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Kommentarer till Livemedelsverkets konsekvensutredning.

Livsmedelsverket har av regeringen fatt i uppdrag att utreda och vid behov inféra nationella
foreskrifter om maximala dagliga intaget, hadanefter maximivérden, av vitaminer och
mineraler i kosttillskott.

Efter att ha gatt igenom materialet och tillamplig lagstiftning finner vi att forslaget strider mot
svensk lag och EU-rétten och att forslaget maste forkastas i sin helhet.

Om regeringen ger Livsmedelsverket ett uppdrag att pa politiska grunder begransa intaget av
mineraler och vitaminer har Livsmedelsverket enligt gammal hederlig svensk
ambetsmannatradition med krav pa sjalvstandighet att avvisa den begaran med hanvisning till
vetenskap och grundlag * jamte EU-rétten 2.

Livsmedelsverket har som svensk myndighet att invéanta ett eventuellt direktiv fran EU-
kommissionen om det ska inforas ett forbud mot héga halter av mineraler och vitaminer i
kosttillskott. Om sa skulle ske har Livsmedelsverket enligt gammal hederlig svensk
ambetsmannatradition med krav pa sjalvstandighet att avvisa den begaran med hanvisning till
vetenskap och grundlag ® jamte EU-rétten .

Lat oss borja med Livsmedelsverkets konsekvensutredning sidan 5 dar det star:

Vitaminer och mineraler som innebér en mycket Iag risk nér de intas i hoga doser, eller saknar
tillrackliga vetenskapliga underlag, har inte beaktats i utredningen.

Med denna skrivning maste man bortse fran samtliga kosttillskott i form av mineraler och
vitaminer da mineraler och vitaminer alltid maste tillféras kroppen i tillracklig mangd.
Vetenskapen visar att vi maste ha minst vissa mangder av mineraler och vitaminer i kosten for
att forhindra sjukdom och dod. Vetenskapen visar ocksa att vi kan hantera dven osannolikt
stora Overskott av vitaminer och mineraler i kosten utan att drabbas av sjukdom och déd. Vi
saknar i kroppen brytningsbara gruvor och vidareforadlingsfabriker for att utvinna mineraler,
aven kallade grundamnen. Manniskan saknar ocksa en karnreaktor ombord som skulle kunna
omvandla ett grundamne till ett annat grundamne. Vi maste darfor ata dessa vara mineraler i
tillracklig mangd for att undga sjukdomar pa grund av for lagt intag av grundamnen, aven
kallade mineraler, via maten.

' RF 1 kapitlet 1 och 9 §8, 2 kapitlet 1, 2, 5, 6, 9, 10, 11, 12, 17, 18, 19 §§, 12 kapitlet 10 §
2 EURS artikel 1, 3, 4, 6, 10, 11, 13, 15, 16, 20, 21, 41, 42, 51, 52, 53, 54
® RF 1 kapitlet 1 och 9 §8, 2 kapitlet 1, 2, 5, 6, 9, 10, 11, 12, 17, 18, 19 §8, 12 kapitlet 10 §
* EURS artikel 1, 3, 4, 6, 10, 11, 13, 15, 16, 20, 21, 41, 42, 51, 52, 53, 54



Dessa samtliga mineraler forekommer oftast i en vattenolslig form som berg, sand, jord (som
ar olika storleksfraktioner av jord). Dessa vatteoldsliga mineraler kan inte tas upp av kroppen
utan passerar med tarminnehallet rakt igenom kroppen. De vaxter vi ater har tagit upp de
mineraler som vaxten behdver i tillracklig méngd, annars véxer inte véxten. Runt véxternas
rotter finns svampar och bakterier som kan processa de mineraler som finns i jorden till
vattenldsliga mineraler, grunddmnesjoner, som kan tas upp av vaxterna. Genom att ata mat
fran djurriket som ater mat fran vaxtriket far vi i oss dessa essentiella metalljoner. Ett annat
satt att fa i sig mineraler via munnen &r att dricka havsvatten i tillracklig mangd och att i
matlagningen anvéanda dkta havssalt med hogst 70 % natriumklorid bland mineralerna.
Raffinerat salt innehaller mer an 97,5 % NaCl och saknar de andra essentiella mineralerna.

