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De livsvigtige vitaminer og mineraler

Det er kun de ESSENTIELLE

stoffer din krop behgver

Kosttilskud er en bred betegnelse for en lang reekke praparater
lige fra vitaminpiller og Q10 til ginseng og urtekapsler. De bliver
alle markedsfgrt som fremmende for helbredet, men vidste du, at
der helt ngjagtig kun er 46 naeringsstoffer, som din krop vitterlig
ikke kan undvaere?

Af Bjgrn Falck Madsen

Ordet “kosttilskud” daekker over mere, end man lige forestil-
ler sig. I kosttilskudskategorien finder man vitaminpiller, mi-
neraltilskud, urtepraeparater og en masse andre ting, men det
er i virkeligheden langt fra alle disse stoffer, som er livsvigtige
for kroppen. De ting, som du pé ingen made kan undveare, er
helt nojagtigt:

13 forskellige vitaminer

20 forskellige mineraler

9 forskellige aminosyrer (som opbygges til proteinkader)
Et par fedtsyrer

Kulhydrater

Ile

Vand

Det vil med andre ord sige, at der i alt er ca. 46 neringsstoffer,
som har livsvigtig betydning for dig, din krop og dit helbred.
Mangler et af stofferne, vil det fore til sygdom, og det er kun
ved at tilfore kroppen det essentielle stof, at man kan undgé
at blive syg. Eftersom alle de essentielle stoffer forbruges eller
udskilles, er vi ngdt til lsbende at tilfore dem enten med feden
eller ved at tage tilskud.

For at sige det enkelt: Du kan ikke do af mangel pi ginseng,
hvidtjorn eller gurkemeje, da ingen af disse er pé listen med de
46 essentielle stoffer. Derimod kan du blive alvorligt syg og de,
hvis du ikke far C-vitamin, selen eller magnesium bare for at
tage tre eksempler.

Hvad hvis vi far for lidt?

Dit liv athanger altsd af denne "basispakke” af livsvigtige stof-
fer. Spergsmalet er sa, hvor store mangder af de enkelte ting vi
mennesker behover? Hvis vi far for lidt af et eller flere essentielle
naringsstoffer, opstir der mangelsymptomer, som dog normalt
forsvinder, hvis vi eger indtaget af det eller de pagzldende stof-
fer. Det har man i tidens lgb set talrige eksempler pa, og de er
alle grundigt beskrevet i den videnskabelige litteratur. Det sa
man blandt andet med de britiske ssmand, som den skotske
fladelaege James Lind i 1747 i et forseg fik til at udvikle skorbug
ved at fjerne C-vitamin fra deres kost. Kun de sefolk, som fik
citrus, klarede sig uden at blive ramt af denne potentielt dodelige



mangelsygdom, hvor kroppens bindev3av vitterlig gCEr i opl¢, sniydgpiller. | fors¢, get blev der anvendt en dosis pE 200 mikrc
Kroppen beh¢ ver nemlig C-vitamin for at daqne koII’agen, gwam organisk seleng¥r dagligt, hvilket er mere end "re gange
er hovedbestanddelen i det bindev¥av, som OlimerO os sasfereget, som normal skandinavisk kost tilf¢ rer.

Selenmangel og Keshans syge Mangel kan v¥%re mange ting

Et andet godt eksempel er sporstolet selen. Det "ndes i Waris vi mennesker har mangel pE et essentielt n¥ringsstof, b
erende m¥angde i landbrugsjorden, i afgr¢, der, der vokser i jorderj alvorligt syge og d¢r. Det har vi blandt andet set med
og i k¢ d fra kv¥ag, der spiser afgr¢ derne. Vi mennesker fE{essams syge. Men hvad sker der egentlig, nCEr kroppen ov
b&Ede fra planter og fra dyr, eftersom vi spiser bEde animé¥shegarg tid er udsat for en konstant B men dog ikke akut livs
vegetabilske f¢, devarer, men det er ikke n¢ dvendigvis en gaweniile D selenmangel? For at forstE dette er vi n¢ dt til at tag
for, at vi fGEr nok. et kik pE selens rolle i kroppen.

| Danmark og en r¥kke andre skandinaviske samt nordeurofBéien er n¢dvendigt for rundt regnet 25-30 forskellige selen-
ke lande er selenindholdet i jorden nemlig ret lavt. Det sarafh&angige proteiner (selenoproteiner) i kroppen, som hver is¥a
g¥lder visse dele af Kina, herunder Keshan-provinsen, sbar ken r¥kke forskellige opgaver. Nogle selenoproteiner regu
gefrem har lagt navn til mangelsygdommen Keshans sygdesamimmunforsvaret, andre medvirker til dannelse af normale
blandt andet giver hjertemuskelsv¥kkelse og ledbesv¥arskigiceller hos m¥and, og andre igen modvirker in#ammatoriske
denne region har indholdet af selen i jorden v3aret s(E faretprecdsser i kroppens v3av. Der er ligeledes selenoproteiner, so
lavt, at tusinder af mennesker hvert (Er er d¢,de af selennearagesivarlige for at beskytte mod skader pE arvemateriale (DN/
Sygdommen toppede i 1960-700erne og er nu under kontroldgrdermed har en kr¥ftforebyggende virkning, ligesom der er
man har fokus pC f¢devarer med h¢jt selenindhold og desel@aoproteiner med regulerende virkning pCE skjoldbruskkirt

anvender kosttilskud. len og stofskiftet. Hvis ikke disse selenoproteiner modtager nok
selen fra vores kost til at sikre, at de kan udf¢re deres opgave
Finland I¢,ste problemet kan tingene let k¢ re af sporet.

