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* Inledning — vara nordiska naringsrekommendationer och kostrad
« Makronutrienter

* Mikronutrienter

* Modulen om Naringslara pa Canvas
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Global burden of disease, GBD: http://www.healthdata.org/sweden
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Nordiska naringsrekommendationer

This new edition, the NNR 2023, is our bravest step yet. It will present the best
available data for how to eat for the health of our bodies and for our planet.
The decision to let this edition integrate environmental aspects is well aligned
with our global commitments, and with the Nordic Vision to be the most

sustainable and integrated region by 2030. We cannot, and will not, turn a

© Nordic Council
of Ministers.

7 H I = H H H NORDIC NUTRITION
blind eye to the scientific evidence of how our consumption impacts our sl

planet. plopi

INTEGRATING ENVIRONMENTAL ASPECTS

Nordic Nutrition Recommendations 2023 (norden.orq)

Alla fordjupande artiklar bakom resp naringsamne
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Har du koll pa vara kostrad?

halsa & miljo / Kostrad

Matvanor, hélsa & miljo

N Kot

Q@ English 4§

Kostrad for vuxna -

; frisk livet ut samtidigt som planeten

De nya kostraden
grunden for de rad L?m mat och nam‘f df |anserades Vé ren 2025

L Att ma bra och halla si
Matvanekollen - testa ditt satt

ocksa mar bra. Det &

Gravida - rdd om bra mat + hittar har. Har far du veta vad som géller for fisken, kottet
X och frukten. Och vad som &r bra att &ta for barn, gravida och
Ammande - rad om bra mat + =
VUXNa.
Barn och ungdomar +
R - A ¥ > Bonor, arter och linser - rad ‘e o =
re -rad om bra mat i <
PAL LT — De okar chansen att fa i oss
Folsyra for kvinnor N (. dag.

— ® o 2Q tillrackligt med vitaminer och
vegansmat = mineraler

> Vegetarisk mat - intresset

Fisk som kan innehalla oékar

miljogifter Det finns ocksd manga olika varianter av
vegetarisk kost.

Tallriksmodellen +

Matpyramiden x & .
> Bra mat nér du éar gravid

Den gronare Matcirkeln Har kan du ldsa om all mat som &r bra att

ata ndr du ar gravid - mat som ar bra bade

iringsrekomm ior T :
Naringsrekommendationer for dig och barnet i magen.

Nyckelhalet
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https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/

Mat som gor skillnad
for din halsa -

Med bra mat blir du piggare
och orkar mer. Och det ér latt-
are att hdlla sig frisk, bade nu
och i framtiden. Det kan vara
svart att dndra sina matvanor,
men man behover inte dndra
allt - &ven sma steg kan géra
stor skillnad. Har ér enkla rad
for ett godare liv!

Hdll igen pd det sétq, salta
och feta - lask, sétsaker och
snacks.

At mycket grénsaker, frukt
och bar.

At mycket fullkorn.

At fisk, bonor, értor och
linser ofta, och kétt ibland.

Vvalj Nyckelhdlsmdérkta mejeri-
produkter och matfetter.

Det finns mdnga olika satt
att Gta bra - hitta ditt satt!
P& Livsmedelsverkets webb-
plats finns tips som goér det
enklare att lyckas i vardagen.

Att Gta enligt kostraden ar bra
for halsan. Det ér ocksd battre
for miljon och klimatet. Genom
att valja svenska livsmedel kan
du ocksd bidra till att det
produceras mat i Sverige.

Livsmedelsverkets kostrad
bygger pa den samlade forsk-
ningen om mat som ar bra fér
hdlsan, pd kort och léing sikt.

Pizza, pommes, nuggets och
annan mat med mycket fett

9\
och salt - &t bara lite /
/
Lésk, sétsaker och  /

snacks - hall igen //GJ [

Matpyramiden

Matpyramiden visar hur man
kan ata halsosamt. | basen hittar
du mat som det ar bra att ata
mycket av. | toppen finns sallan-

\Alkohol - hdll igen

f \\ Korv, bacon och andra
charkprodukter - at bara lite

maten som det &r bast att dta
bara lite av, till exempel till
helgen eller festen.

‘;‘ ott fran nét, gris och lamm - at garna, .
/ men helst inte mer @n 350 gram per vecka
E,“ .a ‘ (400-500 gram otillagad vikt)

Fisk och skaldjur - garna
2-3 gdnger i veckan

\

wh

Hysu

# g

5 Osaltade nétter — garna tva-tre mat-

skedar om dagen. Fréer ar ocksé bra

Bonor, arter och linser -
ofta, gérna varje dag

¥ 0%

Rapsolja och andra Nyckelhdls-
markta matfetter i matlagning
och pd smorgds

é |
6 - £
v
=

7~
Mejeriprodukter - varje dag, gérna

9 V 3 syrade sorter som fil eller yoghurt

&
v

Bréd, flingor, pasta och gryn
- vdlj fullkorn, ta hjalp
av Nyckelhdlet

= @
% ,

.

Gronsaker, rotfrukter,
frukt och bér — minst
500 gram om dagen,
garna mer

Vatten ar den i sarklass
\ basta térstslackaren,
0 \_ mycket battre an
\ lask, saft, lattdryck

2 . och energidryck.
‘ @ : :

-
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Vilka férandringar kan du géra

for att ata mer halsosamt? ’

Aven ett litet steg gér skillnad fér héalsan.
Borja med det som kanns enklast!

1. Atamerav:. .

2. Bytatill:

9. Atamindreav: .. .

Fa koll pé vad du éter!

Svara pa nagra fragor om vad du Gter

i testet “Matvanekollen” och fa tips och
inspiration om hur just du kan ata lite mer
héalsosamt. Matvanekollen hittar du pa
livsmedelsverket.se/matvanekollen.

@ Livsmedelsverket



Hur manga dodsfall kan
forhindras under ett ar?

Halsokonsekvensbedomning

Om befolkningen hade
1. Atit 5% mer likt det som foreslas i kostraden?

2. Atit 20 % mer likt det som foreslas i kostraden?

Modellen utgar ifran etablerade samband mellan vissa
kostfaktorer:

rott kott, chark, baljvaxter, frukt, gronsaker, nétter, fullkorn
och risk for vissa kroniska sjukdomar:

kranskarlssjukdom, stroke, cancer, typ-2 diabetes

D Livsmedelsverket
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https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/om-oss/remisser---aktuella/livsmedelsverkets-generella-kostrad-for-den-vuxna-befolkningen_remiss.pdf

Mest effekt fran gronsaker, notter och fullkorn
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Antal dodsfall (alla orsaker)

5 % mer lik kostraden 20 % mer lik kostraden

D Livsmedelsverket
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https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/om-oss/remisser---aktuella/livsmedelsverkets-generella-kostrad-for-den-vuxna-befolkningen_remiss.pdf

Manga hade levt langre vid endast sma forbattringar i
konsumtion

4 677
forhindrade

o dadsfall
E A
(]
=]
=
E 3000 B Typ 2-diabetes
E m Stroke

n

'E, 2000 1210 Cancer
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H=]
_,_".‘ 100
E
<X

_ 5 % mer lik kostraden 20 % mer lik kostraden
B Livsmedelsverket
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. Carhohydrates
|

