Nye anbefalinger

om D-vitamintilskud kan gge

knoglesundheden

Har du knogleskgrhed, eller interesserer du dig for knoglesundhed? Sa er det
nok ikke ukendt for dig, at D-vitamin har betydning for knoglernes styrke og

din generelle sundhed.

- Af Jonathan Hammershgi

Jens-Erik Beck Jensen, specialeansvarlig overleege, Hvidovre Hospital, mener,
at de nye generelle D-vitaminanbefalinger fra Sundhedsstyrelsen kan gavne
danskernes knoglesundhed.

Kort inden nytar udkom Sund-
hedsstyrelsen med en raekke
nye anbefalinger for D-vitamin.
Anbefalingerne er generelle
og naevner ikke personer med
knogleskgrhed. Til gengeeld ved-
rorer de bgrn, voksne og perso-
ner med gget risiko for at udvikle
knogleskgrhed senere i livet.
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I Osteoporoseforeningen har vi
derfor stillet en reekke spgrgsmal
om D-vitamin til afsnitsansvarlig
overlaege, Jens-Erik Beck Jensen,
Hvidovre Hospital. I det fglgen-
de forklarer han bla., hvordan
D-vitamin kan veaere forebyggen-
de mod knogleskgrhed, hvordan
D-vitamin virker samt om de nye

D-vitaminanbefalinger har be-
tydning for dig med knogleskor-
hed.

Hvilken betydning har D-vi-
tamin generelt for knogle-
sundhed og sundhed i gvrigt?
D-vitamin findes i de fleste veaev
og har betydning for mange for-
skellige processor. En af de vig-
tigste er vores optag af kalk fra
tarmen og indbygning af kalk i
knoglerne. D-vitamin har des-
uden betydning for muskelfunk-
tionen, da den sgrger for ener-
gi til musklerne. Derudover har
D-vitamin betydning for immun-
systemet og vores forsvar mod
infektioner.

Sundhedsstyrelsen anbe-
faler nu alle voksne og bgrn
over 4 ar at tage et dagligt
D-vitamintilskud pa 5-10
mikrogram fra oktober til og
med april. Kan de nye anbe-
falinger fa forebyggende be-
tydning mod knogleskgrhed
hos flere danskere?

Alt, der styrker knoglerne, er med
til at forebygge knogleskgrhed. I
de mgrke vintermaneder taber
mange mennesker D-vitamin,
bla. som fglge af manglende tid
i solen. Netop tabet af D-vitamin
hen over vinteren kan moduvir-



kes med tilskud, ligesom gget
maeengde D-vitamin vil styrke
knoglerne allerede hos bgrn og
unge. De vil sdledes have stgrre
knoglemasse at tzere pa senere i
livet (knoglenedbrydning starter
omkring 30-arsalderen; red.).

Sundhedsstyrelsen anbe-
faler personer over 70 ar,
plejehjemsbeboere samt

personer i gget risiko for
knogleskgrhed uanset alder
at tage dagligt D-vitamintil-
skud pa 20 mikrogram aret
rundt. Hvordan ved man, om
man er i gget risiko for knog-
leskgrhed?

Her ma man se pa de generel-
le og vigtigste risikofaktorer for
knogleskgorhed sasom steroidbe-
handling, knogleskgrhed i fami-
lien, tidligere knoglebrud, over-
gangsalder fgr 45 ar, hgjt indtag
af alkohol, rygning samt sygdom-
me der kan medfgre knogleskgr-
hed.

Hvorfor er et stgrre D-vita-
mintilskud vigtigt for perso-
ner i gget risiko for knogle-
skgrhed?

Fordi det styrker knoglerne og
muskelfunktionen, sdledes at ri-
siko for fald og knoglebrud som
folge heraf reduceres.

Anbefalingerne fra Sund-
hedsstyrelsen neevner ikke
personer med knogleskgr-
hed, men Knoglemedicinsk
Selskab anbefaler generelt at
tage 20-40 mikrogram dag-
ligt D-vitamintilskud (som-
mer og vinter), hvis man har
sygdommen. Andrer dette
sig som folge af de nye gene-
relle anbefalinger fra Sund-
hedsstyrelsen?

Nej, det gor det ikke. Men det er
en god idé at fa malt sit D-vita-
minniveau, s& man ved, at man
ikke er i underskud og dermed
kan tage den rigtige dosis.

Hvilke arsager kan der veere
til, at danskerne generelt skal
gge deres D-vitaminniveau
ved at tage det som kosttil-

betydning for mange
tilstande, herunde

ke autoimmune sygd

nogle undersggelser ogsa kraeft.
Vi er ogsa anbefalet at reducere
indtaget af kod og spise mere
grgnt. Dette vil alt andet lige re-
ducere indtaget af D-vitamin, da
de gronne fodevarer indeholder
meget lidt D-vitamin.

Nogle af de lande, vi sam-
menligner os med, har valgt
at tilseette D-vitamin til fo-
devarer og har faet haevet ni-
veauet i befolkningen. Kunne
det vaere en vej at ga i Dan-
mark ogsa?

Ja, det kunne man godt, og vi har
faktisk tidligere haft tilseetning ‘af
D-vitamin til mel i Danmark. Men
man skal blive enige om, hvor og
hvor meget D-vitamin man skal
tilsaette i sa fald Det skulle jo
gerne veere sadan, at alle vil fa et

kan leeses pd Sundhedsstyr
sens hjemmeside www.sst.dk
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