Det var da ogs for at undgCE sundhedsproblemer, at Finland
i midten af 19800erne tog a!¥%re, 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 pE den m@Ede
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 efterfs lgende set #ere
beviser pCE. |
En gruppe svenske forskere olentliggjorde for nogle (Er sidél
en unders¢ gelse (KiSel-10), som viste, at sunde, ¥ldre sveRsk
m¥and og kvinder, der indtog tilskud af selen (SelenoPrecisé}

"k betydeligt st¥rkere hjertemuskler og lavere risiko for at
af hjertekarsygdom i forhold til j%vnaldrende, der "k identisk



De livsvigtige vitaminer og mineraler

Elitesport og udeblivende menstruation belastninger end andre, kan det give komplikationer, hvis man
Men det sker ikke alt sammen pE Zn gang. Kroppen er rigRgifEr nok D-vitamin.
sE smart indrettet, at den selv distribuerer de vigtige stoler til
netop de v%v, som har mest brug for dem her og nu. DerKgtigt at tilpasse sit indtag
opst@E problemer, hvis man indtager f%rre n3ringsstoleF@ridgesom at fE samlet trEdene i alt dette handler det om,
man reelt forbruger. SCE bliver nogle kropsfunktioner forforkielppen skal have tilf¢ rt n¥aringsstoler i en m¥angde, der svarel
hvilket kan give ubalancer. til dens aktuelle behov. En elitesportsudg¢,ver, hvis krop konstant
Den danske forsker Anna Melin fra Institut for Idr¥at og-Err$tiver presset fysisk, har naturligvis behov for v¥sentligt h¢ jere
ring pE K¢ benhavns Universitet har pEvist, hvordan kvinaéliggder af de forskellige essentielle n¥aringsstoler, end det e
elitesportsud¢ vere, der presser kroppen maksimalt, mertiliet med en kontoransat. PE samme m&Ede har-en canc
indretter deres n¥aringssto”ndtag efter det h(Erde fysiske afdagjdat, hvis immunforsvar er komprommiteret, behovfor be
fEr hormonforstyrrelser, der f¢ rer til udeblivende menstruatideligt h¢ jere doser af de forskellige essentielle n¥aringsstole
De er ligeledes mere tilb¢ jelige til at have ustabilt blodsukkendgen rask person, som ikke skal forsvare sig mod sygdom.
har desuden ¢ get risiko for at udvikle knoglesk¢ rhed. Specielt nEr det g¥lder sygdom er netop de essentiele n¥arin:
stoler afg¢ rende, fordi kroppen beh¢ ver dem til immunforsvar,
Svage knogler energioms¥tning og alle de andre vitale funktioner. | mods¥atning
Netop svage knogler er et problem, som er blevet observertit\isse stoler, som kan have mere medicinagtig karakter, arbej
blandt andet danske elitesv¢,mmere, som tilbringer alt for meagessentielle stoler med kroppens biologi og understg tter den.
timer med indend¢ rs tr¥ning og derfor plages af tr¥athedsbrud i :
knoglerne. Disse frakturer opst@E&r ganske enkelt, fordi sv¢,mmerne
ikke fEr nok sollys til at danne det n¢ dvendige D-vitamin til at
vedligeholde st¥rke knogler. To kvindelige forskere iv¥arksatte
en unders¢ gelse af unge nordsj¥llandske talentsvg 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, s& umiddelbart er sv¢,mmere ikke som s
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 uds¥atter sig selv for langt st¢ rre

Ved du, om dine vitaminpiller bliver optaget?

Hvad gEr du efter, nEr du k¢ ber kosttilskud? Pris? Emballage og design? M¥arkevarer? Der er mange ting, v| forbrug
blive lokket af, men g¢ r dig selv den tjeneste at se dit kosttilskudspr¥sparat efter i s¢ mmene, inden du svinger betalingsk

Foreksempelb¢,rdu vide at:

¥ Et kosttilskud er intet v¥rd, hvis det eller de aktive stoler ikke bliver optaget elektivt i kroppen.
S er dine penge spildt B uanset hvor billigt produktet ellers har v¥aret.

¥ Selv en firsteklasses rEvare kan blive fuldst¥andig ¢ delagt og miste sin virkning, hvis den ikke bliver behandlet
korrekt. Noget s@E banalt som et for stort tryk pE tabletten ved tabletfremstilling udvikler varme, der neds¥atter
aktivstolets styrke. Derfor er det ikke nok, at producenter skriver, at de anvender de bedste rEvarer
b de skal ogsC vide, hvordan de behandler dem korrek.

¥ Hvis en producent ikke kan dokumentere sit pr¥aparat, b¢r du straks v¥re pE vagt.
Omvendt kan du f¢ le dig mere tryg ved veldokumenterede pr¥sparater.

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

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

¥ Lad ikke #oskler som Qalle vores produkter er fremstillet af f rsteklasses r@EvarerO eller Ovi er pE forkant med den
videnskabelige forskningO imponere dig. Det er for det meste blot tom snak og lamper¢,g. GE efter konkrete oplysninger
om unders¢ gelser, hvor pr¥aparaterne er blevet anvendt. Der er en grund til, at forskerne har anvendt disse pr¥aparater.
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De livsvigtige vitaminer og mineraler

Med eller uden diagnose

Til dig med en diagnoseE

At fE en medicinsk diagnose kan v%re en lettelse. Man fCEr en forklaring, og man fEr
mEske en virkelig gavnlig behandling, der f(Er problemerne til at forsvinde. Eller
mEske kun tilsyneladende forsvinde. For hvad med (Ersagerne til, at vi overhovedet
er blevet syge? Kan det v¥re bl.a. mangler pCE vitaminer og mineraler, som

oprindelig har skabt sygdommen?

