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Die Einnahme von Vitamin D ist eine hervorragende
praventive, aber auch therapeutische Massnahme. Denn
ganz gleich, ob es sich um eine erhohte
Infektanfalligkeit handelt, um Autoimmunkrankheiten,
um degenerative Beschwerden oder um Probleme wie
Diabetes, Bluthochdruck, Depressionen und Demenz, ein
Vitamin-D-Mangel ist meist ursachlich am Geschehen
mitbeteiligt. Wir erklaren, wie Sie einen Vitamin-D-
Mangel im Heimtest feststellen konnen, wie viel Vitamin
D Sie brauchen und wie Sie Vitamin D richtig mit
Calcium, Magnesium und Vitamin K kombinieren.

Vitamin D in Pravention und Therapie - Die
richtige Einnahme

Vitamin D ist besonders fur seine knochenstarkende Wirkung
bekannt. Es fordert die Calciumaufnahme aus dem Darm, ist am
Calciumeinbau in die Knochen beteiligt, hemmt den Knochenabbau
und starkt gleichzeitig das Immunsystem.

Gleichzeitig gibt es kaum eine Krankheit, an deren Entstehung nicht
auch ein Vitamin-D-Mangel mitbeteiligt ware. So gilt das Vitamin D
beispielsweise als Vitamin mit entzindungshemmender Wirkung,
was schon allein Grund genug fur seinen positiven Einfluss bei den
meisten chronischen Beschwerden ist - denn sie alle gehen auch
mit chronisch entzundlichen Prozessen einher.

Leider weiss kaum jemand, wie man Vitamin D nun richtig dosiert
und wie man es in der richtigen Kombination mit Calcium,
Magnesium und Vitamin K einnimmt.

Vitamin D - ein Mangel ist weit verbreitet

Vitamin D ist kein echtes Vitamin. Denn wahrend echte Vitamine
mit der Nahrung aufgenommen werden mussen, kann sich der
Korper auch allein Uber die Sonneneinstrahlung mit ausreichend
Vitamin D versorgen, da Vitamin D unter Einfluss der UVB-Strahlung
in der Haut gebildet wird.

Allerdings klappt dies in Mitteleuropa nur im Sommer (von etwa
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April bis September) - und auch dann nur, wenn man sich nicht
standig mit Sonnenschutzmitteln eincremt, da diese die Vitamin-D-
Bildung hemmen.

Im restlichen Jahr steht die Sonne zu tief, um ausreichend UVB-
Strahlung zur Erde zu schicken. In Mitteleuropa kann man sich
daher mit Hilfe der Sonne nur dann gut mit Vitamin D versorgen,
wenn man sich in der warmen Jahreszeit wirklich sehr viel unter
freiem Himmel aufhalt, um seine Speicher so umfassend
aufzufullen, dass man damit gut uber den Winter kommt.

Vielen Menschen gelingt aber gerade das nicht, woran der moderne
Lebensstil mit taglich stundenlangem Aufenthalt in geschlossenen
Raumen nicht ganz unschuldig ist. Daher leiden grosse Teile der
Bevolkerung an einem Vitamin-D-Mangel.

Vitamin D - ein fettlosliches Vitamin

Vitamin D gehort mit den Vitaminen A, E und K zu den fettldslichen
Vitaminen. Das bedeutet zweierlei:

1. Fur die Resorption von Vitamin D aus dem Darm ist immer
auch etwas Fett erforderlich (siehe weiter unten unter "Vitamin
D immer mit ein wenig Fett").

2. Vitamin D kann im Korper gespeichert werden (im Fettgewebe
und in der Leber), was bei den wasserloslichen Vitaminen (B,
C) so gut wie nie der Fall ist.

Der Vorteil ist, dass man das Vitamin D - wenn die Speicher einmal
gefullt sind - nicht jeden Tag zu sich nehmen muss. Von einem
geflllten Speicher kann der Organismus gar uber Wochen oder
sogar Monate zehren.

Der Nachteil ist, dass man fettlosliche Vitamine auch uberdosieren
kann. Denn wahrend Uberschiisse wasserldslicher Vitamine einfach
uber den Urin wieder ausgeleitet werden, ist das bei fettloslichen
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Vitaminen nicht der Fall. Immer mal wieder werden daher
beispielsweise Falle von Vitamin-A-Uberdosen bekannt, etwa in
Gefilden, wo gerne Fischleber gegessen wird. Diese enthalt
besonders viel Vitamin A.

