VITAMINER

OG MINERALER

Skal du eller skal du ikke tage ekstra vitaminer og mineraler, hvis du vil leve sundt
og forebygge sygdomme? Og hvor lidt er for lidt, og hvor meget er nok? Mange
foler, at markedet for kosttilskud er en jungle, ogsa fordi de informationer, der nar
frem til os via f.eks. medierne, ofte er indbyrdes modstridende. Hvad skal vi tro pa?

Her far du nogle svar.

Der findes s& uendelig mange forskellige
kosttilskud i form af vitaminer, mineraler og
andre neringsstoffer, som alle er godt for et
eller andet. Men hvilke egner sig for dig —
og i sd fald hvorfor? Hvor meget behover
du, og hvordan skal du tage dem?” Kost-
tilskud er vigtige for et sundt og langt liv!
Her fir du et overblik over ,junglen” og et
par gode rid med pé vejen om, hvordan du
geberder dig, s& du hverken farer vild eller
bliver snydt.

SADAN VIRKER VITA-
MINER OG MINERALER

Vitaminer, mineraler og andre naringsstof-
fer bide gavner helbredet og kan forebygge
og behandle en rekke sygdomme.
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De har mange neglefunktioner i kroppen,
idet de er livsngdvendige komponenter i vo-
res enzymer. Hvis ikke det nedvendige vita-
min eller mineral er til stede, kan enzymet
ganske enkelt ikke virke.

Enzymerne er de molekyler, som aktive-
rer og fremmer de forskellige funktioner i
kroppen. Enzymerne er nedvendige for de
tusinder af vigtige processer, der hele tiden
foregir i kroppen. For fungerer et enzym
ikke, ja, s forlober processen ikke.

HVORFOR KOSTTILSKUD?

De allerfleste af os fir for fi vitaminer og
mineraler gennem kosten. Ja, de ferreste af
os fir faktisk den anbefalede daglige dosis
eller tilforsel (ADT) deekket, selvom vi spiser

bidde varieret og sundt. Mengden af ne-
ringsstoffer i vores afgreder er nemlig faldet
dramatisk sammenlignet med for 30-50 &r
siden, og fordi vi samtidig lever et stadig
mere stresset og forurenet liv, er det ned-
vendigt at supplere selv sunde kostvaner med
kosttilskud.

Forskere fra Harvard University gjorde
allerede i 2002 i det amerikanske legetids-
skrift JAMA opmarksom pd, at mens de
alvorlige vitaminmangel-sygdomme — som
f.eks. skorbug og beriberi — ikke leengere er
almindelige i vesten, si far de fleste af os til
gengeld ikke optimale doser af vitaminer —
hvilket eger vores risiko for kroniske lidelser.
Og fordi de fleste mennesker ikke fir nok
vitaminer gennem kosten, anbefalede de sam-
tidig, at vi alle fir suppleret vores kost med

kosttilskud.

ANBEFALET DAGLIG
TILFORSEL - ER DET NOK?

Anbefalet daglig dosis eller tilforsel, forkortet
ADT, er baseret pd det amerikanske RDA
(Recommended Daily Allowance), som dan-
ner retninggslinjer for, hvor stor en mengde
af et bestemt tilskud, det kan anbefales at
tage. ADT-konceptet er imidlertid dannet
ud fra nogle generelle antagelser, og der er
derfor store huller i denne vejledning.

Ud fra hvad vi i dag ved om kosttilskud,
md ADT videnskabeligt set betragtes som for-

@ldet. Man kan sige, at ADT angiver et skon-
net minimumsbehov, men hvorfor ikke i stedet
angive et niveau, der fremmer sundheden?

MINUSSER VED ADT

ADT er en anbefaling, som ma tages med
store forbehold. ADT er udregnet med det
formal at forebygge deciderede mangelsyg-
domme — ikke for at fremme sundhed og
velvere. ADT er en skennet dosis, som ikke
tager hensyn til den enkeltes behov og livs-
stil. Og der er store forskelle, athengigt af
f.eks. hvilket land du bor i, hvor hhv. for-
urenet og selenholdig den jord er, som dine
fodevarer har vokset i eller er ferdedes i, om
du er fysisk aktiv, er pd dizt, hvor meget du
vejer, om du er stresset, ryger, drikker meget
alkohol og kaffe eller ¢j, om du kommer ud
i solen osv. Disse faktorer tager ADT slet
ikke hgjde for. ADT er en one size-dosis.

Det antages, at hvis du spiser en kost,
som dakker ADT, sé skulle det vare godt og
sikre dig sundhed hele livet. Det er imidler-
tid en antagelse, som ikke er videnskabeligt
begrundet.

ADT giver faktisk ikke dakkende ret-
ningslinjer for, hvordan du sikrer dig et syg-
domsfrit liv, ligesom ADT heller ikke fortal-
ler dig, hvad du har behov for, hvis du er syg,
og hvad der skal til, for at du bliver rask.

