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D-vitamin, var alskade solskensvitamin ar pa manga nivaer
avgorande for halsan. Det ar bland annat en viktig nyckel till
kroppens immunsystem. En rad upptackter pa senare ar
har visat att D-vitamin ar centralt for kroppens forsvar mot
olika virus, och kan vara mer effektivt an manga vaccin.

TEXT: MIKAELA BJERRING, NARINGSTERAPEUT OCH HALSOSKRIBENT ‘

nder de senaste tio dren
har forskarvirlden skapat
ett allt storre intresse runt
D-vitamin, och lagt
mycket fokus pa hur
vitaminet paverkar var
hélsa. Idag vet man att det
finns ett starkt samband
mellan D-vitaminbrist och
en mingd sjukdomar och
sjukdomstillstand.
D-vitamin spelar bland
annat en avgorande roll for
kroppens forsvar. Faktum &r att immunforsvaret inte kan
aktiveras utan D-vitamin nérvarande.

D-vitamin fungerar som en immunsystemmodulator. Det
har férmégan att férhindra 6verproduktion av inflammato-
riska cytokiner och 6kning av makrofag - aktiviteten.
D-vitamin stimulerar ocksé produktionen av potenta
anti-mikrobiella peptider i andra vita blodkroppar och i
epitelceller som técker luftvigarna och skyddar lungorna
frén infektioner.

D-vitamin 4r dven essentiellt fér aktiveringen av sa
kallade mordar-T-celler som har till uppgift att upptécka
och forstora invaderande patogener, det vill séiga sjukdoms-
framkallande organismer.

Dessa T-celler simmar runt i blodet i ett passivt tillstand
tills dess att de upptécker ett frimmande dmne. D4 filler de
ut en signalantenn f&r att bli aktiverade. Man har genom
forskning upptéckt att en av de férsta antenner som T-cellen

Oppnar dr en D-vitaminreceptor.! Den binder D-vitaminet
for att sedan sla pa en viss gen som vicker T-cellerna.
D-vitamin behdvs alltséd for att T-cellerna ska komma igang
overhuvudtaget.

Eftersom vitamin D-receptorn uttrycks pa immunceller
(T-celler, B-celler och antigenpresenterande celler) och alla
dessa immunologiska celler &r kapabla att syntetisera den
aktiva D-metaboliten, har D-vitamin férmagan att agera
autokrint i en lokal immunologisk miljé. D-vitamin kan
modulera bade det medfédda och adaptiva immunférsvaret.

D-vitaminbrist kan férknippas med 6kad mottaglighet
for infektion och autoimmunitet. Vitaminet bidrar ocksa till
att reglera immunforsvaret sé att det inte 16per amok, vilket
kan leda till autoimmuna sjukdomar. Eftersom immunceller
vid autoimmuna sjukdomar reagerar pa de férbéttrande
nivderna av D-vitamin, kan det vara fordelaktigt for
personer med autoimmuna sjukdomar att dka sitt intag av
D-vitamin till optimala virden.

D-VITAMIN MER EFFEKTIVT AN INFLUENSAVACCIN
Ett flertal studier har visat att D-vitamin kan vara mer
effektivt &n influensavaccin. Dr. John Cannell, grundare av
”Vitamin D Council, var en av de férsta som introducerade
idén om att D-vitaminbrist faktiskt kan vara en underlig-
gande orsak till influensa. Hans hypotes publicerades initialt
itidskriften Epidemiology and Infection, 2006.%* Dérefter
f6ljdes det upp med en annan studie som publicerades i
Virologi Journal, 2008.*

Foljande ar redovisade man resultaten av den stérsta
nationellt representativa studien (5) av sitt slag hittills. Man
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upptickte da att personer med de ligsta D-vitaminnivéerna
faktiskt rapporterade att de hade betydligt mer férkylningar
eller fall av influensa.’ Sedan dess har ett antal fler studier
utforts som rapporterat liknande slutsatser. En granskning
som utférdes december 2015 som omfattade 25 randomise-
rade kontrollerade studier bekréftade att D-vitamintillskott
6kar immuniteten och minskar fallen av férkylning och
influensa.®’ Sammanlagt omfattade studierna drygt 11 000
personer i dldern 0-95 ar, fran mer &n ett dussin ldnder.

De personer som intog ett dagligt eller veckovist tillskott
av D-vitamin var mindre benégna att drabbas av akuta
luftvigsinfektioner som influensa eller férkylning, 4n de som
intog "superdoser” en gang i manaden, eller som inte tog
D-vitamintillskott §verhuvudtaget.

