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Anmodning til Sundhedsudvalget om at ggre sin indflydelse geeldende over for

Kommunernes helt uacceptable svigt med ansvaret for sundheden hos de
allersvageste mennesker i vort samfund : beboerne pa landets plejehjem.

Forklaring : Kommunerne har det direkte, overordnede ansvar for, at plejehjemmenes beboere,
som alle er syge - fysisk og/eller psykisk, far den rette sundhedsmaessige behandling, s3 deres
helbred om mutligt forbedres og ikke forringes.

| april maned 2005 blev der i faellesskab fra Fedevarestyrelsen og Sundhedsstyrelsen startet en
oplysningskampagne med temaet “Far du D-vitamin nok”. Se bilag 1.

Der biev udsendt pjecer og plakater til laeger i hele landet, de fleste apoteker og Matas
forretninger:

"Far du D-vitamin nok? — For dig der er over 65 ar eller bor pa plejehjem”. Se bilag 2.

"far du D-vitamin nok? - Hvis du er over 65 ar eller bor pa plejehjem, far du sandsynligvis ikke D-
vitamin nok". Se bilag 3. '

Af bilag 2 og bilag 3 fremgdr, at Fodevarestyrelsen 6g Sundhedsstyrelsen anbefaler, at
plejiehjemsbeboere bgr Indtage 20 mikrogram D-vitamin som tilskud pr dag.

Ogsa af bilag 4 fremgdr, at Kraeftens Bekaempelse anbefaler, at plejehjemsbeboere bor indtage
20 mikrogram D-vitamin som tilskud pr dag.
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Fgdevarestyrelsens Sundhedsportal ”Altomkost.dk-D-vitamin” {se bilag 5) giver en kort forklaring
omkring D-vitaminet og dets indvirkning pa mennesker. Der omtales ogsa symptomerne pa D-
vitaminmangel.

Osteoporose foreningen forteeller ogsa i en artikel om “D-vitamin — hvilken betydning? (november
2004)"” ( se bilag 6). Denne artikel giver en grundig, letlaest indfgring om emnet D-vitamin. Det
fremgar, at en stor dansk undersggelse har vist, at over 50% af plejehjemmenes beboere har D-
vitaminmangel. Det fremgar ogsa, at ADT- vaerdien (Anbefalet Daglig Tilfgrsel} for D-vitamin er 5
mikrogram. (ADT- vaerdien er en i mange artier anvendt international angivelse for, hvor meget et
voksent, raskt menneske totalt skal indtage dagligt af et vitamin for at kunne opretholde
sundheden). P3 artiklens side 2 skrives, at kosten i Danmark ikke indeholder tilstrazkkeligt D-
vitamin (gennemsnitligt 2,5 mikrogram per dggn).Man kan altsa fra kosten alene kun fa halvdelen
af D-vitaminets ADT- vaerdi, sa mennesker, der gar tildeekket og ikke kommer ud i det fri og derved
mangler bidrag fra sollysets indvirkning, vil uden ekstra tilskud i form af vitaminpiller fa D-
vitaminmangel og blive syge.

Fedevarestyrelsens og Sundhedsstyrelsens grundigt gennemfgrte oplysningskampagne fremkom i
marts 2005 og har altsa nu vaeret kendt i over 4 ar af alle landets laeger og de fleste apoteker og er
dermed ogsa kendt i alle landets kommuner. For at vise komimunernes kendskab tit denne
oplysningskampagne vedlaegges kopi af rapport udarbejdet af Bodil D. Hgeg, Sund By Kolding
Kommune. Bilag 7.

Nu har der uden tvivl veeret snakket og diskuteret om dette D —vitamin problem rundt omkring i
kommunerne og pa plejehjemmene i disse 4 r - men der er ganske dbenbart ingen, der har
foretaget sig nogen konsekvent handling for at fa lgst problemet !

| alle disse 4 ar har mange tusinde syge zldre mennesker beboet landets plejehjem, og det er
velkendt, som fremfgrt af eksperterne i Fodevarestyrelsen, i Sundhedsstyrelsen og i Ostecporose
Foreningen, at over halvdelen af disse mennesker lider af D-vitaminmangel.

Flere tusinde plejehjemsbeboere ma i lgbet af disse 4 ar have lidt og lider stadigt af forvaerring
af deres i forvejen darlige helbred grundet D- vitamin mangel. Det er siledes almindeligt kendt,
at afkalkning og smerter i led og muskler forveerres ved D-vitamin mangel. Dette har medfert
gangbesvar og pafelgende faldulykker med brakkede ben og hofter.
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Nar de zeldre mennesker bringes til sygehusene med afkalkede, breekkede hofter, ma laegerne
vurdere, om patienterne kan tale en operation og dermed komme tilbage til livet, eller om der
intet er at gare ud over at give smertestillende medicin.

Kan vi fortsat leve med, at de svageste mennesker i landet skal fa deres i forvejen
dérlige helbred ungdigt forringet under opholdet pa plejehjemmene, nar det er
velkendt, at et tilskud pa 20 mikrogram D-vitamin dagligt pr. person vil afbgde
sveerhedsgraden af lidelserne hos de syge plejehjemsbeboere ?

En 20 mikrogram D-vitaminpille koster omkring 35 gre.

Jeg héber, at SUU vil stgtte mig i, at der burde vedtages en forordning om, at alle beboere pa
landets plejehjem skal tildeles en 20 mikrogram D-vitaminpille som dagligt tilskud, sa
anbefalingerne fra Fgdevarestyrelsen, Sundhedsstyreisen, Kraeftens Bekaampelse og Osteoporose
Foreningen om D- vitamintilskud til plejehjemsbeboere bliver fulgt i fremtiden

Med venlig hilsen/*..\
Ve,

Paul Mgrch

Vedlagt : bilagene 1 —7 som omtalt i brevet.
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D-vitamin som kosttilskud til serlige grupper

Nyere forskning viser, at ldre over 65 ar og personer, der gér tildekkede eller har merk hud, har
risiko for at mangle D-vitamin. Det kan give knogleskarhed og svaekkelse af musklerne. Derfor
opfordrer en ny oplysningskampagne disse grupper til at tage et D-vitamintilskud hver dag.