De undersogelser, der blev foretaget for
at fastlegge ADT, blev foretaget gennem en
6-9 maneders periode. Det er slet ikke nok
til at give et indtryk af, hvad et menneske har
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brug for gennem et helt liv. Mange sygdom-
me er &r om at udvikle sig. Langt de fleste
mennesker over 60 ir har en kronisk lidelse,
de dgjer med, sdsom sukkersyge, areforkalk-
ning, forhgjet blodtryk, kreft, gigt eller mu-
skelsmerter m.m. Her kunne hgjere doser
vere med til at forebygge.

ADT bliver i hej grad misbrugt til at
skabe en unedvendig frygt for kosttilskud.
Det pastés f.eks. ofte, at overstiger du ADT,
kan det veere ,farligt”. Igen en antagelse, der
ikke er videnskabeligt underbygget. Lever
indeholder f.eks. 50 gange si meget B12-

vitamin, som ADT anbefaler. Betyder det s8,
at vi ikke skal spise lever?

HVAD ER ODA?

Der foreligger stadig mere dokumentation
for, at man med hejere doser naringsstoffer
kan bide behandle, forebygge og athjelpe
mange sygdomme og ogsd mange forstadier
til sygdomme.

Flere og flere ernzringseksperter og leeger
med ernzring som fokus arbejder derfor med

VIGTIGT AT VIDE OM KOSTTILSKUD OG DOSERING

Séafremt doseringerne i bogen er angi-
vet bredt, og safremt symptomerne er
udtalte, kan den maksimale angivne
dosering anvendes. Selv de hgjeste an-
befalede doseringer medforer ingen ri-
siko for overdosering. Er du i tvivl, kan
du opsw@ge en dygtig og erfaren be-
handler, f.eks. en erneeringsterapeut,
biopat eller laege, der arbejder med er-
naering og kosttilskud. Hvor der ikke er
angivet en daglig dosis (det gaelder nu
iseer laegeurterne, som du kan laese om
i naeste kapitel), skal du altid felge den

dosering, som star p& pakningen.
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Langt de fleste kosttilskudsprodukter
kan fas i helsebutikkerne eller Matas.
Mange af disse butikker drives af ild-
sjeele, der kan give dig en god vejled-
ning. Enkelte tilskud kan veere sveere at
anskaffe i Danmark, men kan helt legalt
bestilles til eget brug via hjiemmesider
inden for EU. Blandt andet har de en-
gelske, tyske og hollandske hjemmesi-
der et stort udvalg (se bagest i bogen).
Veer altid varsom: Keb aldrig hverken
kosttilskud eller naturmedicin, hvor du
ikke kan leese, hvad der star pa paknin-
gen, f.eks. fordi det star pa kinesisk!

DET BETYDER
FORKORTELSERNE

g = gram
mg = milligram (1 g = 1.000 mg)

pg = mikrogram (1 mg =
1.000 pg)
i.e. = internationale enheder.

A-, D- og E-vitamin opgives
bade som pg eller mg og som
i.e. Her er omregnings-
faktorerne:

A-vitamin 1 uyg = 3,3 i.e.
D-vitamin 1 pg = 40 i.e.
E-vitamin 1 mg = 10 i.e.

ODA (Optimum Daily Allowance — den
optimale daglige dosis) som er baseret pé
bdde befolkningsundersogelser og kliniske
undersggelser. Desvarre er mange af disse
udmearkede undersogelser ikke serlig kendte.
Eeks. har et stort projekt i USA med over
13.000 deltagere gennem 15 &r vurderet del-
tagernes sundhedsstatus. Projektet, der blev
afviklet pd University of Alabama School of
Medicine, resulterede i over hundrede viden-
skabelige artikler, som blev offentliggjort lo-
bende indtil begyndelsen af 1990.

Det amerikanske projekt afslorede, at de

deltagere, som i undersogelsesperioden var
sundest — dvs. havde ferrest sygdomme og
symptomer — var dem, som ud over at spise
mad rig pd gode naringsstoffer i forhold til
kalorier ogsd tog kosttilskud. Eeks. horte de
deltagere, som fik en stor daglig dosis C-vita-
min (gennemsnitligt 410 mg/dag) gennem
bide kost og kosttilskud, til de mest raske.
Og 410 g C-vitamin er jo en dosis, der langt
overstiger den anbefalede daglige dosis pa 60
mg.

Kaster vi et blik tilbage, synes jeg, det er
interessant, at vores forfadre, dengang de le-
vede som jegere og samlere, indtog mindst
lige si meget C-vitamin hver dag som del-
tagerne i det amerikanske projekt — og at de
nzrmest ingen degenerative sygdomme
(kreft, hjerte-kar-sygdomme og sukkersyge)
havde. Stadig flere undersogelser viser da
ogsd, at C-vitamin virker beskyttende mod

kreft og dreforkalkning.

