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M ed oxidativ stress menas en obalans
mellan kroppens produktion av fria
radikaler och förmågan att ta hand om

dessa potentiellt toxiska substanser. En ökad
oxidativ stress påskyndar åldrandet och ökar
risken för ett antal folksjukdomar, bl a atero-
skleros och cancer.

Tron att den oxidativa stressen kan minskas
genom kosttillskott av antioxidanter är ut-
bredd, och stora grupper hälsomedvetna tar re-
gelbundet betakaroten, selen eller vitaminerna
A, E och C. Hälsokostindustrin kan åberopa ett
antal studier som visar på positiva effekter. 

Om man sammanställer och kvalitetsgrade-
rar publikationer kring antioxidanter enligt
evidensbaserade principer, blir bilden av häl-
soeffekterna mer splittrad. I en jätteanalys,
publicerad i JAMA (2007;297:842-57), gick för-
fattarna igenom 815 studier där antioxidanter
användes för primär- eller sekundärpreven-
tion. Mortalitetsdata redovisades i 68 rando-
miserade studier med över en kvarts miljon
deltagare. Antioxidanters effekter på överlev-

nad analyserades separat för metodologiskt
högkvalitativa studier och mindre väl kontrol-
lerade studier med risk för falskt positiva resul-
tat.

I de bäst kontrollerade studierna fanns en li-
ten men signifikant ökning av mortaliteten
bland dem som tog antioxidanter. Denna ök-
ning sågs för alla typer och doskombinationer
av antioxidanter – utom för selen.

F örfattarna diskuterar ett antal tänkbara
förklaringar till sitt oväntade fynd, bl a att
analysen gällde enbart kosttillskott. Anti-

oxidanter som intas som födoämnen med na-
turligt höga halter kan fortfarande vara nyttiga.

Ett antal positiva hälsoeffekter, som tillskri-
vits antioxidanter, finns väl belagda för vitamin
D – något som beskrivs ingående i Mats 
Humbles artikel på sidan 853.

Dessutom har stora befolkningsgrupper en
relativ brist på detta vitamin. Kosttillskott av
D-vitamin är sannolikt ett bättre hälsoval än
antioxidanter.

D-vitamin bättre än antioxidanter
»Ett antal positiva
hälsoeffekter, som
tillskrivits antioxi-
danter, finns väl be-
lagda för vitamin D
– något som be-
skrivs ingående i
Mats Humbles arti-
kel på sidan 853.«
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Artiklar märkta med R-sigillet har genom-
gått referentbedömning. Varje manuskript
granskas av minst en (ofta fler) av Läkartid-
ningens stab av 220 fasta och 350 extraor-

dinarie vetenskapliga experter. Granskningen av ma-
nuskript sker enligt internationella rekommendationer
(www.icmje.org).
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