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For godt 100 ar siden opdagede forskere, at
menneskers sundhed ikke kun afhanger af det
rette indtag af de energigivende naeringsstof-
fer - det vil sige proteiner, fedt og kulhydrater.
Der er ogsa en anden vigtig ernaeringsmaessig
faktor pa spil - nemlig det vi i dag kalder vita-
miner. Siden er 13 vitaminer opdaget, som alle
er essentielle for, at kroppen fungerer normalt.

| det sidste arhundrede har forskere fra bl.a.
DTU Fgdevareinstituttet forsket i indholdet af
vitaminerne i vores fgdevarer, vitaminernes
funktion i kroppen og de skadelige effekter af
et indtag, der er for lille eller for stort. Efter
100 ar er der stadig udfordringer i at fastlaeg-
ge vitaminaktiviteten i vores fgdevarer, og vi
kender endnu ikke det niveau af vitaminerne,
som kan sikre et optimalt helbred igennem
hele livet.

Siden Bl-vitaminet — som det forste af de 13 kendte
vitaminer — blev opdaget i 1912, har forskere fra hele
jorden arbejdet pd at forsta den rolle, hvert enkelt
vitamin spiller for, at kroppen fungerer normalt. Vi-
taminer er en gruppe af stoffer, som er nedvendige
for en normal funktion af kroppen, og som men-
nesket skal have gennem kosten i en daglig maengde.
Mangden angives i mikrogram (pg) eller milligram
(mg). Hvis indtaget af et vitamin ikke er tilstrackke-
ligt, opstar en mangelsygdom.

Oprindeligt blev vitaminerne opdaget pa grund af
den mangelsygdom, som hver af dem er relateret til.
Eksempelvis er mangelsygdommen engelsk syge rela-
teret til D-vitaminmangel, og skerbug skyldes et util-
straekkeligt indtag af C-vitamin i kosten. Over tid har
forskere fundet ud af, at visse fodevarer kunne kurere
mangelsygdommene, og det forte til, at forskerne
kunne isolere de enkelte vitaminer.

I Danmark har personer sjeeldent mangelsygdomme.
I udviklingslande er der dog stadig mange bern, som
der pa grund af de sygdomme, der folger med vita-
minmangel, f.eks. mangel pa A-vitamin.

Vitaminforskningen havde oprindelig fokus pa at
fastleegge minimumindtaget af vitaminer for at for-
hindre, at folk udviklede mangelsygdomme, samt pé
hvor hejt indtaget skulle veere, for det var skadeligt
for kroppen. I dag er fokus pa det optimale niveau,
som hjelper til at nedszette risikoen for at udvikle
sygdomme senere i livet.
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Risikoen ved heje indtag af vitaminer har vist sig i
nogle tilfeelde at veere atheengig af forskellige vaner
og — i de senere ar — ogsa af vores gener. Der er sale-
des en gget risiko for, at rygere, der indtager betaka-
roten som kosttilskud, udvikler kraeft. Ikke-rygere
udszettes ikke for denne risiko. Betakaroten er et for-

stadie (provitamin) til A-vitamin.

Et oget indtag af riboflavin (B2-vitamin) kan deri-
mod nedsatte blodtrykket hos visse personer.

Forskere ma dog erkende, at selv godt 100 ér efter,

at det forste vitamin blev fundet, er der stadig noget
gadefuldt over denne gruppe stofter. Hvordan har
fodevarers indhold af vitaminer eendret sig over tid?
Hvilke funktioner har de enkelte vitaminer? Og hvad
er det optimale indtag for at bevare et sundt liv hele
livet?

13 kendte vitaminer

I de sidste 80 ar har DTU Fodevareinstituttet spillet
en vigtig rolle indenfor analyse af vitaminer i fodeva-
rer. Den seneste forskning viser, at de 13 essentielle
vitaminer indgar i mange funktioner i kroppen, og at
de derfor ikke kun kan vere relateret til deres man-
gelsygdomme. De spiller en vigtig rolle for udvikling
af hjernen og maske ogsa en vigtig rolle for at kunne
nedszette risikoen for at udvikle sygdomme som mul-
tipel sklerose og visse kraeftformer.

Pa DTU Fodevareinstituttet har forskningen fokus
pa de vitaminer, hvor der er risiko for, at den danske
befolkning har et utilstraekkeligt indtag, og pa vita-
miner, hvor der endnu mangler viden om indholdet i
fodevarer.