Lokder |

| | |
Monosaccharide Disaccharide Polysaccharide

Glucose Maltose Starch

Fructose Sucrose Glycogen
Galactose Lactose Cellulose
Single sugar Twio sugar Mary sugar

moleculs malecules linked malecules linked

N/

Fodras enzym for
att kunna spjalkas

Kan absorberas
direkt i tunntarmen
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Kolhydraternas digestion och absorption

Glukos gch

Kolhydrater som bryts ner till monosackarider kan absorberas i tarmen Rkine  BNCE

Amalys fran munhalan och fran bukspottkérteln spjalkar bindningarna

mellan glukos-enheter (starkelse - maltos och maltotrios) EB'?"S*; {

membra

SERTY

® Enzymer i tarmslemhinnan fortsatter spjalkningen exv av

(sukras-isomaltas spjalkar sackaros = glukos och fruktos) i J PSS o

lateral- galaktos
membran

(laktas spjalkar laktos - glukos och galaktos)

Monosackariderna passerar enterocyterna med hjalp av transportproteiner
- Natrium-beroende glukostransportor (SGLT1)
- Glukostransportorer (GLUT5 i bortbramsmembranet)

(GLUT2 i basolaterala membranet - passivt) . il ‘ il

® Transporteras till levern dar fruktos och galaktos < glukos = glykogen

6L
i . i ‘ Na*/Kt-ATP-as

Glukos bryts ned vidare i glykolysen (Nér:i'ngsléra for hagskolan, 2021)
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Vad hindrar absorption av kolhydrater

* Lag affinitet for transportorerna (fruktos och sockeralkoholer)

* Transportorerna av monosackariderna saknas eller har otillracklig funktion
* Otillrackligt med enzymaktivitet (exv amylas och laktas)

* Enzymerna hinner inte bryta ned kolhydraterna tillrackligt snabbt

* Kolhydraterna ar otillgangliga (starkelse i fullkorn eller fron)

GOTEBORGS UNIVERSITET | SAHLGRENSKA AKADEMIN



Kostfiber — de kolhydrater som passerar till tjocktarmen

Egenskaper Kallor ___|Effekter

Gelbildande Frukt, bar, bonor, havre och rag Hammar absorptionen av kolesterol
och kolhydrater

Fermenterbara Frukt, gronsaker (speciellt |6k och  Kortkedjiga fettsyror bildas;
kal), bonor, havre och rag tillvaxt av skadliga bakterier minskar
Icke-fermenterbara Fullkorn Binder vatten och 6kar darmed

volymen pa tarminnehallet vilket kan
motverka forstoppning
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Energigivande naringsdmnen ar

Refe re n SV5 rde n f6 r ko I hyd rate r naringsamnen som behdvs i relativt stora

mangder for att tillgodose kroppens behov av

Rekommendationer fér barn fran 2 ar och vuxna energi och for att framja oI_i_ka )
kroppsfunktioner och allman halsa.

Tabell 4. Rekommenderade intervall far barn fréin 2 ar och vuxna for intag av energigivande

- - Kostfibrer
nanngsamnen. = Vuxna: Minst 3 g/MJ. Baserat pa referens-

intaget av energi motsvarar detta minst

Naringsamne Energiprocent (E%) 25 g/dag for kvinnor och 35 g/dag for man.

Cis-enkelomattade fettsyror 10-20 mer ar lampligt fér barn fran 2 ars dlder. Fran
och med skolaldern bor intaget gradvis dka

it ) 5-10 for att under tondrstiden nd den rekommen-

Mattade fettsyror <10 derade nivan for vuxna,

Transfettsyror 54 lagt som mdjligt

Riksmaten ungdom 2016-2017

-Totalt kolhydrater 46 E %
- Fiber 18 g/dag

KOLHYDRATER"

45=60

Kostfiber :25-35 g/dag
Fritt socker

PROTEIN

<10

Riksmaten vuxna 2010-11
-Totalt kolhydrater 47 E %
- Fiber 20 g/dag

1 Inklusive anergi frin kostfibrar.

NNR 2023, Referensvarden for energi och naringsamnen
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https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer-foldrar/slutleverans_nordiska-naringsrekommendationer-2023.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2018/2018-nr-14-riksmatenungdom-huvudrapport_del-1-livsmedelskonsumtion.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2018/2018-nr-14-riksmatenungdom-huvudrapport_del-1-livsmedelskonsumtion.pdf
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Fett

* Viktig energikalla
* Essentiella fettsyror och fettlosliga vitaminer
* Triglycerider utgor huvuddelen av fettet i var mat (90-95 %)

* Strukturella fetter (fosfolipider och kolesterol)

* Kolesterol viktigt utgangsmaterial (steroidhormoner, vitaminer och gallsalter)
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Mattade och omattade fettsyror

Fettets egenskaper beror pa mattnadsgrad, kedjelangd
och typ av dubbelbindningar

Mattat fett

* Mattade fettsyror inga dubbelbindningar

* Enkelomattad fettsyra en dubbelbindning

* Fleromattade fettsyror tva eller flera dubbelbindningar

- LA o EU‘L;. AT
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Fettsammansattning i olika fettkallor

. Mattat . Trans I:I Enkelomattat . Flerornattat . Mjélk vatten I:I \atten

Rapsolja

Olivolja

Milda Culinesse -

Becel -

flytande rargarin

Mjuka Milda -

o L 1

Srmidr _:_

|
1] 25 a0 75 100%:
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Fettets digestion och absorption

® Gallsalterna emulgerar fettdropparna sa att miceller bildas
® Lipaser (fran svalg, magsack och bukspottskorteln) spjalkar
triglycerider, kolesterolestrar och fosfolipider >

- monoglycerider, glycerol och fria fettsyror
® Absorberas i nedre delen av tunntarmen (lleum)
® Langkedjiga fettsyror transporteras som kylomikroner via lymfan
® Fria fettsyror kan transporteras bundna till albumin i blodet
[ J

Fran levern och ut i blodet som lipoproteiner:
Kylomikroner
VLDL very low density lipoproteins
LDL low density lipoproteins
HDL high density lipoproteins

- Y e
E |
aT"'g‘Y"‘j‘» - Mon-o‘glycend Fria fettsyramolekyler
Stor fettdroppe —\
«\\\\
Stora fettdroppar fran magsécken ' Sl mrdeteae

Mikrovillus

fettdroppar
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Referensvarden for fett

Energigivande naringsdmnen ar
naringsdmnen som behdvs i relativt stora
mangder for att tillgodose kroppens behov av
energi och for att framja olika
kroppsfunktioner och allman halsa.

Rekommendationer for barn fran 2 ar och vuxna

Tabell 4. Rekommenderade intervall for barn fran 2 ar och vuxno for intag av energigivande
naringsamnen.