\__Iitamin D - Welche Dosis fuhrt zu
Uberdosierung?

Was nun das Vitamin D betrifft, so besteht hier meist nur dann die
Gefahr einer Uberdosierung, wenn Uber einen langeren Zeitraum
sehr hohe Dosen in Form von Nahrungserganzungen eingenommen
werden.

50 ng bzw. 2.000 IE pro Tag gelten in Europa und Nordamerika als
empfohlene Maximaldosis. Allerdings zeigen klinische Studien, dass
auch die langfristige Einnahme von 10.000 IE keine Risiken mit sich
bringt. Eine Uberdosierung kénnte bei 50.000 IE pro Tag und bei
Serumwerten von mehr als 150 ng/ml eintreten, und zwar in Form
von einer Hyperkalzamie (zu viel Calcium im Blut) - so eine
Auswertung indischer Forscher vom Mai 2011 im Oman Medical
Journal.

Idealerweise sollten die Blutwerte des Vitamin D unter 100 ng/ml
liegen, da auch Naturvolker selten hohere Werte erreichen, obwohl
sie sich tagtaglich wenig bekleidet unter der Sonne aufhalten. Ab
300 ng/ml beginnt eindeutig der toxische Bereich.

Vitamin-D-Uberdosierung: ab 50.000 IE pro
Tag uber mehrere Monate

Aus dem Jahr 2011 sind Uberdies verschiedene Fallberichte bekannt
geworden, bei denen eine Vitamin-D-Uberdosierung zu
Beschwerden gefuhrt hatte. Bei einer 70-jahrigen Frau, die taglich
und Uber drei Monate hinweg 50.000 IE genommen hatte, traten die
typischen Symptome einer Hyperkalzamie auf: Mudigkeit,
Gehschwierigkeiten und Verwirrtheitszustande. Nach dem Absetzen
des Vitamin D erholte sie sich jedoch im Laufe von funf Monaten
wieder vollstandig. Zu beachten ist hier, dass Sie auch Uber 3 g
Calcium taglich zu sich genommen hatte.

Ein anderer Fall beschreibt einen Mann, der versehentlich zwei
Monate lang annahernd 2.000.000 IE Vitamin D pro Tag einnahm
und daraufhin ebenfalls unter Verwirrung litt, unter Erschépfung,
ubermassigem Durstgefuhl und haufigem Wasserlassen.

Und in einem dritten Fall beobachtete man bei einem Mann, der
sechs Monate lang taglich 50.000 IE Vitamin D nahm, ebenfalls die
typischen Symptome einer Hyperkalzamie:



Ubermassiger Durst und haufiges Wasserlassen
Magenbeschwerden, Ubelkeit, Erbrechen und Verstopfung
Knochenschmerzen, Muskelschwache

Verwirrung, Lethargie und Erschopfung

Vitamin-D-Uberdosierung durch Nahrung oder
Sonne?

Da Vitamin D kaum in Lebensmitteln vorkommt, kann man sich eine
Vitamin-D-Uberdosis so gut wie nicht anessen.

Auch Uber die Sonneneinstrahlung ist es so gut wie nie moglich,
eine Vitamin-D-Uberdosis zu bekommen. Offenbar verfugt der
Korper uber Schutzmassnahmen, die eine Vitamin-D-Bildung uber
die Haut stoppen, sobald ein ausreichend hoher Serumwert erreicht
ist.

An einem sonnigen Sommertag nimmt der Korper daher selten
mehr als 10.000 IE Vitamin D auf - und dies auch nur, wenn man
den ganzen Tag annahernd unbekleidet (Badehose/Bikini) in der
Sonne verbrachte.

Lediglich bei extremer Sonneneinstrahlung (jahrelang in heissen
Regionen ganztagig am Strand) konnte es zu ungunstigen Folgen
einer Vitamin-D-Uberdosierung kommen, aber auch hier nur, wenn
gleichzeitig ein Vitamin-K2-Mangel und evtl. eine zu gutgemeinte
Calciumversorgung vorliegt.