Hvert vitamin bestéar ikke kun af ét stof men af flere
forskellige stoffer, sakaldte vitamerer. Det er afggren-
de at bestemme forskellen mellem disse stoffer, samt
hvor vitaminerne kommer fra, og hvordan det er
muligt gennem bioberigelse at oge det naturlige ind-
hold af vitaminer i vores fodevarer og foder til dyr.

Ved bioberigelse tilpasses produktionsprocesser, sa
det er muligt at producere de optimale fodevarer ved
naturlige processer, det vil sige uden direkte tilsaet-
ning af vitaminer under produktionsprocessen. Bio-
berigelse kan anvendes i produktion af bade planter
og animalske produkter.

En metode er at bruge de fodevarer eller dele af en
fodevare, der naturligt indeholder mest af det pa-
geldende vitamin. Andre metoder bestar i at eendre
produktionsprocesser, dyrkningen af grontsager eller
forholdene for produktionsdyr, sa de fir et hgjere

naturligt indhold af vitaminet.

vitamine

- Fransk
vitamiini
- Finsk
vitimin
- Irsk

witamina
- Polsk

Vitaminum

- Latin
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Vitaminerne opdages

Med opdagelsen af vitaminerne blev et nyt forsk-
ningsfelt skabt om kostens indhold af vitaminer og
betydningen for udvikling af sygdomme, som ikke er
forarsaget af infektioner, men af en kost med et util-
straekkeligt vitaminindhold.

I 1886 blev en hollandsk laege, Christian Eijkman,
sendt til Indonesien for at finde arsagen til beriberi
- en sygdom i befolkningen, som, antog leeger, var
forarsaget af en infektion. Beriberi er en nerve- og
muskelsygdom. Navnet betyder ‘av-av’ og er ogsa et
udtryk for svaghed. Der er fundet beskrivelser af syg-
dommen beriberi helt tilbage til det 7. arhundredes
Kina. Da man i 1880ernes Japan begyndte at polere
ris, flernede man mod bedre vidende B1-vitamin,
som primeert findes i det yderste klidlag. I de omra-
der af Japan, hvor ris var en basisfedevare, udviklede
befolkningen beriberi som folge af, at risene blev
poleret.

Eijkman modtog i 1929 Nobelprisen i medicin for
sine studier i kyllinger, som forte til opdagelsen af, at
beriberi skyldes mangel pa et stof i kosten. I alt er 15
Nobelpriser uddelt for opdagelse, isolering, syntese

og opklaring af vitaminers struktur i perioden 1928-
1964.
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Vitaminer i kosten

Indholdet af vitaminer i fodevarer varierer. Séledes
kan specielt frugt og gront have store sortsvariatio-
ner, f.eks. inden for de forskellige able- og hvidkals-
sorter, ligesom A- og D-vitamin i maelk kan have sae-
sonvariation pa grund af forskelle i foder og dyrenes

levebetingelser.

Ligesom vi i dagligt tale siger, at vi bliver, hvad vi
spiser, afspejler indholdet af vitaminer i animalske
produkter ogsa vitaminindholdet i det foder, vores
husdyr spiser. Viden om produktionen af animalske
fodevarer kan benyttes til at oge indholdet af vitami-
ner i vores fodevarer. Det kan ske ved at fravaelge sor-
ter, hvor indholdet f.eks. er lavt, og ved at optimere
foder og godning saledes, at indholdet af vitaminer
oges. Denne optimering kan betegnes som bioberi-
gelse, da den pavirker produktionsprocessen pa en
naturlig made og udelukkende ved at @ndre og gerne

forbedre vaekst og avlsbetingelser.

Anbefalingerne for det nedvendige daglige indtag af
vitaminer bliver udarbejdet og jeevnligt revideret i et
samarbejde mellem eksperter fra de nordiske lande
og udgives i rapporten 'Nordiske Neeringsstof Anbe-
falinger’ Viden om og indholdet af de enkelte vitami-
naktive stoffer i de enkelte fodevarer er en vigtig brik,
nar anbefalingerne skal omszettes til kostanbefalin-
ger. Det er Fodevarestyrelsen, som udarbejder disse
anbefalinger.

