DNA

VITAMINER OG MINERALER -
ET TVEAGGET SVARD

Er du treet, mangler energi eller har ondt et eller andet sted? S& mangler du
sikkert et tilskud med vitaminer og mineraler! Annoncer i TV og forskellige
sundheds-blade lover, at alle dine skavanker let kan kureres. Du skal bare spi-
se et preeparat med vitaminer og mineraler... Men er det nu ogsa helt rigtigt?

TEKST: PREBEN CHRISTENSEN
domme, eksempelvis skgrbug, som

Maske har du faet det indtryk, at hMen enigheden blandt forskerne

sundhed er nogeat, man spiser sig til
via et eller flere kosttilskud. Sam-
tidig advarer eksperter og siger, at
en alsidig kost er tilstraekkelig. De
modstridende informationer er for-
virrende - s& hvad kan man egent-
lig stole pa?

MANGEL-SYGDOM

Det fgrste vitamin blev
beskrevet i 1911 af den
polske kemiker Casimir
Funk, som arbejdede
med den mystiske
neurologiske sygdom
beriberi. Sygdommen
forekom saerligt i omra-
der i Asien, hvor en stor
del af kosten bestod af
polerede, hvide ris.

Casimir Funk isolerede et

stof fra de dele, der var pole-

ret vazk fra de hvide ris. Stoffet
var rent kemisk en amin. Nar en
patient fik aminen, var den vitale
effekt, at symptomerne pa beriberi
forsvandt i Igbet af fa timer!

Funk gav sin nye opdagelse nav-
net vit-amin. Der var tale om det
fgrste B-vitamin (B1), som ogsé
benaevnes Thiamin. Beriberi var
med andre ord en sygdom, som
skyldes mangel p& Thiamin. Siden
er der beskrevet andre mangel-syg-

skyldes mangel pa C-vitamin.

KOST-TILSKUD

Blandt videnskabsfolk er deridag
ingen tvivl om, at B1-vitamin kan
forebygge beriberi, 0gQ at C-vitamin
forebygger skgrbug. Mangel pa
forskellige vitaminer og mineraler
kan alle medfgre forskellige typer af
mangeksygdomme.

ophgrer til gengaeld, ndr emnet er
de hundredevis af forskellige kost-
tilskud med vitaminer og mineraler,
som dagligt saelges til personer,
som ikke lider af en mangelsyg-
dom. Producenterne naavder,

at tilskud med vitaminer og
mineraler har en generel
sundhedsfremmende

. effekt. Oftest mangler
den forskningsmazssige
dokumentation.

En lang raekke af de
forskningsprojekter,
der er ucdfgrt de sene-
ste artier, har vist, at
hjerte-kar-sygdomme
ogq foreskellige typer at
kra=ft kan forebygqes
ved at undga mangel pa
vitaminer og mineraler
som blandt andet Folinsyre,
Bé-vitamin, C-vitamin, E-vita-
min, Selen, Jern og Zink.
Men det forskningsmaessige billede
har imidlertid vaeret broget, det
er langt fra alle studier, som har
vist positive effekter. De testede
praeparater er ofte kombination af
flere vitaminer og mineraler, elier
MULTI-tabletter. For personer fra
de vestlige lande, som i det daglige
spiser en alsidig kost, ser disse
praparater ikke ud til at have en
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Virkningen af langt
de fleste vitaminer
og mineraler ssndres
radikalt, nar niveau-
et bliver for hejt

gavnlig effekt pd sundheden. | nogle
tilfaelde ser det derimod ud til, at der
kan vazre en nagatis effekt.

@GET DEDLIGHED

For at undersgge effekten af forskel-
lige vitarmnin- og rnineraftilskud, satte
en amerikansk forskergruppe sig i

8 erme for at fglge en stor gruppe af
zeldre kvinder over en lang periode.
Forsggegruppen bestod af 41 B35

kvinder, som havde en gennemsnits-
alder pa 61,6 4r (55 til 69 &r).

Kvinderne blev fgrete gang undersggt
i 1986 0 blev efterfglgende undar-
s@gtigen i 1997 og 2004, Eventulle
dgdsfald blev registrerst til og med
2008.

kKvinderne tog efter eget gnske for-
skellige typer af multivitarmin- og rmi-
neral-produkter. Forsgget omfattede
0gsa kvinder, som ikke tog et kosttil-
gkud. Information fra kvinderne samit
oplysninger om livestil bley indsamlet
af forskerne, som desuden registrade
avertuellz dgdsfald.