KAN VITAMINER
OG MINERALER
“VARE FARLIGE”?

Alt kan vere farligt — det er sporgsmail om
mengder. Feks. er bordsalt eller rodvin godt
for helbredet, men for meget er farligt. Selv
vand er farligt — hvis man drikker 5-10 liter
pd en gang. Men vand er ogsd livsnedven-
digt, og det samme er vitaminer og mineraler.

Der skal indtages store mengder vita-
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DET ER EN GOD IDE AT TAGE
TILSKUD HVIS ...

Du har symptomer pa stress, sover
for lidt, drikker meget kaffe

Du ofte er forkelet (mere end

3 gange om éaret)

Du har problemer med din hud (ter
hud, eksem, uren hud)

Du ryger eller er udsat for passiv
rygning

miner og mineraler (adskillige gange mere
end ADT), for det er farligt. Det farlige for
mennesker i dag er tvertimod, at vi fir for fi
vitaminer og mineraler. Ved de store statisti-
ske opgorelser i USA, hvor alt vedrorende
forgiftninger, uheld og dedsdrsager bliver re-
gistreret, ligger for stor vitamin- og mine-
ralindtagelse pd en klar sidsteplads (amerika-
nerne indtager langt storre doser end andre
landes indbyggere). Der dor f.cks. flere ame-
rikanere af elektrisk stod fra en hartorrer end
af at have taget for store doser kosttilskud.
Mens konventionel medicin, der er korrekt
bide ordineret og indtaget, er med i toppen
af listen af dedsérsager.

Kun A- og D-vitamin kan overdoseres,
og sé skal der tages rigeligt. (Op til 100.000
i.e. A-vitamin pr. dag er ufarligt, medmindre
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Du vil forebygge kreeft

Du vil forebygge hjerte-kar-
sygdomme

Du vil forebygge knogleskerhed
Du drikker meget alkohol

Du er over 50 ar

Du dyrker meget sport

Du er gravid

du er gravid — i s fald skal du holde dig un-
der 8.000 i.e.).

GODE RAD OM KOSTTILSKUD

I de to sma leksika om vitaminer og mine-
raler pd de folgende sider kan du lese om
hvert enkelt kosttilskud, hvori det findes,
hvad det gor godt for, og hvilke doser du skal
tage, fortrinsvis for at forebygge og vere sund
og rask, men ogs for at styrke kroppens egne
helbredende evner. Der er stor forskel pa den
enkeltes behov, sd det er vanskeligt at give
precise doser. G4 efter de lave doser, sdfremt
du er sund og rask, og velg de hojere doser,
hvis du har et serligt behov. I bogens anden
del fir du under de enkelte sygdomme og ge-
ner mere detaljeret besked om, hvilke doser
du har brug for, hvis du vil befordre din egen

helbredelse. Oversigten er vejledende, og do-
serne ligger alle inden for, hvad du kan tle.
Kig ogsa i tabellen bag i bogen, som viser
ADT, ODA og terapeutiske doser.

For at gore det nemmere og billigere for
dig i det daglige anbefaler jeg, at du valger et
produkt, som indeholder en bred vifte af vi-
taminer og mineraler, si du kun behgver at
kebe et enkelt eller nogle fi praparater. Velg
et tilskud uden tilsetningsstoffer og et hvor
mineralerne er organisk bundet. Det sidste gor,

ALTSA ...

Kosttilskud er vigtige, for vi far ikke
lzengere nok af de gode vitaminer og
mineraler gennem kosten. Kosttilskud
har ikke kun betydning for forebyg-
gelsen af en lang reekke sygdomme;
de er ogsa gode at tage ved behand-
lingsforlgb, enten alene eller som sup-
plement. Veer ikke bange for at tage
store maengder tilskud. De fleste vita-

at de optages langt bedre i kroppen. Og velg
altid produkter af kvalitet, hvor du kan se, at
producenten har kendskab til vitaminer og
mineraler, og hvor der pd emballagen eller i
en indlaegsseddel derfor er grundig informa-
tion om indholdet.

Der findes store mangder forskning om
hvert af de nevnte vitaminer og mineraler —
langt mere end der er plads til at redeggre for
her. Hvis du onsker at lese mere, kan du
finde forslag til litteratur bagest i bogen.

miner og mineraler skal tages i langt
sterre meengder end ADT, for de bare
tilneermelsesvis er farlige. Reelt er der
langt hgjere risiko for, at vi far for lidt.
Veelg et tilskud uden tilsaetningsstof-
fer og et hvor mineralerne er organisk
bundet. Det sidste gor, at de optages
langt bedre i kroppen. Veelg et tilskud
af kvalitet.
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