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D-vitamin är viktigt för kroppens upptag och 
reglering av kalcium, som behövs för att nerver 
och muskler ska fungera. Om upptaget är 
otillräckligt hämtar kroppen kalcium i skelettet, 
som kan försvagas. Innan D-vitamin kan 
användas av kroppen behöver det omvandlas i 
flera steg i olika organ. 

 Det är 
slutprodukten 

kalcitriol som är 
biologiskt aktiv, det 

vill säga uträttar 
något i kroppen.
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Solljus bryter en bindning i  
7-dehydrokolesterol som  
omvandlas till vitamin D3  
(kolekalciferol).

ARV FR ÅN ENCELLIGA ALGER
Förmågan att producera D-vitamin är ett 
arv från livets mycket tidiga stadier i havet. 
Man tror att den fanns redan i encelliga 
alger för 750 miljoner år sedan. 
Att solljus används som energikälla är 
därför inte så konstigt. När djur och växter 
skildes åt i evolutionen tappade djuren 
förmågan till vanlig fotosyntes, men behöll 
förmågan att bilda D-vitamin.

K AN HA MÅNGA UPPGIFTER I KROPPEN
D-vitamin har förmodligen fler viktiga 
funktioner i kroppen än att reglera kalcium. 
Nästan alla celler i kroppen har receptorer för 
kalcitriol, men man vet inte varför. 
Forskning pågår om kopplingen mellan  
D-vitaminbrist och en rad sjukdomar men 
några orsakssamband är inte klarlagda. 

KOSTEN VIKTIGARE ÄN LJUSET
I Europa är D-vitamin i kosten viktigare än 
kroppens egen produktion. På nordiska  
breddgrader produceras D-vitamin i huden 
främst mitt på dagen under sommarhalvåret 
– då vi av andra skäl ska vara försiktiga i solen. 
Först i höjd med Nordafrika ger solen till- 
räcklig produktion hela året.

2 I LEVERN
Vitamin D3 omvandlas 
till kalcidiol.

3 I NJUR ARNA
Kalcidiol omvandlas 
till kalcitriol.

Vi får också i oss D3 och 
dess vegetabiliska mot-
svarighet D2 i vår kost. De 
omvandlas på samma sätt 
i lever och njurar.
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Så funkar D-vitamin
Fotosyntes i vår egen kropp? Ja, på sätt och vis. När D-vitamin bildas i huden ab-
sorberas energi direkt från solljus. Brist kan försvaga skelettet.
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