Ld fra tidligera resultater, forventede
forskerne ikke, at projektet ville doku-
rmentere en positiv effekt af tilskod
rmed vitarminer og mineraler. Dette
viste 5ig ogsa at holde stik

Den store overraskelze var, at produk-
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ter som indeholdt BE-vitamin, Folinsy-
re, Jern, Magnesium, Zink og Kobber
fgrte til en @get risiko for dgdsfald!
Kun Calciurm =3 ud til at reducere
rizikoen for dedsfald.

PRO-OXIDANT EFFEKT

D forskellige vitaminer og mineraler
indgér alle i vigtige funktioner i celler-
re i kroppen. Cellernes forskellige dele
og OMAet udssettes konstant for oxd-
dativ beskadigelsz | forbindelse med
produktionan af energi. Vitarninernsa
og mineraleme spiller alle en afigg-
rende rolle mad hensyn til at beskytte
DMAet mod beskadigelse gller er med
til t fremme reparationen. Yitaminer
og rmineraler omitales derfor ofte som
anti-oxidanter.

Urmiddelbart lyder det som en ged

id€ at tage anti-oxidantar, zom kan
hjzelpe med at forebygge den oxida-

den pro-oxidante effekt isazr var et
problern med de vitaminer, som er
fedt-oplgselige og derfor udskilles
langzormmere fra kroppen. Det er
blandt andet vitaminar som A, Dog E.

Blandt andet B-vitaminarne er der-
imod vand-oplgselige og udskilles
hurtigere fra kroppen. Mar du eksem-
pelviz tager en pille med B-vitaminer,
bliver din urin mera gul. Det skyldes
dan qule farve af Riboflavin (B2-vita-
min).

Den nyeste forskning viser, at ogsé de
vandoplgselige vitarminer og mineraler
ophobes i kroppen, nar dosis blver tik
straekkelig hgj. Det er et problem med
miange af de nye typer af kosttilskud.

D-VITAMIN OG DNA

Den antioxidante og pro-oxidante ef-
fekt ses tydaligt for de fedt-oplgselige
vitaminear. Bedst studeret er D-vitami-

Uanset typen af vitamin eller
mineral skal niveauet i1 blodet ligge
indenfor en normal-veerdi, der ogsa
kaldes reference-omradet

tive beskadigelse i cellerne. kan kan
ogsa let f& den tanke, at det bedste
rman kan ggre er at tage alle de vigtige
vitaminer og minaraler i en hgj dosis.
S4 er man helgarderet o sikker pd, at
rmian ikke mangler noget.

Den myeste forgkning viser irnidlertid,
at helgarderingen og de hgje doser,
har den modsatte effekt. Virkningen
af langt ce fleste vitaminer o minarz-
ler z2ndres radikal, nar niveaust bliver
for hgjt. Nar niveauset er nommalt virker
vitaminet eller mingralet ganske vist
sorm anti-oxidant, men nar koncentra-
tionen gges bliver virkningen i stedet
pro-oxidant.

Cellens stukturer gdels=gges som
falge of coddative (toxiske) skader, der
fremkaldes af de hgje koncentrationer
af vitaminat eller minarzlet.

| begyndelsen troede forskerne, at

net, som der hyppigt ses mangel pa
hos personer, som spiser en normeal
kost

YVed mangel pd D-vitaminst gges
rigikoen for en lang raekke forskelli-
ge sygdomme | kroppen. Forskerne
er efterhidnden blevet enige om, at
O-vitarminet beskytter cellemeas DA
micd beskadigelze. Beskadigelze af
cellemes DMNA kan fgre til mutationer
og at cellerne dgr.

Det ar derfor ikke overraskende, 2t
mangel p& D-vitaminet @ger risikoen
for mange forskellige typer af kraeft
samit hjerte-kar-sygdomme, knogle-
skgrhed {celle-dgd | knoglerme) eller
Alzheimers (celle-dad | hjernan). Man
har ogsa leenge vidst, at D-vitamin |
hgje doser havde en skadelig effekt
Detre er nu belyst i ot nyt dansk stu-
diurn.



Nogle kosttilskud indeholder op til flere
tusinde procent af anbefalet daglg dosis.
Du kan maske taget produktet i en kort
periode, men pa l=ngere sigt kan det me-
oet vel vise sig at veere skadeligt for dig

Forskere fra Kgbenhawns Universitet
studerede sammenhzngen imellzm
D-vitamin og hjerte-kar-sygdorm.
Studiet bley udfgrt ved at anzlyserz
resultater for test af D-vitamin niveau-
et 0g cheervere, om personeme dgde
af hjerte-kar-sygdom i en opfglgnings-
periode pd 7 ar.