Fodevarestyrelsen og Sundhedsstyrelsen er géet sammen om en oplysningskampagne med temaet
"Far du nok D-vitamin?". Den henvender sig dels til &ldre og dels til personer, der gér tildekkede
eller har merk hud.

Kilder til D-vitamin

En rapport fra Danmarks Fedevareforskning: "D-vitamin status i den danske befolkning"
konkluderer, at et tilskud med D-vitamin i kombination med kalcium kan forebygge 20-30 % af
knoglebrudene som folge af knogleskerhed og 10 % af faldene hos xldre som folge af
muskelsvakkelse. Muskelsmerter og nedsat muskelfunktion hos indvandrere kan ligeledes skyldes
mangel pd D-vitamin. ,

Solen er den vigtigste kilde til D-vitamin. Derimod er det svert at £i tilstreekkeligt D-vitamin
gennem kosten alene.

Folk med merk hud har sverere ved at danne D-vitamin end folk med lys hud. Og desuden dannes
der mindre D-vitamin med alderen. Derfor er 2ldre over 65 ar, plejehjemsbeboere, folk med merk
hud og folk der gar tildekkede udsat for at fi D-vitaminmangel.

Pjecer og plakater -
Kampagnen bestér af pjecer og plakater, som i de kommende uger udsendes til leeger i hele landet,
de fleste apoteker og Matas-forretninger:

» Fir du D-vitamin nok? — for dig der er over 65 eller bor pd plejehjem.

» Far du D-vitamin nok? - for dig der har merk hud eller gér tildekket". Denne pjece er
oversat til 7 forskellige sprog: somalisk, urdu, tyrkisk, bosnisk kroatisk serbisk, albansk,
farsi og arabisk.

Bestilling
Plakater og pjecer kan bestilles online her

Kontakt
. Fedevarestyrelsen: Kontorchef, Else Molander 3395 6037.
Sundhedsstyrelsen: Afdelingslege Ph.D. Christine Brot 7222 7824.

http://www.altomkost.dk/Services/Nyhedsrum/Nyheder/2005/Dvitamin_som_kosttils... 29-08-2009




Hvis kroppen mangler D-vitamin, kan du fa svage muskler
og skdre knogler. Mange ®idre mennesker far ikke nok
D-vitamin - de har brug for et tilskud.

Kan du fa D-vitamin nok fra sclen og maden?
Solen er den vigtigste kilde til D-vitamin. N&r solens strdler
rammer huden, dannes der D-vitamin, men der dannes
mindre med alderen. Nir du opholder dig inden dgre eller
i skyggen, dannes der iklce D-vitamin.

D-vitamin findes i fisk, kgd, meaelk og =g, men det er
sveert at f& nok D-vitamin gennem maden. Ydermere har
mange zldre nedsat appetit og far derfor ikke sd mange
vitaminer gennem maden.




Hvorfor er det vigtigt at fa D-vitamin?
D-vitamin skal sikre, at muskler og nerver fungerer godt,
og at knoglerne bliver ved med at vare sterke.

Efter Izzngere tid med for lidt D-vitamin er der en gget
risiko for fald og knoglebrud, da musklerne bliver svage og
knoglerne kan biive skdre,

Hvor meget D-vitamin har du brug for?
Fgdevarestyrelsen og Sundhedsstyrelsen anbefaler fgigende
D-vitamin tilskud:

» fEldre over 65 ar
10 mikrogram D-vitamin om dagen {400 IE).

‘Hvis du ikke far mazlk eller malkeprodukter, bgr du
kombinere dit D-vitamintilskud med et kalciumtilskud
pd 500-1000 mg,

* Plejehjemsbehoere
20 mikrogram D-vitamin om dagen (800 IE) kombineret
med et kalciumtilskud pd 8co-1000 mg, selvom du
drikker meelk eller spiser malkeprodukter.

Mange plejehjemsbeboere har behov for en almindelig
vitamin-mineralpille, der ogs3 indehalder D-vitamin.
D~vitamin herfra teeller ogsd med i det samlede D-vita-
mintilskud.

F3 mere at vide
Du kan fa flere pjecer af din lage etler bestilte nye hos
Fadevarestyrelsen pa: www.fvst.dk under Publikationer.

las mere om sund mad pd www.altomkost.dk
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Nar solens strler mmmer huden, dannes der D~vitamin, men
der dannes mindre med alderen. Nir du opholder dig inden
dgre eller i skyggen, dannes der ikke D-vitamin.

Desuden er det sveert at fa D~vitamin nok gennem maden,

Derfor har mange ldre brug for et tiiskud,

Hyvorfor er det vighigh at 8 D-vitamin?

Mangel pa D-vitamin kan medfgre svage muskler og skdre
knogier, og dermed gget risiko for fald og knoglebrud.
rvor meget B-vitamin har du brug Tor?
Fedevarestyrelsen og Sundhedsstyrelsen anbefaler fglgende
D-vitamin tiiskud:
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o B D 2RgEnsnn Aps. Fotos Scasipix. Tryks

du sandsyniigvis tkke D-vitamin nok

s,

nisieh

-
fsemas

em,

Hvis du ikke far maIk eller maikeprodukter, bgr du kombi-
nere dit b-vitamintilskud med et kalciumtilskud p& soo-
1000 Mg,

Plejehjemnsbeboere

20 mikrogram D-vitamin om dagen (800 IE) kombineret
med et kalciumtilskud pd 800-1000 mg, sefvom du drikker
meelk og spiser malkeprodukter.

Mange plejehjemsheboere har behov for en almindelig vita-
min-mineralpille, der ogsd indeholder D-vitamin. D-vitamin
herfra teeller ogsa med i det samlede D-vitamintilskud,

re gt vide

Du kan fa pjecen: “Far du D-vitamin nok?

