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Ordet ”kosttilskud” dækker over mere, end man lige forestil-
ler sig. I kosttilskudskategorien !nder man vitaminpiller, mi-
neraltilskud, urtepræparater og en masse andre ting, men det 
er i virkeligheden langt fra alle disse sto"er, som er livsvigtige 
for kroppen. De ting, som du på ingen måde kan undvære, er 
helt nøjagtigt:

• 13 forskellige vitaminer
• 20 forskellige mineraler
• 9 forskellige aminosyrer (som opbygges til proteinkæder)
• Et par fedtsyrer
• Kulhydrater
• Ilt
• Vand

Det vil med andre ord sige, at der i alt er ca. 46 næringssto"er, 
som har livsvigtig betydning for dig, din krop og dit helbred. 
Mangler et af sto"erne, vil det føre til sygdom, og det er kun 
ved at tilføre kroppen det essentielle stof, at man kan undgå 
at blive syg. Eftersom alle de essentielle sto"er forbruges eller 
udskilles, er vi nødt til løbende at tilføre dem enten med føden 
eller ved at tage tilskud.
 
For at sige det enkelt: Du kan ikke dø af mangel på ginseng, 
hvidtjørn eller gurkemeje, da ingen af disse er på listen med de 
46 essentielle sto"er. Derimod kan du blive alvorligt syg og dø, 
hvis du ikke får C-vitamin, selen eller magnesium bare for at 
tage tre eksempler. 

Hvad hvis vi får for lidt?
Dit liv afhænger altså af denne ”basispakke” af livsvigtige stof-
fer. Spørgsmålet er så, hvor store mængder af de enkelte ting vi 
mennesker behøver? Hvis vi får for lidt af et eller #ere essentielle 
næringssto"er, opstår der mangelsymptomer, som dog normalt 
forsvinder, hvis vi øger indtaget af det eller de pågældende stof-
fer. Det har man i tidens løb set talrige eksempler på, og de er 
alle grundigt beskrevet i den videnskabelige litteratur. Det så 
man blandt andet med de britiske sømænd, som den skotske 
#ådelæge James Lind i 1747 i et forsøg !k til at udvikle skørbug 
ved at $erne C-vitamin fra deres kost. Kun de søfolk, som !k 
citrus, klarede sig uden at blive ramt af denne potentielt dødelige 

Kosttilskud er en bred betegnelse for en lang række præparater 
lige fra vitaminpiller og Q10 til ginseng og urtekapsler. De bliver 
alle markedsført som fremmende for helbredet, men vidste du, at 
der helt nøjagtig kun er 46 næringsstoffer, som din krop vitterlig 
ikke kan undvære? 

Det er kun de ESSENTIELLE 
stoffer din krop behøver

Af Bjørn Falck Madsen

a ekalk forsfornatrium zinkjodbor bkmagnesium jern mangansilicium ddDe livsvigtige vitaminer og mineraler
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mangelsygdom, hvor kroppens bindev¾v vitterlig gŒr i opl¿sning. 
Kroppen beh¿ver nemlig C-vitamin for at danne kollagen, som 
er hovedbestanddelen i det bindev¾v, som ÓlimerÓ os sammen. 

Selenmangel og Keshans syge
Et andet godt eksempel er sporsto!et selen. Det "ndes i vari-
erende m¾ngde i landbrugsjorden, i afgr¿der, der vokser i jorden, 
og i k¿d fra kv¾g, der spiser afgr¿derne. Vi mennesker fŒr selen 
bŒde fra planter og fra dyr, eftersom vi spiser bŒde animalske og 
vegetabilske f¿devarer, men det er ikke n¿dvendigvis en garanti 
for, at vi fŒr nok. 
I Danmark og en r¾kke andre skandinaviske samt nordeurop¾is-
ke lande er selenindholdet i jorden nemlig ret lavt. Det samme 
g¾lder visse dele af Kina, herunder Keshan-provinsen, som li-
gefrem har lagt navn til mangelsygdommen Keshans syge, som 
blandt andet giver hjertemuskelsv¾kkelse og ledbesv¾r. Her i 
denne region har indholdet af selen i jorden v¾ret sŒ faretruende 
lavt, at tusinder af mennesker hvert Œr er d¿de af selenmangel. 
Sygdommen toppede i 1960-70Õerne og er nu under kontrol, fordi 
man har fokus pŒ f¿devarer med h¿jt selenindhold og desuden 
anvender kosttilskud. 

Finland l¿ste problemet
Det var da ogsŒ for at undgŒ sundhedsproblemer, at Finland 
i midten af 1980Õerne tog a!¾re, da man opdagede, at jorden 
manglede selen. De "nske myndigheder var bekymret over det 
notorisk lave selenindhold i den "nske landbrugsjord og indf¿rte 
derfor tvungen berigelse af al kunstg¿dning for pŒ den mŒde 
at tilf¿re jorden, hvad den tilsyneladende ikke indeholdt nok af 
fra naturens side. Som f¿lge af dette lovindgreb steg "nnernes 
selenindhold i blodet, og interessant nok blev forekomsten af 
hjertesygdomme kraftigt reduceret i samme periode.