Vitamin D und Vitamin K2

Aus diesem Grunde wird auch bei der Einnahme von Vitamin D
immer empfohlen, gleichzeitig auf eine gesunde Vitamin-K2-
Versorgung zu achten. Vitamin K2 ist jenes Vitamin, das im Korper
zwei grosse Aufgaben erfullt:



e Vitamin K reguliert die Blutgerinnung, damit niemand bei
schon der kleinsten Wunde verbluten muss.

e Vitamin K leitet Calciumuberschusse im Blut in die Knochen,
sorgt also dafur, dass das Calcium nicht etwa an den
Blutgefasswanden oder in Form von Nierensteinen abgelagert
wird.

Da Vitamin D die Resorption von Calcium fordert, steigt mit der
Vitamin-D-Einnahme auch die Menge des aufgenommenen
Calciums. Wenn nun Vitamin K2 fehlt, kann es zu den oben
genannten Problemen kommen, also zu einer Fehlverteilung des
Calciums im Korper.

Die empfohlenen Vitamin-K2-Dosen bei einer Vitamin-D-
Supplementierung schwanken in Fachkreisen betrachtlich - von 100
Mg pro 5.000 bis 10.000 IE Vitamin D bis zu 100 ug pro 1.000
Vitamin D.

Wir empfehlen folgende Vitamin-K2-Einnahme:

e 100 pg Vitamin K2 bei bis zu 2.500 IE Vitamin D pro Tag
e 200 ug Vitamin K2 bei Vitamin-D-Dosen uber 2.500 IE pro Tag

Wer das Vitamin K2 individueller dosieren will, kann sich mit dieser
Formel behelfen: 2 - 3 pug Vitamin K2 pro Kilogramm Korpergewicht.

Beachten Sie jedoch auch den Vitamin-K2-Gehalt Ihrer Nahrung.
Wenn Sie uber die Nahrung genugend Vitamin K2 aufnehmen,
mussen Sie eventuell nur in den ersten Wochen lhrer Vitamin-D-
Einnahme Vitamin K2 einnehmen. Informationen dazu finden Sie
hier: Vitamin K2 (Regel Nr. 11)

Vitamin K2 gibt es in verschiedenen Formen, wir empfehlen als
Nahrungserganzung das Menachinon-7, das auch als MK-7
abgekurzt wird. Es ist vegan und gilt als die am besten resorbier-
und verwertbare Vitamin-K2-Form.
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Wer Blutverdunner oder andere Medikamente einnimmt, die sich
mit Vitamin K nicht so gut vertragen, muss die Vitamin-K-Gabe
vorsichtshalber mit dem Arzt besprechen.

Vitamin D und Magnesium

Da Magnesium im Korper zur Aktivierung des Vitamin D benoétigt
wird und bei diesem Vorgang auch verbraucht wird, erfordert die
Einnahme von Vitamin D eine optimierte Magnesiumversorgung.

Der Tagesbedarf an Magnesium betragt fur einen Erwachsenen
etwa 400 mg. Wer Uber die Ernahrung taglich diese
Magnesiummenge aufnimmt, durfte bei einer Vitamin-D-
Supplementierung von bis zu 5.000 IE gut versorgt sein.

Wer jedoch mehr Vitamin D einnimmt, sollte mit dieser hoheren
Vitamin-D-Dosis auch Magnesium einnehmen, und zwar zwischen
200 - 300 mg - je nach Magnesiumgehalt der Ernahrung.

e |nformationen zur Wahl des richtigen Magnesiumpraparates
finden Sie hier: Die besten Magnesiumpraparate

e Informationen zu einer magnesiumreichen Erndhrung finden
Sie hier: Magnesiumbedarf mit der Ernahrung decken

e Vitamin D bleibt ohne Wirkung bei fehlendem Magnesium

Vitamin D und Calcium

Vitamin D gilt als DAS Knochenvitamin schlechthin und wird daher
gerne in Kombination mit Calcium eingenommen. Das aber scheint
nur in bestimmten Fallen sinnvoll zu sein,

e wenn z. B. in den Wechseljahren konkret das Osteoporoserisiko
gesenkt werden soll,

e wenn bereits eine Osteoporose vorhanden ist und das
Knochenbruchrisiko reduziert werden soll oder

e wenn eine calciumarme Ernahrung praktiziert wird, die deutlich
weniger als die taglich empfohlenen 1.000 mg Calcium liefert.

