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In meinem Schatzkastchen unverarbeiteter Nachricht habe ich noch eine Meldung zu Vitamin D
gefunden, die ich Ihnen heute gern zusenden mochte. Im Orthomolecular Medicine News Service
vom 17. Januar 2013 (www.orthomolecular.org/) wurde ein Artikel von William B. Grant zu Vitamin
D veroffentlicht. Grant ist einer der fiuhrenden Experten zum Thema Vitamin D.

Klrzlich gab es mal wieder eine Fernsehsendung zu Vitamin D. Darin wurde u.a. behauptet, dass
viele Aussagen Uber Vitamin D nicht wissenschatftlich bewiesen seien. Nun, das sehe ich anders:
Zu keinem anderen Vitamin (Ausnahme: Vitamin C) sind so viele Forschungsergbenisse
veroffentlicht worden wie zu Vitamin D. Und am Ende meiner heutigen Nachricht bekommen Sie
eine langere Liste mit Literaturhinweisen, die belegen, dass geforscht wurde und das die
Forschungsergebnisse auch veroffentlicht wurden.

Vitamin D gehort zu den Schltsselsubstanzen fir die Gesundheit des Menschen, daran
lassen die intensiven Forschungen der letzten Jahre keinen Zweifel. Im Vitalstoff-Journal
finden Sie eine langere zusammenfassende Ausarbeitung unter dem Titel "Die Heilkraft von
Vitamin D - Neue Studienergebnisse”. Ich mdchte Ihnen diesen Aufsatz bei dieser
Gelegenheit noch einmal ans Herz legen.

Vitamin D — die Studien-Highlights aus 2012

Die Datenbank PubMed verzeichnete fur das Jahr 2012 insgesamt 3.600 wissenschatftliche
Publikationen zu Vitamin D. Damit hat sich die Zahl der bei PubMed erfassten Fachartikel zu
Vitamin D auf 33.800 erhoht. 20.500 davon stammen aus dem Zeitraum seit 2000. Zum Vergleich:
Uber Vitamin C wurden in diesem Zeitraum bei PubMed 16.300 Arbeiten registriert. Einige der
wichtigsten Arbeiten bespricht Grant in seinem Artikel. Er hatte dazu an eine Reihe von
Vitamin-D-Forschern eine Auswabhlliste geschickt, um die 16 Top-Forschungsergebnisse zu
ermitteln.

Link zu Vitamin D3 in unserem Shop

4.000 IE Vitamin D3 waren eine grof3e Hilfe wahrend der
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Schwangerschaft

Forscher der Medizinischen Universitat von South Carolina untersuchten die Auswirkung von
Vitamin-D-Supplementierung wahrend der Schwangerschaft. Die Untersuchung umfasste 300
Frauen, die 400, 2000 oder 4000 IE Vitamin D3 erhielten. Es wurden keine Nebenwirkungen
festgestellt. Frauen mit der hochsten Vitamin-D-Einnahme hatten ein signifikant verringertes
Risiko fur Kaiserschnittgeburten und Praeklampsie. (1,2)

Vitamin D und Autismus

Nach einer Studie aus Saudi-Arabien deutet vieles auf einen evidenten Zusammenhang zwischen
Vitamin-D-Mangel und Autismus hin. (3)

Niedrige Vitamin-D-Spiegel in der Schwangerschaft hangen
mit sprachlichen Behinderungen der Kinder zusammen

Die australische Studie (4) zeigte, dass die Kinder von Frauen, deren Serum-25(OH)D-Spiegel in
der 18. Schwangerschaftswoche unter 18 ng/ml hatten, im Alter zwischen 5 und 10 Jahren ein
doppelt so hohes Risiko fir klinisch relevante Sprachstérungen hatten.

Hohere Vitamin-D-Spiegel gehen mit einer niedrigeren
allgemeinen Sterberate einher.

Eine Meta-Analyse von 11 Observationsstudien mit 60.000 Teilnehmern (5) ergab eine
Risikominderung in Abhangigkeit von der Hohe der 25(OH)D-Spiegel. Am meisten von der
Vitamin-D-Supplementierung profitierten die Personen mit den niedrigsten Ausgangsspiegeln. Bei
einem durchschnittlichen Ausgangswert von 11ng/ml reduzierte sich das Risiko bei +5 ng/ml um
14%, bei +10ng/ml um 23% und bei +20ng/ml um 39%!

Optimal sei tbrigens ein 25(0OH)D-Spiegel von 30-40ng/ml.

Verringerung kardiovaskularer Erkrankungen

Eine Studie aus Kansas (6) an mit 11.000 Patienten zeigte, dass bei Serumspiegeln von unter
30ng/ml einige kardiovaskulare Erkrankungen wie Bluthochdruck, Kardiomyopathie, Diabetes u.a.
deutlich haufiger auftreten. 5,5 Jahre nach der Erstuntersuchung wiesen die Patienten mit einem
Spiegel unter 30 ng/ml gegeniiber denen mit héheren Spiegeln eine doppelt so hohe
Sterblichkeitsrate auf.

Geringeres Diabetes-Risiko

Pradiabetiker mit hoheren 25(OH)D-Spiegeln hatten ein deutlich geringeres Risiko, Diabetes zu
entwickeln (7).



Auch weniger Falle von Typ-1-Diabetes

Diese Studie an Armeeangehdrigen (1000 und 1000 Kontrollgruppe) (8) zeigte, dass das Risiko,
einen Typ-1-DM zu entwickeln, fir jene mit einem 25(OH)D-Spiegel von tber 24 ng/ml um 78%
geringer war.