De mineraler som vi kan ta upp ar vattenldsliga och vi har en specifik upptagningsmekanism
for varje amne sedan armiljoner. Se exempelvis kalcium som kréaver en tillrackligt hog niva av
vitamin D3 for att tas upp fran tarmen. Detta begréansar kalciumupptaget till omkring 0,3-0,5 ¢
kalcium per dag oavsett hur mycket kalcium som finns i fédan. Det saknas darfor
vetenskapliga bevis for att det finns en dvre begransning av intaget av kalcium via munnen.
Till detta kommer att manniskan, pa samma satt som andra organismer, under evolutionen har
skapat ett system for att halla nivan av kalcium i blodet pa en mycket konstant niva under
forutsattning att det finns ett dverskott av kalcium i fodan. Den risk som finns da det géller
mangden kalcium i fodan &r om det finns for litet for kroppens dagliga behov. Det ar vid brist
pa kalcium som sjukdomar som osteoporos och rakit upptrader, inte vid dverskott.

Vi far inte heller glomma att njurarna filtrerar ut alla mineraler via njurarnas glomeruli och
sedan hamtar tubuli via flera olika mekanismer tillbaka sa mycket som behdvs for att
uppratthalla homeostasen, jamviktslaget, i kroppen. For att ateruppta kalcium i tubuli kravs
flera olika mekanismer som &r utforligt beskrivna i grundlaggande larobdcker i fysiologi.
Bland annat kravs det tillrackligt mycket vitamin D3 for att sékra reabsoptionan av kalcium
och darmed slippa kalciumbrist. Det &r darfor som brist pa vitamin D3 ger upphov till
Engelska sjukan och benskdrhet. Dessa sjukdomssymtom forsamras ytterligare av ett
begransat upptag av fosfat eftersom kalciumfosfat, apatit, utgor den storsta delen av
mineralerna i ben. Allt 6verskott av kalcium som finns i blodet f6ljer med urin och avforing ut
ur kroppen. Det saknas darmed mojlighet for peroralt kalcium att ge skadeverkningar i
kroppen eftersom njurarna och tarmen uppréatthaller den homeostas som kravs for att ma bra
under forutsattning att mineraler &ts i ett tillrackligt dverskott °.

Samma sak galler 6vriga mineraler i maten och i de mineraltillskott som finns pa marknaden
H 6 7
idag °. "

Da det galler vitaminer &r det ett enahanda resonemang baserat pd gammal hederlig vetenskap
fran tidigare millennier.

Alla B-vitaminer ar vattenlosliga och da kan inte heller de utgdra ett hot mot halsan utom da
en person ater for litet av det enskilda vitaminet. Upptaget via tarmen ar begransat och allt
overskott utsondras via urin och avforing. Att en person kan fa mag-tarmproblem av en hog
dos av ett mineral eller ett vitamin talar bara om for individen att du bor nog ata litet mindre
av detta &mne och kan inte klassas som att det ger upphov till skador pa grund av
dverdosering.

% Remissvar till NNR5/NNR 12 https://kostkunskap.blogg.se/2013/june/nnr5-och-kalcium-remissvar.html
® https://kostkunskap.blogg.se/2013/february/nnr5-salt-proposal-public-comment.html
" https://kostkunskap.blogg.se/2013/february/comments-to-the-public-consultation-on-salt-in-nnr5.html



https://kostkunskap.blogg.se/2013/june/nnr5-och-kalcium-remissvar.html
https://kostkunskap.blogg.se/2013/february/nnr5-salt-proposal-public-comment.html
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Vitamin C, askorbinsyra, &r ett vattenl6sligt vitamin som alla djur har behov av. Primater,
bland dem manniskan, och marsvin saknar formaga att tillverka askorbinsyra, évriga djur kan
tillverka askorbinsyra efter behov. Ménniskan maste darfor ata askorbinsyra fér att ma bra. En
get tillverkar normalt mindre an 10 g askorbinsyra per dag. Men en get kan producera
uppemot 100 g askorbinsyra per dag vid stress. Chimpanser i djurparker ges minst 6 g
askorbinsyra per dag for att de ska ma bra.

