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Vitamin D - Mangel

(Zentrum der Gesundheit) - Vitamin D wird zu einem Grossteil vom Korper selbst gebildet. Doch
braucht er dazu das Sonnenlicht. Nun fiihrt aber nicht nur das Klima in mitteleuropéischen Breiten
hdufig dazu, dass wir oft wochenlang keinen Sonnenstrahl abbekommen, sondern oft auch die Tatsa-
che, dass viele Menschen tagtéglich ihrer Arbeit in geschlossenen Rdumen nachgehen. Vitamin-D-

Mangel ist vorprogrammiert. Erfahren Sie jetzt, welche Krankheiten auf einen Vitamin-D-Mangel hin-

deuten und wie Sie diesen beheben konnen.

Sonne gegen Vitamin-D-Mangel

Vitamin D aus der Nahrung geniigt nicht

Viele Menschen sind der Meinung, dass allein mit einer gesunden Ernidhrung ausreichend Vitamin D
aufgenommen wird. Das jedoch ist ein Trugschluss. Nur sehr wenige Nahrungsmittel enthalten ausrei-
chende Mengen an Vitamin D. Mit anderen Worten: Man miisste Innereien und fetten Fisch schon sehr
lieben, um wenigstens das tidgliche Minimum an Vitamin D zu erreichen. Andernfalls ist die Deckung
des Vitamin-D-Bedarfs iiber die Nahrung definitiv NICHT moglich.

Vitamin D - Bedarf hoher als angenommen

Leider ist es dariiber hinaus noch sehr ungewiss, ob die bislang als "tdgliches Minimum" geltende Vi-
tamin-D-Menge auch tatsdchlich ausreicht. Sehr viele Wissenschaftler sind ndmlich inzwischen der
Meinung, dass wir sehr viel mehr Vitamin D benotigen (als beispielsweise die Deutsche Gesellschaft
fiir Erndhrung angibt) und dass sehr viele der heute geldufigen Krankheiten auf einen unerkannten Vi-
tamin-D-Mangel beruhen bzw. von einem solchen mitbegiinstigt werden.

Das tdgliche Minimum an Vitamin D wird fiir einen Erwachsenen seit dem Jahr 2012 offiziell mit 20
Mikrogramm (800 IE) angegeben. In den Jahren davor war man der Meinung, 5 Mikrogramm (200 IE)
seien ausreichend, was man inzwischen offenbar als Fehler erkannt hat. Wollte man nun die Menge
von 20 Mikrogramm mit der Nahrung decken, dann miisste man téglich etwa 200 Gramm Sardinen, 2
Kilogramm Kise, 700 Gramm Eier oder 500 Gramm Kalbfleisch essen. Das wire — im Falle der Sar-
dinen oder des Fleisches — gerade noch machbar.

Oben genannte Wissenschaftler empfehlen jedoch — ganz besonders bei einer bestimmten Krankheit -
sehr viel hohere tigliche Bedarfsmengen. Bei Multipler Sklerose ist es die neunfache Menge Vitamin
D (ca. 180 Mikrogramm, 7.200 IE) und zur Krebsprophylaxe gar die zwolffache Menge (ca. 240 Mik-
rogramm, 9.600 IE).




Wie aber sollte man 180 oder gar 240 Mikrogramm allein mit der Nahrung zu sich nehmen konnen? 2
Kilogramm Sardinen pro Tag? 16 Kilogramm Kise? 6 Kilogramm Eier? Nahrungsmittel eignen sich
also definitiv nicht zur Vitamin-D-Versorgung, ja nicht einmal sonderlich gut zur Erginzung des Vi-
tamin-D-Bedarfs.

Sonne versorgt mit Vitamin D

Tagliche Aufenthalte unter freiem Himmel sind infolgedessen unerlédsslich, um die Eigenproduktion
von Vitamin D in der Haut zu ermdoglichen. Hier gilt, dass im Sommer bereits 15 bis 20 Minuten ge-
niigen (abhingig von der Hautfarbe, dem Breitengrad, der bestrahlten Hautfliche und der Sonnenin-
tensitit), damit 500 Mikrogramm (20.000 IE) und mehr Vitamin D produziert werden konnen — was
die hundertfache Menge des tédglich mit einer durchschnittlichen Nahrung zugefiihrten Vitamin D be-
tragt und zeigt, wie viel Vitamin D wir in Wirklichkeit brauchen.

