@ FAQs ZUM VITAMIN D

Wie viel Vitamin D brauchen wir? Wird nichts vom Kdrper gebildet, gilt ein Wert
von 20 Mikrogramm pro Tag fiir alle Altersgruppen ab dem ersten Lebensjahr.
Wer sich regelmé&gig hierzulande im Freien aufhalt, dessen Haut bildet etwa 80
bis 90 Prozent des empfohlenen Wertes fiir Vitamin D. Allerdings: Die Sonnen-
bestrahlung bei uns ist in den Monaten von Oktober bis Marz nicht stark genug,
um genligend Vitamin D zu bilden.

Und was bewirkt das Wundervitamin? Vor allem im Kalzium- und Mineral-
haushalt spielt es eine Rolle: Bei Kindern wachsen bei Vitamin-D-Mangel die
Knochen nicht richtig, besonders die Beine krimmen sich; bei Erwachsenen
entkalkt das Skelett und die Muskeln werden schwach, sodass es haufig zu
Stiirzen und Briichen kommt. Doch das Sonnenvitamin kann noch mehr als
Knochen starken. Im Immunsystem ist es absolut unverzichtbar, weil es die Kill-
erzellen aktiviert, und auch in fast allen Organen

und Geweben unseres Kdrpers, vom Gehirn bis

zum Darm, finden sich seine Rezeptoren.

Kann man Vitamin D auch tiberdosieren? Die Haut
sorgt vor: Wird sehr viel Vitamin D produziert, W
zerfallt es wieder, bevor es ins Blut gelangt. Au-

Rerdem werden wir in der Sonne braun, und das ‘t‘v//f
Hautpigment Melanin blockt UV-Strahlen. Eine R
Uberdosis durch zu viel Sonne ist also nicht még-

lich. Nimmt man Vitamin D ein, muss es schon

sehrviel sein, ehe es zu Vergiftungserscheinungen

wie Ubelkeit und Kopfschmerzen kommt. Eine

chronische Uberversorgung mit Vitamin D, zum Beispiel durch hoch dosierte
Praparate oder zu viele Tabletten, kann zu Problemen durch eine erhdhte Kalk-
ablagerung zum Beispiel in den Nieren oder Arterien fiihren.

Ich gehe regelmégBig ins Sonnenstudio. Sorgt das auch fiir einen ausreichend
hohen Vitamin-D-Spiegel? Ein Solarium ist keine echte Sonne, seine UV-Strah-
lung unterscheidet sich von der natiirlichen. Das hat Vorteile: Einen Sonnen-
brand holt man sich auf der Brdunungsbank nur selten, weil das kiinstliche
Licht die dafiir verantwortliche UV-B-Strahlung meist gar nicht erst enthélt. Al-
lerdings sorgt genau dieser Strahlungsanteil auch fiir die Vitamin-D-Produktion.
Ein Solarium kann also einen Vitamin-D-Mangel nicht beheben. Und selbst
wenn manche Sonnenbénke oder medizinische UV-Geréte auch das relevante
B-Spektrum bieten, ist Vorsicht geboten: Die Strahlungsstérke lbersteigt oft
sogar die der senkrecht stehenden Aquatorsonne, so eine Berliner Studie, und
erhoht damit Krebsgefahr und Hautalterungsprozesse erheblich.

Habe ich im Winter automatisch zu wenig Vitamin D? Im Durchschnitt haben
Menschen im Winter einen niedrigeren Vitamin-D-Spiegel als im Sommer: Etwa
60 Prozent der Frauen zwischen 18 und 79 Jahren liegen dann im Mangel-
bereich, so eine groRe Studie des Robert-Koch-Instituts. Die UV-Strahlung in
unseren Breitengraden ist in den Wintermonaten einfach nicht ausreichend.
Jedenfalls nicht fiir Menschen, die nicht sténdig draufen sind. Besonders
ausgepragt ist die Unterversorgung mit Vitamin D im Spéatwinter, wenn die
im Sommer angelegten Speicher leer sind. Aber: Ernsthafte Gesundheits-
schaden drohen erst bei einem sehr geringen Vitamin-D-Spiegel. Gefahrdet
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sind vor allem Menschen mit einer dunklen Hautfarbe, Sduglinge und altere
Menschen, die wenig aus dem Haus kommen. Auch Ubergewichtige, Menschen
mit Erndhrungsstérungen (wie etwa Glutenunvertraglichkeit) und Patienten, die
dauerhaft Kortison einnehmen miissen, gehdren zu den Risikogruppen.

Kann ich meinen Vitamin-D-Spiegel beim Arzt testen lassen? Ein Vitamin-D-Test
wird, wenn kein konkreter Krankheitsverdacht vorliegt, nicht von der Kranken-
kasse bezahlt. Die schwerwiegendste Folge eines Vitamin-D-Mangels - Kno-
chenschwund bzw. Osteoporose - wird aber meist leider erst bemerkt, wenn es
zu Knochenbriichen kommt. Wer sich vorsorglich testen lassen will, bekommt
den Vitamin-D-Test ab 30 Euro angeboten.