Selen styrker hjertet
Selens betydning for netop hjertet har vi efterf¿lgende set #ere 
beviser pŒ.
En gruppe svenske forskere o!entliggjorde for nogle Œr siden 
en unders¿gelse (KiSel-10), som viste, at sunde, ¾ldre svenske 
m¾nd og kvinder, der indtog tilskud af selen (SelenoPrecise), 
"k betydeligt st¾rkere hjertemuskler og lavere risiko for at d¿ 
af hjertekarsygdom i forhold til j¾vnaldrende, der "k identiske 

snydepiller. I fors¿get blev der anvendt en dosis pŒ 200 mikro-
gram organisk seleng¾r dagligt, hvilket er mere end "re gange 
sŒ meget, som normal skandinavisk kost tilf¿rer.    

Mangel kan v¾re mange ting
Hvis vi mennesker har mangel pŒ et essentielt n¾ringsstof, bli-
ver vi alvorligt syge og d¿r. Det har vi blandt andet set med 
Keshans syge. Men hvad sker der egentlig, nŒr kroppen over 
l¾ngere tid er udsat for en konstant Ð men dog ikke akut livs-
truende Ð selenmangel? For at forstŒ dette er vi n¿dt til at tage 
et kik pŒ selens rolle i kroppen.  
 Selen er n¿dvendigt for rundt regnet 25-30 forskellige selen-
afh¾ngige proteiner (selenoproteiner) i kroppen, som hver is¾r 
har en r¾kke forskellige opgaver. Nogle selenoproteiner regu-
lerer immunforsvaret, andre medvirker til dannelse af normale 
s¾dceller hos m¾nd, og andre igen modvirker in#ammatoriske 
processer i kroppens v¾v. Der er ligeledes selenoproteiner, som 
er ansvarlige for at beskytte mod skader pŒ arvemateriale (DNA) 
og dermed har en kr¾ftforebyggende virkning, ligesom der er 
selenoproteiner med regulerende virkning pŒ skjoldbruskkirt-
len og stofskiftet. Hvis ikke disse selenoproteiner modtager nok 
selen fra vores kost til at sikre, at de kan udf¿re deres opgaver, 
kan tingene let k¿re af sporet.

cd kalium klor kobber kromlitium
betacarotensvovl selenflour ca ek
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Elitesport og udeblivende menstruation
Men det sker ikke alt sammen pŒ Žn gang. Kroppen er nemlig 
sŒ smart indrettet, at den selv distribuerer de vigtige sto!er til 
netop de v¾v, som har mest brug for dem her og nu. Der kan 
opstŒ problemer, hvis man indtager f¾rre n¾ringssto!er, end 
man reelt forbruger. SŒ bliver nogle kropsfunktioner forfordelt, 
hvilket kan give ubalancer. 
Den danske forsker Anna Melin fra Institut for Idr¾t og Ern¾-
ring pŒ K¿benhavns Universitet har pŒvist, hvordan kvindelige 
elitesportsud¿vere, der presser kroppen maksimalt, men ikke 
indretter deres n¾ringssto"ndtag efter det hŒrde fysiske arbejde, 
fŒr hormonforstyrrelser, der f¿rer til udeblivende menstruation. 
De er ligeledes mere tilb¿jelige til at have ustabilt blodsukker og 
har desuden ¿get risiko for at udvikle knoglesk¿rhed.

Svage knogler
Netop svage knogler er et problem, som er blevet observeret hos 
blandt andet danske elitesv¿mmere, som tilbringer alt for mange 
timer med indend¿rs tr¾ning og derfor plages af tr¾thedsbrud i 
knoglerne. Disse frakturer opstŒr ganske enkelt, fordi sv¿mmerne 
ikke fŒr nok sollys til at danne det n¿dvendige D-vitamin til at 
vedligeholde st¾rke knogler. To kvindelige forskere iv¾rksatte 
en unders¿gelse af unge nordsj¾llandske talentsv¿mmere i 2007 
og fandt, at 45 % havde for lidt D-vitamin i blodet. Dette tal 
svarer nogenlunde til det, man har observeret hos den ¿vrige 
del af befolkningen, sŒ umiddelbart er sv¿mmere ikke som sŒ-
dan ringere stillet end gennemsnittet. Det bliver de dog al den 
stund, at D-vitamin er afg¿rende for knoglestyrke og muskel-
funktion, og da elitesportsfolk uds¾tter sig selv for langt st¿rre 

belastninger end andre, kan det give komplikationer, hvis man 
ikke fŒr nok D-vitamin. 

Vigtigt at tilpasse sit indtag
For ligesom at fŒ samlet trŒdene i alt dette handler det om, at 
kroppen skal have tilf¿rt n¾ringssto!er i en m¾ngde, der svarer 
til dens aktuelle behov. En elitesportsud¿ver, hvis krop konstant 
bliver presset fysisk, har naturligvis behov for v¾sentligt h¿jere 
m¾ngder af de forskellige essentielle n¾ringssto!er, end det er 
tilf¾ldet med en kontoransat. PŒ samme mŒde har en cancer-
patient, hvis immunforsvar er komprommiteret, behov for be-
tydeligt h¿jere doser af de forskellige essentielle n¾ringssto!er 
end en rask person, som ikke skal forsvare sig mod sygdom.
Specielt nŒr det g¾lder sygdom er netop de essentielle n¾rings-
sto!er afg¿rende, fordi kroppen beh¿ver dem til immunforsvar, 
energioms¾tning og alle de andre vitale funktioner. I mods¾tning 
til visse sto!er, som kan have mere medicinagtig karakter, arbej-
der essentielle sto!er med kroppens biologi og underst¿tter den.  
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Ved du, om dine vitaminpiller bliver optaget?
Hvad gŒr du efter, nŒr du k¿ber kosttilskud? Pris? Emballage og design? M¾rkevarer? Der er mange ting, vi forbrugere kan 
blive lokket af, men g¿r dig selv den tjeneste at se dit kosttilskudspr¾parat efter i s¿mmene, inden du svinger betalingskortet. 

