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Vi diskuterar
ett essentiellt
vitamin!
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Det dr allméant kéint att manga essentiella ndringsdmnen inklu-
sive bioaktiva &mnen och ldkemedel uppvisar en dos-effekt-
kurva som kan liknas vid ett U. Pa U:ets vinstra skénkel ligger
debiologiska effekternavid bristande eller suboptimalaintag. I
U:ets basdel har man de optimala hélso- och skyddseffekterna,
och den hogra skinkeln visar i stigande grad risker och negati-
va effekter vid ofysiologiska/farmakologiska intag.

I min artikel om folsyraberikning argumenterar jag for ski-
len till att 6ka folatintaget hos de delar avbefolkningen som har
suboptimala folatintag for att géra det mojligt for dem att ham-
naidenoptimaladelen (basdelen av U:et dir det rekommende-
rade intaget ligger). Harigenom drar befolkningen storsta moj-
liga nytta av folaternas hilsoskyddande effekter.

Hallmans diskuterar for hoga folatnivaer

I Goran Hallmans’ artikel belyses riskerna med folsyraintag
vid ofysiologiska och farmakologiska nivaer (0,8 mg-2,5 mg
folsyra/dag), vilket motsvarar U:ets hogra skénkel. De exempel
som GoOran Hallmans anfor som indikationer pa héalsorisker
ligger pa folatexponeringsnivaer som ir 3-5 ganger hégre in
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dagens aktuella genomsnittsintag (200-300 pg/dag) hos be-
folkningen och 2-3 ganger hogre dn de folatintag som rekom-
menderas (300-500 pg/dag) av néringsexperter och hilsoan-
svariga myndigheter.

Ndringsrekommendationerna idag anger en sidker grins

De svenska och de nordiska niringsrekommendationerna an-
ger redan idag en 6vre siker grins for folater, som ligger pa 1
mg/dag. De ldnder som infort eller planerar att inféra en obli-
gatorisk folsyraberikning av mj6l eller brod siktar pa att héja
det genomsnittliga folatintaget med mellan 100 och 200 pg/
dag.

Detta innebér i praktiken att man maste dta ndrmare 1kg fol-
syraberikat brod (omkring tva normalstora limpor) eller 2 kg
kokt spagetti gjord pa berikat mjol per dag fér att komma upp i
1 mg folsyra. I berdkningarna har jag anvint den amerikanska
folsyraberikningsnivan pa 140 ug/100 g vitt vetemjol och tagit
hénsyn till de olika mj6l- och vattenhalterna som mjukt vitt
matbrdd respektive kokt spagetti innehaller.

Det finns troligen en minoritet i befolkningen som har sada-
na konsumtionsmonster. S& mycket brod eller spagetti mot-
svarar dock ca 2 500 kcal/dag, innebdrande att i princip hela
deras energibehov ticks av dessa tva livsmedel. DA blir kosten
givetvis vildigt ensidig och obalanserad betriaffande alla essen-
tiella ndringsamnen. Den forlorar balansen mellan nyttiga och
onyttiga &mnen, ndgot som tveklost paverkar hilsan negativt.

Sidker reproduktion maste viga tyngst
Den moraliska fragan som da instéller sig 4r om beslut om fol-
syraberikningen skall prioritera en sikrare reproduktion och
folkflertalets behov eller en minoritets felaktiga kostvanor?
For mig och de expertgrupperiandralinder som har bedomt
denna fraga ar valet sjalvklart, ndmligen att reproduktion och
generellt god folkhilsa for majoriteten véager tyngre. Sjélvfallet
irjag enigmed Goran Hallmans om behovet aven fortsatt stark
forskning om folsyrans positiva och negativa effekter och att
experter kontinuerligt 6vervakar kunskapsutvecklingen inom
omradet for att snabbt ingripa och dndra berikningsbeslutet
om ny kunskap sé kréver.
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