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D-vitamin

Indledning

Vitaminer er vigtige for mange funktioner hos mennesker.

D-vitamin kan indtages med kosten, og kroppen kan ogsa selv danne det,
hvilket kraever sollys pa bar hud. Solen er den vigtigste kilde for D-vitamin i
sommerhalvaret, safremt man feerdes ude i solen. Solens straler er imidlertid
ikke stezerke nok i vinterhalvaret til, at der kan dannes tilstraekkeligt med D-
vitamin i huden. D-vitamin findes i begraeensede mangder i fadevarer som
fede fisk, eeg og ost, men D-vitaminbehovet kan ikke daekkes via kosten
alene.

Effekter

D-vitamin er vigtig for kroppens optagelse og omseetning af kalk, der er af
vigtig betydning for dannelse og styrkelse af knoglerne. Lav D-vitaminstatus
medfgrer gget knogleomsaetning og @get risiko for frakturer. Disse effekter
kan relateres til, at en af D-vitamins vigtigste fysiologiske funktioner er at
opretholde tilstraekkeligt hgje koncentrationer af kalcium og fosfat i blodet til
at sikre optimale forhold for funktionen af nerver og muskler og for
kalkindlejringen i skelettet.

Ydermere er D-vitamin med til at styrke immunforsvaret. D-vitaminindtag kan
nedseette risikoen for luftvejsinfektion. Dette geelder seaerligt for individer med
lav D-vitaminstatus (<25 nmol/l); se senere under afsnittet "diagnose
metode”.

En del studier finder sammenhaeng mellem D-vitaminstatus og
praestationsevne. Imidlertid ses sjeeldent en fremgang i praestationsevne hos
personer, der gger D-vitamin indtag, hvorfor D-vitamin ikke ses som et middel
til at gge preestationsevnen, men snarere et middel til et velfungerende
immunforsvar og staerke knogler.

Arsag til virkning

@ges D-vitaminstatus efter konstateret mangel, forventes det at nedsaette og
over tid fierne de negative konsekvenser af lav D-vitaminstatus. Dette
forventes at lede til et bedre immunforsvar og steerkere knogler.
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Arsager til mangel

Den primeere arsag til D-vitaminmangel er, hvis ophold i sol med bar hud
og/eller D-vitamin indtag fra kosten er beskedent og under anbefalinger (se
senere). Mgrklgdet hud har desuden nedsat evne til at danne D-vitamin, og
dermed har mgrkhudede personer gget risiko for at udvikle D-vitaminmangel.

Diagnose metode

For at undersgge om man har D-vitaminmangel, skal der foretages en
blodprave. Det anbefales generelt at fa foretaget en blodprave for screening
af D-vitaminstatus i efterar-vinterperioden, da D-vitaminmangel forekommer
hyppigt | Danmark (ca. 70% af den danske befolkning i vinterhalvaret).

D-vitaminstatus vurderes individuelt, men Team Danmark vurderer, at en
optimal D-vitaminstatus (plasma 25(OH) D) for atleter er 75-150 nmol/L.

Bivirkninger

Symptomer efter for store maengder D-vitamin ses i praksis kun ved hgjdosis
kosttilskud (typisk over 100 mg/dag for voksne) og er selv her sjeeldne.
Symptomerne er mavesmerter, opkastning, hovedpine, dehydrering og
hjerterytmeforstyrrelser.

Procedure for at gge D-vitaminniveauer
Pa linje med Sundhedsstyrelsen anbefaler Team Danmark generelt tilskud af
D-vitamin i vinterhalvaret fra start oktober til slut april i en dosis pa 10 ug/dag.

Har man via blodprgve faet konstateret D-vitaminmangel, anbefales ogsa
tilskud af D-vitamin uanfzegtet tid pa aret. Dette aftales naermere med
fagperson alt efter blodpravesvar med udgangspunkt i falgende maengde 10 -
40 ug/dag (Ds-vitamin). Ligeledes anbefales tilskud ikke ved hgijt D-
vitaminniveau.

| sommerhalvaret vil ophold i solen en halv time, tre gange om ugen med
blottede underarme og haender og sol i ansigtet anses for tilstraekkeligt til at
danne den ngdvendige maengde D-vitamin. Behovet for D-vitamin via kosten
afhaenger derfor af, hvor meget der produceres ved bestraling af huden.
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Dette vurderes individuelt.

| vinterhalvaret vil atleter, der dagligt treener udendgars, eksempelvis
cykelryttere og triatleter, sandsynligvis fa deekket deres behov af D-vitamin
alene via hudens produktion. Specielt hvis de treener under varmere
himmelstrag i vinterhalvaret.

Seerligt om vinteren vil atleter, der fortrinsvis treener indendgrs, eksempelvis
badminton-, handbold- og bordtennisspillere, veere i risiko for, at
solstraleeksponering er utilstraekkelig for D-vitaminproduktion af kroppen.
Dette forhold forsteerkes, hvis man som atlet ved siden af sport, arbejder eller
studerer indendgrs. Indendgrsdominerede atleter bgr derfor veere
opmeerksomme pa at opholde sig udenfor og tilstraebe at spise 200-300 g fisk
hver uge eller supplere kosten med D-vitamintilskud.

Gode kilder til D-vitamin fra kosten er 200-300 g fed fisk (f.eks. laks, makrel,
sild) hver uge.
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Anskaffelse

Ved brug af kosttilskud, herunder D-vitamin, er der desveerre en risiko for at
produktet er forurenet med forbudte stoffer, der kan resultere i en positiv test
under dopingkontrol og/eller have helbredsmaessige konsekvenser.

For at minimere denne risiko anbefaler Team Danmark som udgangspunkt
anskaffelse af produkter, der er testet for forbudte stoffer pa www.Informed-
sport.com_og/eller www.nsfsport.com.

"Informed-Sport” og "nsfsport” er test- og certificeringsprogrammer, der tester
kosttilskud for forbudte stoffer, der star pa Dopinglisten (WADA's liste).

Dette kan aldrig give dig en 100% garanti for renhed, men ved at kagbe
produkter med denne certificering, vil du minimere risikoen for, at du indtager
et kosttilskud, der er forurenet med forbudte stoffer. Der kan imidlertid veere
situationer hvor et gnsket produkt ikke testes under certificerings
programmer. Her er det vaesentligt at opveje mulige risici beskrevet i det
forrige mod, dels sandsynlighed for at produktet kan indeholde forbudte
stoffer, dels forhold som oplevelsen af produktet ift. eksempelvis smag og
mulige bivirkninger.

En praktisk guide til at benytte www.Informed-sport.com findes her

Team Danmark understreger, at det altid er atletens eget ansvar, hvis et
produkt har veeret forurenet, og dette resulterer i en positiv dopingtest. Af
samme arsag er det vaesentligt kun at anvende kosttilskud med tilstraekkelig
dokumenteret effekt, da et bredt forbrug af diverse kosttilskud antages at age
risiko for, at der indtages et produkt indeholdende forbudte stoffer.

Vejledning fra Team Danmark

Atleter stgttet af Team Danmark kan modtage individuel vejledning fra Team
Danmark i brugen af D-vitamin. Malet med den individuelle vejledning er, at
den enkelte atlet opnar den optimale effekt ved brugen heraf. Vejledningen vil
tage udgangspunkt i den enkelte atlets vilkar og arbejdskrav i treening og
konkurrence. Vejledningen er tilgaengelig efter naermere aftale og accept fra
atletens forbund og Team Danmark.


http://www.informed-sport.com/
http://www.informed-sport.com/
http://www.nsfsport.com/
http://www.informed-sport.com/
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