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B-VITAMINET — SNABBVAGEN TILL HALSA.

Det ar ratt svart att exakt ange hur manga B
vitaminer som finns. Fran bdrjan var det bara ett
enda - det som Eijkman 1897 férstod fattades i
polerat ris. Fast han visste forstatt inte att det var
ett vitamin. Namnet "vitamin" uppfanns férst 1911
av Funk och Mc Collum och Davis bidrog med
"vattenl@sligt B vitamin" ar 1915.
D& man fick béattre analysmetoder och apparater
avslojades att B-vitaminet innehdll flera olika
komponenter. Problemet I6stes genom att satta till
siffror etter bokstaven: B1, B2, B3 och s& vidare.
Men i de nya amnena upptacktes annu flera
sarskilda vitaminer och till slut gav man upp och
bérjade ge dem enkla kemiska namn. Men
fortfarande a&r manga B vitaminer under ett namn
en grupp och somliga anses av nagra forskare inte
ens vara vitaminer. Darfér rader en viss forvirring
betraffande bade namn och antal. Har kommer de
mest kdnda att tas upp under de numera erkédnda
namnen.
De ar 11 stycken, namligen:

« B1, tiamin

B2, riboflavin

* B3, niacin (dar niacinamid ar den naturliga,

och intracellulara formen /TS)

* BS5 pantotensyra

+ B6 pyridoxin

« folinsyra (B9)

* B12 cobalamin

* biotin

*  Kkolin

* inositol och

* paraaminobensoesyra (PABA).

B-vitaminerna samarbetar intimt med varandra och
det ser ut som om de behdvs i en viss inbérdes
mangd och balans. Darfér kan fér mycket av nagra
B vitaminer och for lite av andra férorsaka brist pa
samtliga. Detta undviker man bast genom att ata
naturliga fédodmnen dar B vitaminerna fran bérjan
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forekommer i ratt balans.

De ansvariga for héalsoupplysningen i vart land
sager att B vitaminerna férekommer i sa riklig
mangd i kosten att tillskott egentligen inte behdvs.
Det var riktigt fram till slutet av 1800-talet, da
industrimalningen bérjade ta bort groddarna ur
sadeskornen.

Numera finns bara fyra palitliga kallor till samtliga B
vitaminer, namligen Oljast (Bjast /TS), lever,
vetegrodd och opolerat ris. B12 vitaminet finns
rikligt bara i lever.

De svenskar som dagligen ater dessa fédodmnen
ar sékert 1att réknade.

En oséker kélla till B vitaminer ar bakteriefloran i
vara tarmar. Under bra férhallanden, det vill saga
da vi ater mycket yoghurt och dricker mycket mjélk,
tillverkar tarmbakterierna B vitaminer i obetydliga
mangder. Den ratta sortens bakterier vaxer bara i
laktos - mjélksocker.

Bristen pa B vitaminer &r allman. De férekommer
sa lite i kosten att det ar svart att fylla behovet pa
ett naturligt satt. Vitt bréd "berikas" med enbart
tiamin och det skapar obalans. Melass, som var
enda sétningsmedlet férr i tiden, innehéll mycket B
vitamin. Det vita sockret vi numera ater innehaller
inget B vitamin eller nagon néring éverhuvudtaget.
Det 6kar tvartom behovet av B vitaminer.

B vitaminerna forstérs av kemiska tillsatser i kosten
som exempelvis nitriter, sulfiter och av droger som
antibiotika. En hdg procent férsvinner vid kokning
eftersom de &r vattenlésliga.

Det stora problemet med modern kost &r att
naringsamnena i hdég grad ar borttagna ur den. Sa
mycket som 2/3 av kalorierna kommer numera fran
naringsfattiga livsmedel. | stéllet finns kemiska
tillsatser som ytterligare férstér vitaminerna i
kroppen.

Detsamma é&r fallet med sa gott som alla droger /
mediciner.