Weniger bakterielle und virale Infektionen

Zunehmendes Interesse gilt dem Vitamin D wegen seiner positiven Wirkung auf das Risiko fr
Infektionserkrankungen. Es starkt das angeborene Immunsystem und behindert die Produktion
proinflammatorischer Zytokine. (9) Vor allem bei bakteriellen Infektionen hat sich Vitamin D bereits
als wirksam erwiesen, aber es gibt auch schon einige positive Ergebnisse bei viralen Infektionen.

Vitamin D tragt zur Senkung des Krebsrisikos bei

Wichtig und bereits gut dokumentiert ist der Nutzen von Vitamin D zur Reduzierung des
Krebsrisikos und Verlangerung der Uberlebenszeit nach Diagnose. 400 der bei PubMed
registrierten Artikel aus 2012 widmen sich dieser Thematik. Bemerkenswert ist z.B. eine
norwegische Studie (10) an 658 Pat. mit Brust, Darm- oder Lungenkrebs bzw. Lymphomen, deren
25(0OH)D-Spiegel innerhalb von 90 Tagen nach der Diagnose bestimmt wurden. Nach einer
Follow-up-Periode von neun Jahren war das Risiko bei denen mit einem 25(OH)D-Spiegel von
32ng/ml und dariiber um 66% reduziert.

Sturze und Briche

Ein klassischer ,,Aufgabenbereich* von Vitamin D ist die Regulierung der Calcium- und
Phosphorresorption im Zusammenhang mit der Knochendichte. Der Zusammenhang zwischen
Vitamin-D-Supplementierung und der Verringerung von Knochenbrichen ist bereits sehr gut
dokumentiert. (11)

Zusammenhange zwischen Hautpigmentierung und
UV-Sonnenstrahlung

Jablonski und Chaplin befassten sich mit den Problemen, die sich durch die verstarkte Mobilitat
der Menschen ergeben (12). Personen ziehen um in Gegenden, fur deren durchschnittliche
UV-Strahlung ihre Haut nicht ,adaptiert” ist. An drei Beispielen (Rachitis, MS und Melanome)
diskutieren sie die Problematik. Ihr Fazit: Niedrige UVB-Strahlung und Vitamin-D-Mangel durch
Veranderungen in Wohnort und Lebensstil stellen ein ernsthaftes Gesundheitsrisiko im 21.
Jahrhundert dar.

Schlussfolgerung



Grant zieht die Schlussfolgerung, dass sich die Evidenz erhartet, dass optimale
25(0OH)D-Serumspiegel Gber 30-40 ng/ml fur eine optimale Gesundheit erforderlich seien. Es gebe
keine Hinweise auf Toxizitat von taglichen Dosen bis 4000 IE (abgesehen von Personen, die
Risikopatienten fur Hyperkalzamie sind.

In Nordamerika und Europa sollten vor allem Personen, die den ganzen Tag im Buro verbringen,
sowie dunkelhautige Menschen zumindest im Winter, besser aber das ganze Jahr tiber Vitamin D
supplementieren, wobei im Winter die Tagesdosis durchaus zwischen 1000 und 4000 IE liegen
kann.
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Bitte bleiben Sie gesund und gehen Sie liebevoll mit sich um.
Ihr Gerd Schaller

’ ~ Wichtiger Hinweis zu unseren medizinischen Informationen

% Die wissenschaftlichen Informationen auf unseren Seiten wollen und kdnnen keine
arztliche Behandlung und keine medizinische Betreuung durch einen Arzt oder einen
Therapeuten ersetzen. Der Benutzer wird dringend gebeten, vor jeder Anwendung
unserer Vorschlage arztlichen oder naturheilkundlichen Rat einzuholen. Die
Ratschlage und Empfehlungen dieser Website wurden nach besten Wissen und
Gewissen erarbeitet und sorgfaltig gepruft. Dennoch kann keine Garantie
ubernommen werden. Eine Haftung des jeweiligen Autors, der Stiftung Research for
Health, der Redaktion sowie ihrer Beauftragten fur Personen-, Sach- oder
Vermogensschaden ist ausgeschlossen.

Alle unsere Preise verstehen sich inklusive gesetzlicher Umsatzsteuer und zuziglich einer Versandkostenpauschale. Lesen Sie die
allgemeinen Geschéftsbedingungen.

Es ist nicht Zweck unserer Webseiten, Ihnen medizinischen Rat zu geben, Diagnosen zu stellen oder Sie davon abzuhalten, zu lhrem Arzt zu gehen. In der Medizin
gibt es keine Methoden, die zu 100% funktionieren. Wir kénnen deshalb - wie auch alle anderen auf dem Gebiet der Gesundheit Praktizierenden - keine
Heilversprechen geben. Sie sollten Informationen aus unserem Seiten niemals als alleinige Quelle fur gesundheitsbezogene Entscheidungen verwenden. Bei
gesundheitlichen Beschwerden fragen Sie einen anerkannten Therapeuten, lhren Arzt oder Apotheker. Bei Erkrankungen von Tieren konsultieren Sie einen Tierarzt
oder einen Tierheilpraktiker. Die Artikel und Aufsatze unserer Seiten werden ohne direkte medizinisch-redaktionelle Begleitung und Kontrolle bereitgestellt. Nehmen
Sie bitte niemals Medikamente (Heilkrauter eingeschlossen) ohne Absprache mit lhrem Therapeuten, Arzt oder Apotheker ein.
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