!Ljushylt: att ha ljus hy.

Malignt melanom: en aggressiv
form av hudcancer

Broccoli innehiller ménga
mineraler och vitaminer. Lite
broceoli pa tallyiken kan ticka
néstan hela dagsbehovet av
vitaminerna K, B9 och C.

Fettlosliga vitaminer

Fettlosliga vitaminer

De fettldsliga, vitamin A, D, E och K, har mer varierande funktioner. A- och
E-vitaminerna fungerar bland annat som antioxidanter. (Det gor dven det vat-
tenldsliga C-vitaminet.) Antioxidanter 4r viktiga for att oskadliggéra de mycker
aggressiva och reaktiva fria radikalerna, som annars kan forstora molekyler i cel-
len. Man skulle kunna tro att det dirfor 4r bra att dta A- och E-vitamintabletter,
men eftersom de ir fettlosliga kan de lagras i fettvivnaden. S& ett allefor stort
intag av dessa vitaminer kan ge férgiftningssymtom.

D- och K-vitamin kan allts4 kroppen sjilv bilda. Behovet av D-vitamin anses
vara en av flera evolutionira férklaringar till att minniskor p4 solfattigare bredd-
grader har blek hud. Med blek hy 6kar produktionen av D-vitamin som bland
annat ir viktige for uppbyggnaden av skelettet. En negativ konsekvens ir, att
ljushylta' personer har simre skydd mot kortvigig uv-strilning, vilket gor att de
oftare 4n andra utvecklar hudcancer. Vart ibland extrema solande har medfért att
den aggressiva cancerformen malignt melanom? skar kraftigt. Det 4r faktiskt en
av fi cancerformer som okar stadigt i frekvens i Sverige. Att helt undvika solen
dr inte heller bra eftersom D-vitamin ocksa skyddar mot cancer. Den gamla san-
ningen att lagom 4r bist, verkar gilla 4ven for solandet. D-vitamin ir det enda
vitamin som likare rekommenderar ett extra tillskott av, men d4 bara under de
tvd forsta levnadsaren och till en del minniskor dver 75 ar dir uppmjukning ay
skelettet forekommer.

I Sverige koper vi varje ar vitaminpiller for dver en miljard kronor, men med
en balanserad kost ir risken for vitaminbrist mycket liten. Manga matprodukter
dr dessutom vitaminberikade. And4 hinder det dven hir att personer med en
alltfor ensidig kost far bristsymtom, men da tillh6r personerna nistan alltid en
viss riskgrupp (se s. 206).

KALLOR OCH ALLMANT

net karoten, i morotter med

kott, fisk och mjolkprodukter.

Mest fran bakterier i tjocktar-

VITAMIN
Som “provitamin”, fargam-
A-vitamin SR
(et mera samt som vitamin A i
Stora lager finns i levern.
Bildas i huden nar so-
D-vitamin len skiner. Finns ocksa i
mjolkprodukter.
E-vitamin Grovt mjol, groddar, notter
K-vitamin

men, men ocksa i gronsaker
och kott.
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FUNKTION | KROPPEN

Som antioxidant, viktig for
synreceptorerna och for
huden.

Hojer kalciumnivan
i blodet. Viktig for
skelettillvaxten.

Viktig antioxidant, framfor
allt i cellmembran.

Nodvandig for blodets lev-
ring och i cellandningens
sista steg.

BRISTSYMTOM

Nattblindhet, torr
hud, torrt har, 6kad
infektionskanslighet.

Skelettet blir svagare,
bentillvaxten forsamras
hos barn.

Muskelsvaghet,
ofruktsamhet.

Blodet levrar sig
langsammare.

OVERSKOTTSSYMTOM

Illamé&ende, harav-
fall, vark i leder och
skelett.

Magproblem, vid kraf-
tigt overskott dven
hjartproblem.

