Om vitamin D

Detta dokument handlar om hur viktigt vitamin Dg ar. Dr Mercola, som
ar bade naturldkare och allopatisk ldkare, har en helt fantastisk hemsida
déar han och hans team jobbar med att avsloja livsmedelsindustrin och
lakemedelsindustrin -

De flesta liknande webbsidor ar framst intresserade av att silja
produkter. Dr Mercola siljer ocksa produkter men framfér allt
undervisar han oss i allt mellan himmel och jord som rér var hilsa.

Nagot som han senaste aren varit angeligen att tala och skriva om ar
vikten av vitamin D. Jag har sett hans undervisande en-timmes-video.
Denna har jag nu 6versatt efter basta formaga och forkortat for att ni
som inte kan sa bra engelska ocksa ska fa ta del av denna viktiga
information. Langre ner finns lanken till hans video om ni vill lyssna pa
honom sjalva.

Dr Mercola holl detta féoredrag om vitamin Dg i slutet pa 2008 pa ACAM
(American College for Advancement in Medicine). Eftersom féredraget
inte blev videoinspelat bestimde sig dr Mercola for att gora denna
informationsvideo om vitamin Dg. De senaste arens forskning har visat
sig betyda sa mycket for manniskors hilsa att denna information maste
komma ut.

Dr Mercola nimner hur det brukar vara - nir nagot som ar sant kommer
fram blir det...

o forst forlojligat,
e sedan blir det hart kritiserat men

o till slut blir det accepterat som sjalvklart.

Vitamin Dg-forskningen gar nu igenom stadiet mellan férléjligande och
hard kritik. De jobbar hart pa att fa det till det sista stadiet och blir fullt

accepterat och sett som sjalvklart. Varken National Cancer Institute eller

Observera att texten i detta dokument endast finnsi informativt syfte och & paintet st avsett att vara ndgon som helst form av medicinsk rédgivning.
Rédgor alltid med din |&kare kring specifika hélsoproblem och/eller anvandning av specifika preparat. Marianne Arnstrom, www.vital lyft.se.



American Cancer Society vill erkdnna att vitamin Dg har nagot positivt att
tillfféra cancerbehandling.

Lakemedelstillverkarna opponerar sig kraftfullt mot att denna
information kommer ut till allménheten eftersom det kommer att
paverka forsaljningen av deras dyra likemedel. Forskare har blivit hart
motarbetade och deras resultat har inte blivit accepterade. Dr Mercola ar
sa fortjust i vitamin Dg for det ar det tillskott du far ut mest "halsa" av for
pengarna, eftersom det billigaste och basta sattet att fa vitaminet ar
genom att sola sig och det ar gratis.

Vitamin C och Vitamin Dg dr bada sa viktiga att de bor tas dagligen.

e Vitamin Dg ir egentligen inte ett vitamin utan ett prehormon
som reparerar och underhaller cellerna. Vitamin Dg paverkar
funktionen av 2000 gener (av de ca 30 000 gener som vi har).
Darfor kan vi forestélla oss hur viktigt vitamin Dg ar for en
mangd olika sjukdomstillstand, inte bara f6r benskérhet och
engelska sjukan som vitamin Dg ldnge har rekommenderats for.
Vitamin Dg hjilper benen att ta upp det kalcium som kroppen
behover. Forskning har pa senare tid visat att aven vitamin Ko ar
viktig for att kalcium ska komma in i benvivnaden. Darfor
tillsatts vitamin Ko nu i de flesta Dg-vitaminprodukter.

e Vitamin Dy ar viktigt for viktbegransning och for att undvika
hogt blodtryck.

e Det har framkommit att det &r mycket viktigt f6r gravida
kvinnor att ha optimal mingd Dg-vitamin. Sammantaget med
andra faktorer kan Dg -vitaminbrist pa fosterstadiet orsaka att
barnet blir autistiskt.

e Optimal niva av vitamin Dg spelar en mycket viktig roll for att
undvika alla autoimmuna sjukdomar - som reumatism, MS,
diabetes (bade 1 och 2) och Crowns sjukdom. Dr Mercola nimner
studier som visar att forekomsten av t.ex. MS ar hogre ju lingre
bort fran ekvatorn man bor och att det &ven stimmer pa
forekomsten av de andra autoimmuna sjukdomarna.

e Vitamin Dg ar ett kraftfullt antibiotikum genom att det 6kar
forekomsten av &mnen som skyddar mot infektioner som
exempelvis sisongsbetonade influensaepidemier och
forkylningar.

e Vitamin Dg ar viktig for ldkande av tuberkulos. Det har varit kant
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lange eftersom man skickade ut patienterna pa landet dar de fick
sitta i solen.