- for dig der er over 65 ar eller bor p& piejehjem” af din lege
eller bestille den hos Fgdevarestyrelsen pad: www.fvst.dk
under Publikationer,

(AR

Lees mere om sund mad pa www.altomkost.dk
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De danske anbefalinger for D-vitamin
I tabellen kan du, se hvor meget D-vitamin fra kost og kosttilskud forskellige grupper i den
danske befolkning har brug for i felge Nordiske Neeringsstofanbefalinger 2004,

Anbefalet samlet dagligt
Alder indtag af D-vitamin fra
kost og kosttilskud

2uger-23 45 mikrogram (400 IE)

mdr.*

2-9 ér 7.5 mikrogram (300 IE)
Voksne

10-60 ar 7.5 mikrogram (300 IE)
> 61%* 10 mikrogram (400 IE)

Gravide og .
Ammende 10 mikrogram (400 IE)

*Fra 2-ugers alderen og indtil de er 1 &r, skal spedbern have 10 mikrogram D-vitamin per dag
som kosttilskud (D-dréber). -

** Eldre og personer med merk hud eller som gér tildekket kledt, anbefales et tilskud p& 10
mikrogram D-vitamin pr. dag oven i indtaget fra kosten. Desuden anbefales plejehjemsbeboere
at tage 20 mikrogram D-vitamin i kombination med 800 mg calcium per dag.

Til top

Hvad er det optimale nivean af D-vitamin i blodet?

Vores D-vitaminstatus bestemmes ved at male koncentrationen af D-vitamin i blodet. Her bruges
enheden nanomol per liter. Det optimale blodniveau er en af de ting, der er til debat. Nogle
studier tyder pd, at bade lave niveauer (under 50 nanomol per liter) og heje niveauer (over ca.
125 nanomol per liter) kan gge risikoen for at da generelt set - ikke kun af kreeft (Melamed et al.
(2008).

I Danmark anbefales det pt., at man har en D-vitaminstatus pd mindst 50 nanomol per liter.

Vores omsztning af D-vitamin i kroppen varierer gennem livet og er ogsa forskellig fra person
1il person. 84 det er ikke muligt at regne sig frem til, hvor meget D-vitamin vi har i blodet, ud fra
hvad vi spiser, og hvor meget sol vi fir. Men de fleste mennesker danner mindst 50 nanomot per
liter ved ganske kort tids ophold i solen. Om vinteren er det svarere, og sarligt her er det vigtigt
at spise fed fisk, der er rig pa D-vitamin.

Tilskud med D-vitamin kan vere en god idé, hvis man er merk i huden og/eller gar tildzkket.
Ogsé personer over 60 dr kan have gleede af tilskud.

Det er ikke muligt at fa for meget D-vitamin fra sol og kost. Derimod kan tilskud af D-vitamin
fra kosttilskad fare til for haje niveauer i blodet, der muligvis kan sge risikoen for nogle
kreeftformer.

Til top

Hyppigere mangel pa D-vitamin om vinteren end om sommeren
I Danmark skyldes et eventuelt lavi niveau af D-vitamin iszr vores lange vinter, hvor der kun er

o begrensetadgang til sollys-Desuden-er-energien i soHys-pé-vores-breddegrader mindre-om

- http://www.cancer.dk/CmsRoot/Templates/Standard/Article.aspx?NRMODE=Publish... 29-08-2009 -
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—vinteren; fordi den skal passere et tykkere lag af atmosfaeren omkring jorden. -~
Vi ved ikke tilstrekkeligt om danskernes niveau af D-vitamin i blodet, men man har undersagt

yngre voksne bloddonorer og fundet, at et lavt niveau af D-vitamin i blodet (< 50 nanomol per
liter) var sjziden om sommeren, men mere hyppig om vinteren. Kun 4 pct. havde lave niveauer
om sommeren mod en tredjedel (33 pct.) om vinteren.

/FMdre mennesker har hyppigt mangel pi D-vitamin
Blandt @ldre havde helt op til 80 pct. for lavt indhold af D-vitamin i blodet (< 50 nanomol per
liter) gennem hele 4ret. Dette skyldes primert, at huden laver mindre D-vitamin med alderen.

Duntaminmangel er udbredt blandt indvandrere

Meget tyder pd, at D-vitaminmangel er udbredt blandt indvandrere og personer med merk hud i
Danmark. Dette skyldes, at indvandrere fra blandt andet den Neere Orient, Pakistan og Somalia
genetisk og livsstilsmeessigt er tilpasset et langt mere solrigt klima end det danske.

En undersegelse blandt pakistanske indvandrere i Danmark viste, at 64 pct. af mendene og 84
pct. af kvinderne havde alvorlig D-vitaminmangel (< 25 nanomol per liter).

Man har aget risiko for D-vitaminmangel, hvis
‘man:
* Har en hgj alder - kroppens evne til at optage D-
vitamin falder med alderen.

» Har merk pigmentering af huden - pigmentet
fungerer som solfilter.

_* Bruger en klzdedragt, der dekker hele kroppen.
+ Aldrig eller sjeeldent opholder sig i solen.
* Spiser kost, der ikke indeholder swtlig meget D-
vitamin.
"+ Er gravid.

I disse tilfazlde kan det veere en god idé at tage D-
vitamin som tabletter.

Til top

Forskning i D-vitamin og forebyggelse af kreeft
Der er de senere ar offentliggjort en raekke undersggelser, som har vist, at et passende niveau af
D-vitamin i blodet méske kan nedbringe risikoen for at fi eller dg af nogle krzftsygdomme.

Undersagelserne viser ogsa, at der ikke er nogen simpel sammenhang mellem D-vitamin i
blodet og krafirisiko. Derfor er Kraftens Bekzempelse tilbageholdende med at anbefale tilskud
af D-vitamin til en bred befolkningsgruppe. Maske vil det gavne nogen og vare skadeligt for
andre. Dette er ogsé en vigtig del af konklusionen pa en omfattende rapport om D-vitamin og
krafi, som er udgivet af WHO og offentliggjort i november 2008.

