Vitaminer haller kroppen i balans

Végen till halsa finns inte i mirakelkurer
utan i en balans mellan flera saker, dar
en viktig bestandsdel stavas vitaminer.
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Det har kanske aldrig varit s& mycket fokus pa hélsa och att ma bra som nu. Det skrivs mycket i
amnet och atminstone alla rikstidningar med sjalvaktning har en egen avdelning om hélsa, i varje
fall pa webben. Och egentligen kanske det inte ar sa konstigt med alla rapporter om accelererade
sjukskrivningstal.

De flesta experter verkar dock vara rérande ense om att valbefinnande handlar om nagot sa
sjalvklart som balans mellan kost, motion, sémn, arbete och fritid. Varken mirakelkurer eller fem
snabba rad i en checklista revolutionerar livet for oss livskvalitetstorstande individer.

Tallriksmodellen

Det handlar mer om ens livsstil, men det finns dock en del tumregler man kan ta till hjalp. Som
till exempel den sa kallade tallriksmetoden som en hjélp att balansera kosten. Tallriken delas in i
ett y, dar "tratten" motsvarar cirka en fjardedel och utgors av fagel, fisk eller kétt. De tva Gvriga
delarna fordelas jamt mellan & ena sidan gronsaker och rotfrukter och & andra sidan ris, pasta,
potatis och brdd.

Nagot som ar viktigt for valbefinnandet ar vart intag av vitaminer. De finns naturligt i var mat
och &r amnen som kroppen inte sjalv kan tillverka. Enda undantaget ar D-vitamin som kan skapas
i huden om man far tillrackligt mycket solljus.

Kroppen buffrar

Vitaminer &r antingen fettlosliga eller vattenldsliga. De fettlosliga A, D, E och K kan lagras i
fettvavnaden, vilket betyder att kroppen i viss man kan buffra dessa. De vattenldsliga B- och C-
vitaminerna maste daremot helst tillforas varje dag.

Ett klassiskt exempel &r forna tiders sjoman som inte fick i sig tillrackligt mycket C-vitamin
under langa resor till sjoss. Bristen pa till exempel farsk frukt gjorde att de utvecklade skorbjugg
och bland annat fick problem med tandkottet.

Svart att andra

Det allra basta ar forstas att fa i sig vitaminer via en sund och balanserad kost, men problemet ar
att vanor som bekant kan vara svara att andra. Vi kanske &ter ensidigt, stressar och motionerar for
lite. Det kan med andra ord finnas tillfallen da kosttillskott &r nodvandigt.

Ungdomar, gravida kvinnor, snabbt véxande barn, manniskor med nedsatt aptit kan behéva
tillskott under vissa perioder. Ett extremfall ar till exempel veganer som kan fa brist pa vitamin
B12 eftersom de varken ater kott, fisk, agg eller mjolkprodukter. Tretton &mnen ar allmant



accepterade som vitaminer och sammanfattas i faktarutan bredvid.

Kallor:

Apoteket

Hjért- och Lungfonden
Livsmedelsverket
Medical Link

FAKTA / Testa dig sjalv
P& www.livsstilstest.se kan du gora en Gversiktlig analys av din livsstil och om du verkar befinna
dig inom nagot riskomrade, t ex matvanor, stress, motion och alkohol. Rekommenderas!

FAKTA/ Vitaminer

Fettlosliga

A Rentinol

Finns i: Berikade margariner och mjolkprodukter och i t ex morétter i form av betakaroten
Viktigt for: Hud, syn, slemhinnor

Brist ger: nattblindhet

D Kalciferol

Finns i: feta fisksorter, mjolk, margarin, kroppen bildar dven vitaminet vid solbestralning
Viktigt for: kroppens omséattning av kalcium och fosfat

Brist: ger dalig aptit, retlighet, benuppmjukning hos vuxna

E Alfa-Tokoferol

Finns i: vegetabiliska oljor, margarin, grovt mjél osv.
Viktigt for: cellernas skydd mot fria radikaler

Brist: ar svart att pavisa hos manniskan

K Menakinon mfl

Finns i: morkgrona bladgronsaker, lever och njure
Viktigt for: att blodet skall kunna koagulera, hjarnan
Brist: ovanligt

Vattenlosliga

B1 Tiamin

Finns i: siktade berikade mjolsorter och i de flesta livsmedel

Viktigt for: omséttning av kolhydrater, energiproduktion, muskler och nerver
Brist ger: koncentrationssvarigheter, trotthet, aptitloshet

B2 Riboflavin
Finns i: framst mjolk, mjélprodukter



Viktigt for: kroppens forbranning av protein, fett och kolhydrater
Brist: ger irritation i dgonen, sprickor i mungipan, férandringar i munslemhinnnan

B6 Pyridoxin

Finns i: siktade berikade mjolsorter och i de flesta livsmedel
Viktigt for: omséttningen av bl a kolhydrater och proteiner
Brist: ger bl a blodbrist, retlighet och hudférandringar

B12 Cyanokobalamin

Finns i: siktade berikade mjdlsorter och i de flesta livsmedel
Viktigt for: produktion av roda blodkroppar och nervsystemet
Brist: ger svarartad blodbrist, trotthet och retlighet.

C Askorbinsyra

Finns i: farska bér, frukt och de flesta gronsaker, potatis
Viktigt for: blodkarl, hud, tander, skellett, kroppens jarnupptag
Brist: ger trotthet, retlighet, forsamrad sarlakning

Biotin

Finns i: framst lever, havremjol, kott, fisk, &gg, sojabonor
Viktigt for: cellernas dmnesomsattning

Brist: &r svart att pavisa hos manniskan

Folsyra/Folacin

Finns i: okokta (framst grona) gronsaker, lever, fullkornsbrod

Viktigt for: Proteinproduktion och celldelning

Brist: paverkar nybildningen av celler, framst réda och vita blodkroppar

Niacin

Finns i: kott, fisk, lever, d&gg och spannmalsprodukter
Viktigt for: cellernas &mnesomstattning

Brist: dr ovanligt, men ger hudsar, diarré

Pantotensyra

Finns i: de flesta livsmedel

Viktigt for: omséttning av kolhydrater och fett
Brist: dr svart att pavisa hos manniskan