Att de rekommenderade dagliga méangderna av B
vitaminerna ar for lagt satta av Statens institut for
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folkhalsan gor inte bristen mindre. Den ddljs bara.
Folkhalsans rekommendationer aterfinns i kapitlen
om respektive vitamin. Har nedan féljer
rekommendationer, som de flesta moderna forskare
ar ratt ense om. B1 4 mg, B2 5 mg, B6 10 mg B12
15 mg, biotin 300 mg, folinsyra 4 mg, niacin 50 mg,
pantotensyra 50 mg, kolin 1000 mg, inositol 1000
mg och paba 50 mg.

Behovet av B vitaminer ar emellertid individuellt.
Den som har hart arbete behéver mera. Den som
sover lite behdver mera. Stress Okar behovet.
Vatten och sarskilt kaffe och alkohol skéljer ut
vitaminerna ur kroppen.
Rekommendationerna kan
allménna.

Varje cell i kroppen behdver B vitaminer, de ingar i
olika enzymsystem. Brist pa B vitaminer goér darfér

darfér bara vara

att hela kroppen paverkas till det sdmre i ungefar
samma grad. Symtomen &r darfér allméan
kraftldshet och svaghet.

B vitaminbrist i stdérsta allmadnhet kan ses pa
tungan. Normalt &r en tunga lagom stor, har jamn,
skar farg och jamnstora smaklékar som tacker hela
tungans yta, kanter och spets. Brist pa B vitamin
kan férdndra den pa manga olika satt. Den kan
svélla upp, vattenfyllas eller bli mindre, den kan
missfargas, bli blaaktig eller eldrdéd eller fa olika
farger. Den spricker vanligen och far ofta en
beldggning av bakterier som inte gar att skrapa
bort. Smaklékarna kan klumpa ihop, férsvinna
flackvis eller helt s& att tungan blir alldeles slat.

For det mesta férsvinner emellertid de flesta
sadana felaktigheter sedan kosten en tid varit
naringsriktig.

NIACIN — Vitaminet som botar personlighetsklyvning

Forr trodde man att pellagra var en arftlig sjukdom,
eftersom vanligen alla i slakten fick den. Andra
trodde att pellagra spreds av parasiter, eftersom
hela familjen hade den. Numera vet man att det ar
en bristsjukdom. Fortfarande har man samma
instéllning till manga sjukdomar, exempelvis
diabetes, allergier och cancer. S& smaningom lar
man sig upptacka att det varken beror pa virus eller
arftlighet, utan pa naringsbrist.

Pellagra beror pa brist pa B vitaminet, Niacin. Det
har ocksd andra namn som fortfarande anvands,
men man har enats om att det skall kallas for niacin
i fortsattningen. Niacin ar egentligen en faktor i tva
koenzymer, ndédvandiga foér att utlésa energi fran
fédo&dmnen i kroppen.

Ar 1867 da Huber upptackte nikotinsyra togs forsta
steget i niacinets historia. Ar 1914 kunde Funk
isolera det wur risskal och 1915 bevisade
Goldenberger att pellagra berodde pa niacinbrist.
Men inte férran 22 ar darefter bdrjade man
behandla pellagra med niacinamid.

Ar 1947 visade man att niacin ocksa kan goras i
kroppen med hjalp av aminosyran tryptofan.

Niacin ingar i flera enzymsystem och spelar en roll i
mer an 50 &amnesomsattningsreaktioner. Detta
framjar tillvaxt, magsaft, galla och tillverkning av
hormoner.

Niacin har en egendomlig inverkan pa humér och
personlighet. Man kan normalt vara psykiskt stark,
lugn och glad. En brist pa niacin férvandlar en till
oigenkannlighet. Man blir radd, misstanksam,
skygg och férvirrad. Man blir starkt deprimerad och
forlorar all férmaga att samarbeta med andra.
Tidiga symtom pa niacinbrist &r bland annat
bakteriebelaggning pa tungan, dalig andedrakt,
rodflammig tunga, nervositet, inre spéanning,
huvudvark, retlighet, sémnléshet och minnesférlust.
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Ibland kan stérningarna bli sa allvarliga att offret blir
radd for sig sjalv och sdker mentalvard. Vid séarskild
svar brist kan depression och misstanksamhet bl
sa utpraglad att valdsdad blir féljden.

