Sa funkar D-vitamin

Fotosyntes i var egen kropp? Ja, pa sétt och vis. Nir D-vitamin bildas i huden ab-
sorberas energi direkt fran solljus. Brist kan férsvaga skelettet.
Av Anders Nilsson & Johan Jarnestad

D-vitamin ar viktigt for kroppens upptag och
reglering av kalcium, som behovs for att nerver
och muskler ska fungera. Om upptaget ar
otillrackligt hamtar kroppen kalciumi skelettet,
som kan férsvagas. Innan D-vitamin kan
anvandas av kroppen behover detomvandlasi
flerastegiolikaorgan.

UV-LJUS
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Solljus bryter en bindning i
7-dehydrokolesterol som
omvandlas till vitamin D3
(kolekalciferol).

7-dehydrokolesterol

LEVER Vitamin D3
(kolekalciferol)
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Vitamin D3 omvandlas
till kalcidiol.
Kalcidiol
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Kalcidiol omvandlas

till kalcitriol. .
Kalcitriol

Vifar ocksaioss D3 och
dess vegetabiliska mot-
svarighet D2i var kost. De
omvandlas pa samma satt
ilever och njurar.

Det ar

slutprodukten
kalcitriol som ar
biologiskt aktiv, det
vill sdga utrattar
nagotikroppen.
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ARV FRAN ENCELLIGA ALGER

Formagan att producera D-vitamin ar ett
arv fran livets mycket tidiga stadier i havet.
Man tror att den fanns redaniencelliga
alger for 750 miljoner ar sedan.

Att solljus anvands som energikalla ar
darfér inte sa konstigt. Nar djur och vaxter
skildes ati evolutionen tappade djuren
férmagan till vanlig fotosyntes, men beholl
férmagan att bilda D-vitamin.
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D-vitamin har formodligen fler viktiga
funktioner i kroppen dn att reglera kalcium.
Nastan alla celler i kroppen har receptorer for
kalcitriol, men man vet inte varfor.

Forskning pagar om kopplingen mellan
D-vitaminbrist och en rad sjukdomar men
nagra orsakssamband ar inte klarlagda.

KOSTEN VIKTIGARE AN LJUSET

1 Europa ar D-vitamin i kosten viktigare &n
kroppens egen produktion. Pa nordiska
breddgrader produceras D-vitamin i huden
framst mitt pa dagen under sommarhalvaret
- daviav andra skél ska vara forsiktiga i solen.
Forst i hojd med Nordafrika ger solen till-
racklig produktion hela aret.
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