For eksempel b¿r du vide at:

¥ Et kosttilskud er intet v¾rd, hvis det eller de aktive sto!er ikke bliver optaget e!ektivt i kroppen.  
 SŒ er dine penge spildt Ð uanset hvor billigt produktet ellers har v¾ret.

¥ Selv en f¿rsteklasses rŒvare kan blive fuldst¾ndig ¿delagt og miste sin virkning, hvis den ikke bliver behandlet  
 korrekt. Noget sŒ banalt som et for stort tryk pŒ tabletten ved tabletfremstilling udvikler varme, der neds¾tter  
 aktivsto!ets styrke. Derfor er det ikke nok, at producenter skriver, at de anvender de bedste rŒvarer  
 Ð de skal ogsŒ vide, hvordan de behandler dem korrekt.

¥ Hvis en producent ikke kan dokumentere sit pr¾parat, b¿r du straks v¾re pŒ vagt.  
 Omvendt kan du f¿le dig mere tryg ved veldokumenterede pr¾parater.

¥ Nogle producenter fremstiller deres kosttilskud ud fra n¿jagtig samme kriterier, som man anvender til fremstilling  
 af l¾gemidler. Hold dig til disse, hvis du vil have sikkerhed for kvalitet, sikkerhed og virkning.

¥ En Google-s¿gning kan ofte hj¾lpe dig pŒ vej. S¿g pŒ produktnavn sammen med navnet pŒ producenten.  
 Bliver du linket til sider med oplysninger om publicerede unders¿gelser, er du pŒ nogenlunde sikker grund.  
 Kan du derimod intet "nde om pr¾parat andet end producentens egne lovord, er der ikke meget at komme efter. 

¥ Lad ikke #oskler som Óalle vores produkter er fremstillet af f¿rsteklasses rŒvarerÓ eller Óvi er pŒ forkant med den  
 videnskabelige forskningÓ imponere dig. Det er for det meste blot tom snak og lamper¿g. GŒ efter konkrete oplysninger  
 om unders¿gelser, hvor pr¾paraterne er blevet anvendt. Der er en grund til, at forskerne har anvendt disse pr¾parater.
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1. ADT (Anbefalet Dagligt Tilskud) 
Som er den dosis, f¿devarestyrelsen anbefaler. Ofte er 
det alt for lidt Ð en overlevelsesdosis, sŒ vi ikke fŒr store 
mangler, men typisk alt for lidt til de !este mennesker, 
hvis de ikke lever super sundt og optimalt uden alt for 
mange belastende faktorer i deres liv. 

2. ODA (Optimal Daglig Anbefaling) 
Anvendes som forebyggelse og vedligeholdelsesdosis. Be-
grebet stammer fra USA, og her er doser h¿jere end f¿-
devarestyrelsens anbefalinger, men dog ikke sŒ h¿je som 
terapeutiske doseringer.
Her vil behandleren tage hensyn til den enkeltes livsstil 
og mŒske anbefale h¿jere doser af fx B- og C-vitamin i en 
periode med stress eller fx ekstra A-vitamin til en person, 
der hyppigt har problemer med slimhinderne. Det er ikke 
n¿dvendigvis en s¾rlig h¿j dosis, men dog en dosis, hvor 
man i to til tre mŒneder s¾tter ekstra fokus pŒ vitaminet, 
bŒde hvad forslag til mad angŒr og supplerende tilskud. En 
vedligeholdelsesdosis kan sŒledes ogsŒ v¾re behandlende/
terapeutisk: Man giver en h¿jere dosis for at loade/booste 
systemet, og den positive virkning kan bŒde v¾re forebyg-
gende og behandlende. 

Behandlere arbejder med  
tre forskellige doseringer  
for vitaminer og mineraler:

a ekalk forsfornatrium zinkjodbor
bkmagnesium jern mangansilicium ddDe livsvigtige vitaminer og mineraler

 Ja, siger alle os, der har arbejdet med vitamin- og mineralterapi i 
Œrtier. Nej, siger de !este danske l¾ger, det er der intet bel¾g for.
Og f¿devarestyrelsen f¿lger trop med l¾gerne. Der er sj¾ldent 
mangelsygdomme i Danmark, og det vil kun v¾re s¾rligt ud-
satte grupper som fx gravide, babyer, ¾ldre og kvinder med 
t¿rkl¾de, der lider overlast. 

Er det korrekt?
D¿m eller bed¿m selv, nŒr du ser, hvad is¾r udenlandske for-
skere har kigget pŒ gennem de sidste fem Œrtier. 