Naringsamne Energiprocent (E%)

Cis-enkelomattade fettsyror

Cis-flerométtade fattsyror

Mattade fettsyror <10

Transfettsyror Sd lagt sorm mojligt
KOLHYDRATER'

Kostfiber :25-35 gfdag

Fritt socker <10

Riksmaten ungdom 2016-17
-Totalt fett 36 E %

PROTEIN 10=20

1 Inklusive anerg fran kostfibrar.

NNR 2023, Referensvarden for energi och naringsamnen
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https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer-foldrar/slutleverans_nordiska-naringsrekommendationer-2023.pdf

Aminosyror, peptider och proteiner

i
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Digestion och ahsorption av protein

« Saltsyran i magsacken denaturerar proteinet
* Proteolytiska enzymer spjalkar protein till peptider och

fria aminosyror i mag-tarm-kanal:

| magsacken - pepsinogen aktiveras till pepsin
| tarmen - exv trypsin fran bukspottskorteln

| tarmmukosan - peptidaser

« Transport till cytosolen i eptelcellerna ar Na+-beroende
« Transport genom basolateralmembranet ar faciliterad

diffusionion
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Kapitel 2

Protein-kallor i maten

Animaliska livsmedel innehaller mycket protein, och ar rika pa
essentiella aminosyror

Vegetabiliska livsmedel innehaller mindre protein,
och saknar vanligen en eller flera essentiella aminosyror

Kombinera vegetabilier for bra proteinkvalitet:

_MW

Baljvaxter
Spannmal X

Baljvaxter + X X
spannmal
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Referensvarden for protein

Rekommendationer for barn fran 2 ar och vuxna

Tabell 4. Rekommenderade intervall for barn fran 2 ar och vuxna for intag av energigivande
naringsamnen.

Naringsamne Energiprocent (E%)

Cis-enkelomattade fettsyror 10=20
Cis-flerométtade fattsyror 5-10

Mattade fettsyror <10

Transfettsyror Sd lagt sorm mojligt
Kostfiber :25-35 gfdag
Fritt socker <10

PROTEIN 10=20

1 Inklusive anerg fran kostfibrar.

NNR 2023, Referensvarden for energi och naringsamnen

Energigivande naringsdmnen ar
naringsamnen som behdvs i relativt stora
mangder for att tillgodose kroppens behov
av energi och for att framja olika
kroppsfunktioner och allman halsa.

Protein

AR och Rl for vuxna ar 0,66 respektive

0,83 gfkg kroppsvikt (bdade kvinnor och man)
(Tabell 5)

Wuxna och barn fran 2 ar: Protein bor utgdra
10-20 procent av det totala energiintaget (E%).
Aldre If x Gh -:ir}: Protein bdr bidra med

15-20 E%. | tokt med ett minskat energiintog
(under 8 MJ/dag) bar andelen protein dkas.

Riksmaten ungdom 2016-17
- Protein 17 E %
- 104 g/dag pojkar 75 g/dag flickor

Riksmaten vuxna 2010-2011
Protein 17 E %
- 92 g/dag man och 72 g/dag kvinnor
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https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer-foldrar/slutleverans_nordiska-naringsrekommendationer-2023.pdf

Historiskt — vad vi vet om vitaminer

Ordet vitamin kom pa 1920-talet

vita = liv OBS! Idag vet vi dock
att alla vitaminer dock

amin = kvaveforening : , - y
inte innehaller kvave

Nutidens definition:

"Organiska amnen som redan i sma mangder ar livsnédvandiga
for olika processer i amnesomsattningen vid tillvaxt och for
underhall av kroppens vavnader”
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Nobel Prize in Physiology or Medicine

Dizcovery of Vitamins

Christiaan Eijkman (1929)

Sir Frederick Gowland Hopkins

{1929)

orge Hoyt Whipple {1534}

orge Richards Minot {1934)*

William Parry Murphy {1934)*

Henrilk Carl Peter Dam {1943)

Izolation of Witamins

A= E Cren Bainbeld WA= e
Adolf Otto Reinhold Windaus

(1328

Albert von Szent-Gyorgyi
agyrapolt {1937)

Edward Adelbert Doisy {1943)

Witamin By

Growth Stimulating
Witamins

Witamin Bqz

Witamin B4z

Witamin Bqz

Witamin K

Vitamin O

Yitamin C

‘Witamin Bz and Bg

Witamin K

Nobel Prize in Chemistry
Synthesis of Vitamins
Walter Morman Hawaorth {1937)

Robert Burns Woodward {13657

Structure of Vitamins
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Nordiska naringsrekommendationer

This new edition, the NNR 2023, is our bravest step yet. It will present the best
available data for how to eat for the health of our bodies and for our planet.

The decision to let this edition integrate environmental aspects is well aligned
with our global commitments, and with the Nordic Vision to be the most

sustainable and integrated region by 2030. We cannot, and will not, turn a

Nordic Council
© of Ministers

NORDIC NUTRITION

blind eye to the scientific evidence of how our consumption impacts our et

planet.

Nordic Nutrition Recommendations 2023 (norden.orq)

Alla fordjupande artiklar bakom resp naringsamne
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Percentage of population

Average
requirement (AR)

Recommended
Intake (RI)
RI=AR+2(SDyp)

individual requirement

25D

25D

(RI)

RI (recommended intake) fér vitaminer och mineraler baseras p& AR och
en marginal som ska técka behovet hos praktiskt taget alla individer i en
definierad grupp (utifrén kon, dlder, graviditet, amning) i den allmdnna
befolkningen. Rl anvaénds som utgdngspunkt for planering av koster for
grupper. Rl kan éven anvéndas som vdgledning for behovet pd individnivé
men med forsiktighet eftersom behovet hos enskilda individer varierar.

(AR)
AR (average requirement) ér den nivé av ett néringsémne som behdvs
for att tilgodose behovet hos hélften av individerna i en viss grupp
(utifréin kén, &lder, graviditet, amning) i den allménna befolkningen.
Genomsnittsbehovet anvdnds fér att faststalla rekommenderat intag.
Vardena fér genomsnittsbehov anvénds vid vardering av koster for att
beddma sannolikheten for att intaget hos en grupp individer dr tillréekligt.

Figure 2.2. Frequency distribution of an individual nutrient requirement. SD = Standard

deviation
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Table 12 R| for vitamins - all life-stage groups

Age Vita- Vita- Thia- Riobo- Niacin Vita- Folate Vita-
group min A min D min flavin NE/MJ%| minBg ug min C
REZ p 9:i. mg/MJ mg mg mg
03 01 b4 30’

Table 12 RI for vitamins - all life-stage groups

Age Vita- Vita- Thia- Riobo- Niacil Vita- Folate
group min A min D min flavin NE/MJ%| min Bg ug
RE? l-'93 mg/MJ g mg

=6 mao’ MALES

711 mo 280 10 a1 0.45 14 0.45 %0 307 Ny 700 10 01 13 16 15 260 80
CHILDREN 1517y 750 1 o1 v 16 1.8 320 105
13y 100 10 ai 0.b 16 06 120 25 18-2i4y 80O 10 0l 1é 1.6 18 330 1o
bby 150 10 o1 0.7 16 o7 140 a8 25-50y 800 10 o 16 16 1.8 330 10
710y 450 10 o1 10 16 10 200 5 5170y 800 10 01 16 16 1.8 330 110
FEMALES T0y 750 20 01 16 1.6 1.7 330 1o

TExclusive breastfeeding is the preferable source of nutrition for infants during the first six months of life. WValues for

Nty 850 10 a1 14 14 13 280 75 infants 0-& monthsure%used ‘on estimated intake from human milk.

2 RE = Retinol equivalents {1 RE = 1 pg retinol = 2 pg of supplemental fi-carotene, & pg of dietary i-carotene, or 12 pg
other dietary provitamin A carotenoids, e.g., e-carotene and fi-cryptoxanthin).
1517 &850 10 o1 15 14 15 10 90 From 1-2 weeks of age, infants should receive 10 pg vitamin D3 per day as a supplement. For people with little or
no sun exposure, an intake of 20 pg/d is recommended.
I_‘NE = Miacin equivalent {1 NE =1 mg niacin = 40 mg tryptophan).
1824 y Foo 10 Qi 1.6 14 1.6 3308 95 > Extrapolated from exclusively breast-fed infants 0-& months.
4RI for fernales in reproductive age does not include the recommended supplementation of folic acid for females
befare and during the first trimester of pregnancy. The recommendation for pregnant females is not incleding folic
25-50y 700 10 o 14 16 1.6 3306 95 ?cid supplementation before and during pregnancy.
Al, set to 3 times the intake known to prevent scurvy in infants.