Vitamin D - Mangel erhoht Krankheitsrisiko

Vor Jahrzehnten dachten die Mediziner noch, dass Vitamin D nur dafiir gut sei, den Zustand der
Knochen und der Zihne aufrecht zu erhalten. Heute jedoch ist wissenschaftlich bewiesen, dass das Vi-
tamin dusserst vielfiltige Funktionen im menschlichen Korper hat und sein Mangel das Erkrankungsri-
siko vieler Leiden deutlich erhhen kann. Leider begiinstigt ein moderner Lebensstil mit Freizeitbe-
schiftigungen (Fitness-Studio, Computer, TV etc.) und beruflichen Tétigkeiten, die in geschlossenen
Réumen stattfinden, ganz betrdchtlich einen Vitamin-D-Mangel — was nur den wenigsten Menschen
bewusst ist.

Leiden Sie unter Vitamin D - Mangel?

Der beste Weg, einen moglichen Mangel an Vitamin D nachzuweisen, ist sicherlich ein Bluttest, den
Ihr Hausarzt durchfiihren kann. Dies sollte ganz besonders dann geschehen, wenn Sie unter einer der
folgenden Krankheiten leiden oder Sie diese vorbeugen mochten:

1. Grippale Infekte und Atemwegserkrankungen: In einer Untersuchung, die in den Cambridge
Journals veroffentlicht wurde, konnte festgestellt werden, dass ein Mangel an Vitamin D Kinder anfil-
liger fiir Atemwegserkrankungen macht. Eine Interventionsstudie zeigte ausserdem, dass eine gesunde
Vitamin-D-Versorgung die Héufigkeit von Atemwegsinfektionen bei Kindern reduziert.

2. Muskelschwiiche: Laut Michael F. Holick, einem fithrenden Wissenschaftler in der Vitamin-D-
Forschung, wird Muskelschwéche in der Regel durch einen Mangel an Vitamin D ausgelost, da die op-
timale Funktion der Muskeln nur gewihrleistet ist, wenn zur Stimulierung von deren Vitamin-D-
Rezeptoren geniigend Vitamin D zur Verfiigung steht.

3. Schuppenflechte: In Studien konnte ferner festgestellt werden, dass Vitamin D in Form einer topi-
schen Therapie niitzlich bei der Behandlung von Schuppenflechte sein kann.

4. Chronische Niereninsuffizienz: Laut Michael F. Holick seien ausserdem Patienten, die an Chroni-
scher Niereninsuffizienz leiden, nicht dazu in der Lage, die aktive Form des Vitamin D herzustellen
(dies gilt vor allem fiir jene Patienten, die sich regelméssig einer Dialyse unterziehen miissen). Diese
Menschen miissen daher 1,25-Dihydroxyvitamin D3 zu sich nehmen, um den Calciumstoffwechsel zu
unterstiitzen, um ferner das Risiko fiir Renale Osteodystrophie (Storungen des Mineralstoffwechsels
mit anschliessender Gefahr fiir Knochenerkrankungen aufgrund einer Niereninsuffizienz) zu verrin-
gern und den Parathormon-Spiegel zu regulieren. Wihrend Vitamin D dafiir sorgt, dass Calcium re-
sorbiert und in die Knochen gebaut werden kann, ist das Parathormon dafiir zustindig, den Calcium-
spiegel im Blut aufrecht zu halten. Sinkt dieser aufgrund von Vitamin-D-Mangel, dann entzieht das
Parathormon den Knochen das fiir das Blut nétige Calcium. Bleibt ein solcher Zustand langfristig be-
stehen, kommt es zu ernsten Knochenerkrankungen (z. B. Osteoporose).




5. Diabetes: Eine Untersuchung aus Finnland wurde auf der Webseite Lancet.com verdffentlicht, bei
der 10.366 Neugeborene 2.000 IE/Tag an Vitamin D3 erhielten (1 IE = 0,025 Mikrogramm Vitamin D;
1 ug =40 IE)). Danach wurden die Kinder iiber 31 Jahre lang beobachtet; so konnte festgestellt wer-
den, dass bei ihnen das Diabetesrisiko um 80 Prozent geringer war, als bei anderen Menschen.