Standardiserede analysemetoder

Analysemetoder til at bestemme niveauet af vitami-
ner er en forudsetning for at fa kendskab til meeng-
den af vitaminer i enkelte fodevarer.

Oprindelig brugte forskerne dyr eller bakterier til at
fastleegge en fodevares indhold af de enkelte vitami-
ner. I dag bliver forsegsdyr ikke anvendt, men man
udnytter stadig, at visse mikroorganismer kraever
tilstedeveerelse af et specifikt vitamin for at kunne

rotter til at mdle indholdet af D-vitamin i fadevarer,
I dag bliver forsegsdyr ikke anvendt,

vokse. Dog er brug af mikroorganismer ved at blive
udfaset og erstattet af primeert kemiske metoder, da
resultaterne herved normalt giver et mere korrekt
billede af indholdet af de enkelte vitaminstoffer.

Internationalt arbejdes der pa at standardisere ana-
lysemetoder til at fastlaegge indholdet af vitaminer i
fodevarer. Udfordringerne er dog store, idet der som
naevnt for de fleste vitaminer er flere aktive stoffer,
som skal bestemmes. For eksempel er der ikke stan-
dardiserede analysemetoder for alle de specifikke
aktive stoffer i C-vitamin, D-vitamin, folat og K-

vitamin.

Fire vitaminer i fokus

De 13 vitaminer inddeles i to grupper:

« De fedtopleselige, som er A-, D- E- og K-vitamin

« De vandopleselige, som er B-vitaminer (B1 (thia-
min), B2 (riboflavin), B6 (pyridoxin), B12 (coba-
lamin), biotin, niacin, pantotensyre og folat) samt
C-vitamin.

Alle 13 vitaminer har hver deres kendetegn, og er
alle essentielle og medvirker til, at vores krop fun-
gerer optimalt. Alle 13 vitaminer skal vi mennesker
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per definition have gennem kosten, men ikke alle 13
vitaminer er lige udbredte i vores fodevarer. Det er
derfor ikke lige enkelt at fa tilstraekkeligt af alle 13 vi-
taminer. Nedenfor er fire vitaminer neermere beskre-
vet, nemlig C-vitamin, der er interessant i et historisk
perspektiv, D-vitamin og folat, hvor indtaget for visse
grupper er lavere end anbefalingen, og K-vitamin,
som en dansker opdagede.

\_/

C-vitamin - det forste systematisk testede vitamin
Symptomerne pa C-vitaminmangel er blodende
gummer og lose teender, ogsa kaldet skorbug. Symp-
tomerne var kendt allerede hos de gamle agyptere
og grackere i tiden for Kristi fodsel. I forbindelse med
opdagelsesrejserne til sos fra 1400-tallet oplevede
kaptajnerne, at besaetningen blev syge, nér frugt og
grontager ikke var en del af deres kost. Den skotske
kaptajn James Lind gennemforte et systematisk stu-
die i 1747, hvor kun de semend, som fik appelsiner
og citroner, ikke oplevede udbrud med bledende
gummer.

Det var dog ikke kun til havs, at skerbug opstod. Ek-
sempelvis fik mange irere skorbug i forbindelse med
hungersneden i Irland i 1850 pa grund af mangel pé
kartofler.

Det er nu anerkendt, at voksne mennesker for at
undga skerbug skal have 10 mg C-vitamin dagligt.
Det anbefalede indtag af C-vitaminer for voksne er
dog pa 75 mg, hvilket er baseret pd C-vitamins vig-
tige funktion som antioxidant, det vil sige evnen til at
nedbryde aktive stoffer (radikaler), som er aggressive

mod vores krop.

Det var forst i 1927, at strukturen af C-vitamin blev
fundet, og forskere kunne hermed finde frem til en
proces for fremstilling af stoffet i laboratoriet.

Enkel kemisk metode bestemmer C-vitamin i fo-
devaren

Marsvin er et af de fd dyr, som - ligesom men-
nesket — ikke selv danner C-vitamin. Derfor blev
marsvin oprindelig benyttet i undersegelser til at
bestemme C-vitaminindholdet i fedevarer.

C-vitamin udgeres af sével askorbinsyre som af
dehydroaskorbinsyre. Askorbinsyre giver det vee-
sentligste bidrag til aktiviteten af C-vitamin i vores
fodevarer. I 1930erne blev en enkel og samtidig
specifik kemisk analysemetode udviklet til bestem-
melse af askorbinsyre i fodevarer.