Vi har samlet alle n¿gleordene for de enkelte vitaminer og mi-
neraler, og hvis du slet ikke kan genkende hverken dine symp-
tomer, tilstande (fx for lidt energi i hverdagen) eller en evt. 
sygdom, er der absolut ikke nogen grund til at tage tilskud af 
vitaminer og mineraler.
Kan du derimod godt se pointen, sŒ er det v¾rd at fŒ kigget pŒ 
indholdet i indk¿bskurv og k¿leskab og mŒske supplere med 
et kosttilskud.

Af Marianne Palm

Til dig med en diagnoseÉ
At fŒ en medicinsk diagnose kan v¾re en lettelse. Man fŒr en forklaring, og man fŒr 
mŒske en virkelig gavnlig behandling, der fŒr problemerne til at forsvinde. Eller 
mŒske kun tilsyneladende forsvinde. For hvad med Œrsagerne til, at vi overhovedet 
er blevet syge? Kan det v¾re bl.a. mangler pŒ vitaminer og mineraler, som 
oprindelig har skabt sygdommen?

Med eller uden diagnose
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Og hvad med dig, som mŒske ikke har kunnet fŒ en 
medicinsk diagnose?
Du har rendt fra Herodes til Pilatus, du har f¿lt dig magtesl¿s, 
vred, frustreret, fordi ingen har kunnet give dig en forklaring pŒ 
de symptomer, du har? Du har endog mŒske fŒet at vide, at det 
er psykosomatisk, at du bare har ondt i livet, fordi b¿rnene er 
!yttet hjemmefra, eller du byder dig selv for meget i hverdagen?

Vi har som behandlere udi biologiske metoder med garanti m¿dt 
dig. Dig, der ligger i en grŒzone, uden en egentlig diagnose, som 
bare gerne vil have hj¾lp til at blive helt frisk igen.

Svaret bag de mange ubalancer, uanset om du har en diagnose 
eller ej, kan meget vel ligge i noget sŒ Ð i virkeligheden Ð simpelt 
som mangler pŒ essentielle n¾ringssto"er.

Til dig uden en diagnoseÉ

!"#$%&$'($)*($)%+',#-($.)/(0.1,)2(+$,$3./(11()$45$6667#8)'90%+#-),)27'-7
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3. Terapeutisk dosering 
Her bruger man sŒ h¿je doseringer af alle eller enkelte vi-
taminer og mineraler for fx at optimere en afgiftning eller 
for at m¾tte v¾vet, at vitaminerne og mineralerne kan fun-
gere som behandling eller medicin. Her skal behandleren 
v¾re specialist i terapiformen, is¾r i monoterapi, hvor man 
h¿jdoserer et enkelt n¾ringsstof. I udgangspunktet bru-
ges monoterapi kun til meget speci#kke sygdomme for at 
undgŒ, at man fŒr skabt andre ubalancer mellem de mange 
n¾ringssto"er. 

NŒr skeptikere kritiserer brugen af vitaminer og mineraler 
som behandling, er det ofte denne monoterapi, de langer 
ud efter. Derved bliver debatten meget ensidig, da de !este 
behandlere arbejder mest med terapeutiske doseringer, som 

godt nok er h¿jere end f¿devarestyrelsens anbefalinger, men 
det er ikke monoterapi, og det er altid i en kortere periode. 
Der er heldigvis pŒ EU plan hele tiden et arbejde i gang 
for at h¿jne brugen af vitaminer og mineraler som terapi. 
Det ser man bl.a. nu, hvor det er tilladt for #rmaerne at 
komme med de sŒkaldte anprisninger pŒ vitaminer og mi-
neraler, hvis der er tilstr¾kkelig m¾ngde i kosttilskuddet. 
Kommissionen under EU, der hedder EFSA, udstikker lang-
somt, men sikkert, nye retningslinjer, som ogsŒ den danske 
f¿devarestyrelse mŒ b¿je sig for.

Se oversigten over vitaminer og mineraler pŒ side 18 og 19.
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Kernelegeme, hvor DNA (med vores arvean-
l¾g) ligger. Proteindannelsen begynder med 
aß¾sningen af DNA, som s¿rger for korrekt 
proteindannelse. 

Cellemembranen bestŒr af to lag 
fosfolipider (phospolipider) samt 
bl.a. membranproteiner. For at 
membranen kan fungere opti-
malt, skal den v¾re ÓelastiskÓ, og-
sŒ kaldet en ßydende membran. 
Det kr¾ver den rette balance af 
fedtsyrer. L¾s artiklen s. 17.

Mitochondriet skaber vores energi i cellerne. Q10 og 
B-vitaminer er vigtige for dannelsen af energi. For at 
fodre Q10, skal der v¾re nok B-vitaminer til stede. 
L¾s mere om B-vitaminer pŒ s. 22.

Cellemembran

Proteiner er bl.a. med til at op-
bygge cellemembranen, sŒ n¾-
ringsstoffer og affaldsstoffer m.m. 
kan passere ind og ud ad cellen. 

