Vitamin D — das Sonnenvitamin ias
Gruppe

Bedeutung fur die Gesundheit

Vitamin D ist der Ubergeordnete Begriff flr eine
Gruppe fettloslicher Vitamine. Die bekannteste

praventive Funktion ist die Beteiligung am E q
Knochenstoffwechsel  (Schlisselrolle  bei der -t A
Knochenmineralisierung). Beobachtungsstudien {

vermuten Zusammenhdnge zwischen der Vitamin-
D-Versorgung und chronischen Erkrankungen
(Herz-Kreislauferkrankungen und Krebs-
erkrankungen) sowie der Funktionsfahigkeit des
Immunsystems.

Rl
80 bis 90 % des Vitamin D werden mit Hilfe des Sonnenlichts im Freien (UV-B-Strahlen) in der Regel vom
menschlichen Korper selbst gebildet. In Deutschland ist dies aufgrund der geographischen Lage nur von
Marz bis Oktober moglich. In dieser Zeit kann der Kérper neben der akuten Bedarfsdeckung auch Vitamin
D-Reserven im Fett- und Muskelgewebe anlegen, auf die er im Winter zugreifen kann.

Zu den individuellen Faktoren der Bedarfsdeckung zahlen das Lebensalter, die Hautpigmentierung, das
Korpergewicht, Erkrankungen, die Lebensverhdltnisse und Lebensgewohnheiten: Aktivitditen im Freien,
Immobilitdt durch Krankheit, Sonnenschutzverhalten, Kleidungsgewohnheiten, Erndhrungsgewohnheiten.

Etwa 10 bis 20 % des Vitamin D werden {iber die Ernahrung aufgenommen, jedoch ist die nutritive Zufuhr
des Nahrstoffs schwankend und unregelmaRig. Nur wenige Lebensmittel enthalten nennenswerte Mengen
an Vitamin D (fettreicher Seefisch (wie Hering oder Biickling), bestimmte Innereien, sonnengetrocknete
Pilze (z.B. Champignons oder Shitake), Eigelb). Chronische Magen-Darm-, Leber- oder Nierenerkrankungen
sowie bestimmte Medikamente kdnnen den Vitamin-D-Stoffwechsel beeintrachtigen.

Die Folgen eines Vitamin-D-Mangels betreffen nachgewiesenermallen die Knochengesundheit:
Osteoporose, Knochenschmerzen, aber auch Kraftminderung und Muskelschmerzen. Vermutet wird
ebenfalls ein Zusammenhang mit anderen chronischen Krankheiten und Krebserkrankungen.

Durch die unkontrollierte Einnahme von Vitamin D Uber Nahrungsergdnzungsmittel kann es zu einer
gefahrlichen Uberdosierung kommen! Daher sollte ein vermuteter Vitamin-D-Mangel unbedingt (iber den
Haus- oder Facharzt mit einem Bluttest abgeklart werden. Dieser kann den Laborwert unter
Bericksichtigung der verschiedenen MaReinheiten beurteilen und bei Mangel eine angepasste Therapie
einleiten.

Zu Vermeidung eines Vitamin-D-Mangels wird aktuell empfohlen, Gesicht, Hinde und Arme unbedeckt
und ohne Sonnenschutz 2 bis 3 mal pro Woche der minimalen sonnenbrandwirksamen UV-Dosis
auszusetzen (Das heiBt die Halfte der Zeit, in welcher man ungeschiitzt ein Sonnenbrand bekommen
wirde; abhangig vom Hauttyp liegt die Eigenschutzzeit bei ca. 10 bis 90 Minuten). Ein Sonnenbrand ist zu
vermeiden!

Haben Sie noch Fragen? lhr ias-Betreuer steht lhnen gern fiir die weitere Beratung zur Verfiigung.
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