Link til rapporten:
D-vitamin og kraft - ckspertrapport fra WHO
D-vitamin og risikoen for at fi eller de af kraeft

Samlet analyse af flere undersegelser

I en s3kaldt meta-analyse har man gennemgéet 18 undersegelser, der alle sammenlignede
dedeligheden hos to grupper af mennesker, hvor den ene gruppe fik et dagligt tilskud af D-
vitamin i form af en pille, og den anden placebo (tablet uden effekt) (Autier et al., 2007).

http://www.cancer.dk/CmsRoot/Templates/Standard/Article.aspx INRMODE=Publish... 29-08-2009
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D-vitamin

D-vitamin er et vitamin, som vi hovedsagligt far fra solen og
kun i mindre grad fra kosten.

- D-vitamin dannes i huden i sommerhalviret, nir den rammes af solens ultraviolette striler. Derfor
har det betydning, hvor meget man ferdes ude i solen, og at solens straler har mulighed for at
ramme huden. Ophold i solen med bare underarme, hander og ansigt i en halv time dagligt i
sommerhalviéret anses for tilstreekkeligt til, at man kan danne det nedvendige D-vitamin,

Man danver saledes om sommeren et lager D-vitamin, som man terer pa den folgende vinter. Men
det er ikke nok til at dekke behovet til hele vinteren.

Hvor far vi D-vitamin fra?

Det er meget svaert at fi deekket sit D-vitaminbehov via kosten alene og kostundersegelser viser
ogsa, at vi kun fir dekket en mindre del af vores D-vitamin behov den vej. Det skyldes, at D-
vitamin kun findes i sterre mangder i fede fisk, som fx laks, sild og makrel. Derudover
forekommer D-vitamin i begrenset mengde 1 ked, ost og g. I planteriget findes D-vitamin kun i
smé meengder 1 visse svampe. D-vitamin er speciel vigtig for kroppens optagelse og omsatning af
kalk, og for knoglerne og musklerne.

Hvem bar tage D-vitamin tilskud

Alle der ikke kan komme udenders og/eller gar med en tildekket pakledning (lange zrmer og
lange bukser/ nederdele) og dermed ikke far sol nok pa huden, har behov for at tage et tilskud D-
vitamin. :

Spadbern og smabern:

Nyfodte born har et lager D-vitamin. Hvor stort dette lager er, athenger af hvor meget D-vitamin
deres mor har kunnet overfore til dem under graviditeten. I lebet af de farste 6 uger mindskes
barnets lager. Modermalk indeholder ikke tilstreekkeligt D-vitamin til at dekke barnets behov.
Det anbefales derfor, at speedbern fra de er 14 dage gamle og til 1 arsalderen fir 10 mikrogram
(400 IE) D-vitamin tilfert dagligt som D-vitamindraber.

"Born med merk hud og/eller barn, som gir kladt, si kroppen oftest er tildeekket om sommeren
(lange ®rmer, lange bukser/kjoler eller tarklzder) skal fortsette med D-vitamintilskud (400 IE)
gennem hele barndommen, fordi bekledningen og hudpigmenteringen heemmer D-
vitamindannelsen i huden ved soleksponering. Fra barnet kan tygge en vitaminpille (ca. 1 1/2 &rs
alderen), kan D-vitamin gives som multivitaminpille".

Aldre:

Mange ldre har for lav D-vitaminstatus og sarlig plejehjemsbeboere og ®ldre der ikke kan

komme udenders, lider ofte af D-vitaminmangel. £ldre over 65 ar anbefales et tilskud p4 10
mikrogram (400 IE) dagligt. Hvis der ikke drikkes mzlk eller spises melkeprodukter, bar D-
vitamin- tilskuddet kombineres med et kalciumtilskud pa 500-1000 mg.

http://www.altomkost.dk/Viden_om/Vitaminer og mineraler/D-vitamin/forside htm 29-08-2009




Altomkost.dk - D-vitamin Side 2 af 2

~~Plejehjemsbeboere anbefales et D-vitamintilskud pa 20 mikrogram (800 IE)dagligt, der selvom
der drikkes malk eller spises malkeprodukter, ber kombineres med et kalciumtilskud p& 800-
1000mg. :

Indvandrere:

En rackke undersegelser har vist, at de fleste indvandrere med muslimsk baggrund eller asiatisk
herkomst lider af D-vitamin mangel. Det geelder alle aldersgrupper og bade mand og kvinder. Den
vigtigste drsag hertil er, at de baerer tildekket bekladning, som begranser det hudomrade, der
udszttes for solen og at de pa grund af deres merke hud ikke danner s& meget D-vitamin gennem
huden.

Der anbefales et tilskud p4 10 mikrogram (400 IE) D-vitamin dagligt til disse grupper. Safremt
man har symptomer pd D-vitaminmangel ber man henvende sig til laegen.

Gravide:
Gravide anbefales et dagligt tilskud pa 10 mikrogram (400IE) svarende til den dosis der eri en
multivitaminpille til gravide.

Symptomer pa D-vitamin mangel

Symptomerne pa svaer D-vitamin mangel er muskelsvaghed, fx besvar med at g pa trapper og
rejse sig fra en stol, og smerter i knoglerne eller rundt omkring i kroppen. Man kan ogsa have
prikken i haznder og fadder.D-vitamin mangel gger risikoen for fi knogleskerhed i alderdommen.
Langvarig sver D-vitamin mangel hos bern medferer engelsk syge (rachitis). Denne sygdom
findes naesten 1kke hos danske barn, men forekommer blandt indvandrerbern.