Mineralamnen

Utover de tidigare grupperna, kolhydrater, fetter, proteiner och vitaminer har
djur inklusive minniskan behov av cirka 20 olika mineralimnen (grundimnen)
som ir essentiella. Ungefir 4 % av en minniskas kroppsvikt utgdrs av mineral-
imnen, varav den storsta delen finns i skelettet. Sju av grunddmnena — kalcium,
fosfor, kalium, natrium, svavel, magnesium och klor behéver vi storre mingder
av. De &vriga kallas spdrimnen, och av dessa behover vi bara mycket smd méng-
der. Exempel pa sparimnen ir fluor, jirn, koppar, zink och selen.

Forsiljningen av olika mineraltillskott omsitter ocksd mycket pengar varje
ir, men precis som for vitaminer giller att en normal och balanserad diet ger
oss mineralimnen i tillricklig mingd. Dirfor 4r Sverdosering inte ovanligt
bland dem som iter for mycket av olika mineraltillskott. Symtomen dr mag-
problem, men de gar fort 6ver om man slutar 4ta dem. En kraftig 6verdose-
ring kan dock fi allvarligare foljder. Négra grupper som trots en normal kost
istillet kan rdka ut fér mineralimnesbrist r 4ldre personer som kan f& brist pd
kalcium i kombination med D-vitaminbrist och kvinnor som kan fi jirnbrist

vid kraftiga menstruationsblddningar. Ar man lakritsilskare kan man fi brist
pa kalium dé dmnen i lakrits fir njurarna att utséndra detta mineral i urinen.

Mineraldmnen: (har) &mnen ofta
med flera funktioner och som vi

behdver relativt stora mangder av.

Sparamnen: Kmnen, ofta med en
specifik funktion och som vi bara
behéver i sm& méngder

Skaldjur éir en bra kalcium-
killa och innehdller dven

mikrondringsimnena koppar,

selen och krom.

Mineraler
MNG AT KALLOR OCH ALLMANT FUNKTION BRISTSYMTOM ~ OVERSKOTTSSYMTOM
£ Gor benvdvnaden hard. Behovs
: Mjolkprodukter, gronsaker, 14 Kl T Muskeﬂlkramper, Nilretap omein
KelelSt skaldjur. Lagras i benvdvnad. {g;aaﬁtur)r;uss}glt'ar 2aikentiahera benskdrhet J g
Svavel Gronsaker, mjolkprodukter Behdvs i en del aminosyror. Inga uppenbara Inga uppenbara
s : Ovanliga (muskel-
; - : Viktigt for cellernas osmotiska i Oovanli
Kalium Finns i all mat. egenskaper och nervimpulser: Z\L/Eg;]:lti:;n].grav vanliga
Viktigt for cellernas osmo- OvhRliEs :
Natrium Vanligt salt i mat. :\i:l:;;gpm;ﬁper och for [muskglkramper] Odem (svullnad)
iktigt fo a TP o ;
Fosfor Finns i all proteinrik mat. \é”[\(ligt};;&;bigﬂﬁgfne;rﬁn- ! Benskorhet Ovanliga
; 2 Viktigt som coenzym och for Nerv- och
Magnesium Mjolkprodukter, gronsaker. R B G muskelproblem Magproblem
Spardmnen
MINERALAMNE =~ KALLOR OCH ALLMANT  FUNKTION BRITSYMTOM OVERSKOTTSSYMTOM
e Kott, dgg, en del Ingar i hemoglobin och Anemi, gl'émre W
gronsaker myoglobin. immunforsvar
s i m3 Forsamrat lukt- och
; S i Yiktgidel] maf‘glf smaksinne, samre Rérelseproblem, sludd-
Zink Kott, fisk, fron enzymer, speciellt e Flgttal
matspjalkningsenzymer. inl&rningsproblem
Ovanliga, men vita
Fluor Vatten, tandkram Viktigt for tandemaljen. Karies flackar pa tanderna och
benskadrhet.
s ; 5 Viktigt antioxidant. Skydd  Skador pa cell- och o 8 ravfall
Selen Kott, fisk, skaldjur, brod mot giftiga tungmetaller. molekylniva. Dalig mage, haravfa
Jodberikat salt, mjolk- Viktigt for amnesomsatt- e :
Jod produkter (djurfoder &  ningen som komponent i Viktokning Viktminskning

jodberikat).

skoldkartelhormon.
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