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\Vitaminir ve
Aituri Tra lur

laimot|
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Luftdalking er ikki 6kend i storbyum, og um dagarnar hevur eisini verid négv frammi i
Foroyum um luftdalking fra stérum trolarum, sum liggja i feroyskum havnum

Vilmund Jacobsen

At stor skip liggja i fgroyskum
havnum og dalka luftina i eina tig,
kann t6 ikki samanberast vid stgd-
uga luftdalking fra eitt na négvari
bilaferdslu og idnadi hvgnn tann
einasta dag og tima i arinum.

Men, kortini kann hetta vera
kediligt og 6tolandi fyri félk og
familjur, sum hetta gongur utyvir.

A donsku heimasiduni - www.
helse.dk - er forvitnislig grein
um, at medan vit bida eftir orku,
sum ikki dalkar, kunnu vit bgta
um okkara egnu stgdu vid at taka
B-vitaminir.

Tad visir nyggj gransking.

Granskarar i USA hava nevniliga
funnid fram til, at vid at taka négv
av avisum B-vitaminum, kunnu vit
bgta um skadar, sum smair og eitr-
andi partikklar annars kunnu elva
til i likaminum.

Partikklar, sum koma fra die-
selbilum, brenniovnum og sum
standast av kemiskum reaktiénum
av dalkandi gassi, kunnu vidvirka
til sonevndar arvafrgdiligar (epi-
genetiskar) broytingar i okkara
kyknum, sum aftur kunnu skada
okkara heilsu.

Ein globalur trupulleiki
Heimsheilsustovnurin (WHO) met-
ir, at 92 prosent av heimsins ibugv-
um i lptuni bagva i gkjum, har luft-
dalking er omanfyri markvirdid a
10 pg/m3.

Og sjalvsagt skapar hetta 6rogv.

Dalkandi evnini, sum verda
mett mest vandamikil, eru smair
partikklar, i verda umrgddir
sum PM25. Hesir partikklar hava
eitt tvgrmat, sum er minni enn
2,5 mikrometrar. Hetta svarar til
umleid 1/30 part av einum manna-
hari, og hesir partikklar treingja
djupt nidur i lunguni.

Sjalvt um vit vita, at dalking ger
folk sjuk, vantar okkum kortini
fult yvirlit yvir teer meira neyvu
mekanismurnar sum hava avikan
4, hvussu tingini henda.

Granskarar hava t6 leingi havt
illgruna um, at PM2,5 er atvoldin til
arvafrgdiligar (epigenetiske) broyt-
ingar i okkara kyknum, sum kunnu
skada okkara heilsu.

Vit vita, at epigeniskar broyting-

Heimsheilsustovnurin (WHO) metir, at 92 prosent av heimsins ibtigvum

liva i gkjum, har luftddlking er omanfyri markvirdid é 10 ug/m3

ar kunnu standast sum fylgja av
aldri, dalking, strongd, kemiskum
evnum, heilivagi og kosti.

Tad, sum granskarar i USA
ynsktu at finna Ut av, var, um
skadaavirkanin av PM25 kann
minkast vid dagliga at taka tilskot
vid B-vitaminum.

10 sjalvbodin félk i aldrinum
millum 18 og 60 ar luttéku i kann-
ingini, har hesi fyrst vérdu utsett
fyri reinari luft, medan tey fingu
6virknar snytitablettir, soleidis at
granskarar kundu mata virknadin.
Blédroyndir vordu eisini tiknar eft-
ir hvgrja kanning.

Sidan fingu luttakararnir eina
stéra nggd vid B-vitaminum i ein
ménada.

B-samansetingin var 25 mg
folinsyra, 50 mg B6 vitaminir og 1
mg av B12 vitaminum.

Eftir hetta vérdu luttakararnir
atsettir fyri luft vid hggum inni-

haldi av PM2,5 i tveir timar.

Hvat visir arslitid?
Granskararnir soéu, at teer fyra vik-
urnar vid B-vitamintilskoti mink-
adu munandi um skadaarinini av
PM2,5 vid millum 28 og 76 pros-
entum - eisini i teimum pgrtum av
kyknunum sum framleida orku.

Eftir hesa kanning, hugsa
granskarar um at gera nyggjar
kanningar vid fleiri luttakarum og
vid tilskoti av B-vitaminum i ym-
iskum nggdum.

I nevndu kanning var nggdin av
B-vitaminum stgrri, enn félk van-
liga taka, og granskarar halda, at
kanska hevdi ein minni nggd av til-
skoti havt halvan virknad.

Men, tad er 6vist, ta hesar kann-
ingar enn ikki eru gjgrdar.

B-vitaminir eru kendar fyri at
minka um skadiliga evnid, sum a
donskum verdur répt “homocy-

Vedligehold dit stofskifte med

Tforskellige B-vitaminer

stein”. Evnid verdur gjgrt i vanliga
stoffskiftinum i likaminum og er
undir illgruna fyri at veksa um
vandan fyri blédtgppi, um nggdin
av evninum i blédinum verdur ov
stor.

Kelda: www.helse.dk

Granskarar hava funnid fram
til, at vid at taka négv av
dvisum B-vitaminum, kann
begtast um skadar, sum