Af Marianne Palm

Ja, siger alle os, der har arbejdet med vitamin- og mineralt&fapar samlet alle n¢ gleordene for de enkelte vitaminer og mi
(Ertier. Nej, siger de !este danske 1%ger, det er der intet belpiydder, og hvis du slet ikke kan genkende hverken dire symp
Og f¢ devarestyrelsen f¢lger trop med 13%.gerne. Der er sj3tddeet, tilstande (fx for lidt energi i hverdagen) eller en evt.
mangelsygdomme i Danmark, og det vil kun v¥re s%arligsyddom, er der absolut ikke nogen grund til at tage tilskud af
satte grupper som fx gravide, babyer, ldre og kvindervitediner og mineraler.

t¢ rkl%de, der lider overlast. Kan du derimod godt se pointen, s er det v¥ard at fE kigget
indholdet i indk¢ bskurv og k¢ leskab og m@Eske supplere me
Er det korrekt? et kosttilskud.

D¢m eller bed¢m selv, nEr du ser, hvad is%r udenlandske for
skere har kigget p(E gennem de sidste fem (Ertier.

Behandlere arbejder med
tre forskellige doseringer
for vitaminer og mineraler:

1. ADT(Anbefalet Dagligt Tilskud) 2. ODA(Optimal Daglig Anbefaling)

Som er den dosis, f¢devarestyrelsen anbefaler. Ofte éknvendes som forebyggelse og vedligeholdelsesdosis. Be

det alt for lidt B en overlevelsesdosis, s vi ikke fEr gtgbet stammer fra USA, og her er doser h¢jere-end f¢

mangler, men typisk alt for lidt til de !este mennesker, devarestyrelsens anbefalinger, men dog ikke s h¢je som

hvis de ikke lever super sundt og optimalt uden alt for terapeutiske doseringer.

mange belastende faktorer i deres liv. Her vil behandleren tage hensyn til den enkeltes livsstil
og mEske 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 s¥arlig h¢j dosis, men dog en dosis, hvor
man i to til tre m@Eneder s¥%tter ekstra fokus p&E vitaminet,
bEde hvad forslag til mad ang@r og supplerende tilskud. En
vedligeholdelsesdosis kan sEledes ogsE v¥re behandlend
terapeutisk: Man giver en h¢jere dosis for at loade/booste
systemet, og den positive virkning kan bEde v¥are forebyg
gende og behandlende.
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Til dig uden en diagnoseE

Og hvad med dig, som mEske ikke har kunnet f(E en Vi har som behandlere udi biologiske metoder med garanti m¢,dt
medicinsk diagnose? dig. Dig, der ligger i en grEzone, uden en egentlig diagnose, so
Du har rendt fra Herodes til Pilatus, du har f¢ It dig magteshese gerne vil have hj%lp til at blive helt frisk igen.

vred, frustreret, fordi ingen har kunnet give dig en forklaring p(e

de symptomer, du har? Du har endog mEske f(Eet at vide&Sw@etag de mange ubalancer, uanset om du har en diagno:
er psykosomatisk, at du bare har ondt i livet, fordi b¢rnengler ej, kan meget vel ligge i noget s b i virkeligheden B simp
lyttet hjemmefra, eller du byder dig selv for meget i hverdagen? mangler pE essentielle n¥aringssto”er.

Se oversigten over vitaminer og mineraler pE side 18 og 19.

I"HS%&S'(B)*($) %+ #-($.)/(0.1,)2(+$,$3./(11()$45$6667#8)'90%+#-),)27'-7

+HU “QGHU GX RJVSE ()6$V YXUGHULQJHU DI GH WRNVLVNH JU"QVHU IRU
G\UJWLJ EHKDQGOHU XGL YLWDPLQ RJ PLQHUDOWHUDSL YLO GX DOGUL
KDU I§8HW RUGLQHUHW WHUDSHXWLVNH GRVHULQJHU

3. Terapeutiskdosering

Her bruger man s h¢je doseringer af alle eller enkejtedinok er h¢ jere end f¢,devarestyrelsens anbefalinger, men
taminer og mineraler for fx at optimere en afgiftning etlet er ikke monoterapi, og det er altid i en kortere periode.
for at m3atte v4avet, at vitaminerne og mineralerne kan Ber er heldigvis pE EU plan hele tiden et arbejde i gang
gere som behandling eller medicin. Her skal behandléreat h¢jne brugen af vitaminer og mineraler som terapi.
v¥are specialist i terapiformen, is%r i monoterapi, hvor Banser man bl.a. nu, hvor det er tilladt for #rmaerne |at
h¢jdoserer et enkelt n¥aringsstof. | udgangspunktet kommme med de sEkaldte anprisninger p&E vitaminer gg mi
ges monoterapi kun til meget speci#kke sygdomme foeaaler, hvis der er tilstr¥skkelig m¥ngde i kosttilskuddet.
undg, at man fEr skabt andre ubalancer mellem de Kanggssionen under EU, der hedder EFSA, udstikker lang
n¥aringssto'er. somt, men sikkert, nye retningslinjer, som ogsE den danske
f¢ devarestyrelse m( b¢je sig for.
NCEr 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

15



De livsvigtige vitaminer og mineraler
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Bliv klog pCE din celle

Cellemembranen best(Er af to lag
fosfolipider (phospolipider) sa
bl.a. membranproteiner. For at
membranen kan fungere opti
malt, skal den v¥are OelastiskO, og
S kaldet en Rydende membran.
Det kr¥ver den rette balance af
fedtsyrer. L¥s artiklen s. 17.