Wer jedoch ausreichend Calcium zu sich nimmt, sollte zur Vitamin-
D-Einnahme, vor allem zu einer sehr hohen Vitamin-D-Einnahme
kein zusatzliches Calcium einnehmen. Dadurch kdnnte die Gefahr
einer Hyperkalzamie steigen.

Vor der Vitamin-D-Einnahme: Vitamin-D-
Spiegel messen!
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Bevor Sie sich zu einer Vitamin-D-Einnahme entschliessen, sollten
Sie Ihren Vitamin-D-Spiegel messen lassen. Andernfalls konnte es
sein, Sie nehmen viel zu wenig ein und spuren daher keinen Effekt.
Oder aber Sie nehmen viel mehr als erforderlich, was Ihren Korper
wiederum unnotig belasten wirde.

Vom Vitamin D sollten Sie also nur so viel nehmen, wie Sie
personlich bendtigen. Um die fur Sie passende Dosis
herauszufinden, messen Sie lhren augenblicklichen Vitamin-D-
Spiegel. Dies kann Ihr Hausarzt oder Heilpraktiker erledigen. Sie
konnen aber auch selbst bei sich zu Hause einen Vitamin-D-
Heimtest durchfuhren.

Der Test kann im Internet bestellt werden, kostet etwa 30 Euro und
erfordert geringen Aufwand. Sie pieksen sich in den Finger (das
erforderliche Zubehor ist im Test enthalten), geben ein paar Tropfen
Blut in das Proberohrchen, verschliessen dieses und senden es in
der beiliegenden Versandtasche an das genannte Labor. Innerhalb
von 5 bis 7 Werktagen erhalten Sie per Post das Ergebnis, namlich
Ihren personlichen Vitamin-D-Wert.

Mit Hilfe der in diesem Artikel aufgefuhrten Tabellen (Ihr Vitamin-D-
Spiegel - Was Sie wissen mussen) konnen Sie sodann die fur Sie
notige Vitamin-D-Dosis ermitteln und das passende Praparat
besorgen.

Nach zwei bis drei Monaten sollten Sie erneut Ihren Vitamin-D-
Spiegel testen, um erstens zu sehen, wie er gestiegen ist und um
zweitens lhre Vitamin-D-Dosis nun dem neuen Wert anzupassen.

Welche Vitamin-D-Dosis ist die richtige?

Das Ziel sollte ein Blutwert von mindestens 30 ng/ml, besser etwa
40 bis 50 ng/ml Vitamin D3 sein (25(0OH)-Vitamin D3). Die fur Sie
passende Vitamin-D-Dosis errechnet sich nun aus Ihrem jetzigen
Wert und lhrem Wunschwert - unter Berucksichtigung des
Korpergewichts.
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Bei einem massiven Vitamin-D-Mangel konnte die im oben
verlinkten Artikel beschriebene Vorgehensweise nicht schnell genug
zu einem gesunden Vitamin-D-Spiegel fuhren. Daher stellen wir
Ihnen die Methode nach Dr. med. Raimund von Helden vor, Autor
des empfehlenswerten BlUchleins Gesund in sieben Tagen - Erfolge
mit der Vitamin-D-Therapie.

Dr. von Helden teilt die Vitamin-D-Therapie in zwei Therapieteile
auf: In die Anfangstherapie und die Dauer- bzw. Erhaltungstherapie.

¢ Die Anfangstherapie dient nach einem Mangel dem Auffullen
der Vitamin-D-Speicher, was moglichst rasch passieren soll,
damit die meist vorhandenen Mangelsymptome auch
moglichst rasch behoben werden kdnnen. Es handelt sich um
eine einmalige Dosis. Anschliessend wird zur Dosis der
Dauertherapie Ubergegangen.

e Die Dauertherapie versorgt mit der Vitamin-D-Menge, die
erforderlich ist, um die taglichen Verluste auszugleichen und
dauerhaft einen gesunden Vitamin-D-Spiegel beizubehalten.

Die Berechnung der Dosis fur die Anfangstherapie: Um den
Vitamin-D-Spiegel um 1 ng/ml anzuheben, sind bei einem
Korpergewicht von 70 Kilogramm 10.000 IE nétig. Bei einem
anderen Korpergewicht berechnen Sie den Wert proportional um.
7.000 IE pro Kilogramm Korpergewicht sollten dabei nicht
uberschritten werden.