Askorbinsyra i hoga koncentrationer ingar i immunforsvaret och kan vid gramdoser hamma
virusinfektioner. Vid gramdoser intravendst av askorbinsyra sa minskar dodligheten i
blodforgiftning fran 40 % till 8 %, anvands sedan 10 ar inom sjukvarden i USA.

Awven askorbinsyra kan ge diarréer vid hoga perorala dosen 6ver 10 -100 g men det ger inga
skador pa personen vilket ett for lagt intag av vitamin C ger som skorbjugg och dkad
infektionskéanslighet, 6kad dodlighet vid allvarliga infektioner.

Fettlosliga vitaminer som vitamin A, vitamin D3 och vitamin E &r ocksa svara att 6verdosera.
Men det ar vanligt med brist pa vitamin A och mer dn 98 % av den svenska befolkningen har
brist pa vitamin D3.

Det som ar viktigt ur nutritionssynpunkt ar att man sakerstéller att mer &n 97,5 % (mer &n -
2SD) av befolkningen far i sig tillrackligt med mineraler och vitaminer baserat pa det dagliga
intaget av mat som dverstiger de 2,5 % (-2SD) av befolkningen som ater minst energi per dag.

Dr Sinclair, 100 y ago: “The #deficiency of any #nutrient which is essential for every
tissue will eventually lead to abnormal function in every tissue. That's so
incontrovertibly obvious that I'm [..] astonished it must be repeatedly forcefully
restated’

Overdos av vitamin A ar synnerligen sallsynt ®. | ménga kulturer &r det daremot ofta
forekommande en brist pa vitamin A vilket leder till sjukdomar. Normalt gar det inte att
Overdosera vitamin A vare sig via kosten eller via kosttillskott.

Vitamin D3 finns det bara sma mangder av i kosten, abborre ar det livsmedel som har hogst
mangd vitamin D3 med 20 ug per 100 g abborre. Vegetabilier saknar helt vitamin D3 men de
kan innehalla vitamin D2. D2 har andra egenskaper &n D3 varfor D2 inte kan ersétta D3 i den
animaliska metabolismen.

De enda satten att fa i sig tillrackliga mangder vitamin D3 &r solljus i form av UVB och via
tillskott. Tyvarr saknar solen tillracklig hojd éver horisonten (>30° Gver horisonten) fran (i
mellansverige) 15 september till 1 april. Under sommarhalvaret kan vi lapa sol och skaffa
tillrackligt ned vitamin D3. Det finns flera studier som visar att den svenska befolkningen till
mer &n 98 % har brist p& vitamin D3 ° *°.

® https://link.springer.com/chapter/10.1007%2F978-3-030-42282-0 1

® Kallner Estonius En retrospektiv studie av bestéllningsmonster fér matning av D-vitamin. Klinisk biokemi i
Norden nr 3 volym 26 2014. http://www.nfkk.org/klinisk-biokemi-i-norden/arkiv/28-klinisk-biokemi-i-norden-
2014/164-klinisk-biokemi-i-norden-nr-3-vol-26-2014

10 K oka soppa pa en nubb https://kostkunskap.blogg.se/2015/march/koka-soppa-pa-en-nubb.html
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Av den anledningen maste den svenska befolkningen dta minst 125 pg vitamin D3 dagligen,
las mer i remissvar till NNRS/NNR12 -

Alla forgiftningsfall rorande vitamin D utom ett visar pa stora doser av vitamin D2 inte
vitamin D3. 1 000 pg dagligen till spadbarn gav forgiftningssymtom efter en till fyra manader
12 Det motsvarar en dos till vuxen om 25 000pg per dag.

| Finland rekommenderade myndigheterna under 1950-talet fram till 1964 att man skulle ge
125 pg dagligen till nyfodda utan nagra forgiftningssymtom. Det motsvarar 3 125 g till en
vuxen. Upp till 750 nmol/L saknas symptom pa 6verdosering.

Det saknas anledning att pa vetenskapliga grunder begréansa intaget av mineraler och
vitaminer. Det strider darfor mot grundlag ** jamte EU-ratten ' att begransa intaget av
mineraler och vitaminer i kosten. Kosttillskott &r per definition en del av kosten varfor
kosttillskott inte far sarskiljas fran kosten.