¢ Om man har tillrackligt med vitamin D skyddas man ocksa mot
aldersrelaterade DNA-skador.

e Vitamin Dg ar viktigt nir man behandlar psoriasis, eksem,
somnrubbningar, forsamrad horsel, muskelsmartor och
tandproblem.

e Vitamin Dg forbattrar idrottsliga prestationer.
e Vitamin Dg ar viktigt for att undvika manga olika 6gonproblem

e Vitamin Dg férebygger havandeskapsforgiftning, skyddar mot
kramper och paverkar fertiliteten positivt.

e Vitamin Dg minskar risken for att drabbas av astma, cystisk
fibros, migran, depression, Alzheimers sjukdom och schizofreni.

Vitamin D5 och cancer

Solexponering reducerar olika typer av cancer, bl.a. brostcancer,
tjocktarmscancer, prostatacancer, tidig lungcancer, Non-Hodgkins
lymfom och malignt melanom.

Vitamin Dg hammar cancer genom att:

e Oka celldifferentieringen (hjilper cellerna att utvecklas till mogna
celler).

e Oka apoptos (ser till att cellerna dér nar dom ar programmerade
att bli forstorda, for att ge plats at nya friska celler).

e minskar celldelning.

¢ minska cancerns invasivitet (bendgenhet att sprida sig fran en
primar hard till omgivande vivnad)

e minska angiogenes (vilket leder till att blod och naringstillforsel
till tumoéren begransas

e minska inflammation

Dr Mercola ar 6vertygad om att det ar meningen att vi ska utsatta vara
kroppar for solljus for att fa optimal mangd vitamin Dsg.
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e Solen ar UVB-killan som tillverkar Vitamin Dg
e UVA-stralarna ar de som ger cancer

e 4 UVB fotoner (ljuspartiklar) kombineras med en
kolesterolmolekyl i huden (7-DHC, 7-dehydrokolesterol) och
oppnar en ring for att tillverka vitamin Dg. Levern omvandlar
vitamin Dg till 25(OH)D (kalcidiol)

e Till slut omvandlas det till 1,25-(OH)9Dj3 (kalcitriol) med hjalp av
bl.a. njurarna. Kalcitriol ar den fysiologiskt verksamma formen
av vitamin D och den som kroppen anvander.

e Man behover inte oroa sig for att denna process inte ska fungera.
Se till att du far vitamin D3 genom sol (UVB-exponering) eller
tillskott sa gor kroppen resten.

Anvander man solen som Dg-vitaminkélla finns ingen risk att fa for
mycket vitamin Dg. Om man daremot tar man diremot tillskott med
vitamin Dg kan det bli n6dvandigt att testa sin niva av vitamin D i
kroppen med jamna mellanrum, sarskilt nar man tar stoérre doser
vitamin D

Det man testar ar 25(OH)D (kalcidiol) (man testar inte 1,25-(OH)9Dsg,
kalcitriol - det ar dyrt och helt onddigt). Det finns ett hemtest man kan
gora pa t.ex. eller

som kostar ca
75 dollar.

Enligt dr Mercola ska man lasa fé6ljande resultat av testet:

¢ Om man har mindre dn 40-50 ng/ml har man for lite.

¢ Om man har 80-100 ng/ml har man optimal mangd
Dg-vitamin.

¢ Om man har cancer eller autoimmuna sjukdomar ska man ha
65-90 ng/ml.

¢ Om man har mer dn 100 ng/ml sa har man f6r mycket.

Pa svenska vardcentraler kan man fa det testat. I sverige anvands en
annan enhet nmol/l (nanomol per liter). Vardet ar 2,5 ganger stoérre med
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den enheten. 100ng/ml ar alltsa samma sak som 250nmol/L.

Det kan vara viktigt att testa sig eftersom alla behover olika mycket
tillskott av D-vitamin. Vi behover testet dels for att veta att vi far
tillracklig mangd vitamin Dg och dels for att vi inte far féor mycket.