Cellemembran

Mitochondriet skaber vores energi i cellerne. Q10 ogKernelegeme, hvor DNA (med vores arvean Proteiner er bl.a. med til at op

B-vitaminer er vigtige for dannelsen af energi. For at134g) ligger. Proteindannelsen begynder med bygge cellemembranen, sE n¥
fodre Q10, skal der v¥re nok B-vitaminer til stede.al’%sningen af DNA, som s¢ rger for korrektringsstoffer og affaldsstoffer m.m.
L¥s mere om B-vitaminer p(E s. 22. proteindannelse. kan passere ind og ud ad cellen.
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Hvilke olier er n¢,dvendige til
en god cellemembran?

Af Torunn Laksafoss

Alle vores celler er omgivet af en cellemembran, der best@®eagetidt som at se pE et hav med is!ager. Ligger lagerne t¥%i
dobbelt lag fosfolipider samt en masse proteiner. Funktionen dét sv3art for et skib at sejle. Er der god plads mellem isla
membranen er dels at holde sammen pCE cellen samt s¢ ggerfer,gEr det meget lettere.

at proteinerne i membranen kan fungere optimalt. Proteinerne

skal kunne bev¥age sig og danne klynger efter behov, hiitkeel af fosfolipiderne fra membranen bliver brugt inde i cellen

foruds¥atter, at membranen er let!lydende. til at danne nye sto"er. Nogle af de rigtig interessante produk
Samme krav stiller mange af de sm partikler, som bare tareg@ikosanoiderne, der bliver dannet ud fra de lerum3¥attede
frit gennem membranen, ind og ud af en celle. fedtsyrer: omega-3 og omega-6. Begge fedtsyrer er essentielle,

Ser man n¥%rmere p&E opbygningen af cellemembranen,ps@duigerne er hhv. antiinlammatoriske og prointfammatoriske.

stEr den af 30 % fedt, hvoraf fosfolipiderne udg¢r st¢ rstetipdener det afgeérende, hvad du spiser. H¢jt indtag af omega-

Disse fosfolipider, sammen med resten af alt det andet fedjruppen vil medf¢sre en h¢j produktion af inlfammatoriske

membranen, kommer fra din kost. Det er faktisk dig selv,slgnaler, hvorimod et balanceret indtag med en del omega-3 til

bestemmer, hvor godt dine celler skal fungere! maks. #re dele omega-6 vil v¥are langt mere optimalt. Ideelt vil
det v¥re, om mange af omega-3 lipiderne var EPA og DHA,

Du kan optimere funktionen ved at sammens¥itte dit fedtimdlket #ndes i #sk eller alger. EPA vil nemlig d¥smpe-inlam

tag som en ligelig blanding af m¥attet fedt, monoum¥attet saationen og skabe en gavnlig e"ekt i kroppen.

lerum¥attet. En god blanding, uden for meget m3attet fedt, vil

nemlig give en lydende membran, der ikke er t%t pakket, fhi@ir du ¥andrer pCE dit fedtindtag, s v¥4lg isYar koldpressede

um¥attet fedt har Ost¥ngerO, der kn¥kker og dermed fyldermadrlg jt indhold af omega-3 og mindre omega-6, og suppler

hvilket giver plads til bEde !ytning af proteiner samt di"usioed et indtag af EPA fra #skeolie. S fEr du optimeret dine c

af partikler. Er indtaget af m¥ttet fedt h¢jt, bliver membiemembraner i hele kroppen pGE Zn gang.

nen pakket t¥t, da Ost¥ngerneO nu er helt lige og fylder meget

mindre. Ulempen er, at nu skal der skabes plads for at f(E !yt

tet proteinerne.

JRVIROLSLGHU HU WR IHGWVV\UHU EXQGHW RS S§ HW JO\FHURO VDPPH(
JUXSSHQ WLOWU'NNHV DI YDQG 'D VW°UVWHGHOHQ DI FHOOHQV \GUH F
HW GREEHOWODJ KYLONHW JLYHU HQ VWDELO VWUXNWXU

N

M¥ittede fedtsyrer har lige Ost¥ngerO. Er der alt for mange af disse i ddim¥ttede samt Rerum¥ittede fedtsyrer har kn¥.kkede Ost¥sngerO. Mange
lemembranen, bliver den pakket meget t%t og er derfor mindre Reksibelaf disse vil give en langt mere RBydende og Reksibel cellemembran.
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De livsvigtige vitaminer og mineraler

Vitamin- og mineraloversigt

Er k¢ leskabet fyldt med vitaminer og mineraler eller fyldt med Oikke-madO
uden n%aringsstoffer, der i v¥rste fald stj%ler n%aring fra din krop?

N

Vandoplaeselige vitaminer

248(2"* (560 SE DEN STORE SELVSTANDIGE ARTIKEL PA'S. 22

Kilde: Ubehandlet fuldkorn, friske frugter, grantsager, nadder,
belgfrugter, fisk og skaldyr og indmad.

=28(2"*(5 (Ascorbinsyre):
Holder bindevaevet sammen i hele kroppen. Staerk antioxidant
virkning, sygdomsforebyggende og livsforlengende.

Kilder: Alverdens gransager og frugter isaer citrusfrugter, gojiber,
havtornebeer, og alle rode, gule og orange frugter og gransager.

Fedtoplaselige vitaminer

9%(Retinol)

Beskytter slimhinderne og styrker immunforsvaret. Vaekst hos
fostre og barn. Vigtig for ejnenes og hudens funktion. Antioxi-
dantvirkning, forebygger gra steer.

Kilder: Fiskelever og leveren hos mange pattedyr, 2ggeblomme
og fede melkeprodukter.

