Mangelerscheinungen vorbeugen

Solltlen Sie sich nicht sicher sein, ob Ihr Kérper
ausreichend mit Vitamin D versorgt ist, sprechen
Sie lhren behandelnden Arzt/lhre  behandeln-
de Arztin an. Selbstverstandlich kénnen Sie iber
eine Individuelle Gesundheitsleistung  (IGel) |h-
ren Vitamin D-Spiegel aufl eigenen Wunsch
kontrollieren  lassen.  leider  Gbernimmt  die
Krankenkasse in der Regel diese Kosten nicht. |hr be-
handelnder Arzt/Ihre behandelnde Arztin wird Sie
gerne Uber die voraussichiliche Gebihr informieren
und berét Sie, wie Sie einem Vitamin DMangel ent-
gegen wirken oder ein vorhandenes Defizit ausglei-
chen konnen.
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Vitamin D — das , Sonnenvitamin®

Vitamine gehdren zu den essenziellen Nahrungs-
bestandteilen. Das heif3t, sie missen iber die Nah-
rung zugefthrt werden, da der Kérper sie nicht selbst
herstellen kann.

Eine Ausnahme ist das Vitamin D. Dieses kann un-
fer den richtigen Voraussetzungen auch vom Kérper
selbst produziert werden. Hierzu sind mehrere Um-
wandlungsschrite notwendig. Einer davon findet in
der Haut statt und bendtigt UV-B-Strahlung. Deshalb
ist der regelmaBige Aufenthalt im Freien notwendig,
um ausreichend Vitamin D bilden zu kénnen. In den
Sommermonaten genigt es hierfir in der Regel,
wenn dreimal in der Wochen eine zwanzigminitige
Sonneneinwirkung auf Gesicht, Hande und Arme er
folgt. Selbstverstandlich sollte hierbei aber kein Sonnen-
brand riskiert werden, der ein Risiko fir spateren Haut-
krebs darstellt. Hinzu kommt, dass sich die Vitamin
D-Synthese auch durch langere Sonnenexposition
nicht deutlich steigern lasst.

Der Uber die Nahrung aufgenommene Vitamin D-
Anteil hangt von den individuellen Erndhrungs-
gewohnheiten ab, befragt aber in der Regel weni-
ger als 10 %. Vitamin D ist vor allem in tierischen
lebensmitteln  enthalten, wobei fetthaltige  Fisch-
arten die wertvollsten Vitamin D-Lieferanten unfer den
Nahrungsmitteln sind. Ebenfalls, jedoch in deutlich
geringerer Menge, ist Vitamin D beispielsweise in
bestimmten Innereien, Speisepilzen und Eiern enthal-
fen. In den Wintermonaten reicht die UV-B-Strahlung
in unseren Breitengraden nicht aus, um ausreichend
Vitamin D zu produzieren. Der Kérper greift in dieser
Zeit auf Reserven im Feft- und Muskelgewebe zuriick,
die bei regelmdaBiger Sonnenexposition in den Sommer-
monaten angelegt wurden.
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Bildung und Aktivierung von Vitamin D

Der menschliche Organismus ist in der lage, Vitamin D selbststcindig zu
produzieren oder iber die Nahrung aufzunehmen. Bei der kérpereigenen
Produktion muss eine Vitamin D-Vorstufe zunéchst in der Haut mittels UV-Strah-
lung aus der Sonne in Vitamin D umgewandelt werden. Dieses wird an-
schlieBend in zwei Schritten (zundichst in der leber und dann in der Niere)
zum aktiven ,1,25-Dihydroxy-Vitamin D" modifiziert. Ist diese kdrpereigene
Aktivierung zum Beispiel aufgrund einer schweren Nierenerkrankung nicht
méglich, kann das biologisch aktive Vitamin D auch als Medikament ein-
genommen werden.

Warum Vitamin D-Mangel so héufig ist

Eine Studie, des Robert Koch-lnstituts zwischen den
Jahren 2008 und 2011 zeigt, dass in diesem Zeit
raum 56,0 % der Erwachsenen unzureichend mit
Vitamin D versorgt waren. Hiervon wiesen 15,2 % so-
gar so niedrige Werte auf, dass von einem erhdhten
Risiko fur Krankheiten wie Osteomalazie und Osteo-
porose ausgegangen werden muss.

Der Haupitrisikofaktor fir einen Vitamin D-Mangel ist
eine unzureichende UV-B-Exposition, z.B. durch einen
Uberwiegenden Aufenthalt in geschlossenen Raumen.
Grinde hierfir kénnen entsprechendes Freizeitverhalten

oder kérperliche Einschrénkungen sein. Auch eine voll
standige Bedeckung des Kérpers mit Kleidung oder
Sonnenschutz sowie eine dunkle Hautfarbe kénnen
die korpereigene Produkfion einschrénken. Zudem
haben Schwangere, Stillende, altere Menschen und
Kinder in der Wachstumsphase einen hoheren Be-
darf des Vitamins. Chronische Magen-Darm-, leber
oder Nierenerkrankungen und bestimmte Medika-
mente (z.B. Antiepileptika oder Zytostatika) kénnen
den Vitamin D-Stoffwechsel beeintrachtigen.

Vitamin D schiitzt nicht nur die Knochen

Vitamin D ist ein Multitalent in seiner Wirkung auf
den Organismus. Es spielt eine wichtige Rolle
beim Calcium- und Phosphatstoffwechsel, indem es
die Aufnahme von Calcium aus der Nahrung und
dessen Einbau in den Knochen férdert — somit ein
wichtiger Fakior fur den Erhalt der Knochensto-
bilitt.

Dariber hinaus ist Vitamin D an zahlreichen weiteren
Stoffwechselvorgangen beteiligt. So gut wie jede
kerhaltige Zelle weibt an ihrer Oberflache Vita-
min D-Rezeptoren auf, die an der Steuerung einer
Vielzahl von Genen beteiligt sind.

Studien zeigen, dass Vitamin D eine Kontrollfunk-
fion bei der Zellentwicklung hat, was einen Zusam-
menhang zwischen einem Vitamin D-Mangel und
der Entstehung von Krebskrankheiten vermuten lasst.

Vitamin D hat einen groBen Einfluss auf das Immun-
system. Es wirkt immunmodulatorisch, d.h. es nimmt
sowohl eine unterstitzende Rolle im Rahmen der In-
fektabwehr ein, reduziert aber gleichzeitig auch die
Aktivierung des erworbenen Immunsystems. Dies
konnte ein Hinweis darauf sein, dass Vitamin D das
Risiko reduziert, an Autoimmunkrankheiten wie Dia-
betes Typ | oder Multipler Sklerose zu erkranken.



