk funktion som &ar helt fristdende fran
kommersiella intressen, andra sarintressen och ofta oeniga forskare.
Antingen maste var och en gora denna analys eller fa en part man kan lita
pa. Vi vill som konsumentorganisation vara just denna part. Darfér

startade vi projektet "Konsumenter granskar”
http://www.konsumentsamverkan.se/l11verk/kampanj/granskar/granskaridx.htm

Det vi rapporterar ar resultatet av noggranna studier, ar granskat av
palasta och kunniga personer och sammanfattat med
konsumentperspektivet och konsumenternas béasta for 6gonen.

En bra kost och regelbunden motion forbattrar ocksa immunforsvaret,
men den enskilda faktorn som ar viktigast och dessutom har starkt
vetenskapligt stod, ar att ta tillskott med D-vitamin och da speciellt D3 i
hogre doser.

Vad ar D-vitamin?

D-vitamin forekommer i flera olika former och de tva huvudsakliga
formerna ar vitamin D, och D3 D, ar en vegetabilisk variant som inte
anses vara lika effektiv. D3 ar den animaliska varianten och finns t.ex. i fet
fisk (mest i sill och stromming), aggula och lever. D3 ar darfor det man
ska kdpa om man ska ha D-vitamin som kosttillskott.

P& Apoteken siljs endast kapsyler med 400 IE, for hogre dos kravs recept.
I halsofackhandeln daremot finns tillskott med bade 1000 och 2000 IE
styrka och blir dessutom betydligt billigare an de som Apoteket séljer.

Solvitaminet D3

Manniskan ar anpassad till ett liv i solen och det naturliga for oss ar darfor
att fa ett stort D-vitaminintag. Solljus ar det optimala sattet att fa i sig D-
vitamin - kroppen reglerar sjalv upptaget och man I6éper ingen risk for
overdosering.

D3 kan bildas direkt i kroppen, till skillnad fran andra vitaminer. Nar huden
utsatts for solstralning kan kolesterol omvandlas till D3, men det ar bara
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mitt pa dagen under sommaren som Vi i praktiken kan bilda tillrackliga
mangder. Det ar bara nar solen star hogt pa himlen som UVB-stralningen
nar fram till oss, sa pa vinterhalvaret nar solen star lagt kan vi inte bilda
D-vitamin ens mitt p& dagen. Vanliga solarier anvander UVA-ljus och inte
UVB-ljus, s& man far heller inget D-vitamintillskott den vagen.
Fullspektrumlampor daremot innehaller UVB-ljus och kan darfor ge
positiva halsoeffekter.

Tyvarr har manga blivit onddigt uppskramda for att vistas i solen, pa
grund av radsla for hudcancer. Solen ar dock inte farlig om man solar med
matta, utan tvartom mycket viktig for var halsa. Solskyddsmedel hindrar
faktiskt D-vitamin fran att bildas i huden, vilket givetvis ar ett problem.
Det basta ar att borja sola lite forsiktigt och inte anvanda solskyddsmedel.
En annan sak att tanka p& i sammanhanget ar att inte duscha med tval
direkt efter solbad, eftersom det tar en viss tid for att det D-vitamin som
bildats pa huden ska tas upp.

Vilka effekter har D-vitamin?

Allt fler studier visar att D-vitamin ar vasentligt fér vart immunférsvar.[1]
Redan pa 80-talet visades att D-vitaminbrist kan orsaka hogt blodtryck
och insulinresistens. Utdver detta ar D-vitamin vasentligt for benstommen
eftersom det reglerar balansen och underlattar upptaget av kalcium och
fosfor. Kraftig D-vitaminbrist hos barn leder till rakitis, en sjukdom som
ger deformerat skelett. Aven tandhalsan ar starkt kopplad till D-vitamin.

I Sverige finns det ett statistiskt samband mellan graden av sjuklighet och
hur langt norrut man bor; globalt sett ar ocksa manga sjukdomar
vanligare i nordliga lander, som t.ex. influensa, typ-1-diabetes och
reumatism.

Kontentan ar att de flesta behover kosttillskott med vitamin Dg,
atminstone pa vinterhalvaret. De som inte far solljus pa sig, antingen pa
grund av heltdckande kladsel eller inomhusvistelse behover kosttillskott
aven pa sommaren. Detta kan vara sarskilt aktuellt for t.ex. diabetiker,
morkhyade och aldre manniskor eftersom de har en samre formaga att
bilda D-vitamin i huden.

Vilka doser rekommenderas?

Faktum ar att det rekommenderade dagliga intaget (RDI) av vitamin D3 ar
alldeles for lagt satt. | sjalva verket ar RDI sa lagt som 10 pg (400 IE) nar
studier visar pa bra effekt forst vid 25 pg (1000 IE).