570y Foo 10 [o 1é 1.4 1.6 330 95

o, o o o 1_6 e s 0 o \{ardena for R.I ar prlmar.t avsgdda tor plaher|ng av kost:er
for grupper av individer for angivna aldersintervall och kon.

Pregnant 750 10 o1 15 16 19 &00° 108

Rl innefattar en sadkerhetsmarginal som tar hansyn till
Loctating | 1400 10 0.1 2.0 16 17 450 155 variationer i behovet hos individerna i gruppen och ar
faststallda for att tacka behoven hos 97,5 procent av
individerna i gruppen.
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Vad ar optimalt och vad ar toxiskt?

- Upper intake level, UL

Figur 1. Vitaminernas dos-effektkurva (schematiskt)

Figuren atergiven med tillstand fran Socialstyrelsen 19 . Fér mer information, se Faktaruta 6 .

ekt Ovre grans for intag har faststallts for
vissa naringsamnen. UL anger den
Toxisk hogsta mangden av ett naringsamne

som kan intas under lang tid utan att
sannolikt ge negativa halsoeffekter.
Exempel pa naringsamnen med UL ar
ool retinol, vitamin D, jarn och jod.

nutritionell effek

Subklinisk
brist

Farmakologisk

Vardena for UL ar osakra och de bor

Brist-
siugdomar anvandas med forsiktighet for
Dos . . o o
Rekommendation enskilda individer.
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Vitaminer ar en mycket heterogen grupp

Fettlosliga Vattenlosliga

Vitamin A Tiamin (vitamin B,)
Vitamin D Riboflavin (vitamin B,)
Vitamin E Niacin (tidigare B; och B;,
Vitamin K Pyridoxin (vitamin Bg)

Folat (folacin, folsyra)

Bokstavsbeteckningarna ar Kobalamin (vitamin B,,)
samlingsnamn for kemiskt
narbeslaktade amnen med
liknande funktioner Biotin

Askorbinsyra (vitamin C)

Pantotensyra
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Fettlosliga

FUNKTIONER:
Stor bredd av funktioner

- syn, koagulation, benmetabolism, antioxidant etc

ABSORPTION:
Absorption beroende av lipidomsattning
- behbver narvaro av galla

- inkorporeras i chylomikroner och transport via lymfan till
blodet

- binds till transportprotein eller andra komplex
LAGER: Lagras och tar tid for bristsymtom (ej vit K)

Kan tillféras periodiskt

Vattenlosliga

FUNKTIONER:

Majoriteten involverade i energi-metabolism
(dock ej vit C, B12 och folsyra)

Alla har viktiga coenzymsfunktioner

ABSORPTION:

Vissa kan absorberas passivt, men finns transportorer

LAGER:

Lagras inte i sa stor utstrackning — 6éverskott utséndras
via urin

Behover tillféras regelbundet

GOTEBORGS UNIVERSITET | SAHLGRENSKA AKADEMIN



o . ) . .
s | woior — R s — « VattenlGsliga vitaminer absorberas i
sea P | W ovre delen av tunntarmen (Duodenum
“ DBuod H
iy lIll B“,’(spoukurtel eﬁu-m-:-: l;;:‘:m“__wﬂN.vl 5% —: OCh JeJunum)
~A e s — Parietalcellerna producerar Intrinisc factor
S@ s o ’ som behovs for B12
Gallbigsa P ClU08 galsians, fuidos. e
- galla PP Vitien m—
m— Vitamin C
| e ‘_,  Fettlosliga vitaminer absorberas i nedre
— 86 Taa
- | delen av tunntarmen (lleum)
Sy oot e — Gallsalterna behovs for att goéra om
P fettdroppar till miceller
» Mineraler och elektrolyter absorberas i
ovre delen av tunntarmen (Duodenum)
 Elektrolyter absorberas aven

tjiocktarmen (Colon)




VITAMIN A

Samlingsnamn for flera fettlésliga substanser med vitamin A aktivitet
(retinol, retinsyra, retinal, retinylestrar, 600 olika karotenoider)

Funktioner:

« Synen - retinol finns i nathinnan (retina) och omvandlas och bildar
rodopsin, som ar viktigt fér morkerseendet

 Tillvaxt, differentiering och mognad av celler, samt for cellernas
kommunikation, reproduktion och immunférsvar

Brist:

» Ev efter lang tid av korttarm, leversjukdom, cystisk fibros, fetmakirurgi
eller hdog alkoholkonsumtion

* Brist leder till nedsatt immunforsvar, nattblindhet, blindhet och dod
Lager:
* Retinol/retinal lagras i levern och drdjer ar till bristsymptom

» Retinol utsdndras med galla i avforingen
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Vitamin A i kosten

» Retinol i exv lever, fet fisk, mejerier, agg
« Karotenoider i exv gronsaker, rotfrukter

| Sverige berikas margariner, for att fa samma niva som smor

» | Sverige verkar vi fa i oss tillrackligt via kosten (1300-1600 ug/d)

 Rekommenderat intag (RI):
— 700 ug/dag kvinnor

— 800 ug/dag man
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Vitamin A och synen

As light enters the eye, the cells [ D= , , _
of the retina convert images - The cells of the retina contain rhodopsin, a
into electrical impulses. @ ;;} molecule composed of opsin (a protein) and
cis-retinal (vitamin A). 0
R e } !
- — C.
e - W IR W R H
| Retina cells -
& (rods and S
Light energy \ -~ cones) cis-Retinal C trans-Retinal
07 “H
/ | As rhodopsin absorbs light, retinal changes from cis to
Ernia ' trans, which triggers an electrical impulse that carries
/ visual information to the brain through the optic nerve.

Eye  Nerve impulses
to the brain
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A-vitamintoxicitet

- Kan bli toxiskt nar bindarproteinerna ar “slut”

- Fritt vitamin A ar skadligt for celler

- Toxicitet magjlig vid animaliska kallor och tillskott, speciellt
- Tolerable upper level 3000 RE (ug/dag)

- Gravida ska dock undyvika tillskott med vitamin A — kan ge missbildningar

- Retinoids Carotenoids
IN,FQQPS: (in animal foods) (in plant foods)
Retinol ) Retinal ~ Retinoic acid
IN THE BODY: (supports & > (participates > (regulates
reproduction) ' : in vision) g growth)

- (Understanding nutrition, Cengage learning 2024) _




VITAMIN D

Egenskaper:

- fettlosligt

- kan bildas i huden sommartid (april-okt)

- intas via kosten och via tillskott (D2 och D3)

Absorption:
- absorberas i tunntarmen (via lymfan till blodet)

Funktion:

- finns receptorer i manga vavnader

- reglerar kalcium- och fosfatbalansen
exv via aktiv transport i tarmen

- brist kan orsaka rickets hos barn och osteomalaci

hos aldre

GOTEBORGS UNIVERSITET
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In the skin: From the diet:
7-dehydrocholesterol Vitamin D5 (plants)
(a precursor made in the Vitamin D3 (animals)

