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Inte riskfritt med héga doser D-vitamin

Intresset for vitamin D har 6kat kraftigt den senaste tiden i takt med att allt fler studier visat
betydelsen av D-vitamin for god hilsa. Flera studier visar samtidigt att bade barn och vuxna
riskerar brist pa D-vitamin, sdrskilt under vinterhalvaret hir i Norden, eller om man har
morkare hud. Var kost innehaller generellt for lite D-vitamin for att ticka dagsbehovet, men
aven om man ater tillrackligt med exempelvis fisk riskerar Svenskar laga nivaer av D-
vitamin pa grund av for lite sol under vinterhalvaret.

D-vitamin viktigt for skelettet

D-vitamin ar sarskilt betydelsefullt nir man vaxer, eftersom det reglerar kalkbalansen i skelettet.
Fisk ar huvudkallan till D-vitamin genom maten, men manga ater for lite fisk for att na upp till de
rekommenderade nivderna. Den andra viktiga D-vitaminkallan ar solen, men eftersom vi lever i ett
solfattigt klimat riskerar manga svenskar att fa i sig for lite vitamin D under vinterhalvaret.

- Det ar gladjande att manga borjar fa upp 6gonen for hur viktigt D-vitamin ar for hélsan, och att
man borjar vidta atgarder for att sikerstilla att, framfor allt barn och unga, far i sig tillrackliga
nivaer. Men samtidigt finns det stora risker med att 6verdosera just D-vitamin. Ibland foresprakas
extrema halter D-vitamin vilket &r anmarkningsvart, sdger Jonna Bendtsen, nutritionist pa ACO.

Risk for njursvikt

Stora mangder D-vitamin under en langre period ar giftigt och kan leda till att man far for hoga
nivaer av kalcium i blodet, kalciuminlagring i njurarna och njursvikt. Man kan inte fa i sig farliga
mangder D-vitamin enbart via maten, men om man ater flera olika Kosttillskott som innehaller D-
vitamin kan man fa féor mycket.

Jonna Bendtsen, rekommenderar alla att i forsta hand se 6ver sina matvanor och se till att 4ta mer
naringsriktigt. Men om man vet att man av ndgon anledning inte far i sig tillrackligt med D-vitamin
kan det vara lampligt att komplettera kosten med ett D-vitamintillskott i trygga doser.

Trygga doser
Den dos vitamin D som rekommenderas av Nordiska Naringsrekommendationer ar for barn fran 4
ar och vuxna till 60 ar 7,5pug, och for vuxna dver 60 ar, samt barn under 4 ar, gravida och ammande
kvinnor, 10pg.

- Vi rekommenderar att man ser 6ver sina kosttillskott sd att man inte éverdoserar, speciellt om
man ater flera olika kosttillskott samtidigt. Man bor ocksa vilja produkter som f6ljer de Nordiska
Naringsrekommendationerna (NNR) och innehaller trygga doser av vitaminer och mineraler. Detta
ar sarskilt viktigt nar det galler D-vitamin och andra fettlosliga vitaminer. Det ar ocksa viktigt att
produkternas vitamininnehall stimmer 6verens med vad som anges pa produkten. Vi ir glada och
stolta 6ver att just ACO:s D-vitamin hade bast resultat i ett nyligen genomfort test, dar D-
vitamininnehallet analyserades och jamfordes mot deklarerad halt, sdger Jonna Bendtsen,
nutritionist pa ACO.

ACO erbjuder ett brett sortiment av D-vitamin i trygga doser, med D-droppar 10ug for de allra
minsta och med tuggtabletter 7,5ug for barn och vuxna 4-60 ar och 10ug for dem over 60 ar, gravida
och ammande.

I serien ACO Vitamin och Mineral ingar produkter anpassade for individer med olika behov som
Kvinna, Gravid, Barn, Ungdom, Man, Familj och 50+.
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