Bliv klog pŒ din celle

�$�O�O�H���F�H�O�O�H�U���H�U���I�R�U�V�\�Q�H�W���P�H�G���H�W���D�Q�W�D�O���P�L�W�R�N�R�Q�G�U�L�H�U�����'�H�W���H�U���Q�R�J�O�H���E�L�W��
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�N�H�P�L�V�N���I�R�U�P�����'�H�W���Y�L�W�D�P�L�Q�E�H�O�¨�J�W�H�G�H���V�W�R�I���F�R�H�Q�]�\�P���4�������H�U���H�W���Y�L�J�W�L�J�W��
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Alle vores celler er omgivet af en cellemembran, der bestŒr af et 
dobbelt lag fosfolipider samt en masse proteiner. Funktionen af 
membranen er dels at holde sammen pŒ cellen samt s¿rge for, 
at proteinerne i membranen kan fungere optimalt. Proteinerne 
skal kunne bev¾ge sig og danne klynger efter behov, hvilket 
foruds¾tter, at membranen er let!ydende.
Samme krav stiller mange af de smŒ partikler, som bare kan gŒ 
frit gennem membranen, ind og ud af en celle.
Ser man n¾rmere pŒ opbygningen af cellemembranen, sŒ be-
stŒr den af 30 % fedt, hvoraf fosfolipiderne udg¿r st¿rstedelen. 
Disse fosfolipider, sammen med resten af alt det andet fedt i 
membranen, kommer fra din kost. Det er faktisk dig selv, der 
bestemmer, hvor godt dine celler skal fungere!

Du kan optimere funktionen ved at sammens¾tte dit fedtind-
tag som en ligelig blanding af m¾ttet fedt, monoum¾ttet samt 
!erum¾ttet. En god blanding, uden for meget m¾ttet fedt, vil 
nemlig give en !ydende membran, der ikke er t¾t pakket, fordi 
um¾ttet fedt har Óst¾ngerÓ, der kn¾kker og dermed fylder mere, 
hvilket giver plads til bŒde !ytning af proteiner samt di"usion 
af partikler. Er indtaget af m¾ttet fedt h¿jt, bliver membra-
nen pakket t¾t, da Óst¾ngerneÓ nu er helt lige og fylder meget 
mindre. Ulempen er, at nu skal der skabes plads for at fŒ !yt-
tet proteinerne. 

Det er lidt som at se pŒ et hav med is!ager. Ligger !agerne t¾t, 
er det sv¾rt for et skib at sejle. Er der god plads mellem is!a-
gerne, gŒr det meget lettere.

En del af fosfolipiderne fra membranen bliver brugt inde i cellen 
til at danne nye sto"er. Nogle af de rigtig interessante produk-
ter er eikosanoiderne, der bliver dannet ud fra de !erum¾ttede 
fedtsyrer: omega-3 og omega-6. Begge fedtsyrer er essentielle, og 
produkterne er hhv. antiin!ammatoriske og proin!ammatoriske.
Igen er det afg¿rende, hvad du spiser. H¿jt indtag af omega-
6-gruppen vil medf¿re en h¿j produktion af in!ammatoriske 
signaler, hvorimod et balanceret indtag med en del omega-3 til 
maks. #re dele omega-6 vil v¾re langt mere optimalt. Ideelt vil 
det v¾re, om mange af omega-3 lipiderne var EPA og DHA, 
hvilket #ndes i #sk eller alger. EPA vil nemlig d¾mpe in!am-
mationen og skabe en gavnlig e"ekt i kroppen. 

NŒr du ¾ndrer pŒ dit fedtindtag, sŒ v¾lg is¾r koldpressede olier 
med h¿jt indhold af omega-3 og mindre omega-6, og suppler 
med et indtag af EPA fra #skeolie. SŒ fŒr du optimeret dine cel-
lemembraner i hele kroppen pŒ Žn gang.

cd kalium klor kobber kromlitium
betacarotensvovl selenflour ca ek

Hvilke olier er n¿dvendige til 
en god cellemembran?
Af Torunn Laksafoss

M¾ttede fedtsyrer har lige Òst¾ngerÓ. Er der alt for mange af disse i cel-
lemembranen, bliver den pakket meget t¾t og er derfor mindre ßeksibel.

Um¾ttede samt ßerum¾ttede fedtsyrer har kn¾kkede Òst¾ngerÓ. Mange 
af disse vil give en langt mere ßydende og ßeksibel cellemembran.

�)�R�V�I�R�O�L�S�L�G�H�U���H�U���W�R���I�H�G�W�V�\�U�H�U�����E�X�Q�G�H�W���R�S���S�§���H�W���J�O�\�F�H�U�R�O���V�D�P�P�H�Q���P�H�G���H�Q���I�R�V�I�D�W�J�U�X�S�S�H�����)�H�G�W�V�\�U�H�G�H�O�H�Q���V�N�\�H�U���Y�D�Q�G�����P�H�Q�V���J�O�\�F�H�U�R�O���R�J���I�R�V�I�D�W��
�J�U�X�S�S�H�Q���W�L�O�W�U�¨�N�N�H�V���D�I���Y�D�Q�G�����'�D���V�W�º�U�V�W�H�G�H�O�H�Q���D�I���F�H�O�O�H�Q�V���\�G�U�H���R�J���L�Q�G�U�H���E�H�V�W�§�U���D�I���Y�D�Q�G�����Y�L�O���I�H�G�W�V�\�U�H�U�Q�H���O�¨�J�J�H���V�L�J���L�Q�G���P�R�G���K�L�Q�D�Q�G�H�Q���R�J���G�D�Q�Q�H��
�H�W���G�R�E�E�H�O�W�O�D�J�����K�Y�L�O�N�H�W���J�L�Y�H�U���H�Q���V�W�D�E�L�O���V�W�U�X�N�W�X�U��
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Er k¿leskabet fyldt med vitaminer og mineraler eller fyldt med Óikke-madÓ 
uden n¾ringsstoffer, der i v¾rste fald stj¾ler n¾ring fra din krop?