] u liver fr_om cholesterol)
Vltamln D-Syntes 2] | Ultraviolet light
. . & ¢ from the sun
och aktivering v
= Previtamin Dy
> ,
Heat from
Wy the body
Calcidiol = 25-hydroxyvitamin D — proxy for status s
Calcitriol = 1,25-dihydroxyvitamin D (aktiv metabolit) |
Hos aldre kan hudens syntes vara samre och aven , ‘
. . Vitamin D4
njurarnas funktion (Calciol)
T Uppregleras av paratyreoideahormon (PTH) :R,::e tudroxy'aﬁon
och laga fosfatkoncentrationer 2 N
E Calcidiol
l Nedregleras av fibroblastliknande tillvaxtfaktor- 2 nths | ‘H ST
23 (FGF-23) och héga fosfatkoncentrationer & ld D kidneys: u, e
= Calcitriol
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Rekommendationerna for vitamin D - NNR 2023

Recommended intake Average requirement Upper tolerable intake level

(RI) (AR) (UL)
7mo-75ar 10 ug 7.5 ug <6 man 25 ug/dag
>75 ar 20 ug 7.5 ug 6-12 man 35 ug/dag
1-10 ar 50 pg/dag
Gravida 10 ug 7.5 ug <11 ar 100 pg/dag
Ammande 10 ug 7.5 ug
Tolerable Upper Intake Level of vitamin D |
EFSA
Biverkningar vid héga serumnivaer ar
. . . . hyperkalciuri, vilket speglar forlust av
From 1-2 weeks of age, infants should receive 10 pg vitamin D5 per day as a supplement. benvavnad, férkalkning av kérl och vavnader,
For people with little or no sun exposure, an intake of 20 pg/d is recommended och njursten.

1 Mg = 40 U (international units) NORDIC NUTRITION RECOMMENDATIONS 2023
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Lagstadgad berikning med vitamin D - LIVSFS 2018:5

1983

4 )
Mjolk <1,5 %fett: 0,38 ug/100 g
Viss yoghurt/fil: 0,38 ug/100 g
Margarin: 10 ug/100 g

- J

Livsmedel som maste berikas -
(Livsmedelsverket.se)

2018

4 )
Mjolk <3%: 1 ug/100 g
All yoghurt/fil: 0,75-1,1 ug/100 g
Margarin: 20 ug/100 g

GOTEBORGS UNIVERSITET | SAHLGRENSKA AKADEMIN |
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(" Andringen i berikning:

Hogre mangd vitamin D

Nastan all komjolk/vaxtdryck

All fil/lyoghurt/vaxtbaserad
\Aven flytande margariner Y.

AVDELNINGEN FOR INVARTESMEDICIN OCH KLINISK NUTRITION
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Berikad
fil/yoghurt
1agg Berikad 1 mikrogram
2 mikrogram mjslk/vegodryck D-vitamin per dl
D-vitamin 1 mikrogram
D-vitamin per dl

En barnportion lax
7 mikrogram
D-vitamin

Berikat
smorgasfett

Berikat

2 mikrogram . . flytande matfett
D-vitamin Hur mkaet Vltamln D 1 mikrogram
per 10 gram D-vitamin https://www.livsmedelsverket.se/om-
~ /publikationer/sok-
ate r d u ? per tesked gzzlﬁ(l;ti;:el:/)fgit:t(:lad/d-vitamin-till-barn
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Rekommendationen av vitamin D tillskott i Sverige

Rekommenderat tillskott av

Grupp D-vitamin per dag
Alla barn under 2 ar (fran forsta levnadsveckan) 10 pg (D-droppar)
Barn och vuxna som inte ater fisk 10 pg
Barn och vuxna som inte ater berikade livsmedel 10 ug
Barn och vuxna som inte ater fisk eller berikade livsmedel 10 ug
Barn och vuxna som bar klader som tacker ansikte, armar
Y , 10 ug
och ben eller inte ar ute i solen under sommaren
Barn och vuxna som bar klader som tacker ansikte, armar
och ben eller inte ar ute i solen under sommaren och 20 ug
dessutom inte ater fisk och vitamin D-berikade livsmedel
Alla éver 75 ar 20 ug

(Livsmedelsverket)
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Vitamin D status — hur mats och definieras det? f ¢

Koncentrationer av 25-hydroxyvitamin D i serum eller plasma

1 nmol/l = 0.4 ng/ml

Enligt NNR 2023 och Institute of Medicin (US/Canada)

Adekvat/sufficiens >50 nmol/l (>20 ng/ml)
Otillrackligt/insufficiens 30-50 nmoll/l (12-25 ng/ml)
Brist <30 nmol/l (<12 ng/ml)

Dietary Reference Intakes for Calcium and Vitamin D - NCBI (nih.gov)

Enligt regional riktlinje i Vastra Gotaland regionen

Brist <25 nmol/l (10 ng/mil)

Regional medicinsk riktlinje Ldkemedel (vgregion.se)
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D-vitaminbehandling (kolekalciferol)

Vid dokumenterad brist Malniva Uppmatt Behand- Behand-

Vid brist (<25 nmol/L) rekommenderas behand- Flb niva lingsdos  lingsdos
ling enligt formeln: malniva (nmol/L) — uppmatt b = -
niva (nmol/L) = behandlingsdos (i ug), se tabellen >0 L =l 1600
nedan. 50 15 35 1400
50 20 30 1200
Vid behandlingsindicerad insufficiens 50 25 25 1000
Behandlingen vid insufficiens (25-50 nmaol/L) 50 30 20 800
initieras vanligen med 200-800 E dagligen, 50 35 15 600
men dosen styrs av ursprungsnivan 25-0H-D, 50 40 10 400
50 45 5 200

Reqional medicinsk riktlinje Ldkemedel (vgregion.se)
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https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/ssn11800-2140136717-112/surrogate/D-vitaminbrist.pdf

Vattenlosliga vitaminer

B-vitaminerna:

o R
« Utan tiamin, riboflavin, niacin, biotin och pantotensyra skulle energi inte kunna utvinnas
fran makronutrienter. Ingar i massor av viktiga koenzymer i

« Tiamin, biotin, riboflavin, niacin, B6, pantotensyra, folat, B12

 Folat och B12 — roller i enkolsmetabolismen
» B-vitaminernas stora kallor ar brod, kott, mejeriprodukter
« B12 endast i animaliska livsmedel

=> tillskott kan behdvas vid vegansk/vegetarisk kost

C-vitamin:

« Storsta kallorna ar frukt, bar och juice, gronsaker
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TIAMIN (vitamin B1)

Ovanligt med brist idag; ev vid alkoholism eller fetmakirurgi

Glucose
0 » Skador vid brist: nervskador/neuropati,
= [ Glycolysis skador pa hjartmuskel,
| allman muskelsvaghet,

hjarnskador
Lactate | === | Pyruvate

drabbar organ som ar beroende av kolhydratmetabolismen
sasom nervsystem, hjarta och leder till muskelsvaghet och
Acetyl-CoA nervforlamning (och dod)

» Bristsjukdomen heter beriberi ("valdigt sjuk”)
* Thiamine deficiency

l » Brist vid ensidigt intag av exempelvis polerat ris, eftersom tiamin
sitter i aleuronskiktet pa rariset.