Ud af 247574 personer dgde 5.454
personer af hjerte-kar-zygdom i lgbet
af opfplgningsperioden. Gansks som
forventet, 22 forskerne, at et lavt
rivezu af O-vitarmin ggede risikosn for
hjerte-kar-sygdorm markant. Risiko-
en for sygdom mindskes med gget
riveaw af D-vitarninet, rmen kun til en
waerdi pa 70 1l 80. Hvis vaardien var
hgjere, steq risikoen for hjerte-kar-syd-
o igen.

Uanset typen af vitarmin ller mineral
skal niveauet i blodet ligge indenfor
en normeal-vazrdi, der ogea kaldes
reference-omradet. Det er ikke godt,
Fwis din waerdi er for lav. Eksemplet
rmed D-vitamin viser, 2t det heller
ikke er godt at ligge for hgjt. Risko
for sygdom fglger en U-formet kurve,
Fvor risikoen er mindst midt i refaren-
ce-omridet. Har heskytter vitaminet
gller mineralet cellerne optimalt mod
oxidativt stress, uden at der samtidig
ez en pro-oxidant effekt.

HVOR MEGET ER NOK?

Producenteme af kosttilskud skriver
rnormalt ikke noget om de skadelige
effekter ved at tage en hg] dosis. Va-
redeklarationan oplyser om indhaldet

OM EKSPERTEN

o angiver i reglen ogsa, hvor mange
procent af den ‘Anbefalat Daglige do-
zig' en tablet indeholder. For at vaere
pa den sikre side skriver producen-
terna ngsd, at overskridelse af daglig
dosis kun bgr foretages efter aftale
rmed lzzge eller sundhedspersonalke’.

Hyiz du kigger pa varedeklarationen
pa dit kosttilskud, vil du ofte s&, at
anbefalet dagliq dosis overskrides
rmied flere hundrade procent. Mogle
kosttilskud indeholder endda op il fle-
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gawvnligt at fa disse suppleret op.

Desvaarre far du samntidig en ekstra
dogig af de andre vitaminear og mi-
neraler, hvor du i forvejen 1 normalt.
Resultatet e at du nu ligger for haijt
med flere af disse, og derfor far en
pro-oxidant virkning, som kan vazre
skadelig for din sundhed.

KAN LEGEN HJLELPE?

Den eneste made at sikre en optimal
dosiz af det enkelie vitamin eller
mineral er at fé foretaget en test hos
lz=gen. Laegen hiar dog begrasnset mu-
lighed for at teste og kan i reglen kun
teste D-vitamin, B12-vitamin og Jern.

| gjz=ldne tilfaelde kan du overtzle le=-
gen til ogsd at udfgre flare tests, men
du kan rizikere, at du selv ma betale
regringen. Mange tests blandt andet
af E~vitamin og Selan er forholdavis
dyre og daekkes ikke af det offentlige,
meadmindre man har en sygdom, hvor

Producenterne haevder, at tilskud med
vitaminer og mineraler har en generel

sundhedsfremmende effekt. Oftest mang-
ler den forskningsmaessige dokumentation

re tusinde procent 2f anbefalet daglig
dosis! Du kan méske taget produktet
i en kort periode, men pé lazngere sigt
kan det maget vel vize 2ig at vaare
skadeligt for dig.

| ek=ermnplet med D-vitamin viste det
gig, at der ar en U-formet kurve, Hvis
du har mangel pa et vitamin eller mi-
neral, er det gavnligt 2t tage et tilskod,
sa din vazrdi kommer op | midten af
refarence omrideat.

Mange kosttilskud er MULT-praspa-
rater, som indeholder hgje doser af
10 eller flere forskellige vitaminer og
mineraler. Hvis du har mangel pa 2
gllar 2 vitarminer eller mineraler, er det

det skgnnas at vaere relevant. Det
t==ller desvaemme ikke, at du gnsker at
vaere optimalt forsynet med henblik
pa at forebygge hjerte-kar-sygdom,
kraeft eller Alzheimears.

Leegen kan ogsa hjszlpe dig med at
se pd varedeklarationen pa kosttilsku-
det, men hvis de enkelte vitaminer og
mingraler ikke testes, kan det vazre
risikabelt at tage kosttilskud med
doser som er ret meget over den an-
befalet daglige dosis. Hvis du alligevel
gar det, bgr du kun tage prasparatet i
kort tid.

Preben Christensen er Ph.D. og direkter ved SPZ Lab, Kgbenhavn, samt

fertilitetsforsker. Han har forsket inden for fertilitet siden 1292 og de seneste
10 &riszer arbejdet med nedsat fertilitet hos manden.
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