P& innehallsforteckningar i Europa anvands ibland ytterligare ett annat
varde fér RDI, pa 5 pg, och darfor kan man bli missledda till att tro att de
har ett tillrackligt D-vitaminintag. | Sverige har vi visserligen ett relativt
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hogt intag av D-vitamin fran kosten, 4,9 pg for kvinnor och 6,2 ug for
man, men det racker anda inte langt. (Om en ljushyad person solar hela
kroppen tills huden rodnar och blir solbrénd, bildas minst 10 000 IE i
huden, motsvarande 250 pg.)

Studier har visat att laga doser D-vitamin inte goér nagon storre skillnad
for halsan, medan manga studier tyder pa att ett intag av 50 pg (2000 IE)
och uppat ger mycket storre positiv halsoeffekt. (Det basta ar forstas om
man testar sin D-vitaminstatus, ett saddant test kan goras med blodprov
men ar an sa lange ovanligt.)

D-vitamin hor till de fettlosliga vitaminerna, och dessa kan bli farliga vid
for hoga doser - 6verkonsumtion av D-vitamin kan t.ex. leda till for hog
kalciumniva i blodet, och njursten. Risken for 6verdosering ar dock liten.
Uppgifter har forekommit i Lakartidningen om risker vid intag éver 10 000
IE. Detta géller naturligtvis vid dagligt kontinuerligt intag men inte for
tillfallig terapeutisk dos.

Eftersom D-vitamin ar fettlosligt och lagras upp i kroppen behéver man
inte sola eller ata tillskott varje dag. Pa vintern skulle man t.ex. kunna ata
sitt tillskott tva ganger i veckan, men i hogre dos. Detta ar en fordel for
dem som har svart att komma ihag eller fér barn som maste trugas. Kom
ocksd ihag att D-vitamin behover atas tillsammans med fett for att man
ska fa ett bra upptag. Vissa tillskott innehaller ocksa en fettkalla, men det
ar onodigt om man tar som vana att ata tillskottet i samband med en
maltid som innehaller fett.

Det finns mangder med studier som visar att personer med laga D-
vitaminnivaer i blodet oftare har sjukdomar sa som autism, depression,
hjartsjukdomar och fibromyalgi. De far ocksa fler forkylningar och mer
influensa.

En mindre studie visar att ett tillskott av 1100 IE Dz-vitamin minskar
risken for cancer[2] vasentligt. Andra mindre studier visar att forkylnings-
och influensafrekvensen[3] minskar betydligt av Ds-vitamin-tillskott. En
lagre daglig dos vitamin D3 (800 IE) eliminerade sasongsvariationer och
en hogre (2 000 IE eller mer) eliminerade praktiskt taget alla symtom pa
ovre luftvagsinfektioner.

Numera rekommenderas D-vitamindroppar till barn under tva ar (tidigare
inneholl dropparna aven A-vitamin). Rekommendationen &r 5 droppar per
dag vilket ger 400 IE. Detta ar en ganska lag niva och 10 — 12 droppar
per dag ar battre. Vi i Sverige far generellt i oss valdigt lite D-vitamin och
samtidigt relativt mycket A-vitamin; eftersom dessa vitaminer motverkar
varandra sa har den sneda balansen lett till att intaget av A-vitamin har
blivit for hogt, vilket t.ex. har okat risken for benskoérhet. Vart i relativa
matt hdga intag av A-vitamin har resulterat i att kostraden till gravida
innebar uteslutande av lever, men egentligen handlar det mest om att vi
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far i oss for lite D-vitamin. Den observerade giftverkan hos A-vitamin kan
alltsd framst hanforas till underskott av D-vitamin.

Var finns D-vitamin i kosten?

Magra mjolkprodukter ar berikade med D-vitamin. Vanligtvis innehaller
mjolkprodukter en del D-vitamin bundet till fettet men det forsvinner nar
produkterna reduceras pa fett. D-vitaminhalten i animaliska produkter
brukar vara som hogst pa sensommaren eftersom djuren da har gatt ute
mycket i solen. Berikningen var fran borjan till for att ersatta det
D-vitamin som naturligt finns i mjoélken, men har sedan anvants som ett
argument i sig for att rekommendera magra mjolkprodukter. Aven
margariner berikas med D-vitamin eftersom de inte innehaller nagot
naturligt D-vitamin, till skillnad fran det naturliga smoret som ar den
produkt som man forsoker imitera.

Som sagt ar det mycket svart att fa i sig tillrackliga mangder D-vitamin
frdn maten. Det kravs t.ex. 35 &gg eller 13 liter lattmjolk per dag for att
man ska fa i sig 2000 IE. Det enda livsmedel som i praktiken skulle kunna
ge tillrackligt mycket D-vitamin ar fet fisk, men 350 gram fet fisk ar i
praktiken orimligt att rekommendera som dagligt intag. Fisk kan anda ses
som en av forklaringarna till att inuiterna klarade sig s& bra pa sin
ursprungliga kost.