TCA cycle .o .
« Pyruvat dehydrogenas ar tiaminberoende

stoppar upp citronsyracykeln
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https://www.cureus.com/articles/62846-treatment-of-refractory-lactic-acidosis-with-thiamine-administration-in-a-non-alcoholic-patient#!/

FOLAT

Valdigt lite lagras i kroppen

Kallor ar inalvsmat, arter, bonor, grona bladgronsaker

Rek intag 330 ug/d kvinnor och man

Rekommenderat tillskott 400 ug/dag av folsyra fram till vecka 12
under graviditet for att undvika fosterskador (ryggmargsbrack)

Rad om folsyra for kvinnor (livesmedelsverket.se)
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https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/folsyra-for-kvinnor#:~:text=Alla%20som%20kan%20t%C3%A4nkas%20bli%20gravida

—~——

In foods, folate naturally occurs as Spinach
polyglutamate, (Folate occurs as mono-
glutamate in fortified foods and supplements.)

Folats absorption och ‘ -
aktivering JORFN AR N :

+ CH,

In the intestine, digestion breaks glutamates
off . .. and adds a methyl group. Folate is

“ . . an iv vells. Intesti
Folat ar en kofaktor till enzym i syntes av DNA och ebsorbed and aelivered o celi S
omsattning av aminosyror
0O ot v
Me;y:teit_r?(hydrofolat (MTHF) ar vanligaste formen 8 op'e e B mpRectin e -
av folat i kroppen
By
. v
MTHF aktiveras genom att metylgrupp tas bort av 00D o
Vltamm B1 2 To activate folate, vitamin B4, removes and
- darfor ger brist pé f0|at eller vitamin retains the methyl group; the attached methy| N
. group activates vitamin By,. ==
B12 liknande symtom =
& 07 &- B2~ CHg k\)

r TR\
A

Both the folate coenzyme and the vitamin B4,
coenzyme are now active and available for
DNA synthesis. DNA
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Folat och anemi

 Vid folat och B12-brist
kan megaloblastisk
anemi utvecklas

Normal red blood cell production

CMNA gyrthesis and call divison

veqins

Hemaoglonin synthasia bagins

.

Hemoglobin syntheasis intensifies,

sowing DNA synthesis and cell
divisicn
A v s s s i g o 2
Nucleus migrates 1o cell wall ; Y
8 )

l = "\_.
Nucleus and all cell organslles
aave the call o, e

" £
l \__ /v" (( -
Malure red blood cells are - ": N
smail, containing o oplas "';;\,\ui

packed with hemogk
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In folate (or vitamin By;) deficiency

Without folate, DNA strands braak
and cell division giminighes

RMNA =ynthesis continues, resulting

in a karge cell with a large nucleus

|

Red tlood cells are relatively large
{macrocytic), Irregularty shaped

S and ohen have nuclel; they cannot

carry axygen or traval through the
capillarias efficiently

(Understanding nutrition, Cengage learning 2024)



Vitamin B12, kobalamin

« Behovs bla vid bildning av DNA och for myelinisering av nerver

« B12 absorberas i nedersta delen av tunntarmen, bundet till intrinsic factor
* Finns enbart i animaliska livsmedel

» Lager kan dock racka i flera ar A

* Men nedsatt saltsyraproduktion och produktion av intrinsic factor
forsamras absorbtionen (exv hos aldre och vid fetmakirurgi)

 Bristsymptom megaloblastisk anemi, pernicios anemi, nervskador MILK
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B12-brist kan ge nervskador och anemi

* Vid uttalad B,,-brist kan dock neurologiska symtom upptrada som ar
reversibla sa lange de ar sensoriska rubbningar, medan senare upptradande
motoriska rubbningar kan bli permanenta. Med B,,-substitution lever
patienterna ett friskt liv med en normal forvantad livslangd.

Pernicios anemi orsakas av en kronisk autoimmun gastrit som i sent skede ger
skador pa parietalcellerna och en minskad eller upphavd produktion av intrinsic
factor (IF). Detta ger en isolerad B,,-brist och ar ett tillstand som kraver livslang
behandling och noga bor skiljas fran generell malabsorption.

(Vitaminer, mineraler och sparamnen | Lakemedelsboken)
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https://old.lakemedelsboken.se/kapitel/nutrition/vitaminer_mineraler_och_sparamnen.html

Vitamin C, askorbinsyra

* Finns i frukt, bar, gronsaker och rotfrukter inkl potatis
» Rek intag ar 95 mg/d kvinnor och 110 mg/dag man

« Brist leder till skorbjugg, som genom historien tagit miljontals
liv bland sjofarare

» Bristsymptom ar svullet och blodande tandkott
« UL 1000 mg/dag
 Biverkningar (diarré, magproblem)

Bophot Associams/Seienca Soume

¥ " .
. '-"‘ - ‘il. 1 " ' by -"
LR AR T .
Scorbutic gums. Unlike other lesions of the Pinpoint hemorrhages. Small red spols

mouth, scurvy presents a symmaelrical appear in the skin, indicaling spontaneous
appearance without infection internal bleeding,
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Vitamin C, askorbinsyra

» Antioxidant som oxideras latt i vattenlosning, av varme och av
ljus
— Ateraktiverar andra antioxidanter i metabolismen, exv vitamin E
— Reducerar trevart jarn (Fe3+) till tvavart (Fe2+) vilket 6kar absorptionen

» Kravs for att kollagen ska bli stabilt och ev roll i benomsattning
» Cofaktor i olika reaktioner (exv tryptofan till serotonin)

« Kan mgjligen stimulera immunforsvaret, men forkortar enbart
forkylningar med 1 dag och férebygger inte insjuknande
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Sju essentiella mineraler
Kalcium, fosfor, svavel, kalium, natrium, klor, magnesium
Genomsnittsbehovet 100 -1000 mg

Funktioner for nervimpulser, muskelimpulser, styrka i skelettet, blodtrycksreglering

Atta essentiella sparelement
Jarn, zink, koppar, selen, jod, mangan, kobolt, molybden

Genomsnittsbehovet nagra pg — ng

De flesta ingar som aktiv del i metalloenzymerunktioner

GOTEBORGS UNIVERSITET | SAHLGRENSKA AKADEMIN



Spottkortlar

Svalg

Matstrupe l l

Magsack J

Lever-_

Gallbldsa —___

Bukspottkdrtel —

ST

— ‘# }

Tunntarmy :’74

- k_

Tjocktarm 5(-\
Blindtarm ,/"v IJ

)

Appendix |
Andtarm

Mat och dryck

Saliv Munhala

{bikarbonat

och enzymer) Matstrupe

Magsaft =P Magsick =P Alkoho| —————
* pepsin
HCI
Duodenum
s— Elektrolyter, tex. (17, SO7°
Bx{kspottkonel — 300 —_—
« bikarbonat o KlOUT el
L enzymer — Magnesum —_—)
— Zink
s Glukos, galaktos, fruktos —_—
Gallblasa —_— At ——
- galla .
— \/itamin C
) Tiamin
) m—} Riboflavin
— 05
— Folat
. Lymf-
— Aminosyror, di- och systemet
_’ tripeptider
—-} Vitamin A, D, E, K
fettiosliga vitaminer
m— Fettsyror och
monoglycerider

— Kolesterol

Vattenltsiiga

vitaminer

—

Gallsalter Oth  se—p
B vitamin B12

) Elektrolyter, tex. Na*, k* ———s
——p Syntes fran tarmbakterier —

av vitamin K och vissa B-vitaminer

w— \Vatten —_—)

Kolon

And-

Portddern

 Vattenlosliga vitaminer absorberas i
ovre delen av tunntarmen (Duodenum
och Jejunum)

— Parietalcellerna producerar Intrinisc factor
som behovs for B12

Fettlosliga vitaminer absorberas i nedre

delen av tunntarmen (lleum)

— Gallsalterna behovs for att géra om
fettdroppar till miceller

8. Mag-tarmkanalens anatomi och tarm
funktion, som schematiskt beskriver var

sekretion av digestionsvatskor och absorp- Avforing
- sy e _




Iron in food Jérnabsorption

If the body
N 4 does not
e Mucosal cells in the need iron Iron is not absorbed but is excreted
intestine store excess in shed intestinal cells instead.
iron in mucosal ferritin Thus, iron absorption is reduced
(a storage protein). when the body does not need iron.

