


VITAMIN D

Was ist Vitamin D?

Vitamin D spielt eine wesentliche Rolle bei zahlreichen Korper-
funktionen und tragt damit essenziell zu unserer Gesundheit

bei. Der Korper kann Vitamin D mit Hilfe von Sonneneinstrah-
lung selbst in der Haut produzieren.

Im Gegensatz zu anderen Vitaminen kann der Vitamin D-Be-
darf nur zu einem sehr kleinen Teil Giber die Nahrung abgedeckt
werden. Nur etwa 10 % des Vitamin D-Bedarfs werden tber die
Nahrung aufgenommen, 90 % werden Uber die Eigenprodukti-
on der Haut geliefert. Fir die Produktion von Vitamin D in der
Haut wird Sonne (UVB-Strahlung) bendtigt. Wichtig ist hierbei,
dass die Intensitat der Sonneneinstrahlung ausreichend ist. In
unseren Breitengraden ist das in der Regel nur in den Sommer-
monaten der Fall.

Gut zu wissen: Die korpereigene Fahigkeit, Vitamin D zu pro-
duzieren, lasst im Alter nach und wird durch Sonnenschutz-
mittel und Kleidung sowie die Einnahme bestimmter Medika-
mente negativ beeinflusst.

Etwa 50 % der Deutschen sind laut einer Studie nicht ausrei-
chend mit Vitamin D versorgt!
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Wozu brauchen wir Vitamin D?

Vitamin D ist an zahlreichen Stoffwechselprozessen im Korper
beteiligt. Daher wirkt sich ein Vitamin D-Mangel langfristig auf
fast alle Bereiche aus: Immunsystem, Knochen, Muskeln, Nerven,
Organe, Herz-Kreislaufsystem, Zellgesundheit etc. Vitamin D ist
also nicht nur essenziell fiir die Kérperfunktionen, sondern auch
fur das Wohlbefinden und die Vitalitdt des Menschen.

Immunsystem

Vitamin D spielt eine wichtige Rolle in der Modulation des Im-
munsystems, was sich bei allergischen Erkrankungen, z. B. Asthma,
glnstig auswirken kann. Bei guter Vitamin D-Versorgung sinkt das
Risiko fur Erkaltungskrankheiten und Infekte.

Knochen

Vitamin D unterstutzt die Knochen dabei, Calcium und Phosphat

aufzunehmen. Damit sorgt es fur eine gesunde Entwicklung der

Knochen sowie Stabilitéat und Belastbarkeit. Ein Mangel kann bei
Kindern zu Rachitis, bei Erwachsenen zu Knochenerweichung und
besonders bei Senioren zu Osteoporose fuhren.

Muskeln

Vitamin D ist fur eine gute Muskelfunktion notwendig. Dadurch
kénnen Stirze und Knochenbriiche vor allem im hoheren Lebens-
alter verringert werden.

Warum besser taglich statt wochentlich?

Viele der oben beschriebenen Wirkungen haben mit der Wirkung
von Vitamin D direkt auf die Korperzellen zu tun. Hierbei wird Vita-
min D in eine spezielle aktive Form Uberfihrt, die jedoch nur kurz
wirken kann. Durch eine tagliche Einnahme konnen Sie diesen
Prozess positiv beeinflussen. Besprechen Sie mit lhrem Arzt oder
Apotheker, welche Einnahmeform und Dosierung fir Sie die rich-
tige ist.

AulRerdem: Bei der taglichen Einnahme féllt es leichter, eine
Routine zu entwickeln und daran zu denken als bei der wochent-
lichen Einnahme.
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Wie viel Vitamin D sollte man zu sich nehmen?

Beziglich der Vitamin D-Dosierung gibt es unterschiedliche
Experten-Empfehlungen. Die Europaische Behdrde fir Le-
bensmittelsicherheit (EFSA) hat als unbedenkliche Obergren-
ze fur Erwachsene eine Zufuhr von 4000 Internationalen Ein-
heiten (IE) Vitamin D pro Tag festgelegt.

Ob Sie unter einem Mangel leiden und die Einnahme eines
Vitaminpraparates erforderlich ist, kdbnnen Sie durch einen
Vitamin D-Test in der Apotheke oder beim Arzt feststellen
lassen. Zu den typischen Symptomen gehdren unter ande-
rem: Infektanfalligkeit, Mudigkeit, Konzentrationsprobleme,

depressive Verstimmungen, Nervositat und Schlafstérungen.

Wer sollte besonders auf eine ausreichende
Versorgung mit Vitamin D achten?

e Personen, die mit wenig Sonnenlicht in Kontakt kommen
» Menschen mit erhohter Infektanfalligkeit

« Altere Menschen und Kinder

¢ Menschen mit dunkler Hautfarbe

» Frauen in Schwangerschaft und Stillzeit
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