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delar av världen. D-vitamin är avgörande 
för skelettuppbyggnad, men D-vitaminbrist 
är också relaterat till depression, ben-
skörhet, hjärt- och kärlsjukdom, MS, dia-
betes, tjocktarmscancer och bröstcancer 
(2) samt preeklampsi. Djurstudier visar att 
D-vitaminbrist under fosterutvecklingen 
medför störd hjärnutveckling.

I Norden utgör fet fisk den viktigaste 
kostkällan för D-vitamin. Enligt nordiska 
näringsrekommendationerna bör barn och 
vuxna inta 300 IE/dag samt gravida och 
ammande 400 IE. Endast 1 % av gravida 
norskor intar denna dos (3) och svenskorna 
intar i genomsnitt 176 IE/dag. Solljuset 
under sommarmånaderna är tillräckligt för 
att bilda stora mängder D-vitamin, men 
hälften av svenskarna lider av D-vitamin-
insufficiens under vårvintern, när förrådet 
är slut (2).

Hos mörkhyade krävs 5–10 gånger mer 
solljus för att motsvarade mängd D-vitamin 
ska bildas i huden. Kombinationen täc-
kande klädsel och mörk hy synes särskilt 
olycklig: Risken för extremt låga D-vita-
minnivåer var sex, sju respektive åtta 
gånger högre för flickor med mödrar från 
ett arabland, Asien eller Afrika jämfört med 

infödda tyskar (4). En holländsk studie 
visade att över 90 % av de barn som fötts 
av beslöjade kvinnor hade D-vitaminbrist.

Ett möjligt samband mellan autism och 
låga D-vitaminnivåer under graviditeten har 
nyligen diskuterats (5) vilket skulle kunna 
förklara svensk-somaliernas ökade autis-
mincidens. Högriskgrupper i befolkningen 
och fertila kvinnor bör rekommenderas D-
vitamintillskott, 2 000 IE/dag anses säkert 
av Europakommissionen. Även om D-vita-
mintillskott inte minskar förekomsten av 
autism kan andra hälsovinster förväntas.
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