Pellagra visar sig i hudutslag som kan forvaxlas
med solbranna, eftersom de oftast férekommer dar
kroppen utsatts fér solljus. Huden torkar, spricker
s6nder och fjéllar.

Under senare tid har schizofreni framgangsrikt
behandlats med niacin. Behandlingen har bestatt i
1000-3000 mg niacin och 2000 mg C-vitamin tre
ganger per dag i samband med proteinrika maltider.
80 % av patienterna rapporteras bli friska.

Metoden prévades férst av den kanadensiske

lakaren Abram Hoffer, men har numera
introducerats pa manga mentalsjukhus.
Med Hoffer - Osmonds diagnostiktest for

schizofreni (HOD) har man gjort undersékningar
aven av friska personer vid skolor, ungdoms-
vardsskolor, alkoholistanstalter och fangelser. Det
visade sig att 15 % av studenterna hade
schizofrena tendenser. Bland de d&vriga var
procenten sa hdg som 80%.

Naringsbrist paverkar alltsd hjarna och nerver lika
mycket som Ovriga kroppsdelar. En lindrig
niacinbrist kan ge sa foérmoérkat medvetande att
inbillade oréttvisor, retlighet och misstdnksamhet
helt kan forstéra familjelivet. Brist pa alla vitaminer
ar vanligt. En battring kan ske snabbt om man
intresserar sig for naring och skaffar sig kunskaper.
Normal blodniva av niacin &r 0,42-0,84mg per 100
ml blod.

Officiellt rekommenderad daglig mangd ar: 8 -15
mg Kvinnor 13 mg. Man 18 mg.

Att siffrorna &r s& sma beror pa att niacin ocksa kan
gbras i kroppen av aminosyran tryptofan. 60 mg
tryptofan kan omvandlas till 1 mg niacin. Men vem
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kan halla reda pa hur mycket tryptofan man ater ?
Forskare har kommit fram till att man bor &ta minst
50 mg niacin per dag for att vara saker pa fysisk
och psykisk hélsa.

Naturlig kost med de stérsta mangderna niacin
innehéller 10-100 mg per 100 g. Niacinrik féda ar
nét-, kalv-, kyckling-, svin- och farlever, rostade
jordndtter, oskalat ris, kalvhjarta, svin- och nétnjure,
kalkon, tonfisk, hélleflundra, svardfisk och 6ljast.

En tredjedel av vitaminet utséndras inom ett dygn

med urinen. Foérluster &r oundvikliga vid kokning.
Det absorberas samre vid sjukdom. Antibiotika
forstor niacin.
| korn, fréer och grénsaker finns niacin bara i
bunden form.

Vid bristsymtom ar det Ilampligt att o©ka
dagsmangden till 500 mg under nagra dagar.
Proteinintaget bér samtidigt vara minst 100g per
dag.

Battring uppnas du pa mindre &n en vecka.

KOLIN — Ett vitamin for hjarta och njurar

Kolin ar ett av de B vitaminer som har varit féremal
for intensiva vetenskapliga diskussioner pa hdg
niva. Kroppen kan namligen i viss man tillverka det
sjalv av aminosyran metionin. Diskussionerna har
alltsa gallt om kolin skulle anses som ett vitamin
eller inte.

Aminosyran metionin behdvs emellertid i forsta
hand av kroppen fér uppbyggnad av vavnader. Det
som blir éver férvandlas till kolin om det redan finns
tillrdckligt med B12 vitamin och folinsyra i
organismen. De bada vitaminerna ingar nédmligen i
det enzymsystem som férandrar metionin till kolin.
Kolin &r for 6vrigt lika oumbarligt fér varje cell som
6vriga B vitaminer. Darfor tycker man diskussioner
ar onddiga - huvudsaken ar att man pa nagot satt
far i sig s& mycket av amnet som behdvs.

Kolin ingér i flera enzymsystem och ar nédvandigt
vid produktion av nukleinsyra i cellernas kéarnor. Det
ar med i fetternas dmnesomsattning och ingar i
nervsystemet som acetylkolin. Acetylkolin &r det
amne som utléser nervimpulser.