Vitamin- og mineraloversigt

a ekalk forsfornatrium zinkjodbor
bkmagnesium jern mangansilicium ddDe livsvigtige vitaminer og mineraler

Mineraler

Kalk (calcium) 
.QRJOHUQH�RJ�W¨QGHUQHV�Y¨NVW�RJ�VW\UNH��1HGV¨WWHU�IRUKºMHW�
EORGWU\N�VDPPHQ�PHG�PDJQHVLXP�RJ�'�YLWDPLQ��0XVNHOIXQN�
WLRQ�� 
Kilder: Mælkeprodukter, kornprodukter, frø, mandler, brænde-

Q¨OGH��EºQQHU��N§O��JUºQQH�JUºQWVDJHU��IUXJW��ŵVN�RJ�K§UGW�YDQG�

Fosfor 
9¨NVW�DI�NQRJOHU�RJ�W¨QGHU��(QHUJLSURGXNWLRQHQ�L�FHOOHUQH��5H�
JXOHUHU�V\UHEDVHEDODQFHQ�� 
Kilder: Findes stort set i de samme fødeemner som kalk og 

magnesium, endvidere som tilsætningsstof i sodavand o.a.

Kalium 

(U�HQ�HOHNWURO\W�OLJHVRP�QDWULXP�RJ�NORU��9¨VNHEDODQFH�RJ�
IXQNWLRQ�DI�PXVNOHU��KHUXQGHU�KMHUWHW��RJ�QHUYHU��1HGEULQJHU�
V\UHRYHUVNXG�� 
Kilder: Tang, bønner, grøntsager, frugt, bær, mælkeprodukter, 

æg og havsalt.

Natrium 
,QGJ§U�L�HOHNWURO\WEDODQFHQ�RJ�UHJXOHUHU�Y¨VNHEDODQFHQ��)UHP�
PHU�PDYHV\UHSURGXNWLRQHQ�RJ�UHJXOHUHU�V\UHEDVHEDODQFHQ�� 
Kilder: Havsalt er kilden til alt salt.

Magnesium 
.QRJOHRSE\JQLQJ��6WDELOLVHUHU�IXQNWLRQ�DI�KMHUWH��NUHGVOºE�RJ�
UHJXOHUHU�EORGWU\NNHW��$'+'�EºUQ�PDQJOHU�PDJQHVLXP�� 
Kilder: Frø, kerner, nødder og mandler, fuldkornsprodukter og 

EUXQH�ULV��KDYUHJU\Q��JUºQWVDJHU�RJ�IUXJW�VDPW�ŵVN�RJ�NºG�

Klor 

,QGJ§U�L�HOHNWURO\WEDODQFHQ�RJ�L�PDYHV\UHQ��1ºGYHQGLJ�IRU�
WUDQVSRUW�DI�NXOWYHLOWH�L�EORGHW��9LUNHU�EDNWHULHGU¨EHQGH�� 
Kilder: Alle steder, hvor havsalt forekommer, endvidere i haval-

ger, grøntsager, frugt og korn.

Svovl 
$IJºUHQGH�IRU�LOWQLQJ�DI�NURSSHQ��%LQGHU�WXQJPHWDOOHU��6LNUHU�
JRG�QHUYHIXQNWLRQ��6W\UNHU�K§U��KXG�RJ�QHJOH�� 
.LOGHU��%ºQQHU��OºJ��KYLGOºJ��N§OVRUWHU��ŵVN��NºG��P¨ON�RJ�RVW��
Endvidere i havsalt, frugt og grønt.

Vandopløselige vitaminer

A (Retinol) 
%HVN\WWHU�VOLPKLQGHUQH�RJ�VW\UNHU�LPPXQIRUVYDUHW��9¨NVW�KRV�
IRVWUH�RJ�EºUQ��9LJWLJ�IRU�ºMQHQHV�RJ�KXGHQV�IXQNWLRQ��$QWLR[L�
GDQW�YLUNQLQJ��IRUHE\JJHU�JU§�VW¨U�� 
Kilder: Fiskelever og leveren hos mange pattedyr, æggeblomme 

og fede mælkeprodukter.

Betacaroten 
%HWDFDURWHQ�HU�HW�IRUVWDGLH�WLO�$�YLWDPLQ� 
Kilder: Farvede grøntsager og frugt samt i mælkebøtte.

D (Cholecalciferol-D3) 
%HVN\WWHU�LPRG�YLUXV�RJ�EDNWHULHU��)RUHE\JJHU�NU¨IW��OHGGHJLJW�
RJ�VFOHURVH��2SWDJHOVH�DI�NDON�RJ�PDJQHVLXP�L�NQRJOHUQH��'DQ�
QHV�L�KXGHQ�YHG�VROS§YLUNQLQJ�� 
Kilder: Laks, torskelever, æg og sødmælk.