162"""0-2654
Betacaroten er et forstadie til A-vitamin.
Kilder: Farvede grantsager og frugt samt i meelkebatte.

;¥(Cholecalciferol-D3)i

Beskytter imod virus og bakterier. Forebygger krft, leddegigt
og sclerose. Optagelse af kalk og magnesium i knoglerne. Dan-
nes i huden ved solpavirkning.

Kilder: Laks, torskelever, &g og sodmzlk.

<i(Tokoferoler)

Hijerte og kredslab. Forebygger blodpropper. Kvindens vitamin
nummer et pga. kenshormondannelse. Kraftforebyggende ef-
fekt. Antioxidant virkning.

Kilder: Hvedekimsolie, mandler, havregryn, avokado og fede
maelkeprodukter.

Vi(Menakinon-K2)
Serger for, at blodet kan koagulere. Dannes i en sund tarmflora.
Kilder: Alle kdlsorter, banner, tomat, olivenolie, &g og gulerod.

Mineraler

PSR ()4

Knoglerne og tendernes vaekst og styrke. Nedsztter forhgjet
blodtryk sammen med magnesium og D-vitamin. Muskelfunk-
tion.

Kilder: Maelkeprodukter, kornprodukter, fra, mandler, braende-
nelde, bonner, kal, granne grantsager, frugt, fisk og hrdt vand.

,=. -0k

Vakst af knogler og teender. Energiproduktionen i cellerne. Re-
gulerer syrebasebalancen.

Kilder: Findes stort set i de samme fadeemner som kalk og
magnesium, endvidere som tilsetningsstof i sodavand o.a.

0>

Eren elektrolyt ligesom natrium og klor. Vaeskebalance og
funktion af muskler (herunder hjertet) og nerver. Nedbringer
syreoverskud.

Kilder: Tang, banner, grantsager, frugt, baer, meelkeprodukter,
&g 0g havsalt.

1"20() >t

Indgar i elektrolytbalancen og regulerer vaeskebalancen. Frem-
mer mavesyreproduktionen og regulerer syrebasebalancen.
Kilder: Havsalt er kilden til alt salt.

3"456.()*}

Knogleopbygning. Stabiliserer funktion af hjerte, kredslgb og
regulerer blodtrykket. ADHD-bgrn mangler magnesium.
Kilder: Fra, kerner, nadder og mandler, fuldkornsprodukter og
brune ris, havregryn, grentsager og frugt samt fisk og ked.

13-0

Indgar i elektrolytbalancen og i mavesyren. Naedvendig for
transport af kultveilte i blodet. Virker bakteriedrabende.
Kilder: Alle steder, hvor havsalt forekommer, endvidere i haval-
ger, grontsager, frugt og korn.

78-8#

Afgerende for iltning af kroppen. Binder tungmetaller. Sikrer
god nervefunktion. Styrker har, hud og negle.

Kilder: Banner, lag, hvidlog, kalsorter, fisk, kad, meelk og ost.
Endvidere i havsalt, frugt og grant.
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D¢ m eller bed¢,m selv,

NCEr du ser, hvad is%r udenlandske
forskere har kigget p(E gennem de sidste
fem Ertier. Se artikel om diagnoser

pCE side 14 og 15.

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

1"#$% 0'1'2'3/%
,QGJ8U L K'PRJORELQ DIJ°UHQGH 6RU ULNOHWWELIXBVHSYR ¥ WKIS N UKRSE RQ Q RUE!
UHU PRGVWDQGVNUDIWHQ RJ VLNUHWOIYTWDOH OLYVIXQNWLRQHU LQGO"L

Y NVW 8-5YO)HO+>HE. )+~ +$/+B685% S *+.0%06)#*+31.%65)#+$/+6#0*+
.LOGHU )U° RJ NHUQHU OHYHU! L GGEDHES/LS/E 1RG+UH\A%)HER (O $BYL AN BIG)MERAT
"HEO&! (JHFHHS, - JHFHIHO.)HIHO.( 1) H+$/+&H () H2 45%)+$/+345)70(()2

&'$( 1-4%%6

OHGYLUNHU L RYHU HQJ\PSURFH\Q\GHE W IR VIR VKR HVYH KRRMPRQMW 7 K\ U F
NHQGH 6W\UNHU NQRJOHU KXG KIRUW RIWERHV D HI WH WW L R O HEGI \J N DAY W G IUVWWHN
DPQLQJ .LOGHU +DYVDOW WDQJ VNDOG\U RJ
.LOGHU )U° Q°GGHU N°G LQGP D Q#t0+7#X DB NBALQS/EAXH ULV E°QQHU
$,(*+345+/H0.(, 1/)#*+6H#&I (+$/+ 7442

51-3%
P++$ | BW\UNHU W' QGHU NQRJOHU KXG |K§U
5HIJXOHUHU EORGVXNNHUHW %HWGHDLYINBH NRURPI OHRP N QW H YURRH G QN VO
VLNUH IUXJWEDUKHG $QWLR[LG D @B NQISQhF+$/+(1./+<1=, 15(*+()*+<;7).*+$, (*+6&5%"
8-596)HO+:850'SH.,"HSY08 (JHH+THE. ) +#-, *+.0%6%b)#*+ GHOFOLYE 0T (40, (+$/+6#&/ (2
%% H&H () H+$I+6HE/ (2