Vitamin Dg hjalper kroppen att ta upp kalcium i skelettet. Darfor ar det
viktigt att om man tar vitamin Dg f6r svara sjukdomar och ska ha lite
mer dn andra sa ar det viktigt att kolla kalciumnivan i kroppen eftersom
for mycket vitamin Dg gor att det finns risk for att det blir féor mycket
kalcium. Det har visat sig genom forskning att Ke-vitamin och
magnesium ar nédvandigt for att calcium ska tas upp lattare i kroppen.

Pa grund av risken att 6verdosera ska man i férsta hand forsoka fa sitt
Dg-vitaminbehov tillfredsstallt med hjalp av solen.

Dr Mercola kommer nu in pa det kontroversiella som har med solen att
gora.

"D-vitaminbristepediemin" sedan slutet av 1980-talet beror enligt dr
Mercola pa informationen att det ar solen som gor att vi far hudcancer
och att man ska undvika solen och anvianda solskyddsmedel. Det var i
slutet pa 1980-talet som autism 6kade och dven manga autoimmuna
sjukdomar. Varfér har hudcancern 6kat nar man utsatter sin hud for
mycket mindre sol &n man gjort under de senaste 100 aren?

Rédslan for solen beror pa den farliga hudcancern malignt melanom
och inte pa de mindre farliga hudcancertyperna. I USA doér 1500
personer av malignt melanom varje ar. Samtidigt sa dor i USA varje ar,
enligt vissa studier, 200.000 till 300.000 personer av cancer som beror
pa D-vitaminbrist. Sa for varje person som doér av malignt melanom for
att man har fatt féor mycket UV sa dor 200 for att de fatt for lite UV.

Vad har mer att géra med hudcancer?

e Okat intag av transfetter och fér mycket omega-6
e for lite omega-3

e for litet intag av gronsaker, frukt och antioxidanter
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Vad giller for sol och malignt melanom?

e Det ar farligt att bli brand av solen
e Solbrianna ékar risken féor malignt melanom

e Forsiktigt solande minskar risken for melignt melanom med 15 %

Hur kommer det sig att reckommendationen att anvianda solskydd har
okat risken f6r hudcancer?

Anda till nyligen har solskyddsmedlen enbart skyddat mot
UVB-stralning, men det ar bara UVA som orsakar hudcancer. Sa
solskyddsmedlen slipper igenom de skadliga UVA-stralarna och skyddar
mot UVB som tillverkar D-vitaminerna som vi behoéver. Detta ar en
orsak till 6kningen av hudcancer. Dessutom ar de flesta av
solskyddsmedlen giftiga. Allt som satts pa kroppen sugs upp. Man borde
inte ha nagot pa kroppen som man inte kan ita. Solskyddsmedel med
solskyddsfaktor 8 minskar produktionen av vitamin Dg med 97,5%
jamfort med utan solskyddsmedel. Solskyddsfaktor 15 minskar
produktionen av vitamin Dg med 99.9%.

Detta ar nagra olika faktorer som paverkar hur mycket sol man ska
utsitta sig for.

e Hur gammal man &r. Ju dldre man ar desto mer solljus behéver
man.

e Hur hilsosam man ar? Ar man inte sa hilsosam ir det svarare for
kroppen att tillverka vitamin Dg.

e Vilken tid pa dygnet och vilken arstid det ar. Solen maste sta hogt
pa himlen annars tillverkas ingen vitamin Dg.

e Vilken hudpigmentering man har. Har man moérk hud behover
man mer solljus.

e Klader gor det svart att absorbera UVB. Kvinnor fran lander dar
man maste dolja kroppen har generellt alltfor liten méngd av
vitamin Dg.

e Man kan inte tvitta sig med tval pa tva dygn utan att da stoppa
omvandlingen av D3 i huden. Under armarna och dylikt ar oke;,
liksom bad och dusch helt utan intvalning.
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e Bilrutor och fonster pa husen blockerar UVB men slapper
igenom UVA. Darfér har de som jobbar inomhus mer hudcancer
an de som jobbar utomhus. Vi ar inte ute i solen i tillrackligt hog
grad.

e Vid 6vervikt beh6vs mer vitamin D.
e UVB som tillverkar vitamin D ar hogre mitt pa dagen.

e UVB ir mycket lagt under molniga dagar. Det &r da man maste
skydda sig mot solen eftersom det bara ar de skadliga UVA som
gar igenom molnen.