Wiegen Sie also beispielsweise 70 kg, haben einen augenblicklichen
Vitamin-D-Wert von 15 ng/ml und mochten einen Wert von 35 ng/ml
erreichen, dann wahlen Sie als Anfangstherapie eine einmalige
Dosis von 200.000 IE. Wiegen Sie nur 60 kg, dann nehmen Sie etwa
170.000 IE.

Die Berechnung der Dosis fur die Dauertherapie: Bei einem
angenommenen Korpergewicht von wiederum 70 Kilogramm sind



3.333 IE Vitamin D pro Tag bzw. 23.000 IE Vitamin D pro Woche
erforderlich. Auch hier wird die Dosis bei einem anderen
Korpergewicht proportional berechnet.

Wer im Sommer viel an der Sonne ist, kann in dieser Zeit mit der
Vitamin-D-Einnahme pausieren. Doch wurde sich vermutlich kein
bedenklich hoher Wert entwickeln, wenn man mit der Einnahme
trotz Sonnenbadens fortfahrt.

Vitamin D immer mit ein wenig Fett

Wenn Sie Vitamin-D-Praparate, die als Pulver in Kapseln vorliegen,
mit Kaffee, Wasser oder Saft einnehmen, dann fuhrt dies zwar zu
einer Resorption des Vitamins, aber zu einer eher niedrigen
Resorption. Als fettlosliches Vitamin sollte das Vitamin D immer mit
ein wenig Fett eingenommen werden.

Zu viel Fett ist aber auch keine gute Idee. Wer also sein Vitamin D
mit einem dicken Schmalzbrot oder fettem Kase nimmt, kann
ebenfalls nicht die ideale Dosis davon aufnehmen. Denn zu hohe
Fettmengen scheinen die Resorption zu hemmen.

In einer Untersuchung aus dem Jahr 2013 zeigte sich, dass die
Einnahme von Vitamin D mit 11 Gramm Fett zu einer um 16 Prozent
hoheren Resorption fuhrte als die Einnahme mit 35 Gramm Fett und
zu einer um 20 Prozent hoheren Resorption als die Einnahme mit O
Gramm Fett.

Es ist dabei einerlei, ob man ein Fett aus mehrfach ungesattigten
Fettsauren (Hanfol, Leindl, Sonnenblumendl) zu sich nimmt, eines
aus einfach ungesattigten Fettsauren (Olivendl, Avocados, Mandeln)
oder eines aus gesattigten (Kokosol).

Vitamin D kann auch auf die Haut
aufgetragen werden

Wer Vitamin-D-Praparate nicht vertragt oder wessen Vitamin-D-
Spiegel trotz Einnahme von Vitamin-D-Praparaten einfach nicht
steigen will, kann Vitamin D auch auf die Haut auftragen. Denn
Vitamin D kann offenbar auch Uber die Haut aufgenommen werden.

Dazu wahlt man - wie es naturlich auch fur die orale Aufnahme der
Fall sein sollte - ein flussiges Praparat ohne ungunstige
Zusatzstoffe, z. B. Vitamin-D3-Tropfen, die lediglich aus Vitamin D3
und MCT-Fetten (mittelkettige Fette aus dem Kokosol) bestehen.

Aber auch hier dosiert man nur dem eigenen Bedarf entsprechend
und tragt die Tropfen z. B. auf den Unterarm auf, wo die Haut



besonders aufnahmefahig ist. Weitere Informationen inkl. Studien
dazu finden Sie im entsprechenden Artikel.

Vitamin-D-Praparat aus Pilzen und Sonne
selber machen

Wie Sie sich ein natlrliches Vitamin-D-"Praparat" aus Pilzen selbst
herstellen kdnnen, haben wir hier beschrieben: Rein pflanzliche
Vitamin-D-Quelle: Pilze

Selbstverstandlich kann diese Methode nicht gezielt eingesetzt
werden, um einen bestimmten Vitamin-D-Wert zu erreichen, da
man ja den tatsachlichen Vitamin-D-Gehalt der Pilze nicht kennt,
doch kann man die entsprechend zubereiteten Pilze regelmassig in
die Erndhrung einbauen, so dass man langfristig nur noch niedrig
dosierte Nahrungserganzungen oder irgendwann gar keine mehr
einnehmen muss.
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