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Vitamin D schiitzt vor Grippetod

(Zentrum der Gesundheit) - Vitamin D kann offenbar die Gefahr, dem Grippetod zu erliegen, deutlich
senken. In einer Studie iiber Grippeepidemien zeigte sich, dass Vitamin D eine ganz besondere regula-
torische Wirkung auf das Immunsystem ausiibt. Je stirker im Winter der Vitamin-D-Mangel ausge-
pragt ist, umso hoher steigt den Forschern zufolge nicht nur die Zahl der Grippekranken, sondern auch

die Gefahr, an der Grippe zu sterben. Achten Sie daher auf eine gute Vitamin-D-Versorgung.

Vitamin D schiitzt vor Grippetod

Grippe: Folge von Vitamin-D-Mangel

Grippewellen sind aller Wahrscheinlichkeit nach auf einen Mangel an Vitamin D zuriickzufiihren. Vi-
tamin D wird nur in geringen Mengen iiber die Nahrung aufgenommen. Den Grossteil unseres Vita-
min-D-Bedarfs decken wir hingegen in Eigenproduktion. Doch brauchen wir dazu die Sonne. Denn
erst unter dem Einfluss der UVB-Strahlung kann Vitamin D in unserer Haut gebildet werden.

Nun treten Grippewellen bekanntlich besonders gerne in den Wintermonaten auf. Schon lange vermu-
tet man, dass dafiir massgeblich eine unzureichende Vitamin-D-Versorgung verantwortlich sein konn-
te. Im Winter nimlich scheint erstens die Sonne nur selten und zweitens reicht auch bei wolkenlosem

Himmel die winterliche Sonnenkraft in Mitteleuropa nicht dazu aus, um die korpereigene Vitamin-D-

Produktion in Gang zu werfen.

Im Winter lebt der Mensch aus nordlichen Gefilden also hauptsédchlich von seinen Vitamin-D-
Vorriten, die sein Korper im Sommer anlegte. Doch auch im Sommer ist nicht immer eitel Sonnen-
schein. Dazu kommt der massive Einsatz von Sonnenschutzmitteln, die eine Vitamin-D-Produktion in
der Haut verhindern sowie der moderne Arbeitsalltag, der nicht selten einfach keine Zeit zum Sonne-
tanken lésst. Es ist heutzutage also nicht einmal mehr im Sommer einfach, die so bitter notigen Vita-
min-D-Vorrite anzulegen. Wer jedoch mit bereits mangelhafter Vitamin-D-Versorgung in den Winter
startet, braucht sich tiber gesundheitliche Probleme kaum mehr zu wundern.

Grippe-Sterberate steigt bei Vitamin-D-Mangel

Aus einer Studie norwegischer Wissenschaftler iiber Grippeepidemien geht nun eindeutig hervor, dass
die Gefahr, an Grippe zu erkranken und — wenn es einen dann erwischt hat — an ihr zu sterben, umso



grosser ist, je tiefer der Vitamin-D-Spiegel im Korper gesunken ist. Die Forscher stellten bei niedrigem
Vitamin-D-Spiegel eine um das 20- bis 600-fache erhohte Sterberate fest.

Laut dieser Studie lésst sich bei Grippewellen immer dann ein starker Anstieg in der Zahl der Infektio-
nen und Todesfille beobachten, wenn sich die Einstrahlung von Sonnenlicht (und damit die Bildung

von Vitamin D) verringert. Dies gilt nicht nur fiir den Ausbruch einer Grippewelle, sondern auch fiir
deren Verlauf, also ob die Grippewelle nun gut iiberstanden wird oder ob sie viele Todesopfer fordert.

Vitamin D wirkt wie Antibiotika?

Vitamin D wirkt wie ein Antibiotikum und stirkt das Immunsystem,

so Professor Johan Moan, der die Studie leitete.

UV-Strahlung regt die Produktion von Vitamin D in der Haut an. In den Wintermonaten steht die Son-
ne selbst im Zenit so niedrig, dass die Produktion von Vitamin D in der Haut gar nicht stattfindet. Dies
hat ein Absinken des Vitamin-D-Pegels im Korper und damit eine nur méssige Schutzwirkung dieses
Vitamins zur Folge.

Nun wissen wir aber, dass Antibiotika nicht in jedem Falle positiv wirken, sondern auch eine Menge
Nebenwirkungen haben kénnen — und zwar ganz besonders auf das Immunsystem. Antibiotika beein-
triachtigen massiv die Darmflora des Menschen. Die Darmflora jedoch ist ein massgeblicher Bestand-
teil unseres Immunsystems, so dass gerade dieses am Ende einer Antibiotika-Therapie oft deutlich ge-
schwicht ist.

Vitamin D als natiirliches Sonnenvitamin hat — richtig dosiert - diese Nebenwirkungen jedoch nicht,
weshalb der Vergleich mit Antibiotika ein bisschen ungliicklich gewihlt ist. Professor Moan wollte
damit lediglich ausdriicken, wie stark er die Grippeschutzwirkung des Vitamin D beurteilt.

Vitamin D spielt eine wichtige Rolle im Immunsystem

Bekannt ist langst, dass Vitamin D eine wichtige Rolle im Immunsystem spielt. Nicht umsonst bringt
man einen Vitamin-D-Mangel auch mit der Entstehung von etlichen Autoimmunerkrankungen, Krebs
und einer erhohten Infektanfélligkeit in Verbindung. Professor Moans Forschungen zeigen nun, wie

konkret Vitamin D das Immunsystem beeinflussen kann. Dies geschieht gleich auf mehreren Ebenen.