E (Tokoferoler) 
+MHUWH�RJ�NUHGVOºE��)RUHE\JJHU�EORGSURSSHU��.YLQGHQV�YLWDPLQ�
QXPPHU�HW�SJD��NºQVKRUPRQGDQQHOVH��.U¨IWIRUHE\JJHQGH�HI�
IHNW��$QWLR[LGDQW�YLUNQLQJ�� 
Kilder: Hvedekimsolie, mandler, havregryn, avokado og fede 

mælkeprodukter.

K (Menakinon-K2)  
6ºUJHU�IRU��DW�EORGHW�NDQ�NRDJXOHUH��'DQQHV�L�HQ�VXQG�WDUPŴRUD�� 
Kilder: Alle kålsorter, bønner, tomat, olivenolie, æg og gulerod.

Fedtopløselige vitaminer

B vitaminer Ŋ�6(�'(1�6725(�6(/967�1',*(�$57,.(/�3��6����
Kilde: Ubehandlet fuldkorn, friske frugter, grøntsager, nødder, 

E¨OJIUXJWHU��ŵVN�RJ�VNDOG\U�RJ�LQGPDG�

C-vitamin (Ascorbinsyre) 
+ROGHU�ELQGHY¨YHW�VDPPHQ�L�KHOH�NURSSHQ��6W¨UN�DQWLR[LGDQW�
YLUNQLQJ��V\JGRPVIRUHE\JJHQGH�RJ�OLYVIRUO¨QJHQGH�
Kilder: Alverdens grønsager og frugter især citrusfrugter, gojibær, 

havtornebær, og alle røde, gule og orange frugter og grønsager.

Vandopløselige vitaminer 
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cd kalium klor kobber kromlitium
betacarotensvovl selenflour ca ek
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D¿m eller bed¿m selv,  
nŒr du ser, hvad is¾r udenlandske  

forskere har kigget pŒ gennem de sidste 
fem Œrtier. Se artikel om diagnoser  

pŒ side 14 og 15.

B"$#3-.)#15)#

L¾s mere  
om krom pŒ s. 20
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�E�O�R�G�H�W�����'�H�W���H�U���D�I�J�º�U�H�Q�G�H�����D�W���G�H�Q�Q�H���L�Q�W�U�D�F�H�O�O�X�O�¨�U�H���V�L�J�Q�D�O�X�G�Y�H�N�V�O�L�Q�J��
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a ekalk forsfornatrium zinkjodbor

bkmagnesium jern mangansilicium ddDe livsvigtige vitaminer og mineraler

1. Der er ikke nok chrom i blodbanen til, at chromodulin bliver  
 Óm¾ttetÓ, og bindingen til insulinreceptoren virker ikke s¾rlig  
 stimulerende.
2. Insulinreceptoren kan godt binde insulinen, men kan ikke fŒ sin  
 besked ordentlig igennem til vesiklen med GLUT4.
3. Beskeden fra insulinreceptoren til GLUT4 er utilstr¾kkelig. 
4. Kun fŒ vesikler vil ÓvŒgneÓ og ßytte sig til cellemembranen.
5. Der vil v¾re for fŒ GLUT4-kanaler i membranen, og alt for lidt  
 glukose kommer ind i cellen, hvorefter denne vil reagere  
 med at sende et sultsignal ud i kroppen. MERE MAD!

Cr

Cr

Cr Cr

Cr Cr

Normal chrom

1. Chrom optages fra vores kost og vandrer via blodbanen ud til vores  
 celler, hvor det f¿res ind i cellens cytoplasma og kan binde til et  
 protein, hvilket danner komplekset chromodulin.  
2. Chromodulin vil binde til indersiden af insulinreceptoren og stimulere 
 denne til ¿get effekt ved binding af insulin. 
3. Binding af insulin til sin receptor vil sende et signal til en  
 GLUT4-vesikel inde i cellen.
4. NŒr signalet er ankommet, vil vesiklen blive f¿rt til cellemembranen  
 og fŒ indbygget GLUT4-kanalerne.
5. Glukose kan komme ind i cellen gennem GLUT4-kanalerne.

Lavt chrom
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Samarbejde virker bedst
Uanset hvor meget godt der er at sige om de enkelte B-vitaminer, 
sŒ kan de ikke stŒ alene, da de alle samarbejder med hinanden 
og andre sto!er i kroppen for at yde deres ypperste. De "este ved 
nok, hvad der skal til for at bygge et hus. Der skal graves ud til 
et fundament, st¿bes, bygges, mures, l¾gges str¿m og vand ind, 
tilsluttes det ene og det andet - og til sidst males og m¿bleres 
huset, lamper s¾ttes op og vinduerne Œbnes for at fŒ lidt frisk 
luft. De f¾rreste ville kunne bygge huset alene. Der er brug for 
en entrepren¿r, en murer, en t¿mrer, en elektriker, en VVSÕer, 
en maler og mange andre. Alle er de specialiseret i en s¾rlig del 
af byggeprocessen, og de er med til at sikre et brugbart, sikkert 
og robust hus, som er funktionsdygtigt. 