Ved de nyere metoder, som benyttes i dag ved
bestemmelse af C-vitamin, indgar ogsa dehydro-
askorbinsyre, som har samme vitaminaktivitet som

askorbinsyre.
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Indhold af C-vitamin i @bler gennem 75 ar

1 1931 blev Vitaminlaboratoriet i Danmark opret-

tet med midler fra Otto Monsted. Laboratoriet 1&

pé Blegdamsvej indtil udflytning til det nuveerende
DTU Fedevareinstituttet i 1969. I perioden 1939-
2005 er indsamling og analyse af askorbinsyre i &bler
pé det danske marked udfert i 10 studier. Askorbin-
syre udgor mere end 90% af det totale indhold af C-

vitamin.

I de 10 studier er i alt 1.047 prover blevet analyseret,
og ablernes indhold af askorbinsyre (gennemsnitligt,
minimum- og maksimumindhold) for hver af studi-
erne fremgar af tabel 1.

Proveudtagningen har afspejlet markedet ved udtag-
ningstidspunktet, men specielt i studierne fra 1980
og frem er udtagningen sket pa basis af kendskab til
salget, saledes at flere abler er analyseret for sorter

med storre salg end for sorter med mindre salg.

Tabel 1. Indhold af askorbinsyre i &bler indsamlet i Danmark i 10 studier i drene 1939-2005.

Udtagningsperiode Antal
1939-40 509
1947-53 137
1951-52 128
1958-60 84
1960 (februar) 83
1984 (hele éret) 18
1988 (hele aret) 17
1993 (hele éret) 20
1998 (hele éret) 25
2005 (hele aret) 26

Mg askorbinsyre/100 g
Gennemsnit Minimum Maksimum
8,4 0,9 30,8
8,0 2,0 29,0
8,8 1,2 27,6
8,5 5,1 16,0
7,8 1,3 27,6
6,6 2,3 14,1
8,1 3,0 18,0
10,8 3,5 21,6
10,6 2,6 31,0
8,3 3,0 21,7
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Yderligere blev et studie gennemfort i 1957-1959,
hvor preverne blev indsamlet hos avlerne. I alt 348
prover blev indsamlet, og det gennemsnitlige ind-
hold af askorbinsyre var 16,2 mg/100 g. Det mindste
indhold blev fundet til 2,3 mg/100 g og det hojeste til
40,4 mg/100 g. Udtagning af prover hos avlere er ikke
kombineret med en tilsvarende udtagning i detail-
handlen. Zblers indhold af askorbinsyre falder under
lagring, hvilket er en mulig forklaring pa det hgjere
gennemsnitlige indhold i prover fra avlerne end i de

ovrige studier (jf. tabel 1).

Tabel 2.

Belle
de Bo-
skoop

Golden
Delicious

Disco-
very

Cox

Bramley O

1939-
40

1947-
53
1957-
59*
1951-
52
1958-
60
1960
1984
1988
1993
1998
2005
2016

8,3 19,3 5,6

17,4 26,5 9,8

9,2 20,0 6,3 5,4

13,1 7,6

11,6 22,1 6,2 3,5

20,0
24,4
16,7

9,0
6,2
10,2

*Prover er udtaget hos avler

En anden forklaring er, at der igennem arene har
vaeret mange forskellige eblesorter pa markedet. Et
udvalg af de ablesorter, som har indgéet i mere end
et studie, fremgar af tabel 2. Denne tabel medtager
studiet fra 1957-1959, hvor proverne er udtaget hos
avlere, savel som prover udtaget i detailhandlen i
februar 2016.

Indhold af askorbinsyre i forskellige @blesorter indsamlet i Danmark i arene 1939-2016.

Granny | . , Ingrid Stark
El
Smith Gristen Marie Spartan Earliest star
5,7
15,8
5,7 5,2
6,8 6,5
4,5
8,1 2,7 12,2
9,0 10,0 3,8 17,3
13,4 13,8
5,8 8,4
3,5 6,1 6,2
7,8
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Zblesorter med hejt indhold er specielt madaeble-

sorten Bramley og spiseablet Discovery, men ogsa

sorten Stark Earlies har et generelt hojere indhold.