Att da begransa mangderna av vitaminer och mineraler i kosttillskott pa ovetenskapligt
politiskt troende strider mot EU-rétten och var svenska grundlag. Om regeringen ger
Livsmedelsverket ett uppdrag att pa politiska grunder begransa intaget av mineraler och
vitaminer har Livsmedelsverket enligt gammal hederlig &mbetsmannatradition med krav pa
sjalvstandighet avvisa den begdran med hanvisning till vetenskap och grundlag (RF 1 kapitlet
1och9 8§, 2 kapitlet 1, 2,5, 6, 9, 10, 11, 12, 17, 18, 19 8§, 12 kapitlet 10 8) jamte EU-rétten
(EURS artikel 1, 3, 4, 6, 10, 11, 13, 15, 16, 20, 21, 41, 42, 51, 52, 53, 54).

Livsmedelsverket har att som svensk myndighet invénta ett eventuellt direktiv fran EU-
kommissionen om det ska inforas ett forbud mot hoga halter av mineraler och vitaminer i
kosttillskott. | sa fall har det enligt grundlag sjalvstandiga Livsmedelsverket enligt gammal
hederlig svensk &mbetsmannatradition att avvisa det direktivet med hanvisning till gallande
lag och rétt enligt ovan.

Hela remissforslaget ska darfor dras tillbaka med hanvisning till att vetenskapen inte kan
pavisa att mat och nuvarande pa marknaden forekommande kosttillskott med mineraler och
vitaminer ger sakerhetsproblem medan for 1dga mangder av mineraler och vitaminer ger
sjukdom och fortida dod. Att forslaget dessutom bryter mot svensk grundlag och EU-réatten
gor att Livsmedelsverket omedelbart maste dra tillbaka remissforslaget.

1 https://kostkunskap.blogg.se/2013/june/vitamin-d3-till-nnr5.html

12 Merck Manuals downloaded 2013-05-12

http://www.merckmanuals.com/professional/nutritional _disorders/vitamin_deficiency dependency and toxicity
/vitamin_d.html

3 RF 1 kapitlet 1 och 9 §§, 2 kapitlet 1, 2, 5, 6, 9, 10, 11, 12, 17, 18, 19 §8, 12 kapitlet 10 §

1% EURS artikel 1, 3, 4, 6, 10, 11, 13, 15, 16, 20, 21, 41, 42, 51, 52, 53, 54
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Bilaga till Remissvar a Livsmedelsverkets remiss Dnr 2018_02027 fran Minivent AB

| remissen star bland annat:
3.2.1 Berdkning av sdker dagsdos

For bedomningen av séker dagsdos i kosttillskott for enskilda vitaminer och
mineraler anvandes en enkel modell dar den sékra dagsdosen utgor differensen
mellan UL-vardet och den 95:e percentilen (p95) for intaget hos den vuxna
befolkningen. Den bedomda sékra dosen i kosttillskott, utgor alltsa den mangd
utover intaget fran kosten som de allra flesta vuxna kan fa i sig utan att 6verskrida
UL- vardet. For vissa vitaminer och mineraler ar UL-vardet satt utifran enbart
kosttillskottsanvandning, ndgot som ofta gors dar man inte har pavisat nagra risker
med intag fran vanlig kost. | dessa fall beaktades inte intaget fran kosten

Som framgar av tidigare analys sa ar det stora problemet skador som orsakas av for laga
nivaer av de essentiella mineralerna och vitaminerna, inte de skador som pastas orsakas av
Overdosering.

Darfor maste behovet av varje enskild mineral eller varje enskilt vitamin tillforas sa att mer
an 5:te percentilen far tillrackligt av amnet via den normala kosten vid ett energiintag som
uppgar till hogst 5:te percentilen av befolkningens energiintag. Det ar det enda sattet att
sakra att minst 97,5 % av befolkningen slipper bli sjuk av brist pa varje enskilt kosttillskott.

Detta synsatt ar det enda réatta for att med stor sékerhet slippa sjukdomar som orsakas av
brist pa essentiella mineraler och vitaminer.

Bra litteratur att lasa och begrunda
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Uffe Ravnskov Goda anledningar att préva hoga doser C-vitamin vid covid-19,
https://lakartidningen.se/opinion/debatt/2020/04/goda-anledningar-att-prova-hoga-doser-c-
vitamin-vid-covid-19/ GIlom inte att lasa kommentarerna.
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