Precis som Cannell framfért drog forskarna slutsatsen om
att D-vitamin ger skydd genom att 6ka antimikrobiella
peptider ilungorna, och att den storsta orsaken till 6kad risk
for férkylning och influensa pa vintern &r pa grund av
avsaknaden av solljuset, vilket gor att vira D-vitaminnivaer
da dr som lagst.

Statistiken som togs fram visar att tillskott av D-vitamin
4r mer effektivt 4n influensavaccin, och om man har
D-vitaminbrist fran borjan &r tillskott av D-vitamin 10
ganger effektivare dn influensavaccin. Enligt dessa uppgifter
skulle 1 person av 33 undvika att f4 influensa for varje som
tar tillskott av D-vitamin (NNT = 33), medan 40 personer
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maste ta emot influensavaccin for att forhindra ett fall av
influensa (NNT = 40).

Ien dubbelblind, placebokontrollerad studie som
utfordes i Japan fér ndgra dr sedan sé ville man se vilken
effekt D-vitamintillskott hade f6r att férhindra influensa hos
skolbarn.® Studien som publicerades i American Journal of
Clinical Nutrition visade att tillskott av D-vitamin gav ett
bra skydd mot sdsongsinfluensa. Under tre manader fick
skolbarnen i D-vitamingruppen en daglig dos av 1200 IU (in-
ternational units) D-vitamin. Enbart cirka hilften s& manga i
gruppen som fatt tillskott av D-vitamin, jimfért med
gruppen som fatt placebo drabbades av influensa. Om man
sedan dven uteslot de som redan innan studien tagit D-vita-
min, sé var resultatet &nnu béttre. Risken att drabbas av
influensa minskade dé till en tredjedel jimfort med om de
inte hade intagit D-vitamin tillskott. Efter studien drog den
japanska ldkaren Urashima som ledde studien och hans team
slutsatsen att D-vitamin dr ett effektivt sétt att férebygga
influensa.

D-VITAMINETS ROLL VID HEPATITC

Hepatit C orsakas av ett virus, som framfér allt sprids genom
blod. Viruset ger upphov till en inflammation i levern, vilket
leder till nedsatt leverfunktion. Det gor att den inte kan bryta
ner och rensa bort &mnen lika effektivt och inte heller
producera viktiga &mnen f6r kroppen som den har till
uppgift att gora.

Enligt Institute of Medicine lider de flesta patienter med
Hepatit C (HCV) brist pa vitamin D.? Den héga forekomsten
av D-vitaminbrist hos HCV-patienter &r en orsak till oro av
flera anledningar. Det har ldnge varit ként att kalcium och
D-vitamin &r viktigt for att bibehélla ett friskt skelett. Att
halla efter bra D-vitaminnivaer hos HCV-infekterade
patienter dr ddrmed av stor betydelse dd man har sett en hog
forekomst av 14g benmineraldensitet hos dessa individer.

Manga ldkemedel for hepatit C har férmégan att reducera
bentdtheten, vilket kan leda till forsdmrad skeletthélsa.
Naégra bevis tyder till exempel pa att likemedlet ribavirin
minskar bentéitheten, vilket understryker vikten att 6vervaka
D-vitaminnivderna hos patienter som far HCV-behandling
och dé forskriva tillskott vid behov. Benforlust férekommer
dven efter levertransplantation och bentétheten &r ofta lag
hos patienter med samtidig HIV/HCV-infektion som far en
antiretroviral kombinationsbehandling.

Forutom sin roll i kalciummetabolismen dr D-vitamin
ockséd en immunmodulator som minskar inflammation och
som samtidigt forbéattrar immunférsvaret. Hogre D-vita-
minnivaer r férknippade med mindre leverfibros och
mindre inflammation hos HCV-patienter. Nya studier visar
att 1dga D-vitaminhalter &r associerade med behandlings-
svikt hos HCV-infekterade patienter som far pegylerat-
interferon och ribavirin. Det indikerar ytterligare anledning
till att sikerstilla bra nivaer av D-vitamin hos dessa
patienter.

LAGA D-VITAMINNIVAER AR KOPPLAT
TILLLIVMODERSCANCER

Forskning har visat att det finns en koppling mellan laga
D-vitaminnivder och HPV-virus hos kvinnor. HPV (humant
papillomvirus) dr den vanligaste sexuellt 6verférbara
virusinfektionen som finns. HPV-virus kan 6verféras fran
ett vaginalt, oralt eller analt umgénge med nigon som bér pa
viruset. Det finns 6ver hundra variationer av HPV-viruset
och cirka 40 typer kan ge infektion i den cervixvaginala
regionen, vilket kan ge upphov till bland annat livmoder-
halscancer.