If the body
needs iron

Mucosal ferritin releases iron to
mucosal transferrin (a transport

(‘ < protein), which hands off iron to
. (' L & another transferrin that travels
A A A through the blood to the rest of

the body.
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Hem- och icke-hemjarn i maten

About 40% of the iron

° .’ n
in meat, fish, and 8o o° a'en®s® :
poultry is bound into oL o.' L B e ‘
: o °
_heme,hthe v b e —y Heme accounts for about
= Donneme won. L 10% of the average daily
iron intake, but it is well
Key: absorbed (about 25%).
: ngr?heem a Nonheme iron accounts
for the remaining 90%, but
it is less well absorbed
=< = a R (about 10%)
B .08 : X
All of the iron in foods ¢ m & _!.' -4:'-'.'4 ama
derived from plants /g g ".". B .8 mB8m ‘~
is nonheme iron. Y\ i .‘."._.“-‘ o

Foricke-hemjarn
stimuleras absorptionen av:
- vitaminC

- : - fisk och kott ("koéttfaktorn™)
®
: '. 5\ hammas absorptionen av:

LR - polyfenoler (te, kaffe, vin)
'.' ° - fytinsyra (fiberrika livsmedel
< 8 '. som spannmal, baljvaxter och
nl g notter).

em o o
EE g \

B = TIPS:

- . . .

°/\® Fytinsyran bryts till viss del ner
- : genom langtidsjasning av bréd
% = och surdegsbakning. Groddning
g av baljvaxter och fron minskar

ocksa mangden fytinsyra.
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Hur mycket jarn behéver vi?

Det rekommenderade intaget per dag skiljer sig mellan olika aldersgrupper:

* Rekommenderat intag

Kon/Grupp/Alder Rekommenderat intag baseras pé 1 5 %
Spadbarn 7-11 manader 10 milligram abSOrptlon
Barn 1-6 ar 7 milligram
Barn 7-10 ar 9 milligram . P .

* Framst mojligt for
Flickor 11-14 ar 13 milligram bl

andkostare

Flickor 15-17 ar 15 milligram
Pojkar 11-17 ar 11 milligram

° . "
Kvinnor 18-50 ar 15 milligram Unga ﬂICkOI’ hogt behov
Kvinnor 51-70 ar 8 milligram - Basala fOF|USter
Kvinnor over 70 ar 7 milligram - T| | Ivaxt
M&n Gver 18 ar 9 milligram — MenStruatlon
Gravida 26 milligram
Ammande 15 milligram

Jarn (livsmedelsverket.se)
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https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/naringsamne/salt-och-mineraler1/jarn

Jarn viktigt for
roda blodkroppars
funktion

GOTEBORGS UNIVERSITET | SAHLGRENSKA AKADEMIN

Normal red blood cell production

DNA synthesis and cell division

begins

Hemoglobin synthesis begins

v f

Hemoglobin synthesis intensifies,
slowing DNA synthesis and cell

division

Nucleus migrates to cell wall A

Nucleus and all cell organelles
leave the cell A

l r\ _/') L—* = /}

&S
_

Mature red blood cells are small
containing only hemoglobin
. -
i |
. { \ O
@ CT° ™
. ) ——

N — o

In Iron deficiency

Without iron
hemoglobin
synthesis is
impaired

Red blcod cells in
iron-deficiency

anemia are relatively
smaller (microcytic)
and pale (hypochromic)

(Understanding nutrition, Cengage learning 2024)



Serum ferritin (pug/L)*®

Iron deficiency Risk of iron overload
Individuals with
Apparently healthy infection or Apparently healthy Non- healthy
individuals® inflammation individuals individuals
Infants and young children <12 <30 — —
(0-23 months)
Children under 5 years <12 <30 — —
(24-59 months)
Children (5 to less than <15 <70 >150 females >500¢
10 years) >200 males
Adolescents (10 to less <15 <70 >150 females >500
than 20 years) >200 males
Adults (20-59 years) <15 <70 >150 females >500 WHO qu|de||ne
>200 males .
Older persons (60+ years) <15 <70 >150 females >500 on use Of ferrltln
>200 males H
concentrations to
Pregnant women <15 (first trimester)® — — —

assess iron

a From previous WHO recommendations and new evidence.

b Markers of inflammatien should be assessed along with the ferritin concentration, and ferritin adjusted as necessary. Statu S I n
¢ For the purposes of this guideline, an apparently healthy individual is defined as an individual with physical well-being for their age and physiological status, without detectable

diseases or infirmities. 1 d n/i d I d
. Individuals an

In adult, non-healthy populations, a ferritin concentration exceeding 500 ug/L may indicate risk of iron overload or other disease. This cut-off value indicates the need for further
clinical and laboratory evaluation to establish the diagnosis and underlying cause of the ferritin levels

¢ There are several physiological changes occurring in pregnancy that may contribute to the variation in thresholds of iron deficiency in pregnancy as defined by serum ferritin, po p u |at|0ns
including a physiological rise in acute phase proteins secondary to pregnancy; second trimester plasma volume expansion; and changes in inflammatory measures in the final

trimester of pregnancy. 2 02 O

Remarks

* In the absence of inflammation, the concentration of plasma/serum ferritin is positively correlated with the
size of the total body iron stores. Ferritin levels are low in iron-deficient individuals and high in iron-loaded
individuals.

* In populations, ferritin testing to ascertain the prevalence of iron deficiency or to determine the risk of iron
overload is usually performed along with haemoglobin testing to assess the prevalence of anaemia. Measures
of inflammation (e.g. C-reactive protein [CRP] and/or a-1 acid glycoprotein [AGP]) and additional iron indices,

GOTEROL such as soluble transferrin receptor, are commonly used. _



https://www.who.int/publications/i/item/9789240000124
https://www.who.int/publications/i/item/9789240000124
https://www.who.int/publications/i/item/9789240000124
https://www.who.int/publications/i/item/9789240000124
https://www.who.int/publications/i/item/9789240000124
https://www.who.int/publications/i/item/9789240000124
https://www.who.int/publications/i/item/9789240000124

Jarnstatus hos ungdomar

—ak 5, &k 8 och ar 2 gymnasiet

* Jarnbrist vanligare bland tjejer (23 %) an killar (6 %)