Kolin ingér i lecitin, en fosfolipid, som tillverkas i
levern. Lecitin & med vid fettransporter, ser till att
cellerna kan utnyttja kolesterol och fett i blodet
samt 6kar produktionen av galla fran kolesterol.
Lecitin finns i alla cellstrukturer, men sarskilt i nerv-
och hjarnceller. De utgbér ca 30 % av hjarnans
torrvikt och 73 % av leverfettet.

Brist pa kolin férorsakar i férsta hand huvudvark,
forstoppning, dasighet och medvetenhet om
hjartslagen. Storre brist ger hdg kolesterolhalt i
blodet, hégt blodtryck, aggvita och blod i urinen och
sa smaningom 6dem, njurskador och synstdrningar.
Det mest kdnda symtomet ar fettlever. Det minst
kanda ar att levern inte kan tillverka lecitin, vilket
har till féljd att kolesterol kan lagras i adrorna.
Cancer: Vid djurforsék har man funnit att dven en
lindrig brist p& kolin minskar motstandskraften mot
spontan levercancer.

Hjartsjukdomar: Dr Lester M, Morrison vid Los
Angeles Countrysjukhus har studerat 600 patienter
som Overlevt hjartattacker for att komma fram till
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kolinets effekt pa hjartsjukdomar. Patienterna
delades in i tvd grupper. Den ena gruppen gavs
kolin, men ingen medicin. De fick ata vad de ville -
inte minst lever och agg. De flesta blev snabbt
battre. Kolesterolma@ngden i blodet minskade och
manga kunde atergd till arbetet. Kontrollgruppen
fick de vanliga medicinerna, nitroglycerin, digitalis
och sa vidare. De hade en mycket hégre procent av
nya hjartattacker och fler dédsfall an kolingruppen.
Dr Morrison nadde &nnu béttre resultat vid ett
férnyat fors6k med en liknande grupp som han
behandlade med kolin, inositol och koncentrat av
de &vriga B vitaminerna. Gruppen férbattrades
snabbt och ménga av patienterna férklarade att de
aldrig matt battre eller kant sig friskare. Ingen av
dem fick nya hjartattacker medan behandlingen
pagick och ingen dog. Kontrollgruppen som fick
standardmedicin hade 25 % dddsfall.

Eftersom kolin av manga inte anses som ett "riktigt
vitamin" och kroppen eventuellt kan géra det sjalv
har inget dagligt behov faststéllts officiellt. |
allmanhet anser emellertid de forskare som arbetat
med vitaminet att 1000 mg a&ar en lamplig
dagsmangd. Vid hdg kolesterolnivad i blodet bor
héjas till 3-5000 mg.

Lamplig dagsmangd beror ocksa pa hur procent
mattat fett som ingar i kosten, ju hégre procent
desto mera kolin behdvs.

De béasta naturliga kéllorna till kolin ar lever, som
innehaller 400- 600 mg /100 g, vetegroddar med
800 mg /100 g och agg med 500 mg /100g.

En rdgad matsked 6ljast innehdller mellan 40 och
180 mg kolin, beroende pa 6ljastens kvalité.

Ett sarskilt patagligt kolintillskott &r granulerat lecitin
som ocksd innehaller inositol. En matsked lecitin
innehaller 225 mg kolin och 250 mg inositol.

Hégt blodtryck: Vid djurforsék upptacktes att om
man hindrade djuren att fa kolin framkallades hogt
blodtryck. Darfér gjordes ett experiment med 158
manniskor med extremt hogt blodtryck. Av dessa
hade dessutom 22 blédningar i hjarna och égon, 19
nefritis, 3 diabetes och 3 hjartbesvar. Alla hade gatt
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pa standardmedicinering utan resultat i mer &n ett
ar. Da kolinbehandlingen bérjade anvandes inga
mediciner.

Resultatet av behandlingen visade sig redan inom
en vecka genom att manga smarre besvar

féorsvann. Efter tre veckor hade blodtrycken i
medeltal fallt 31 mm systoliskt och 20 mm
diastoliskt.