6'7'3/!
- % (UPHG WLO DW YHGOLJHKROGH GHQ Pt
'DQQHOVH DI SLIPHQW L KXG RJ K&LXR QDIWUL XP EOMRQVNQUHW RJ|L
KRUPRQGIDQQHOVHQ 8-5%)#9+?1=,15(*+<1=15/)#*+(1./+$/+(-3-1.2
.LOGHU )LQGHV L VWRU XGVWU"'NQLQJ KYRU MHUQ uQGHYV
8-
-l % +DU EHW\GQLQJ IRU RSE\JQLIQJ RJ YHG

.URP HU EORGVXNNHUUHJXOH U H Q G-BYRI+EDN)MHLOTNo) B o)A HCBEL(OF 74¥ G-YHI. Q- G3(
IRVWHUY " NVW )RUHE\JJHU SUHIRUNDONQLQJ RJ EHVN\WWHU °MQHQH
.LOGHU %0J'U PHODVVH U°PUVXNNHU NDNDR PDQGOHU IU° uVN N°G K
15(*+68&5%'SH.,"HBY6& (H*+()*+, SH(+") 7)H*+#0.(, L)+ $/-6H842

@)=+,&.%(+3)%+=-(13-.)#+$/+3- J#15)#+16+7?).#-'+A-55- /2
0"1"%
6W"UN DQWLR[LGDQW %HVN\WWHU LPRG GHJHQHUDWLYH VV\JGRPPH | KHU
XQGHU NU'IW RJ KMHUWHNDUV\JGRPPH OHGYLUNHU YHG DIJLIWQLQJ DI
WXQJPIHWDOOHU
.LOGHU 3DUDQ°GGHU uVN VNDOG\U °0J°U E°QQHU PDQGOHU RJ IU®
B&50'SH . +$/+ THE. )+~ +$/+<=-%50/2

L¥s mere
om krom pCE s. 20
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"HS%& %) 8 +),-&.,)&*(//()%(0&0122()0/10()

9LGHQVNDEHQ KDU DQHUNHQGW HFRURRMUWWRDWY [EGFHMWMQ W Q LFHUHRW H WO |
RSWDJHOVH DI VXNNHU RJ GHUPMGHWW VOV D WL ©'W H 6 R GEVORINNHHUWLALIY BI D
KHU KYRUGDQ VWRIIHW YLUNHU LQWHUHVVHUHW L DW “QGH Q\H VWUD

WLO HIITHNWLYW DW WUDQVSRUWHUH

+YHU HQHVWH FHOOH L NURSSHQ DQYHQGHU HW LQWHUQW NRPPXQLNTC
VIVWHP GHU UHJXOHUHU FHOOHQKBBW DURP \RH RIQLE Q\ WKMHREV HUD HWXI
EORGHW 'HW HU DIJ°UHQGH DW AMQUDHWIHQW U'BIMHYOXIGHM VI \WQBKIUXRGPY
YLUNHU V§ FHOOHQ YHG KYRUQ®U @ HK® LV MO GEFQHN WRH LVEDXYWIHINIH. @ J
VXNNHU JOXFRVH LQG (OOHUV BADUD @V S\WRWUNANHIU PIRVO H E\IDRIGHRW FEHVN B
VXNNHUSUREOHPHU DUEHMGHU KHOW XDIK"QJLJW DI LQVX

PDQ VNDO VWLPXOHUH JOXFRVHRPV"V

I"HSY&H (H()*+&™* "% " H#&, Y # 1./ 0 1#,"$2, *+" "-HBHSYo 5, "5*
%&&T&8*Y%#0)&Y%+98%:#./%)0)$7&,"; +HOW Q\H XQGHUV°JHOVHU SHJHU WL
X/LJHVRP U°GH EORGOHJHPHUV KPREFOR YILECD QG MW R JUMRPOKHGGHU S

MHUQ ELQGHU FKURPRGXOLQ VBHRWVH LK Dk RPRGIH uVIRFGNDQFH O ofHP

X1§U FKURPRGXOLQ RJ LQvxoLQ Bo@4VW R ME U EKRUKRRREY oL o

IRUP RJ SODFHULQJ L FHOOHQ 'HWWH DNWLYHUHU HQ DIJ°UHQGH
JOXFRVHWUDQVSRUW°U VRP KHGGHU */87 RJ SULP"UW “QGHYV
L PXVNHO RJ IHGWY"'Y '"HW HU QHWRS GLVVH Y'Y VRP RPGDQ
QHU PHVW JOXFRVH GD GH HU HQHUJLNU"YHQGH

X1§U */87 HU EOHYHW DNWLYHUHW DI FKURP t\WWHU PROHN\OHW
VLJ IUD FHOOHQV LQGUH RJIXG WLO FHOOHPHPEUDQHQ KYRU */87
QX WLOODGHU JOXFRVH DW t\GH LQG L FHOOHQ +HU NDQ JOXFRVHQ
V§ RPGDQQHV WLO HQHUJL

Normal chrom Lavtchrom
V D Insulin . Glukose s;‘? D Insulin Glukose
L L
R oo e R
e\ o/® | [y ®

\ GLUT4 \ GLUT4

@
N oy N oy
Sy ® o Sy ®
@ @ I @ @ g
N @ @' N o
SAC 7 @
CYTOPLASMA @‘ Vesikel med GLUT4 kanaler CYTOPLASMA \}‘ Vesikel med GLUT4 kanaler

1. Chrom optages fra vores kost og vandrer via blodbanen ud til vores 1. Der er ikke nok chrom i blodbanen til, at chromodulin bliver

celler, hvor det f¢ res ind i cellens cytoplasma og kan binde til et Om¥ittetO, og bindingen til insulinreceptoren virker ikke s¥arlig
protein, hvilket danner komplekset chromodulin. stimulerende.