Vitamin D reguliert das Imnmunsystem

So reguliert das Vitamin D die erworbene Immunantwort, die gerade bei Autoimmunerkrankungen so
iberaktiv ist, nach unten, wihrend es die angeborene, also die unspezifische Immunantwort stéarkt.
Letzteres geschieht zum Beispiel, indem Vitamin D die sog. AMPs stirkt. AMPs sind antimikrobielle
Proteine, die Mikroorganismen effizient und schnell abtoten konnen — und zwar lange bevor das er-
worbene Immunsystem mit der Aktivierung von spezialisierten Abwehrzellen reagieren kann. Zum
Beutespektrum der AMPs gehoren nicht nur Bakterien, sondern auch Viren, einschliesslich der In-
fluenza-Viren (Grippe-Viren).

Macht Vitamin D resistent gegen Grippe?

Ausserdem hemmt Vitamin D die Produktion des sog. NF-kB Transkriptionsfaktors, was im Hinblick
auf die Grippeabwehr ganz besonders vorteilhaft ist. So wurde nidmlich bereits in Studien von Nim-
merjahn et al. gezeigt, dass jene menschlichen Zellen, die niedrige NF-xB-Werte aufwiesen, resistent
gegen Grippeinfektionen waren. Gleichzeitig steigt die Gefahr, an der Grippe zu sterben, mit der Men-




ge der NF-kB Transkriptionsfaktoren im Korper. Fazit: Je mehr Vitamin D, umso weniger NF-kB
Transkriptionsfaktoren, umso besser die Grippeabwehr und umso niedriger das Sterberisiko.

Vitamin bei Autoimmunerkrankungen

Damit nicht genug. Vitamin D aktiviert auch die sog. TLRs (Toll-Like Receptor). TLRs sind Struktu-
ren des angeborenen Immunsystems. Sie arbeiten an der Front der korpereigenen Abwehr und erken-
nen, welche Zellen und Substanzen zum Korper gehoren und welche gefahrliche Eindringlinge darstel-
len. Je besser die TLRs ausgebildet sind, umso effizienter kann das Immunsystem arbeiten, ohne je-
doch iiberzureagieren.

Die Tatsache, dass Vitamin D also die unspezifische (angeborene) Immunantwort stirkt und gleichzei-
tig — wie oben erwéhnt — die erworbene Immunantwort drosselt bzw. von einer iiberschiessenden Re-
aktion abhilt, ist den Wissenschaftlern zufolge der Grund fiir die verminderte Sterblichkeit bei Grip-
pepatienten, die gut mit Vitamin D versorgt sind. So weiss man, dass die Gefahr, an der Grippe zu
sterben, umso hoher ist, je mehr entziindungsfordernde Botenstoffe ausgeschiittet werden.

Vitamin D hemmt nun die Ausschiittung eben dieser entziindungsfordernden Botenstoffe (Zytokine)
und aktiviert parallel dazu die Ausschiittung von entziindungshemmenden Botenstoffen. Das wieder-
um sorgt nicht nur fiir einen glimpflichen Verlauf einer Grippe, sondern reguliert die korpereigene
Abwehr auch im Hinblick auf Autoimmunerkrankungen auf eine solche Weise, dass es zu keiner Ent-
gleisung des Immunsystems kommen kann.

Vitamin D beugt vor

Wenn in gemdssigten Zonen die Sonneneinstrahlung nun nicht dazu ausreicht, den erforderlichen Vi-
tamin-D-Status zu erreichen, dann bietet sich die Einnahme von Vitamin-D-Préparaten an. Doch in
welcher Dosis?

In etlichen Studien wurden Vitamin-D-Pridparate im Hinblick auf ihre Grippeschutzwirkung unter-
sucht. In der ersten randomisierten und kontrollierten Studie ging es eigentlich um die Knochen-
schutzwirkung des Vitamin D bei Frauen nach den Wechseljahren. Dabei stellte sich dann heraus, dass
Vitamin D nicht nur die Knochengesundheit der Frauen schiitzte, sondern dass jene Frauen, die tiglich
800 IE Vitamin D einnahmen, dreimal besser vor Erkiltungen und Grippe geschiitzt waren als die
Frauen aus der Placebo-Gruppe.

In jener Gruppe, die iiber ein ganzes Jahr hinweg noch hohere Vitamin-D-Dosen einnahm (2000 IE pro
Tag), erkrankte in diesem Zeitraum gar nur eine einzige Teilnehmerin an einer Erkéltung.

Auch Schulkinder profitieren von der schiitzenden Wirkung des Vitamin D, wie sich in einer weiteren
randomisierten, doppelblinden und placebo-kontrollierten Studie herausstellte. Jene Kinder, die wih-
rend des Winters und im frithen Friihjahr 1200 IE Vitamin D pro Tag nahmen, erkrankten signifikant
seltener an der Grippe als Kinder, die das Placebo-Priparat schluckten.

Vitamin D ist also ein wichtiger Faktor bei der gesunden Regulation des Immunsystems und ist daher
nicht nur in der Grippeprévention, sondern unbedingt auch in der Therapie von Autoimmunerkrankun-
gen zu beriicksichtigen.
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