Zblesorter med generelt lavere indhold er Spartan,
som var pa markedet i 1980erne.

Forskellige sorter pa markedet i februar 2016 har
varierende C-vitaminindhold. For Holsteiner Cox,
Rubens, Rod Elstar og Gala var indholdet henholds-
vis 13,7 mg, 5,7 mg, 4,2 mg og 2,2 mg C-vitamin/100
g. Specielt Gala er lavt, hvilket ogsa er rapporteret i
andre studier.

ZDbler er en sund spise. Athangig af sorten bidrager
100 g eble med 5-30% af den meengde C-vitamin,
som et voksent menneske anbefales at spise om da-
gen. Til sammenligning indeholder appelsiner ca.
dobbelt sa meget C-vitamin som @blet med det hoje-
ste indhold.

Fra 1939-2005 har det gennemsnitlige indhold af
askorbinsyre i abler pa det danske marked stort set
ikke eendret sig, og gennemsnittet er pa ca. 9 mg C-
vitamin/100 g. Dog er der store sortsvariationer, og
nye sorter, som bliver markedsfort, kan have savel
storre som mindre indhold end tidligere sorter.

D-vitamin - solskinsvitaminet

D-vitamin er et specielt vitamin, fordi vi i Danmark
og pa tilsvarende breddegrader i manederne fra april
til september selv danner vitaminet i huden, nar vi er
ude i solen. I arets andre maneder er kosten den ene-

ste kilde til D-vitamin for mennesker og dyr.

Symptomerne pa D-vitaminmangel er mangel pa

kalk i knoglerne, som hos bern giver deforme knog-
ler og hos voksne blede knogler og svaekkede musk-
ler — det vi i dag kalder henholdsvis engelsk syge og

osteomalaci.

Den forste videnskabelige beskrivelse af engelsk syge

stammer fra 1650. En teori om en mulig sammen-
haeng mellem sollys og udvikling af engelsk syge blev
dog forst fremsat i slutningen af 1800-tallet. Vi skal
helt frem til 1919, hvor forseg udfert med hunde
viste, at fraveer af D-vitamin i foderet resulterede i,

at hundene udviklede symptomerne pa engelsk syge.
Sygdommen kunne kureres ved at tilfere foderet tor-
skelevertran. Datidens forskere observerede ogsa, at
sollys kunne kurere engelsk syge. Siden da er studier
gennemfort for at undersege arstidsvariationen, men
ogsa foderets betydning for indhold af D-vitamin i
vores fedevarer. D-vitamin findes primeert i animal-

ske fodevarer og fisk, men ogsa i vilde svampe.

Engelsk syge

Mangel pa D-vitamin fik navnet engelsk syge. Det
skete i forbindelse med industrialiseringens indtog
i England i den sidste halvdel af 1800-tallet. Snaevre
baggarde, hvor solens straler ikke naede ned, og
darlig ernaering for arbejderfamilierne kendeteg-
nede de tidligt industrialiserede fabriksbyer. Det
resulterede i, at borns opveekst blev preaeget af alvor-
lig mangel pa D-vitamin, og da England var indu-
strialiseringens moder, fik sygdommen tilnavnet
engelsk syge. Det var ikke forste gang, at engelsk
syge dukkede op i menneskehedens historie. Tegn
pa D-vitaminmangel i knoglerne er fundet hos
vores forfeedre, neandertalerne, der uddede for ca.
30.000 ar siden.
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For at bestemme fodevarers indhold af D-vitamin
blev rotter oprindelig benyttet som en form for mé-
lemetode, fordi indholdet af D-vitamin blev relateret
til i hvor hej grad rottens engelske syge blev kureret.
Metoden er tidskraevende, men giver en samlet veerdi
for indholdet af D-vitamin i en fodevare.

I dag har vi mulighed for at bestemme de enkelte D-

vitaminaktive stoffer. Men det har givet forskerne en

ny udfordring, nemlig at fastlaegge forskellen i aktivi-
tet mellem de enkelte D-vitaminaktive stoffer.

