[image: ]

[bookmark: _GoBack]Aanbevelingen voor vitamine D zijn gebaseerd op rekenfout! 
Twee Canadese onderzoekers hebben de studies die de basis vormden voor de Amerikaanse RDA (recommended dietary allowance), terug onder de loep genomen. De RDA voor vitamine D zoals berekend door het Institute of Medicine (IOM) bedraagt 600 I.E en moet ervoor zorgen dat 97% van de bevolking een vitamine D-waarde heeft van minstens 50 nmol/l. De Canadese onderzoekers hebben de berekeningen opnieuw gedaan, en kwamen uit op een RDA van minstens 8000 I.E.
De gevolgen van deze rekenfout zullen groot zijn. Met 600 I.E. kunnen we de doelstellingen voor botontkalking- en hartpreventie nooit halen. Twee studies uit Canada hebben bevestigd dat 600 I.E. onvoldoende is: respectievelijk 10% en 15% van de deelnemers zaten onder de 50 nmol/L.
Andere onderzoekers hebben deze bevinding bevestigd. Robert Heaney (Creighton University) berekende op basis van de GrassrootsHealth-databank een RDA van 7000 I.E.. Een RDA geldt voor alle vitamine D-bronnen (zonlicht, voeding en suppletie). Zonlicht en voeding zijn gemiddeld goed voor 3000 I.E. Een supplement mag daarom algauw 4000 I.E bevatten. Gemiddeld, want de vitamine D-productie via de zon kan sterk variëren.
Daarbij komt nog dat de richtlijn van 50 nmol/L (20 ng/mL) van het IOM nog erg conservatief is. Andere instituten leggen de lat op 75 (30 ng/mL) of zelfs 100 nmol/L (40 ng/mL).
 
Bron: https://www.voedingsgeneeskunde.nl/webartikelen/aanbeveling-voor-vitamine-d-zijn-gebaseerd-op-rekenfout
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