Viktigt med btte
vitamin D- mtag sarskilt hos
barn med morkare hudfarg

En sammansatt forskargrupp fran Malmé och Umea har studerat D-vitaminstatus
hos barn mellan 5-7 ar, det vill sdga i en alder da D-vitamintillskott inte ldngre
rekommenderas. Endast 50 % av barnen i Malmo och 70 % i Umead nadde upp till
rekommenderat dagligt D-vitaminintag. Hela 75 % av barnen med mork hudfdrg

i Malmé och 50 % av dem i1 Umea uppvisade inte adekvat D-vitaminstatus, det vill
sdga de hade < 50 nmol/1 S-25(0OH)D.

Viasentliga riskfaktorer for bristfdllig D-vitaminstatus dr forutom vistelse vid
vdra solfattiga nordliga breddgrader, otillrdckligt D-vitaminintag via maten och
mork hudfdrg.
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Killor rika pa D-vitamin ar fet fisk
sasom lax, sardiner, sill med flera
samt 4gg och berikade livsmedel
som till exempel margarin, latt- och
mellanmjolk.

Nér solen lyser direkt pa huden bildas

vitamin D3 som benédmns kolekalciferol.

Det 4r samma vitamin D3 som finns i
animaliska livsmedel och den som ar
mest tillganglig for oss manniskor. I
vissa D-vitaminkosttillskott och i mat-
svamp finns vitamin D2, ergokalciferol,
som &r mindre aktiv 4n vitamin D3. Det
D-vitamin som livsmedel berikas med
kommer fran fettet i farull.

Vid 50°N breddgraden eller hogre,
som det ar i norra Europa, blir
D-vitaminbildningen i huden inte

KORTFAKTA

Manga anvinder uttrycket
internationella enheter (IE)
ndr de beskriver hur stort
vitaminbehovet dr. 1 IE mot-
svarar 0,025 ug vitamin D.

1 pug vitamin D =40 IE.

tillracklig for att tillgodose behovet
under de solfattiga manaderna oktober
till mars. Personer med mork hudfarg
kraver dessutom mer sol for att bilda
D-vitamin varfor de personer som bor
och lever pa vara nordliga breddgrader
tillhor en stark riskgrupp.

D-vitamin behovs for bildning av
skelett och tinder men ocksa for ett
fullgott immunsystem. Vid brist upp-
star rakit, som forr kallades “engelska
sjukan”, med missbildat skelett och/
eller tander som f6ljd. Vidare kan
D-vitaminbrist medfora 6kad fore-
komst av infektioner, autoimmuna
tillstdnd samt depression.

D-vitaminstatus bestdms genom att
analysera 25-hydroxyvitamin D (S-25
(OH) Diserum. Idag diskuteras bland
forskare vad som &r en optimal serum-
niva. Vissa foreslar att det dr = 75 nmol /1
andra anser att 50 nmol/1 dr optimalt.

Mot bakgrund av dels senare ars
forskning om D-vitaminets mer mang-
fasetterade betydelse for halsan, dels
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”— Det totala intaget av D-vitamin var
hogre i Umea d&n Malmo oavsett hudfarg.”

data 6ver att D-vitaminstatus i norden
kan vara bristfalligt framforallt under
vinterhalvaret, rekommenderas i
senaste Nordiska Néaringsrekommen-
dationer fran 2012 ett 6kat intag av
D-vitamin for vissa grupper.

For spadbarn rekommenderas fort-
farande nivan 10 pg/dag. Fran 2 ar och
anda upp till 60 ar hjdes rekommen-
derat intag fran 7,5 till 10 ug/d. Dess-
utom hojdes rekommenderat dagligt
intag fran 10 pg till 20 pg for personer
over 75 ar.

For att na upp till rekommenderat
dagligt intag foreslar Livsmedelsverket
D-vitamintillskott for:

e Spdda och smd barn upp till 2 dar
* Barn 2-5 ar med mork hudfirg
e Barn som inte dr utomhus

* Barn som inte dter fisk eller berikad
mat

e Gravida som inte dter berikad mat
eller bdr heltdckande klddsel

« Aldre personer som tillbringar lite tid
utomhus

I Finland gick man ett steg langre
och rekommenderar idag D-vitamin-

Lo

tillskott for alla barn i dldern 2-18 ar
och paIsland rekommenderas tillskott
till alla barn upp till 6 ar.

Malmo6-Umea-studien

I studien ingick 44 barn med ljus hud-
farg och 41 barn med mork hudféarg
fran Umeda-omradet (63°N) samt 64
barn med ljus och 57 barn med moérk
hudfarg fran Malmo6-omradet (55°N).
Barnen var 5-7 ar gamla och studien
pagick under november-december.

Det totala intaget av D-vitamin var
hoégre i Umea dn i Malmo oavsett hud-
farg. Den storsta delen av D-vitamin-
intaget kom fran berikade livsmedel
som mjolk och matfett. Endast 40 %
kom fran naturliga D-vitaminkaéllor.
Barnen med mork hudfarg hade en
hogre konsumtion av oberikad fet mjolk
an ljusa barn oavsett bostadsort.

D-vitaminintaget hos morka och ljusa
barn uppnadde endast ca 65 % respek-
tive ca 75 % av rekommenderat dagligt
intag. Hos Malmobarnen var det
endast ca 50 %.

Otillrackliga serumkoncentrationer,
<50 nmol/125(0H) D, pavisades hos
40 % av barnen i Umea och 75 % av
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barnen i Malmo . Hos barn med ljus
hudfarg pavisades endast bristfalliga
serumkoncentrationer hos 14 % av
barnen i Umed och 30 % av barnen i
Malmo.

Forskarna fann dessutom en tydlig
association mellan hudférg och serum
25 (OH) D, ju morkare hudfarg ju lagre
D-vitaminkoncentration i blodet. Detta
visar att hudférg ar den huvudsakliga
riskfaktorn for brist pa vitamin D.

Kommentar

Studien visar tydligt att mycket arbete
aterstar for att tillgodose D-vitamin-
intaget och forbattra D-vitaminstatus
hos barn i denna éldersgrupp.

Semper har en hégre D-vitaminberik-
ning i vélling och grot avsedd for barn
frén 2 &r och uppat for att intaget bittre
ska kunna tillgodoses. Dartill finns

for de som 6nskar Semper D-vitamin-
droppar. 5 droppar ger 10 ug D-vitamin
och dessutom nyttiga laktobaciller.
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