Tips pa hur man ska veta om man kan tillverka vitamin Dg av solen.
Titta pa din skugga.

e Om min skugga ar langre an jag tillverkar jag inget vitamin Dg av
solen.

e Om min skugga ar kortare an jag kan jag diremot tillverka
vitamin Dsg.

Man ska absolut inte branna sig:

e Vinj huden successivt.

e Ljus hud behover mindre sol for att tillverka D-vitamin dn
morkare hud.

e Storre delen av kroppen behover utsattas for solen, det racker
inte med hander och ansikte

e Skydda huden med kldder och var i skuggan.
e Anvand keps for att skydda ansikte.

e Dr Mercola menar att det ar battre att anvinda skiarm for att
skydda 6gon och ansikte med for stark sol eftersom solglasdgon
hindrar massor av ljusets viktiga vaglingder som bor komma in i
ogonen.

For att fa Dg-vitamin pa vintern kan man aka utomlands till soligare
breddgrader, eller sola sig i solarium som anviander lampor som sander
ut UVB-Jjus.

Om du tar tillskott av D-vitamin - anvind vitamin Dg och inte vitamin
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D2 som tillverkas syntetiskt. Vitamin D2 hindrar tillverkningen av
Vitamin Dg i kroppen. (vitamin Dg tillverkas av lanolin i farull)

Det finns inte mycket vitamin D i mat. Det finns heller inte mycket i
modersmjolk. Orsaken ar att modern har for lite vitamin D i sin kropp.
Om du ar gravid bor du ta atminstone 4000 IE om dagen (t.ex. 2 kapslar
av Holistic Dg med 2000 IE per kapsel). Nar du borjar att ta Dg-vitamin
sa har du med all sdkerhet en brist. Borja ta tillskottet och efter 6 veckor
kan du lata testa dig for att se var nivan ligger i kroppen.

En normalstor vuxen behéver 4000 IE per dag. Ett 30 1b (knappt 15 kg)
stort barn behéver 1000 IE per dag. Om du har cancer eller en
autoimmun sjukdom behéver du 5000 IE per 100 lb:s (knappt 50 kg)
kropp om du inte later testa dig. Om du vill uppna optimal niva och inte
riskera att hamna pa en for hog niva sa bor du testa dig nagra ganger sa
du kan se hur mycket vitamin D du behéver pa vintern och hur mycket
du beho6ver pa sommaren da du solar mer.

Huden tillverkar omkring 20 000 IE under en timme i solen. Men det ar
mycket individuellt och beror pa en mingd faktorer.

Vid en influensaattack kan man ta en stoérre dos Dg-vitamin pa en gang
for att ge immunforsvaret en riktig skjuts. Sedan haller man upp med
intaget av D-vitamin under nagra veckor lite beroende hur mycket
Dg-vitamin man tog. Om du har tagit Dg-vitamin i féorebyggande syfte
under en tid sa ar det hogst osannolikt att du kommer att fa influensa.
Halveringstiden for vitamin Dg fran solen ar 4-6 veckor och fér vitamin
Djg fran tillskott ar 4 — 6 manader. Man kan ta vitamin Dgen gang i
veckan, med hela veckans sammanlagda dos, istdllet for varje dag om
man vill, eftersom kroppen dnda lagrar det i fettvivnaden.

Om du kan engelska kan du sjalv titta pa dr Mercolas hemsida:

Dr Mercola rekommenderar att man testar sin niva av vitamin Dg med
jamna mellanrum eftersom det ar viktigt att man bade far tillrackligt och
att man inte far for mycket. Holistics har ett utmarkt Dg-vitaminpreparat.

Observera att texten i detta dokument endast finnsi informativt syfte och & paintet st avsett att vara ndgon som helst form av medicinsk rédgivning.
Rédgor alltid med din |&kare kring specifika hélsoproblem och/eller anvandning av specifika preparat. Marianne Arnstrom, www.vital lyft.se.



Har finns det flera videor om vikten av vitamin Ds:

Overdosering

Tillskott med D-vitamin har en gang i tiden hammats av en radsla for
overdosering. Denna riadsla visade sig snart vara kraftigt 6verdriven.
Omvandlingen till den aktiva formen sker i flera steg vilket dr en
inbyggd sikerhetsmekanism.

Studier talar f6r att 100 mikrogram (= 4 000 IE) Dg-vitamin per dag ger
tillfredsstallande nivaer utan biverkningsrisk

( ).