D-vitaminforgiftning:

D-vitamin er et fedtopleseligt vitamin og man kan derfor fi for meget D-vitamin, Voksne ber ikke
indtage mere end 50 mikrogram (2000 IU) og bern hajest 25 mikrogram (1000 IU) D-vitamin
dagligt. De vigtigste tegn pa vitamin D-forgiftning er sget koncentration af kalk i blodet,
manglende appetit, kvalme, opkastning og forstoppelse.

http://www.altomkost.dk/Viden om/Vitaminer og mineraler/D-vitamin/forside.htm 29-(8-2009
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D-vitamin - hvitken betydning? (november 2004)

Hvilken betydning har D-vitaminet?
Af Overlzege, ph.d Pia Eiken, Osteoporosekiinikiken, medicinsk enhed I, Hillerad Sygehus

Min daglige kliniske erfaring viser, at langt de faerreste over 60 ar far et tilstrazkkeligt dagligt D-vitamin tilskud. Langt de
faarreste har viden om D-vitaminernes betydning, og der er i befolkningen fortsat en ungdig frygt for overdosering med D
~vitamin.

Vitamin D mangel hos voksne kaldes osteomalaci. Hos barn og unge, hvor skelettet er i vaekst, kaldes mangeltilstanden
rakitis. De farste videnskabelige beskrivelser af rakitis kom i 1645, men farst i 1910-1930 kom det store gennembrud i
forstdeisen af hvorledes udvikiingen af rakitis opstar. De sidste 20-30 8rs forskning har afslgret, hvor vaesentligt vitamin
D er i kroppen. D-vitamin gger optagelsen af kalk fra tarmen og har betydning for, at kalken aflejres i skelettet,
Endvidere har D-vitamin stor betydning for musklierne samt ved andre sygdomme som psoriasis, muttiple sclerose samt
visse typer kraeft (i f.eks. bryst, tyktarm og prostata).

D~vitamin fis fra kosten som bade vitamin D2 (ergocalciferol) og vitamin D3 (cholecalciferol) og det optages i hele
tyndtarmens lzengde. Optagelsen er afhzengig af at galdesure salte er tilstede. Vitamin D optages sammen med kostens
fedt. Herudover dannes Vitamin D i huden udfra et forstadium, som ved bestréling med ultraviolet lys (UV-B) omdannes
til vitamin B3.

D-vitaminet gennermngar derefter nogle vigtige omdannelser i lever og efterfalgende | nyrerne, hvorefter det aktive D-
vitamin er dannet. Nyere undersggelser viser, at der ogs§ kan dannes aktivt D-vitamin i en lang razkke af kroppens
celler: tarmceller, nyreceller, muskelceller, hudceller, immunsystemets ceiler m.fl. Omdanneisen i leveren er meget
hurtig og naesten ureguleret. Méling af det D-vitamin, der dannes i leveren, reprassenterer bdde kostindtaget og det i
huden dannede og anvendes som udtryk for D-vitamin mesengden i kroppen. Dannelsen af D-vitamin fra nyrerne er
derimod meget tzet reguleret af bl.a. parathyroideahormon fra biskjoldbruskkirtlen og kan veere normalt selv ved svaer D-
vitamin mangel.

Mange unders@gelser viser, at der er meget stor sandsynlighed for, at befolkningerne i Nordeuropa og Nordamerika lider
af D-vitaminmangel, og at dette er medvirkende 8rsag til en raekke alvorlige sygdomme som nezevnt ovenfor samt
osteoporose.

En stor dansk undersggelse af raske kvinder p& 45-58 3r viser at ca. 60% af disse kunne betegnes som veerende | D-
vitamin mangel i hvert fald i vinter og fordrsménedeme. P3 plejehiem i Danmark har over 50 % af beboerne vitamin D
mangel. :

Diagnosen D-vitamin mangel er let at stille, men desveerre ofte overset.

Symptomer ved D-vitamin mangel:

Hos voksne

Symptomerne ved D-vitamin mangel kommer typisk snigende over maneder tif &r, efterhdnden som patientens D-vitamin
mangel forvaerres. De almindeligste symptomer i starten er almen traethed og muskelsmerter rundt i kroppen og ofte
lokafiseret il specielt 18r, laeg og skulder-nakke muskler, samt eventuelt krampetendens [ arme elfer ben og prikkende,
stikkende, brzendende eller sovende fornemmelse i fgdder, haender og rundt om munden. Selv mindre udtalt D-vitamin
mangel giver anledning tif muskelkraftnedsacttelse.

Det er specielt evnen til at foretage de hurtige, praecise og kraftfulde muskethevaegelser, der er nedsat. Der kan vaere
vanskeligheder ved at g3 pa trapper eller at rejse sig fra en stol uden stgtte. Gangen bliver mere vraltende og usikker,
det kniber f. eks med at g over haje kantsten, traede ud af badekarret og lign. Fglgerne heraf kan vare, at personen
falder og evt. padrager sig et knoglebrud. I de sveereste tilfzelde kan muskelkraftnedsattelsen blive s8 udtalt, at
patienten til sidst dérligt er i stand til at g&. I visse tilfaelde kan der endvidere ses ledsmerter og dybe borende
knoglesmerter. Tab af teender ses ogsa ofte ved D-vitamin mangel. Der foreligger £ undersggelser der viser, at personer
med lav meengde D-vitamin i kroppen har dirigere humpr. Dette hsenger godt sammen med, at sollys til patienter med
depression bedrer deres humgr.

Symptomerne kan meget let forveksles med diverse gigtlidelser.

Hos barn
Symptomerne ved vitamin D mange! hos bgrn og unge (rakitis) varierer med alderen og varigheden af rakitis.
Sygdommen viser sig specielt  hurtigt voksende knoglevaey.

Vaeksthaemning, tresthed og irritabilitet er ofte tidlige tegn. I de tidlige levedr rammes iszer kranieknoglerne der kan vare
blade, ribben med karakteristiske haevelser og haevede hdndled. Bgrnene gir sent og taenderne kommer forsinket frem.

Hos de stgrre bgrn er knogieaendringerne mest udtaite | benene med bl.a. hjulbenethed. Der findes ikke opggrelser over,
hvor hyppigt rakitis findes i Danmark, men i Norge er der set stigende hyppigheder blandt indvandrerbgrn.