Kapillarvédggarna hade Okat i styrka. | en tredjedel
av fallen sjonk blodtrycket till normal varden.
Stress och aderforkalkning &ar andra orsaker il
hogt blodtryck. Fér att en battring ska bli bestaende
fordras darfér férutom kolin och ett rikligt intag av
de Ovriga B vitaminer och en riktig kost i stérsta
allmanhet. Dessutom extra kalium.

Lecitin &r oumbarligt fér sméaltning, upptagning och
transport av blodfett. Det assisterar A, D, E och K
vitaminerna som uppléses i fett. Det ar nédvandigt
for att cellerna ska kunna utnyttja fett. Som delar av
lecitin har antagligen bade kolin och inositol sina
viktigaste funktioner.

Levercirros kan uppsta om man lever pa kost fattig
pa bade kolin och protein. Djurférsdk har visat att
leverskador bérjar med inflammationer, svullnader
och fettdegeneration. Darefter forstors
levercellerna, levern skrumpnar, cancer och ddéd
foljer.

Levern har en saregen férmaga att reparera sig
sjalv da kosten blir korrekt. Sarskilt kolin och E
vitamin &r bra fér levern, men proteinrik kost, C
vitamin och samtliga B vitaminer ar nédvandigt foér
snabb I&kning.

Multipel skleros MS, vars orsak hittills varit okénd,
ser ut att bero pa att det skyddande hdéljet runt
nervtradarnas myelin férloras. Myelin bestar il
storsta delen av lecitin.

Njurinflammation, nefrit kan ha manga olika
orsaker. | de flesta fall ar emellertid orsakerna allt
som férhindrar produktion av lecitin. Brist pa kolin
skadar njurarnas kapillarsystem. Foljden Dblir inre
blédningar, lagring av fett och kolesterol, minskning
av lecitinet i blodet och férsamrad cirkulation.
Albumin uts6ndras (&ggvita i urinen) i sa stora

mangder att 6dem uppstar. Behovet av kolin ékar
ofantligt om man ater mycket vitt oraffinerat socker
eller dricker mycket alkohol.

Barn i uppvaxtaldern behdver metionin fér
vavnadernas uppbyggnad. Knappast nagot blir kvar
for kolinframstalining. Nefrit &r darfér vanligt bland
barn och ungdom. 1000 mg kolin per dag brukar
snabbt fa nefrit att lakas, men det ar séllsynt att
lakaren ordinerar kolin. Ofta kdnner han inte ens till
det.

Aderférkalkning finns det enligt lakarna varken
behandling eller bot fér. Darfér rekommenderas en
kost fri fran kolesterol vilket innebar att s& vardefull
kost som bland annat lever och &gg fér bjuds. Kost
innehallande fér lite fett gbr dessutom att aptiten
blir enorm.

Fett & namligen viktig fér mattnadskanslan. Foljden
blir att en mangd kalorier, vanligen fran starkelse
och socker, ats istéllet. Sadan kost férandras
snabbt till omattat fett i kroppen.

Resultatet blir da tvartemot det avsedda. Blodfett
och kolesterolhalt 6kas valdsamt. Fettpartiklar och
kolesterolpartiklar 6kar i storlek. Mindre kolesterol
forvandlas till galla. Kosten far levern att producera
nytt kolesterol i massor.

Allt beror pa att en del lakare av nagon underlig
anledning ser rétt d4& man talar om lecitin. Det
fornekas att lecitin har nagot som helst
berattigande i kroppen fast det produceras av
levern, finns i varje cell, i hjarman och i
nervtrddarnas skyddshéljen.

Lecitin &r sa tillforlitligt undersdkt att det inte ar
nagot tvivel om dess varde som motvikt till
kolesterol. Lecitin och kolesterol balanserar
varandra.

Problemet med aderférkalkning kan vara sa enkelt
som att ge patienten 2-6 matskedar granulerat
lecitin dagligen. Blodets kolesterolhalt sjunker
omedelbart. Lecitinet finférdelar namligen koleste-
rolpartiklarna som sedan Iatt utnyttias av
vavnaderna. De l6ser aven kolesterolavlagringarna
i &drorna, men detta tar vanligen lang tid.
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