Schiitzt Vitamin D auch vor Krebs und anderen schweren Krankheiten? Wer
viel Vitamin D hat, erkrankt seltener an Gefaf-, Stoffwechsel und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und verschiedenen Arten von Krebs, wie etwa
bdsartigen Tumoren in Darm oder Brust, oder hat bessere Chancen, eine
Krebserkrankung, zum Beispiel Hautkrebs, zu lberleben - das zeigen
Studien. AuBerdem verringert ein hoher Vitamin-D-Spiegel das Risiko
fiir Multiple Sklerose, Parkinson und Demenz. Fast alle diese Aussagen
beruhen aber auf statistischen Zusammenhangen. Ob ein Vitamin-D-
Mangel die Erkrankungen wirklich verursacht, wei man allerdings nicht.
Vielleicht ist der Mangel auch Folge der Krankheit oder eines insgesamt
ungesiinderen Lebensstils.

Also doch am besten einen Kurzurlaub in den Bergen oder im Siden ein-

legen? Ganz klar: Wer es sich leisten kann, in der dunklen Jahreszeit in
die Sonne oder Berge zu entfliehen, tut sich damit was Gutes. Die Faustregel ist
ganz einfach: Dort, wo die Sonne brdunt, tragt sie auch zur Vitamin-D-Bildung
bei. Und wer sich im Bikini oder mit nackten Beinen in die Sonne setzt, stellt
mehr Hautflache fir die Produktion des Sonnenvitamins zur Verfiigung: Jeder
Quadratzentimeter zahlt.

Ich ernéhre mich gesund. Bekomme ich dann auch genug Vitamin D? Uber die
Erndhrung mit den iblichen Lebensmitteln bekommen wir nur etwa 10 bis 20
Prozent dessen was wir brauchten. Wer eine Portion (150 Gramm) fetten Fisch

- Lachs, Hering, Makrele und Aal - pro Woche zu sich nimmt, kann damit seinen
Vitamin-D-Bedarf aber decken. Weniger realistisch ist eine Verzehrmenge von
150 bis 250 Gramm Pilzen (Eierschwammerl, Champignons) pro Tag, mit der
man denselben Effekt erzielen wiirde. Einen geringeren Beitrag zur Versorgung
mit Vitamin D leisten auch Rinderleber, Milchprodukte und Eier - aber damit
allein wird es schon schwierig, den Bedarf zu decken. Dass Eskimos, die mo-
natelang fast ohne Sonne leben, nicht an Vitamin-D-Mangel leiden, dafiir sorgt
Lebertran, der aus Fischleber gewonnen wird. Den gibt es inzwischen auch in
Kapselform. Fliissig schmeckt er ,eigenartig” ;))

Sonne macht nicht nur Vitamin D, sondern auch Hautkrebs. Wie verhalte ich
mich denn nun richtig? Alle zehn Jahre verdoppeln sich die Falle von weilem
Hautkrebs, und auch beim schwarzen Hautkrebs steigen die Zahlen seit den
1970er-Jahren. Trotzdem werden die radikalen ,Raus aus der Sonne“-War-
nungen der Hautérzte zunehmend kritisiert. Vermutlich wird sich in Sachen
Sonnenschutz in Zukunft eher ein Mittelweg durchsetzen. Kinder und Jugend-

liche sollten weiterhin vor der Sonne geschiitzt werden. Denn in diesem Alter
ist erstens deren schadigende Wirkung besonders grof}, zweitens sind die
Vitamin-D-produzierenden Zellen in jungen Jahren noch sehr aktiv. Ab etwa 20
Jahren jedoch bildet die Haut weniger Vitamin D und sie bendtigt eine héhere
UV-Dosis. Viele Experten raten mittlerweile dazu, auch mal ohne Lichtschutz in
die Sonne zu gehen. Gerade im Winter ist in unseren Breiten die UV-Strahlung
nur ein Zehntel so stark wie im Sommer. Doch fast alle kosmetischen Gesichts-
cremes und Make-ups haben heute Lichtschutzfaktor 15, damit ist eine Chance
vertan, Vitamin D ganz nebenbei zu bilden, zum Beispiel beim taglichen Weg zur
Arbeit. Wer Urlaub in den Bergen (in der Hohe steigt die UV-Intensitat) oder im
Siiden macht, sollte aber unbedingt darauf achten, einen Sonnenbrand zu ver-
meiden. Andernfalls steigt das Risiko von Zellschdden, aus denen sich Krebs
entwickeln kann.

Sollte man dann also lieber Vitamin-D-Prédparate nehmen? Ein reiner Vitamin-
D-Mangel l&asst sich durch Tabletten beheben oder - bei Risikogruppen wie
Sduglingen oder alten Menschen - vorbeugend verhindern. Ansonsten gilt:
Licht und frische Luft haben, insbesondere in Kombination mit Bewegung,
noch viele weitere positive Auswirkungen auf Gesundheit und Psyche, und die
kann man durch keine Tablette ersetzen. Vor Knochenbriichen, zum Beispiel
durch Osteoporose, schiitzt ein zusatzliches Muskeltraining in bVerbindung mit
ausreichend Vitamin D. Kombinationspraparaten aus Vitamin D und Kalzium
enthalten meist zu wenig Vitamin D fiir den individuellen Bedarf. ®

Alle weiteren Fragen dazu und Hilfe bei der Auswahl des idealen Prapa-

rates fiir lhren Bedarf konnen lhnen die Spezialisten in der Apotheke
gerne beantworten!
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