Pr¾cis pŒ samme mŒde virker B-vitaminerne og de andre vi-
talsto!er i kroppen gennem deres s¾rlige egenskaber. Og lige 
sŒ sv¾rt det er for maleren at male en v¾g, der ikke er bygget 
endnu, lige sŒ sv¾rt er det for et enkelt B-vitamin at udf¿re sit 
arbejde, uden at de andre ogsŒ er til stede i kroppen og g¿r de-
res del af arbejdet. 

Vegetarer og veganere i farezonen
Nogle af B-vitaminerne #ndes prim¾rt i k¿d, og derfor b¿r ve-
getarer og veganere v¾re s¾rligt opm¾rksomme pŒ at spise de 
vegetabilske f¿devarer, de #ndes i. Det drejer sig om B2-vitamin, 
som prim¾rt #ndes i m¾lkeprodukter, ¾g, #sk, lever og nyrer 
samt B12-vitamin, som prim¾rt #ndes i k¿d, #sk, rogn, lever, 
¾ggeblomme, ost og m¾lkeprodukter. BŒde B2 og B12 #ndes 
ogsŒ i smŒ m¾ngder i gr¿ntsager, men det kan v¾re sv¾rt at fŒ 
nok ad den vej. B12 (cobalamin) er et af de mest komplekse min-
dre molekyler i naturen, og det produceres af bakterier; hoved-
sageligt dem, der trives i jord. NŒr plante¾dende dyr indtager 
disse bakterier med plantef¿den, lagres B12 i deres k¿d, hvorfra 
vi mennesker optager det. Vitaminet kan ikke produceres i det 
menneskelige ford¿jelsessystem, da vi mangler de bakterier, der 
producerer det. B12-vitamin #ndes ogsŒ i bakteriefermenterede 
sojaprodukter samt nogle tang- og algeprodukter, der har en 
bakterieholdig over"ade. B12-vitamin optages i planterne gen-
nem komposteret g¿dning og #ndes kun i meget smŒ m¾ngder 
i ¿kologisk dyrkede b¾lgfrugter og andre gr¿ntsager. 

K¿dspisere skal ogsŒ v¾re opm¾rksomme
B-vitaminerne #ndes i ubehandlet fuldkorn, k¿d, frisk frugt, 
gr¿ntsager, b¾lgfrugter, n¿dder, #sk og skaldyr. K¿dspisere, der 
h¾lder til ra$nerede f¿devarer som hvidt br¿d, polerede ris, pasta 

Din krop elsker B-vitaminer

Af Rikke Agersted

Hud, ¿jne, lever og hŒr holdes sunde med B-vitaminer, ligesom de bruges til at 
opretholde et velfungerende nervesystem. B-vitaminer hj¾lper ogsŒ kroppen med 
at omdanne kostens kulhydrater til den glucose, som bruges til energibr¾ndstof.

a ekalk forsfornatrium zinkjodbor
bkmagnesium jern mangansilicium ddDe livsvigtige vitaminer og mineraler
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og sparsomt med gr¿ntsager, kan sagtens komme i underskud 
af de B-vitaminer, som netop !ndes i rigt mŒl i disse. Lever 
man af ensidig kost og fast food, er man i samme risikogruppe.

B-vitaminer gode for hjernen
Et forskningsfors¿g fra 2010 viser, at B-vitaminer kan have en 
gunstig ind"ydelse pŒ kognitiv sv¾kkelse, som man bl.a. ser ved 
let Alzheimer. Her sŒ man, at B-vitaminerne mŒske kan mind-
ske skrumpningen af hjernen. Man har nemlig fundet ud af, 
at der tilsyneladende er en sammenh¾ng mellem udviklingen 
af Alzheimers sygdom og et h¿jt homocysteinniveau i blodet. 
Behandling med B-vitaminer regulerer homocystein og kan 
mŒske v¾re en del af en samlet behandlingsl¿sning. Der deltog 
168 personer i fors¿get, som blev delt i en B-vitamingruppe og 
en placebogruppe. I fors¿get anvendte man B6, B9 og B12 i 
store m¾ngder. 

Hjernen skrumper naturligt med Œrene
Deltagerne !k en hjerneskanning f¿r og efter fors¿get, der for-
l¿b over to Œr, for at fastslŒ graden af hjerneskrumpning pr. Œr. 
Det viste sig faktisk, at placebogruppens hjerner svandt med 
gennemsnitligt 1,08 % Œrligt, hvorimod B-vitamingruppen kun 
havde en indskrumpning pŒ 0,76 % Œrligt. AltsŒ en mindskelse 
af skrumpningen pŒ 30 %. For at fastslŒ, om fors¿get holder pŒ 
den lange bane, er man dog n¿dt til at lave "ere unders¿gelser. 
Det kan ikke anbefales, at man eksperimenterer med meget 
h¿je doser B-vitaminer pŒ egen hŒnd. Men det kan v¾re en 
god idŽ at forebygge sygdom ved at sikre sit daglige indtag af 
alle B-vitaminerne.

(Kilde: Forskerne Smith AD, Smith SM, de Jager CA, Whitbread P, Johnston C, 
et al. (2010) har i rapporten: ÓHomocysteine-Lowering by B Vitamins Slows the 
Rate of Accelerated Brain Atrophy in Mild Cognitive Impairment: A Randomized 
Controlled Trial. PLoS ONE 5(9))
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