D-vitamin i animalske produkter

Generelt findes D-vitamin i animalske produkter

og fisk. Oftest naevnes fede fisk som sild, al og laks
som fodevarer med hojt indhold pa 8-30 ug D-vita-
min/100 g, men magre fisk som helleflynder og tunge
har ogsé et vaesentligt indhold pa 8-9 pg/100 g. Un-
dersogelser viser, at indholdet af D-vitamin athaenger
af fiskearten snarere end fiskens fedtindhold, saledes
at sild med hejt indhold af fedt ikke har et hojere
indhold af D-vitamin end sild med lavere indhold af
fedt.

Det serlige ved D-vitamin i f.eks. malkeprodukter
er, at hvis melken kommer fra keer, som har ad-
gang til udendersarealer, vil indholdet af D-vitamin
veere hojest i perioden fra juni til august og lavest fra
februar til april. Arsagen er, at ogsa keer danner D-

vitamin i huden, nar de er pa graes om sommeren.
Som den eneste ikke-animalske fodevare har vilde
svampe som f.eks. kantareller et indhold af D-vita-
min, der er hgjere end i laks. Dyrkede champignoner
vokser i morke, og har ikke indhold af D-vitamin,
men belysning med sollys eller kunstig sol giver en

champignon med indhold af D-vitamin.

Folat - det gronne vitamin

11931 fandt en gruppe forskere, at bdde gaerekstrak-
tet marmit og ra lever kunne kurere blodmangel,
men forst i 1941 blev det aktive stof isoleret fra spi-
natblade. Vitaminet fik navnet folat efter det latinske
ord for blad, ’folium’ Senere blev folsyre fremstillet
syntetisk i et laboratorie. Folsyre forekommer ikke
naturligt i fodevarer.

Naturligt forekommende folat er ikke kun ét stof,
men mange forskellige stoffer, som alle med hjelp
fra enzymer skal nedbrydes til én forbindelse, nemlig
pteorylmonoglutamat, for det kan optages i tarmen.
Kroppen udnytter ikke naturligt folat ligesé eftektivt
som syntetisk folsyre. Det specielle med syntetisk
folsyre er, at der dannes en ikke-naturlig forbindelse,
ndr den bliver nedbrudt i kroppen. Betydningen af
denne ikke-naturlige forbindelse er stadig ukendst,
og er et eksempel pa et af de omrader, som vitamin-
forskningen beskaftiger sig med i dag.
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For kvinder, der onsker at blive gravide, er det vigtigt
at fa tilstraekkeligt med folat. Det nedseetter risikoen

for, at barnet bliver fodt med misdannelser af hjernen

eller en neuralrgrsdefekt i form af rygmarvsbrok,
som i barnet kan give bl.a. lammelser, tab af blere-
kontrol og vand i hovedet.

Fodevarers indhold af folat er baseret pé analysere-
sultater opndet med en analysemetodik, som blev ud-
viklet i 1940%erne, og som siden er optimeret lobende.
Forskere har siden veeret udfordret af at udvikle en
kemisk metode til de mange aktive folatforbindelser.
De arbejder pé at udvikle en metode, som dels er ge-
nerel for alle fodevarer og dels fastlaegger de vigtigste
folataktive stoffer.

K-vitamin - det danske vitamin
Danskeren Henrik Dam blev i 1943 tildelt Nobelpri-
sen i medicin for sin opdagelse af K-vitamin - en op-

dagelse der skete ved en tilfeeldighed. Henrik Dams
forskning i 1920erne og 1930erne handlede om
steroler, blandt andet kolesterol. Han fandt ud af, at
kyllinger kunne syntetisere kolesterol, men ogsa at de
efterfolgende fik indre bledninger, hvis de var pa en
syntetisk dizet. Bloedningerne kunne ikke modvirkes
af de pa davaerende tidspunkt kendte fedtopleselige
vitaminer (A, D og E). Gennem sit arbejde fandt han
ud af, at stoffet, der var nedvendigt for, at blodet koa-
gulerede, findes i bl.a. lever og visse grontsager.

Henrik Dam foreslog navnet vitamin K, hvor K star
for koagulation, fordi blod ikke storkner medmindre
K-vitamin er til stede.

K-vitamin er ikke et enkelt stof, men en familie af
beslagtede stoffer med samme funktion i forhold til
blodkoagulation. Indholdet af K-vitamin i fodevarer
af animalske produkter stammer enten fra bakterier,
der anvendes i produktionen, eller fra indholdet af

K-vitamin i foderet.