Anbefalet indtagelse af D-vitamin
Anbefalet daglig indtagelse af D-vitamin i aldersgruppen 4-60 ar er i Danmark 200 Internationale Enheder {IE}) (= 5
microgr.) D-vitarnin. Yngre, zldre, gravide og ammende anbefales 400 IE per dag (10 microgr.). Dette er anbefalinger til

folk, dér ikke har D-vitamin mangel.
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Undersggelse af D-vitaminindtagelse blandt +64-arige i Kolding
Kommune

Hjemmeboende

Sund By Kolding har gennemfart en kvantitativ undersggelse af indtagelsen af den
anbefalede ekstra tilskud af D-vitamin blandt +64-arige borgere. 169 spargeskemaer er
udleveret til borgere, der har taget imod invitation til mede om pension pa Klostergarden i |
forbindelse med at de selv eller aegtefaelde fylder 65 ar i den pageeldende maned.

137 besvarelser opfylder kriteriet for +64 ar og indgar i opgerelsen.

26% af deltagerne angiver, at de tager et ekstra tilskud af D-vitamin. 70 % tager ikke
ekstra D-vitamin og 4 % angiver, at de ikke ved det.

Blandt de borgere, der ikke tager tilskud af D-vitamin, angiver 76 %, at de ikke kender
‘Sundhedsstyrelsens anbefaling om ekstra D-vitamintiiskud tit 2eldre, mens 12 % kender
den. Ogsa blandt borgere, der tager et tilskud af D-vitamin, har nogle - pa trods af, at de
ikke er bedt om at besvare spergsmaiet - svaret at de ikke kender anbefalingen.

69 % af de borgere, der ikke tager ekstra tilskud af D-vitamin, tager heller ikke dagligt en
‘multi-vitaminpille. Det kunne tyde pa, at der blandt denne gruppe er en del, som ikke anser
filskud af nzeringsstoffer, ud over dem vi far gennem kosten, som ngdvendigt. 51 % af
dem, der ikke tager tilskud, angiver ogsa, at de mener, at de far tilstreekkeligt gennem sol
og mad. 40% angiver, at de ikke har overvejet, at det skulle vaere ngdvendigt.

1/3 angiver, at ingen har opfordret dem til at tage et tilskud.

Figur 1. Arsager til ikke at tage tilskud af D-vitamin i % af borgere, der ikke tager tilskud af
D-vitamin
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Tilstrackkeligt gennem sol+mad
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Biandt de, der tager et tilskud, ses, at det, at leegen har anbefalet det, spiller en vaesentlig
rolle. 43 % angiver det som arsag til, at de tager tilskud af D-vitamin, 14 % angiver
anbefaling fra familie/venner som arsag, 11 % har set anbefalingen gennem medierne.

Plejehjemsbeboere

Spegeskema er udsendt til kommunens 16 plejecentre. Af dem har 14 besvaret skemaet.
Det deekker 443 plejehjemsbeboer ud af sammenlagt 533 mulige i kommunen (83 %).
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Risikofaktorer
Manglende sollys:
Den wgtlgste kilde til D-vitamin er sollys. Nar huden udszettes for direkte sollys dannes D-vitamin. Sollyset i

| sommermanederne vil normalt hos en yngre person let kunne daskke kroppens behov for D-wtamm Soleksponering (om
| sommeren) 1 10-15 minutter af haender og ansigt kan danne 10 pg vitamin D. Der dannes ogsa vitamin D i huden, nar

| det er overskyet, dog mindre end ved skyfrit vejr.

Med alderen nedszettes hudens evne til at danne D-vitamin. I omriderne omkring sekvator vil sollyset medfgre
tilstraekkelig D-wtamm dannelse i huden. Solen skal sta ret hgijt for, at sollys kan give D-vitamin dannelse i huden. I
Danmark, der ligger pa ca. 559 nordlug bredde, er solhgiden farst tilstraekkelig fra maj maned. I vinterhalviret (1.
november - 1, april) haenger solen s3 lavt pd himien, at den ikke giver anledning til nogen D-vitamin dannelse i huden. I
sommerminederne i Danmark dannes sandsynligvis vitamin D fra tidlig formiddag til sen eftermiddag. Lezengere belysning
end ca. % time ville ikke gge maengden af D-vitamin.

Hvis man gar tildsekket danner man jkke D-vitamin, det samme geelder hvis man sidder i skygge. Solcreme, der
beskytter mod sollysets beskadigende virkninger, nedseetter danneisen af vitarmin D i huden. Brug af en faktor 8
solbeskyitende creme kan fuldstzendig biokere dannelsen af vitamin D i huden. Glasruder fierner de uitraviolette straler,
der danner D-vitamin.

Kosten:

1 Danmark indeholder kosten | gennemsnit ikke tilstraekkeligt med D-vitamin (gennemsnitligt 2,5 pg per dagn).
Indvandrere indtager i gennemsnit mindre D-vitamin end indfgdte danskere. Det er naesten kun fisk, der indeholder D-
vitamin. Fisk, iszer fede fisk, er langt den bedste kilde til vitamin D, f.eks. indeholder hellefisk 15ug b-vitamin /100g,
rnakrel 6g/100. Andre kilder af betydning for indtagelsen er kgd (okse- og svineked indeholder 0,4~-1,0 pg/100 g, kylling
er ca. 1,5 pg/100 g), masik (skummetmazelk, letmzeik og sedmeelk indeholder hentholdsvis 0,075, 0,085 og 0,1 1g/100 g)
og g (1,4 pg/100 g).

P3 trods af en forholdsmaessig lav fiskeindtagelse | den danske kost, kommer ca. 1/3 af vores gennemsnitlige vitamin D
indtageise fra fisk, mens en tilsvarende andel kommer fra kgd. Andre levnedsmlddelgrupper kan kun bidrage med
beskedne maengder vitamin D. Efter danske forhold og retningslinier - er det sveert at fa over 5 yg vitamin D dagligt fra
kosten.