2. Chromodulin vil binde til indersiden af insulinreceptoren og stimulere2. Insulinreceptoren kan godt binde insulinen, men kan ikke fCE sin
denne til ¢ get effekt ved binding af insulin. besked ordentlig igennem til vesiklen med GLUTA4.

3. Binding af insulin til sin receptor vil sende et signal til en 3. Beskeden fra insulinreceptoren til GLUT4 er utilstr¥kkelig.
GLUT4-vesikel inde i cellen. 4. Kun fE vesikler vil OvEgneO og Rytte sig til cellemembranen.

4. NCr signalet er ankommet, vil vesiklen blive f¢ rt til cellemembranen5. Der vil v¥are for fEE GLUT4-kanaler i membranen, og alt for lidt
og f& indbygget GLUT4-kanalerne. glukose kommer ind i cellen, hvorefter denne vil reagere

5. Glukose kan komme ind i cellen gennem GLUT4-kanalerne. med at sende et sultsignal ud i kroppen. MERE MAD!
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De livsvigtige vitaminer og mineraler

Din krop elsker B-vitaminer

Hud, ¢jne, lever og hCEr holdes sunde med B-vitaminer, ligesom de bruges til at
opretholde et velfungerende nervesystem. B-vitaminer hj%lper ogsE kroppen med
at omdanne kostens kulhydrater til den glucose, som bruges til energibr¥andstof.
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Af Rikke Agersted

Samarbejde virker bedst

Uanset hvor meget godt der er at sige om de enkelte B-vitaminer
s kan de ikke st alene, da de alle samarbejder med hinan
og andre sto'er i kroppen for at yde deres ypperste. De "este vec
nok, hvad der skal til for at bygge et hus. Der skal graves ud til
et fundament, st¢ bes, bygges, mures, 134gges str¢m og vand in
tilsluttes det ene og det andet - og til sidst males og m¢ blere:
huset, lamper s¥ttes op og vinduerne Ebnes for at fCE lidt fri
luft. De f%rreste ville kunne bygge huset alene. Der er brug for
en entrepren¢r, en murer, en tgmrer, en elektriker, en VVSQel
en maler og mange andre. Alle er de specialiseret i en s%arlig d
af byggeprocessen, og de er med til at sikre et brugbart, sikkel
og robust hus, som er funktionsdygtigt.

Pr¥cis pE samme mEde virker B-vitaminerne og de andre
talstoler i kroppen gennem deres s¥%rlige egenskaber. Og lige
s sv¥art det er for maleren at male en v3ag, der ikke er bygc
endnu, lige s sv%art er det for et enkelt B-vitamin at udf¢re si
arbejde, uden at de andre ogs( er til stede i kroppen-og g¢r d
res del af arbejdet.

Vegetarer og veganere i farezonen

Nogle af B-vitaminerne #ndes prim%art i k¢, d, og derfor-b¢r ve
getarer og veganere v¥re s%arligt opm¥rksomme pCE at spise
vegetabilske f¢,devarer, de #ndes i. Det drejer sig om B2-vitamin
som prim¥art #ndes i m¥lkeprodukter, ¥ag, #sk, lever og nyrer
samt B12-vitamin, som prim%art #ndes i k¢, d, #sk, rogn, lever,
Ysggeblomme, ost og m¥lkeprodukter. BEde B2 og B12 #nde
ogs&E i smE m¥angder i gr¢ntsager, men det kan v¥are sv¥art
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. NGEr plante¥sdende dyr indtage
disse bakterier med plantef¢ den, lagres B12 i deres k¢ d, hvorfr
vi mennesker optager det. Vitaminet kan ikke produceres i det
menneskelige ford¢ jelsessystem, da vi mangler de bakterier, d
producerer det. B12-vitamin #ndes ogs i bakteriefermentered
sojaprodukter samt nogle tang- og algeprodukter, der har en
bakterieholdig over"ade. B12-vitamin optages i planterme gen
nem komposteret g¢,dning og #ndes kun i meget smE m¥angdt
i ¢kologisk dyrkede b¥lgfrugter og andre gr¢ ntsager.

K¢ dspisere skal ogs@E v¥are opm¥arksomme

B-vitaminerne #ndes i ubehandlet fuldkorn, k¢, d, frisk frugt,
gr¢ntsager, b¥lgfrugter, ng dder, #sk og skaldyr. K¢, dspisere, de
h¥ilder til ra$nerede f¢, devarer som hvidt br¢ d, polerede ris, paste



og sparsomt med gr¢,ntsager, kan sagtens komme i underskud
af de B-vitaminer, som netop !ndes i rigt mCEl 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 pCE kognitiv sv¥kkelse, som man bl.a. ser ved
let Alzheimer. Her sCE man, at B-vitaminerne m@Eske kan mind

ske skrumpningen af hjernen. Man har nemlig fundet ud af,

at der tilsyneladende er en sammenh¥ang mellem udviklingen
af Alzheimers sygdom og et h¢jt homocysteinniveau i blodet.
Behandling med B-vitaminer regulerer homocystein og kan
mEske v¥are en del af en samlet behandlingsl¢,sning. Der deli
168 personer i fors¢,get, som blev delt i en B-vitamingruppe o
en placebogruppe. | fors¢get anvendte man B6, B9 og B12
store m¥ngder.

Hjernen skrumper naturligt med Erene ‘
Deltagerne !k en hjerneskanning f¢r og efter fors¢ get,-der fc
I¢,b over to (Er, for at fastsIE graden af hjerneskrumpning
Det viste sig faktisk, at placebogruppens hjerner svandt n
gennemsnitligt 1,08 % Erligt, hvorimod B-vitamingruppen k
havde en indskrumpning pCE 0,76 % Erligt. AltsE en minds
af skrumpningen p& 30 %. For at fastsIE, om fors¢,get holde
den lange bane, er man dog n¢,dt til at lave "ere unders¢ gels
Det kan ikke anbefales, at man eksperimenterer med meg
h¢je doser B-vitaminer p(E egen h@End. Men det kan v¥re
god idZ at forebygge sygdom ved at sikre sit daglige indtag @
alle B-vitaminerne.