Eftersom man redan vet att D-vitamin spelar en stor roll
for immunférsvaret, sé gjorde forskare en hypotes om att
laga nivéer av D-vitamin kan kopplas till 6kad risk for
HPV-virus. For att testa sin hypotes undersékte forskarna
data fran den stora hélsostudien National Health and
Nutrition Examination Survey (NHANES 2003-2000). Inga
HPV-vacciner hade dnnu introducerats vid tidpunkten av
studien.

Ien s kallad tvérsnittsstudie studerade forskarna
tillgéngliga testresultat f6r savdl HPV-infektion i livmoder-
halsen som f6r D-vitaminstatus hos totalt 2 353 sexuellt
aktiva kvinnor.'®" Deras analys fokuserade pa tumérfram-
kallande HPV-typer som dven kallas hégrisk-HPV och da de
fyra typer som idag kan férebyggas med vaccin. Efter att
tagit hinsyn till alder, etnisk bakgrund och civilstand kom
forskarna fram till att ju ligre D-vitaminnivéer, desto hogre
risk for att utveckla livmoderhalscancer.

Analysen visade att risken for att drabbas av sd kallad
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hogrisk-HPV-infektion (som kan leda till tumor) 6kar med
14 procent for varje 10 ng/milliliters minskning av D-vita-
minstatus. Risken att utveckla nagon av de tumorframkal -
lande HPV-typerna var mer dn férdubblad hos kvinnor med
ldgre nivéer av D-vitamin (definierad av nivder mellan 20-29
ng/ml) jimfért med kvinnor med hégre nivaer (30 ng/ml
eller hogre). Risken att utveckla nigon av de tumorframkal-
lande HPV-typerna var mer dn férdubblad hos kvinnor med
mindre D-vitaminbrist (definierad av nivéer mellan 12 och
19 ng/ml) jamfért med kvinnor med hogre nivéer (30 ng/ml
eller hogre). Hos kvinnor med svéar D-vitaminbrist (enligt
definitionen nivéer ldgre dn 12 ng/ml) jimfért med kvinnor
som hade hogre D-vitaminnivaer (30 ng/ml eller hégre) var
risken att utveckla ndgon av de tumérframkallande HPV-
typerna nistan tredubblad.

ATT FAISIG TILLRACKLIGT MED D-VITAMIN

D-vitamin dr utan tvekan en mirakelmolekyl som &r involve-
rad i en méingd livsviktiga kroppsfunktioner. Det verkar inte
finnas nagon gréns fér D-vitaminets betydelse f6r var hélsa.
Trots det gar s& manga av oss runt med allt for laga nivéer.

Var bésta killa till D-vitamin &r utan tvekan solen. Nir
huden exponeras for solens strélar kan kroppen tillverka
D-vitamin genom omittat fett som finns i huden. Detta
forstadie till D-vitamin absorberas genom huden for att
sedan tas upp av blodet. Dérefter transporteras det vidare till
lever och njurar for fortsatt syntes for att bilda den aktiva
formen D3. Att fa toxiska médngder D-vitamin genom
solexponering finns det ingen risk fér. Kroppen omvandlar
bara férstadiet till D-vitamin till D3 upp till en viss niv4, tills
dess att véra D-vitaminf6rrad 4r méttade.

En daglig dos av D-vitamin uppnas under sommaren
genom att exponera minst 30 procent av huden for starkt
solljus i 20-30 minuter per dag. Huden kan &ven tillverka
D-vitamin under sommarens molniga dagar, men i mindre
méngd. Dessa ungefirliga berdkningar géller ndr man inte har
solskydd. Hur mycket mer tid man behéver tillbringa i solen
nér man anvénder solskyddsfaktor beror pa SPF-styrkan.

Men att férse vart behov av D-vitamin den vigen dret om
4r inte mojligt for oss pé var nordliga breddgrad. Dessutom
har vi blivit bittre pa att skydda oss mot solen f6r att
undvika hudskador och hudcancer. P vintern nér vi inte har
solen som D-vitaminkilla dr det svarare att fa i sig tillrdck-
liga méngder. Det dr endast ett fatal livsmedel som innehal -
ler D-vitamin, och fér att f4 i sig en bra méngd genom kosten
maste vi dta ritt sd rejélt utav dessa regelbundet. Att undvika
brist genom att enbart forlita sig pa D-vitamin i kosten, kan
dérmed vara en utmaning. Att fa i sig optimala doser dr
néstintill oméjligt och att inta tillskott av D-vitamin kan da
vara nodvindigt.

Mikaela kan nds pd: passionforhalsa@gmail.com
For referenser: www.naringsmedicinsktidskrift.se
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