Alder:
Dannelsen af vitamin D i huden aftager med alderen, s8ledes at en 70 arig kun har under halvdelen af den kapacitet, som
en 20 érig. Det er en medvirkende &@rsag til, at zeldre let f3r afkalkning af knoglerne og gget risiko for knoglebrud.

FEidre har en tendens til at skaerme sig mere mod solen end yngre individer, selvom de faktisk har et st;arre behov for

sollys, hvis de skal deekke deres D-vitamin behov ad denne vei. En del aetdre bliver med tiden darligt g@ende, og kommer .
-som felge heraf sjaeldent ud i solen. Herved er der mulighed for, at der opst3r en ong cirkel, hvor de zldre udwkler D-

vitamin mangel og som falge heraf far muskelsymptomer, for til sidst at blive sa darligt gﬁende, at de ikke kan ga ud

uden hjzeip.

Hudens pigmenterings grad:

Hele 88% af arabiske kvinder som deitog i en dansk undersggelse klagede over diffuse muskelsmerte og
kraftnedszattelse. Nar huden er brun skyldes dette tilstedevaerelse af melamin i huden. Dette stof beskytter huden mod
de ultraviolette strdler, men har ogsa den egenskab, at det nedssetter D-vitamindannelsen ved at opsuge lyset. Det
medfarer, at personer med merk hud danner D-vitamin langsommere end andre. Dette er &rsagen til, at mprkhudede
personer fra Afrika og Asien let far D-vitamin mangel, afkalkning af knoglerne m.m., nér de flytter til bl.a. Danmark.

Mavetarm sygdomme:

Personer, der tidligere har fiet operation for maves8r med fiernelse af en dei af mavesaekken, har glutenintolerans
{celiaki) og har sygdomme, hvor fedt optages d3rligt fra tarmen, optager D-vitamin darligere og har derfor gget risiko for
D-vitamin mangel.

Personer i behandling med medicin mod epilepsi (bl.a. Fenytoin og Fenemal):
Disse mediciner kar give anledning til gget nedbrydning af D-vitamin i leveren og sdiedes forarsage D-vitamin mangel.

Personer med nedsat nyrefunktion
Kan ogsa have en nedsat evne til at foretage nogle vigtige omdannelser af D-vitamin i nyremne. Dette kan ogsa give
anledning til en form for D-vitamin mangel.

Hvordan stilles diagnosen D-vitamin mangel?
Symptomer pd D-vitamin mangel kan i typiske tilfacide hjeelpe laegen pé rette spor, men p& den anden side kan de meget
let forveksles med en reekke andre sygdomme, isar gigtsygdomme.

. Hvis man skal stille diagnosen, er det ngdvendigt at foretage blodanalyser: 25-hydroxy-vitamin-D {det D-vitamin, der
dannes i leveren). Helst skal der ogsa tages parathyroideahormon, som dannes | biskjoidbruskkirtien, basiske fosfataser
(der dannes fra knoglerne) og kalk. 25-hydroxy-vitamin D er kroppens Iagerform af D—v:tamln, og denne analyse siger
derfor noget om krappens D-vitamin indhold. 25-hydroxy-vitamin D ber ligge p8 mlnlmum pd 50 nmol/i helst op over 100
nmol/l. En forhgjet veerdi af parathyroideahormon og/eller basiske fosfataser kan tyde pd en svaerere D-vitamin mangel,
og kan vaere med til at hjeelpe laegen med at afggre, hvor lzenge og med hvar store doser D-vitamin patienten skal
behandles.

Behandling og forebyggelse

1 1998 nedsattes en arbejdsgruppe for at se nazrmere p3, om D-vitamin indtagelsen i befolkningen genereft, eller hos
seerlige grupper, burde gges, og i givet fald hvordan. Veterinzer- og Fedevaredirektoratet, Afdeling for Ernsering (Institut
for Fedevareundersggelser og Erneering) havde sekretariatsfunktion og formandskab. Rapporten kom i 2004,
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_...Arbejdsgruppen finder ikke, at der er tilstraekkeligt grundlag for at berige kosten med D-vitamin.

Der er grupper i befolkningen, som vil have gavn af en gget vitamin D indtagelse, og som derfor skal anbefales
kosttiiskud med vitamin D. Disse grupper omfatter: a) aidre over 65 ar, herunder specieit aiment sveekkede zldre, b)
tilslgrede og merkizedte kvinder og piger i puberteten, c) perscner, der ikke kan komme udendgrs dagligt i
sommerhalvret. Anbefalingen til disse grupper af D-vitamin er uzendrede i forhold til nzevnte anbefalinger tidligere i
denne artikel. Forskning i D-vitamins betydning for musklerne tyder pd, at det er vigtigt, at sikre forebyggende D-vitamin
behandling til zeldre og andre risikogrupper.

I en nylig engelsk underspgelse af 2686 personer (65-85 8r gamle), hvor halvdelen fik D-vitamin kapsler tilsendt med
posten hver 4 maned {100.000 IE} i 4 8r, og den anden halvdel ikke fik D-vitamin, fandtes 20-30% nedsat risiko for
knoglebrud i den behandlede gruppe. Hos arabiske kvinder med sveer D-vitamin mangel resulterede D-vitamin
behandling i en 25% ggning af muskelkraften efter 3 méneder, og efter 6 maneder var deres muskler lige s8 hurtige og
naesten lige sa staerke, som danske kvinders | samme alder.