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

I"H$%& ()*+" -+.8$)' /012" +3*&0&" $&$
+DU GX EUXJ IRU HW WLOVNXG DI % YLWDPLQ
HW DI GH VW "UNH SU"SDUDWHU S§ PDUNHGHW
EDODQFHUHW WLOVNXG DI DOOH % YLWDPLQHUQH
PHG HQ PXOWLYLWDPLQSLOOH VRP 2PQLPLQ 3XUH 2PG
2PQL; V8§ % YLWDPLQHUQHV ELRNHPLVNH PHGVSLOOHU
OXOWL % HU RJVE UHJLVWUHUHW KRV 7KH 9HJDQ 6RFLH

IlUD %LRYV
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I"H$%6& (&)*+
'"HW RSWDJHV L W\QGWDUPHQ RJ
NXOK\GUDWHU RJ SURWHLQ L NUR
[LGDQW O9LWDPLQHW KDU EHW\G
VWUHVV RJ HU IRUPHQWOLJ PHG
HQ YLJWLJ UROOH L VWRIVNLIWH
$73 VRP DOOH NURSSHQV FHOOH

% ULERVDYLQ

(UHQ DQWLR[LGDQW GHU EHN"P
GHW UHJXOHUHU RPV"WQLQJHQ C
IHU S5LERtDYLQ VO°UJHU GHVXGHQ
EHW\GQLQJ YHG SURGXNWLRQHQ
DGUHQDOLQ VHUHWRQLQ KLVW
RJVSE GDQQHOVHQ DI GH VNDGHO
VRP NDQ VNDEH EHW QGHOVHVV
OXIWYHMHQH )RU DW NURSSHQ N
GH RPGDQQHV WLO HQ RSWDJHO
GHQQH RPGDQQHOVHVSURFHV 5
VWHQ RJ SURGXNWLRQHQ DI U°G

| H$)&'-&)H+

,QGJ8U L HQ ODQJ U'NNH SURFHVYV
KHUXQGHU L QHGEU\GHOVHQ DI V
RJ HQHUJLSURGXNWLRQHQ 9LWD
SHQ RJ KM"OSHU L GDQQHOVHQ T

I"#$.')%/%0)1230%+
9LWDPLQHW HU PHG L GDQQHOVH
VH[ RJ VWUHVVUHODWHUHGH KRU
L Q\GDQQHOVHQ DI OLYVYLJWLJH
L FR HQJ\PHW $ VRP KDU HQ PHJ
JHQ DI NXOK\GUDWHU IHGWV\UH
DQWLR[LGDQW PHG EHW\GQLQJ |
DQVYDUHW IRU DQWLVWRISURG X
HU YLIJWLJ IRU DW RSUHWKROGH
SHU NURSSHQ PHG DW EUXJH DQ
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'DQQHOVHQ DI U°GH EORGOHJHPH
YLWDPLQ 'HW LQGJSU RJVS L GDQ
VRP HU NHPLVNH VWRIIHU QHUY
PHG % EUXJHV WLO QRUPDO XG
WLRQHQ RJ KM"OSHU NURSSHQ P
QRUDGUHQDOLQ RJ PHODWRQLQ
EORGSODGHVDPPHQNOXPSQLQJ F
% RJ 7 O\PIRF\WWHU HU DOW VD
PLQ HU HQ DQWLR[LGDQW RJ HU
DI % YLWDPLQ 'HW HU GHVXGH
% YLWDPLQ VDPW K'PRJORELQ

% VDPDUEHMGHU GHVXGHQ PHG
GHWV KRPRF\WWHLQQLYHDX (W
KMHUWHV\JGRP

UHSO(*1(,-.#

(ITHNWLYLVHUHU % FHOOHUQHYV
QLQJHQ DI NXOK\GUDWHU SURW
QDWXUOLJW L WDUPHQ XG RYHU
GHQQH JUXQG NHQGHU PDQ NXOQ

12#$3*4(,58'6-.#
,QGJSU L JHQRSE\JJHOVHQ DI Q\F

OHJHPHU L NQRJOHPDUYHQ RJ PL

WHVHQ VRP VW\UHU YRUHV DUY
L GHUHVY GDJOLJH DUEHMGH %

IRUG°MHOVHQ RJ XGQ\WWHOVHQ
QLQJ IRU IRVWHUY"NVWHQ VDPW
GHVXGHQ PHG % RJ % RP DW N
QLYHDX (W K°MW KRPRF\VWHLQ(

178#3$9*0:4:;(,-.#

%HW\GQLQJ IRU SURGXNWLRQHQ D
9LWDPLQHW °JHU PRGVWDQGVNU
LPPXQIRUVYDUHW % HU HW V'U
DI VXQGH QHUYHFHOOHU RJ HU G
DI '1$ RJ 51% VRP HU NURSSHQV
DUEHMGHU GHVXGHQ PHG % RJ ¢
F\WWWHLQQLYHDX (W K°MW KRPRH

U RJ XGQ\\%H

QHOVHQ DI
HFHOOHUQH
YLNOLQJ@I@M‘ ,

' YHURWR Q
\JJHOVHQ

+XG QHU WM

QJIRUHﬁ;Q DUHWYV
PPHQ D¥4k"QJ % YLWD
VRP VEGDQ Q WDJHO\
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