Vad sager EU?

Europeiska kommissionen bedémer att 2000 IE av D3 for vuxna och 1000
IE for barn ar en niva som med marginal ar saker. Det finns studier som
tyder pa att 4000 IE per dag ar annu battre.

Rekommendationer for att oka immunforsvaret

Sammantaget finns det mycket som talar for en allman rekommendation
av tillskott med Dz vitamin och det finns inte ndgon anledning att vanta pa
att ytterligare och storre studier ska publiceras. Oavsett om du har tankt
vaccinera dig eller inte sa kan Dsz-vitamin ge dig ett battre immunforsvar.

Givetvis finns det manga andra faktorer som paverkar immunfdrsvaret
ocksd; regelbunden motion 6var t.ex. upp kroppens egen formaga att
bilda antioxidanter. Dock ska man inte trana for hart och lange eftersom
traningens effekt da resulterar i nedbrytning av kroppen och ett tillfalligt
nedsatt immunfdrsvar — det ar darfor otranade kan bli forkylda efter ett
hart traningspass.
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Omega-6 i hoga doser sanker immunforsvaret, en fleromattad fettsyra
som finns i riklig mangd i vegetabiliska oljor s& som majsolja och
solrosolja. Dessa oljor bor darfor undvikas. Margariner innehaller ofta
hoga halter omega-6 och dessutom andra amnen som tar pa
immunfdrsvaret och ar annu viktigare att undvika. Smoér daremot
innehaller naturliga antioxidanter och har formagan att nastan helt stanga
av solens skadliga verkan pa huden.

Aven probiotika, nyttiga bakterier har starkt forskningsstod[4]. En stord
bakterieflora i tarmen har visat sig kunna ha stor betydelse f6r uppkomst
av sjukdomar saval i tarmen som i 6vriga kroppen. Framférallt minskar
risken for magakommor som t.ex. diarré och Crohns sjukdom, men aven
andra sjukdomar som t.ex. astma och ledgangsreumatism. Férutom
probiotika-tillskott och olika berikade produkter kan man t.ex. fa en battre
tarmhalsa genom att 4ta manga olika sorters gronsaker, sarskilt syrade
gronsaker.

Svangningar i blodsockerniva forsamrar immunfoérsvaret. Vad som orsakar
detta ar olika for olika personer, men oavsett varfor sa ar det bra att
sanka kolhydratintaget och i synnerhet intaget av snabbare kolhydrater
som t.ex. potatis, bréd och socker. De mest kédnsliga behdver minska
kraftigt pa kolhydratintaget. Istéllet kan fettintaget hojas eftersom det ger
en jdmnare mattnadskansla.

Ytterligare tips kommer i en uppféljning i nasta KNY, det finns mer man
kan gora och komplettera med, men det ska nu ocksa granskas.

Nagra vetenskapliga artiklar vi speciellt vill rekommendera for de som vill
fordjupa sig ytterligare, finns har:

[1] D-vitaminbrist kanske vanligare an vi trott
Mats Humble, 6verlakare, akutpsykiatriska kliniken, Universitetssjukhuset MAS,
Malmo
http://www.lakartidningen.se/engine.php?articleld=6279

[2] Vitamin D and calcium supplementation reduces cancer risk:

results of a randomized trial*?
Joan M Lappe, Dianne Travers-Gustafson, K Michael Davies, Robert R Recker and
Robert P Heaney
http://www.ajcn.org/cgi/content/abstract/85/6/1586

[3] Testa profylax med vitamin D och kost mot influensan
2009-08-14 Prof Stig Bengmark.
http://www.dagensmedicin.se/asikter/debatt/2009/08/14/profylax-med-vitamin-d-
och/index.xml

[4] HOgintressanta skyddande probiotiska bakterier
Olle Haglund
http://www.nymedicin.com/news/2001/02/15/Hogintressanta-skyddande-
probiotiska-bakterier.html
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Du som medlem eller abonnent pa KONSUMENT-NYCKELN och som far
tillgang till dessa faktablad ar valkommen med synpunkter, for att alltid
utveckla "konsumenternas rost” och att forma

“Framtidens Mat pa Konsumenternas villkor”

http://www.konsumentsamverkan.se/11verk/kampanj/livsmedel/framtidensmat/framtidensmatidx.htm

Sveriges Konsumenter i Samverkan
- for 6kat konsumentinflytande —

Box 88, 577 22 Hultsfred, Tel 0495-498 34, 413 15, 070-604 77 25
skis-h@konsumentsamverkan.se
Hemsida: http://www.konsumentsamverkan.se
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