I gruppen af zldre danskere er bl.a. en gruppe patienter med hoftebrud undersggt og sammentignet med kontroller. D-
vitamin indholdet i blodet hos hoftebrudspatienterne var lavere, og de havde ogsa svagere og langsommere muskler end
kontrolpersonerne. Dette fund stetter mistanken om, at D-vitamin mangel betinget muskelsvaekkelse kan veaere
medvirkende arsag til fald og dermed hoftebrud. Behandling med D-vitamin vil, ud over en reduktion i antallet af
hoftebrud, formentlig ogsa give en forbedring af de zldres almen befindende med ferre muskelsmerter og mindre
traethed. Flertallet af behandlede patienter angiver en betydelig forbedring efter 1-2 m&neder, mens andre fgrst er helt
normaliserede efter 1 &r, men der er store individuelle forskelle,

Behandiing bar, til i al fald aeldre, bestd af et dagligt kosttilskud af D-vitamin pd 800 - 1000 IE (20 - 25ug). Denne dosis
er sikker og absolut uden forgiftningsrisiko. Stgrre doser bgr ikke indtages uden at det er aftalt med en lage. I tilfzelde
hvor blodpraverne har afslgret alvorlig D-vitamin mangel, skat der behandles med stgrre doser D-vitamin, der kan gives
enten som indsprejtninger (300,000 IE én gang om maneden i flere maneder) kombineret med kalk og D-vitamin i
tabletter eller som nogle meget koncentrerede D-vitamin drber. Behandlingen, der typisk vil streekke sig over 3 - 6
méneder evt. ar, skal altid styres og kontrolleres af en laege.

Kan man fa for meget D-vitamin?

Det er ikke muligt at fa for meget vitamin D fra naturlige kilder. Anvendes tablet kalk og D-vitamin tiiskud, tages der
solbad pd terrassen og indtages der en almindelig vitamintablet, far man tilfgrt en del mere D-vitamin, end det normait
anbefales i Danmark. Dette er imidlertid helt ufarligt og maske endda kun gavnligt for knoglerne. Der er ingen tvivi om,
at meget hgje doser af D-vitamin kan give alvorlige symptomer. Detie har vist sig ved fejldosering af D-vitamin ved
tilseetning til f.eks. maelk (i visse lande beriges meelk/olie/margarine med D-vitamin, ikke i Danmark)) eller indsprgjtning
af meget store maengder af D-vitamin. En klar toksisk graense for indtagelsen af vitamin D har ikke kunne defineres, men
regeimasssig indtagelse over 50 pg/dag bgr undgas.

Hvilket D-vitamin tilskud skal veelges?

D-vitamin findes tilsat de fleste kalkpraaparater. De fleste mennesker fir ikke tilstraakkeligt kalk i kosten, sé et kalk og B-
vitamin preeparat vit ofte veere at foretraekke. Husk at lzse pd etiketten, idet der er store forskelle pa D-vitamin
indholdet i preeparaterne. Der er agsd D-vitamin i alm. vitaminpiller, Kalk- og D-vitamin tilskud er i det veesentlige uden
bivirkninger og bar tages | forbindelse med maltider. Den eneste gene kan veere forstoppelse, som nogle rammes af. En |
pvrigt fiberrig kost vil dog modvirke dette.

Konklusion

D-vitamin mange! kan give antedning til en lang reekke symptomer. D-vitamin mangel er udtalt i den danske befolkning,
specielt blandt aeldre og indvandrere. Diagnosen D-vitamin mangel er let at stille, let at behandle, men ofte overset. Der
mangler for nuvaerende stgrre systematiske undersggelser af aeldre vedrgrende effekten af forskellige former og
doseringer af D-vitamin pa muskelstyrke, gangfunktion, faldtendens og knoglebrud.

Eks. pd syqgehistorier

78 &rig kvinde vurderes med henblik pd Forsteo* behandling for knogleskgrhed. Hun har tidligere haft to sammenfald i
ryggen. Patienten har sveert ved at g&, har muskelkramper og muskelsmerter. Der findes i blodet tegn til svaer D-vitamin
mangel, som behandles med indsprajtninger med store doser D-vitamin suppleret kalk+D-vitamin- og vitamin tabletter.
Efter flere méneders behandling er der ikke le=ngere tegn i blodet til D-vitamin mangel og yderligere undersggelser og
behandling af knogleskgrhed pagar.

48 8rig iransk kvinde henvises fra psykiatrisk afdeling - indlagt der pga. depression. Har vaeret i Danmark siden 1993,
gdr tildeekket. Gennem de seneste 3 ar lidt af tiltagende treethed, muskelsmerter, leegkramper, borende smerter i ribben
og ldrben. Veeret hos egen lzege flere gange uden at der er gjort noget. Indlaegges pd psykriatisk afdeling pga.
depression. Der findes i blodet tegn til sveer D-vitamin mangel. Patienten behandles gennem méaneder med store doser D
-vitamin indsprgjtning samt kalk+D-vitamin. Patientens antidepressive medicin kan undervejs ophgre, og patienten er
efter et 8rs behandling helt velbefindende.
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35 % af beboerne far separat tilskud af D-vitamin. 56 % far multi-vitamintablet.
Undersagelsen viser ikke, om de der far tilskud, ogsa far vitaminpille.

Separat D-vitamintilskud gives overvejende i tabletform.

Som systematisk indsats over for beboerne angiver 7 piejecentre, at de taler med
beboerne om betydningen af at fa et tilskud, 5 angiver at de ikke har nogen indsats, 1
center kombinerer samtale med udievering af Sundhedsstyrelsens pjece og 1 udleverer
alene pjecen.

| forhold til personalet angiver 9 plejecentre, at de udleverer Sundhedsstyrelsens
materiale, 4 har haft D-vitamin som tema pa personalemgade, 2 centre har ikke iveerksat
seerlig indsat i forhold til personalet. 4 plejecentre har inden for det nzeste ar plantagt
seerlige aktiviteter i forhold til D-vitamin, 10 har ikke plantagt aktiviteter.

Som arsager tit at beboer ikke far D-vitamintilskud angiver 10 plejecentre, at beboeme ikke
gnsker det og 10, at beboerne i forvejen far mange piller og har sveert ved at kiare flere. 4
plejecentre angiver, at de ikke kender til Sundhedsstyrelsens anbefalinger, 4 angiver
andre arsager.

Et plejecenter angiver, at tilskud af D-vitamin dreftes ved den arlige medicingennemgang.
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