6. Asthma: Vitamin D kann auch das Ausmass von Asthmaanfillen reduzieren. Japanische Studien
haben gezeigt, dass Asthmaanfille bei Schulkindern erheblich seltener vorkamen, wenn diese zuvor
Vitamin-D-Ergénzungen (1.200 IE/Tag) eingenommen hatten.

7. Parodontitis: Chronische Zahnfleischerkrankungen gehen mit Schwellungen und Blutungen einher
und konnen von Vitamin D giinstig beeinflusst werden. Vitamin D regt die korpereigene Produktion
von Defensinen und Cathelicidinen an. Dabei handelt es sich um antimikrobiell wirksame Peptide, die
an den Schleimhautoberfldchen gegen schidliche Bakterien vorgehen und auf diese Weise vor Paro-
dontitis schiitzen kdnnen.

8. Kardiovaskulire Erkrankungen: Auch Probleme mit Herz und Blutdruck werden mit Vitamin-D-
Mangel in Verbindung gebracht. Verschiedene Studien haben nachgewiesen, dass zu niedrige Vita-
min-D-Werte (als gesund gelten 30 bis 60 ng/ml) ein hoheres Risiko mit sich bringen, an Bluthoch-
druck zu leiden.

9. Schizophrenie und Depressionen: Diese Storungen wurden ebenfalls mit einem Vitamin-D-
Mangel in Zusammenhang gebracht, da sich das Gehirn nur mit ausreichend Vitamin D optimal entwi-
ckeln kann. Und so wurde bereits in einer fritheren Studie festgestellt, dass eine richtige Vitamin-D-
Versorgung wihrend der Schwangerschaft und anschliessend wihrend der Kindheit dringend notwen-
dig ist, damit die Vitamin-D-Rezeptoren im Gehirn — die fiir die gesunde Entwicklung des Gehirns un-
erldsslich sind — ausreichend stimuliert werden kdnnen.

10. Krebs: Forscher des Georgetown University Medical Center in Washington DC entdeckten einen
Zusammenhang zwischen einer erhohten Aufnahme von Vitamin D und einem niedrigeren
Brustkrebsrisiko. Sie fanden heraus, dass hohere Dosierungen des "Sonnenvitamins" bei bereits er-
krankten Individuen zu einer um 75 Prozent reduzierten Krebswachstumsrate sowie zu einer um 50
Prozent reduzierten Tumorinzidenz (Anzahl der neu entstandenen Tumore) fiihrten.

Vorbeugung ist besser

Es gibt also sehr gute Griinde, warum Sie auf Thre personliche Vitamin-D-Versorgung achten sollten.
Kiimmern Sie sich um regelmissige Sonnenbider. Keine Sorge. Die richtige Vitamin-D-Versorgung
setzt nicht voraus, dass Sie stundenlang in die Sonne liegen und damit das Risiko einer
Hautkrebserkrankung in Kauf nehmen miissen. Fiir die Stimulierung der Vitamin-D-Bildung in der
Haut geniigen im Sommer bel einer intensiven Sonneneinstrahlung und bei hellhdutigen Menschen be-
reits wenige Minuten. Ja, es ist sogar so, dass ein sehr viel lingeres Sonnenbad die Vitamin-D-Bildung
gar nicht mehr erhohen wiirde und daher auch nicht sinnvoll wire, da sich der Organismus automatisch
vor einer Vitamin-D-Uberdosierung schiitzt. Bei bedecktem Himmel muss der Aufenthalt im Freien
langer sein, doch ist dann auch die erhohte Hautkrebsgefahr nur gering bzw. gar nicht vorhanden.

Falls regelméssige Aufenthalte im Freien fiir Sie nicht mdglich sind, sollten Sie unbedingt eine ent-
sprechende Vitamin-D-Supplementierung mit Vitamin-D3-Kapseln ins Auge fassen.

Beriicksichtigen Sie dabei auch, dass der Organismus im Winter das notige Vitamin D aus seinen kor-
pereigenen Vorridten nehmen muss, da die Sonneneinstrahlung im Winter fiir eine Vitamin-D-Bildung
in Mitteleuropa nicht ausreicht. Die Einnahme von Vitamin D ist also besonders in den Wintermonaten
dusserst empfehlenswert.
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