* Jarnbrist hos tjejer vanligast i arskurs 8 och 2 pa gymnasiet (28 %),
samt bland de som fatt mens
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https://www.livsmedelsverket.se/om-oss/publikationer/artiklar/2024/l-2024-nr-10-jarnintag-och-jarnstatus-med-fokus-pa-ungdomar-i-sverige
https://www.livsmedelsverket.se/om-oss/publikationer/artiklar/2024/l-2024-nr-10-jarnintag-och-jarnstatus-med-fokus-pa-ungdomar-i-sverige
https://www.livsmedelsverket.se/om-oss/publikationer/artiklar/2024/l-2024-nr-10-jarnintag-och-jarnstatus-med-fokus-pa-ungdomar-i-sverige
https://www.livsmedelsverket.se/om-oss/publikationer/artiklar/2024/l-2024-nr-10-jarnintag-och-jarnstatus-med-fokus-pa-ungdomar-i-sverige
https://www.livsmedelsverket.se/om-oss/publikationer/artiklar/2024/l-2024-nr-10-jarnintag-och-jarnstatus-med-fokus-pa-ungdomar-i-sverige
https://sverigesradio.se/avsnitt/jarnbrist-vanligt-hos-unga-tjejer-extra-svart-nar-det-drabbar-varnpliktiga-r
https://sverigesradio.se/avsnitt/jarnbrist-vanligt-hos-unga-tjejer-extra-svart-nar-det-drabbar-varnpliktiga-r
https://sverigesradio.se/avsnitt/jarnbrist-vanligt-hos-unga-tjejer-extra-svart-nar-det-drabbar-varnpliktiga-r
https://sverigesradio.se/avsnitt/jarnbrist-vanligt-hos-unga-tjejer-extra-svart-nar-det-drabbar-varnpliktiga-r
https://sverigesradio.se/avsnitt/jarnbrist-vanligt-hos-unga-tjejer-extra-svart-nar-det-drabbar-varnpliktiga-r
https://sverigesradio.se/avsnitt/jarnbrist-vanligt-hos-unga-tjejer-extra-svart-nar-det-drabbar-varnpliktiga-r

Figur 1. Vitaminernas dos-effektkurva (schematiskt)

anm |
Be h ovs kosttl I IS kott? Figuren atergiven med tillstand fran Socialstyrelsen 19 . Fér mer information, se Faktaruta 6 .
n

Effekt
Ater man varierat behdvs generellt inga kosttill

Men ibland behovs det: Toxisk
 Jarn under graviditet och vid stora forluster
 Folsyra till kvinnor i barnafédande alder

Farmakologisk

 Vitamin D till barn <2 ar och riskgrupper Optimal
nutritionell effek
* Vitamin K till nyfodda subkinik

Brist-
sjukdomar

« Om man inte ater "allt” eller restriktivt
— Vegan
— Fodoamnesoverkanslighet
— Fetmakirurgi

Rekommendation
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Grupper/tillstéind dér man kan évervéga substitution — Faktaruta 5

LagenergifSrbrukare
» Multivitaminer, doser enligt Nordiska naringsrekommendationer (NNR) 2023 (se tabell 1).

Menstruerande kvinnor

« Jam
« Folsyra om &nskan att bli gravid

Gravida
« Folsyra
« Kaleium
. Jarn . . . o e
« Vitomin D V!.tamlner, mineraler och sparamnen |
Lakemedelsboken 2024
Ammande
« Kalcium
Smabarn
+ Vitamin D
Personer med alkoholmissbruk
Aldre « Multivitaminer
+ Kalcium « Extra B-vitaminer, speciellt tiamin
« Vitamin D
Vid mag-tarmsjukdomar
Veganer « Individuellt, vitamin B12 rutinméssigt vid distal ileumresektion
« Vitamin D
« Vitamin B12 Vid njursjukdomar
« Eventuellt jarn, zink och selen « Individuellt. Risk for ackumulering av fettlésliga vitaminer samt mineraler och splramnen.



https://lakemedelsboken.se/terapiomraden/nutrition/vitaminer-mineraler-och-sparamnen/
https://lakemedelsboken.se/terapiomraden/nutrition/vitaminer-mineraler-och-sparamnen/

Vanlig mat racker

De allra flesta far i sig tillrackligt med vitaminer och
mineraler genom den vanliga maten. For dem finns
det alltsa inget behov av extra kosttillskott. Men det
finns nagra viktiga undantag.

/ )\ﬁ

/,/ 7//l
Vem behover extra vitaminer och mineraler?
(livsmedelsverket.se)

Risker med kosttillskott >

De flesta kosttillskott som saljs i Sverige kan du som
vuxen och frisk dta utan risk. Men det finns ocksa en
del som av olika anledningar kan vara skadliga.

Risker med kosttillskott
(livsmedelsverket.se)
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https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/kosttillskott/vem-behover-extra-vitaminer
https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/kosttillskott/vem-behover-extra-vitaminer
https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/kosttillskott/risker-med-kosttillskott
https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/kosttillskott/risker-med-kosttillskott

Okad risk fér bristtillsténd

Mag-tarmsjukdomar

Obehandlad celiaki
ndivider med obehondlad celiaki (glutenintolerans] drabbas ibland av genersll malabsorption, det vill stga en nedsatt
farmdaga att ta upp Raring, vitaminer och mineraler. Framst sar man specifik brist pd jarn, folsyra och/eller vitarmin B12
hos dessa individer.
Crohns sjukdom occh ulceras kolit
ndivider mad Crohns sukdom i tunnbarmen drabbas av samma brister som individer mad cbehandlad celiaki, medan
ulcerds kolit sdllan ger ndgra specifika brister.
Atrofisk gastrit
ndivider mad atrofisk gostrit (nedsatt produktion av maogsaft) har:

» nadsatt proteinnedbrything, vilket ger liatt B12-brist

+ bristande produktion av “intrinsic factor® {IF), vilket kan leda till grav Bl2-brist med pernicids anemi, det vill saga en

owanlig blodbrist sorm far war obotlig.

Pankreasinsufficiens

ndivider mad ponkreasinsufhciens har en minskad frmoga att ta upp fett, och darmead energi, liksom fettiidshiogo
witcominer, vilket kan crsoka brist. Okad méangd fett | tarmen binder kalcium och mognesium, sé att upptoget aov dessa
minaralar mirskar, vilket kan lkeda till brist.

Vitaminer, mineraler och sparamnen |
Mag-tarmkirurgi eller stralning Lakemedelsboken 2024
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https://lakemedelsboken.se/terapiomraden/nutrition/vitaminer-mineraler-och-sparamnen/
https://lakemedelsboken.se/terapiomraden/nutrition/vitaminer-mineraler-och-sparamnen/

Exempel pd |l&kemedel med effekt pd upptag och omséttning av néringsémnen -
Faktaruta 2

Vitamin A

= Minskod absorption av vitamin A
a Meomycin

a Hesiner

Vitamin D
« Minskod absorption av vitamin D

o Hesiner

Niacin (vitamin B3)
= Antagonist till niacin

o |soniazid

+ Okod syntes av niacin
s COstrogen

Vitamin Bé (pyridoxin)
+ Lakemedel som bildor komplex med vitamin B4,
o L-dopa
o Penicillamin
o |soniazid

Folat (folsyra)
= Antogonister till folat
a Fenytoin

o Fentioziner
o Tricykliska antidepressiva

o Matatremt Vitaminer, mineraler och sparamnen |
o Trimetoprim Lakemedelsboken 2024

+ Minskod absorption av folat |

- ...


https://lakemedelsboken.se/terapiomraden/nutrition/vitaminer-mineraler-och-sparamnen/
https://lakemedelsboken.se/terapiomraden/nutrition/vitaminer-mineraler-och-sparamnen/
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