International forskning har vist, at K-vitamin spiller
en rolle i kroppen ud over koagulation. Hvorvidt K-
vitamin i grentsager har den samme betydning som

K-vitamin i f.eks. ost, er forskerne ikke enige om.

................................ .10
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Et kig ind i fremtiden - spergsmalene hober sig op
Vitaminmangel er stadig et problem i store dele af
verden. For eksempel har specielt born i udviklings-
lande fortsat problemer med natteblindhed som folge
af, at de far for lidt A-vitamin, og bern har neural-
rorsdefekter som folge af for lidt folat i moderens
kost under graviditeten.

For D-vitamin viser data, at det samlede indtag gen-
nem kosten og dannelsen i huden er utilstraekkelig
sével i udviklingslande som i industrialiserede lande i
béde nordlige som sydlige lande, og forskere diskute-
rer stadig konsekvenserne heraf.

Forskellige strategier til at athjaelpe A-vitaminmangel
i udviklingslande er gennem tiden blevet debatteret.
Mulige strategier kunne vere opdret af specielle
fiskearter med hejt, naturligt indhold af A-vitamin,
kosttilskud med syntetisk A-vitamin eller ‘gyldne ris,
som er en genmodificeret ris med hejt indhold af
A-vitamin. Gyldne ris er dog endnu ikke godkendt til

produktion og salg.
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Menneskers indtag af vitaminer bestemmes ud fra,
hvor stort indholdet er i de fedevarer, de spiser. Nu er
sporgsmilet, hvordan det kan sikres, at @endrede pro-
duktionsprocesser eller udvzlgelse af nye sorter ikke
seenker indholdet af vitaminer i vores fodevarer, da
det vil ege risikoen for, at vi ikke kan fa det optimale
indtag af vitaminer for et sundt liv - hele livet - gen-
nem vores fodevarer.

Vi ved, at den naturlige variation af vitaminer i fode-
varer er stor, men ogsa at dyrknings- og foderpraksis
har indflydelse pa indholdet af vitaminer i slutpro-
duktet. Forskningsresultater kunne i fremtiden ud-
nyttes til at optimere valg af sorter og produktions-

processer.

Vitaminers kendte effekter indgar i mange af de nye
sundhedsanprisninger, som EU i disse ar godkender.
Det betyder, at producenter af en fedevare, som har
et naturligt hejt indhold af et vitamin, kan seette en
anprisning pa produkter, sa forbrugeren ved, at fode-
varen er en kilde til vitaminet. Fremtidig forskning i
vitaminer vil generere nye resultater, der kan skabe
grundlag for flere godkendte sundhedsanprisninger.
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Det er stadig ukendt, hvor meget af de forskellige
vitaminer det enkelte menneske skal indtage for at
opna optimal sundhed i alle livets faser. Derfor vil
jagten pa det optimale indtag for et sundt og langt liv
vaere drivkraften bag forskning i vitaminer i de kom-
mende ar.

Fremtidig forskning vil ogsa inkludere forskellene
mellem de vitaminaktive stoffer, betydningen af vo-
res gener og identifikation af, hvordan vitaminerne
indgar i metabolismen. Hvordan kan vi sikre det
nuveerende eller hojere indhold af vitaminer i vores
fodevarer? Kan K-vitamin nedsatte risikoen for ud-
vikling af Parkinsons sygdom? Er C-vitamin vigtigt

for hjernens udvikling? Kan D-vitamin nedseette risi-

koen for multipel sklerose?

Forskere fra DTU Fodevareinstituttet og vitaminfor-
skere fra hele verden har kastet sig over at lede efter
svar pa spergsmaél som disse. De ligger maske ikke
lige for, men der er alligevel god grund til at tro, at
forskningsresultater indenfor vitaminer i de neeste
100 ar vil give os viden til at sikre os flere sunde

levear.

Laes mere

Se pa Fodevarestyrelsens website styrelsens anbefa-
linger for, hvor meget vitamin vi ber indtage gennem
vores kost, herunder ogsa anbefaling til gravide.

Find pa Fodevarestyrelsens website ogsa information
om, hvilke sundhedsanprisninger fodevareproducen-
ter ma give i forbindelse med markedsfering af deres
produkter.

Leaes ogsa de Nordiske Naeringsstof Anbefalinger pé
Nordisk Ministerrads website.

e 1?2
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