Jag har gjort nagra intressanta tester som jag garna vill dela
med mig av. Jag kopte nagra tester fran Virginia Hopkins i
USA.

Test 1: 2 manader efter sommaren tog jag det forsta testet, da det
mesta avsommarens sol-vitamin enligt dr Mercola férsvunnit.
Resultatet var 26 ng/ml, vilket ar mycket lagt. Test 2: Sedan tog jag 2
stycken Holistics D3 vitaminkapslar per dag i tva manader. Innehaller
ar 2000 IE (internationella enheter) per kaupsel, alltsa 4000 IE per
dag. Resultatet blev43 ng/ml, vilket var ok. Test 3: Sedan tog jag inga
tillskott och tillboringade 2 manader pa Nya Zealand. Varje morgon
simmade jag en km och |ag i solen en halvtimme. Men klockan var
bara ca 10-11 alltsa inte nar solen stod som hdgst pa himlen. Utsatte
mig inte for speciellt mycket sol annars. Resultatet blev37 ng/ml.
Fortfarande ok, men en aning lagt. Test 4: Nar jag tagit 8000 IE per dag
hade jag efter 2 manader 75 ng/ml, vilket var tillfredsstallande.

Det ar extra viktigt att ha optimala nivaer av vitamin D3 om man
exempelvis lider av en autoimmun sjukdom eller cancer.

Niiir ska man inte ta D-vitamin?

Foéljande sjukdomar, som har med f6r mycket kalcium i vivnaderna att
gora, ska man inte ta vitamin Dg enligt en annan bok jag last om vitamin
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Dg av dr Al Sears):

primar hyperparathyroidism

e tuberkulos

e sarkoidos

e Jymfom (cancer i lymfsystemet)

e kronisk granulomatds sjukdom

Sa, jag uppmanar alla att sprida denna information om solvitaminet till
alla era vinner. Man maste lara sig att sola ratt - alltsa inte branna sig,
men utsatta sig for solen mitt pa dagen under sommaren. Gér man inte
detta sa maste man ta Dg-vitamin dven under sommaren. Se till att era
barn ocksa springer omkring i solen utan solskydd en stund mitt pa
dagen nar UVB-stralarna bildar Dg-vitaminet i huden.

Tank dven pa att inte tvatta huden med tval hela tiden under sommaren
for da hindrar det Dg-vitaminprocessen att slutféra produktionen av
Dg-vitaminet. Vatten racker. Skydda huden molniga dagar, liksom pa
morgonen och kvéllen. Exponera mycket av huden mitt pa dagen.

Vitamin D och vitamin K: "Portvakten och trafikpolisen™

Delvis dversatt fran dr Mercolas hemsida:

En av de obestridliga férdelarna med vitamin D ar att det ger forbattrad
produktion av skelettvivnad genom att den underlittar absorption av
kalcium. Detta ar ingen nyhet - vi har kant till egenskaperna hos
D-vitamin och upptaget av kalcium i flera decennier.

Men det finns nya bevis for att det ar vitamin K (specifikt vitamin Kg)
som styr kalcium till skelettet och dessutom férhindrar det fran att
lamnas av dar du inte vill ha den - det vill siga i dina organ,
gemensamma utrymmen och i dina artarer. En stor del av arteriell plack
bestar av kalkavlagringar (ateroskleros), darav uttrycket
"aderforkalkning”.

Vitamin Ky aktiverar ett proteinhormon som kallas osteokalcin, som
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produceras av osteoblaster, vilket beh6vs for att binda kalcium i
benmatrixen. Osteokalcin verkar ocksa for att forhindra kalciumet fran
att fista sig i artarerna.

Man kan tinka sig D-vitaminet som en portvakt som styr vem som far
komma in K-vitaminet som en trafikpolis som styr trafiken dit den ska
ga. Massor av trafik - men utan trafikpolis - innebér trafikstockning,
trangsel och kaos 6verallt! Med andra ord sa kan kalciumet som
D-vitaminet sa effektivt slipper in snarare arbeta MOT dig om det inte
far hjalp fran vitamin Ky - genom att fylla ut dina kranskdrl snarare an att
bygga upp dina ben.

Det finns dven beldgg for att sikerheten vad giller D-vitamin ar
beroende av vitamin K, och att vitamin D-toxicitet (iven om det ar
mycket sillsynt i formen Dg) faktiskt kan orsakas av Kg-vitaminbrist.

Se dr Mercolas hemsida for mer information:
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