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FÜR STARKE KNOCHEN* ODER EIN STARKES IMMUNSYSTEM**  
MIT DER INDIVIDUELLEN DOSIS VITAMIN D3

So indiviD3uell 
wie Du.



Was ist Vitamin D?
Vitamin D ist ein fettlösliches Vitamin. Im Gegen-
satz zu anderen Vitaminen kann es der Körper 
selbst bilden. Voraussetzung ist eine ausreichen-
de Sonnenbestrahlung der Haut, weshalb man 
auch vom „Sonnenvitamin“ spricht. 

  Vitamin D3  
(Cholecalciferol oder Colecalciferol)

 •  wird bei ausreichender Sonnenexposition in 
der Haut des Menschen gebildet

 •  in geringen Mengen auch über tierische  
Lebensmittel aufzunehmen  
(z. B. fetter Seefisch, Innereien)

Vielfältige Funktionen im Körper
Vitamin D ist an der Regulation zahlreicher 
Prozesse im Körper beteiligt. Stabile Knochen, 
Muskelkraft, feste Zähne – überall hat das  
Sonnenvitamin „seine Finger mit im Spiel“. 

Was viele nicht wissen: Für unser Immunsystem 
ist eine ausreichende Vitamin D-Versorgung von 
zentraler Bedeutung. Vitamin D unterstützt als 
sogenannter Immunmodulator die Abwehrkräfte2. 
Damit beeinflusst es direkt das Immunsystem. 
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Umrechnung Vitamin D3:

1 μg = 40 I.E. 
10 μg = 400 I.E. 
12,5 μg = 500 I.E. 
20 μg = 800 I.E.

25 μg = 1 000 I.E. 
50 μg = 2 000 I.E. 
100 μg = 4 000 I.E.

Wie bekommst du, 
was du brauchst?
Der tägliche Vitamin D-Bedarf
Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) 
empfiehlt Erwachsenen und Kindern ab 1 Jahr die 
Zufuhr von 800 I.E. Vitamin D täglich, bei fehlen-
der endogenen Synthese. Säuglinge erhalten zur 
Rachitisprophylaxe 400 – 500 I.E. pro Tag. Die 
Europäische Behörde für Lebensmittelsicherheit 
(EFSA) sieht für Erwachsene die lebenslang un­
bedenkliche Obergrenze bei 4 000 I.E. Vitamin D3  
pro Tag. Bei Anzeichen einer Erkrankung oder 
nachgewiesenem Mangel können jedoch höhere 
Dosierungen erforderlich sein. 

Für die Angabe von Vitamin D-Dosierungen wird 
die Einheit „I. E.“ (Internationale Ein heiten), und 
alternativ die Einheit  
„μg“ (Mikrogramm)  
verwendet.
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Die wichtigsten Vitamin D-Quellen

Dein Körper muss ausreichend mit Vitamin D 
versorgt werden. Das gelingt auf zwei Wegen:

 •  Ca. 80 Prozent des täglichen Bedarfs 
werden bei ausreichender Sonnenbestrahlung 
der Haut durch die körpereigene Bildung von 
Vitamin D gedeckt.

 •  Nur ca. 10 – 20 Prozent des täglichen Bedarfs 
werden in der Regel über die Ernährung 
abgedeckt.

Dabei sind drei Fakten zu beachten:

1.  Die körpereigene Bildung von Vitamin D 
in der Haut braucht eine ausreichende 
Sonnenexposition. Das Problem: In unseren 
Breitengraden ist die Sonne zwischen 
Oktober und März nicht stark genug für die 
nötige Eigensynthese von Vitamin D.

2.  Über die Ernährung lässt sich nur bedingt  
entgegensteuern: Es gibt wenige gute  
Vitamin D-Lieferanten, und selbst bei häufigem 
Verzehr decken sie nur einen Bruchteil des 
täglichen Vitamin D­Bedarfs.

3.  80 % der Deutschen sind nicht ausreichend 
mit Vitamin D versorgt³.
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             Für das Immunsystem
Vitamin D spielt für das Immunsystem eine 
wichtige Rolle. Bei ausreichender Versorgung 
trägt es zu einer normalen Funktion des körper-
eigenen Schutzschildes bei und unterstützt das 
Abwehrsystem.

             Für Knochen und Zähne
Geht es um die Gesundheit von Knochen und 
Zähnen, denken viele zunächst an Calcium. Das 
ist zwar wichtig, aber ohne Vitamin D geht es 
nicht! Der Grund: Vitamin D reguliert den Calcium-
haushalt und fördert im Magen­Darm­Trakt die 
Aufnahme von Calcium aus der Nahrung.

             Für die Muskeln
Auch für eine normale Muskelfunktion ist das 
„Sonnenvitamin“ von großer Bedeutung. Es sorgt 
dafür, dass Calcium in die Muskelfaser gelangt – 
eine wichtige Grundvoraussetzung für Muskel-
kraft4. Zudem steigert Vitamin D die Produktion 
spezieller Muskelproteine und beeinflusst so 
die Entwicklung von Muskelzellen5,6.

Wofür ist Vitamin D wichtig?
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Vitamin D-Versorgung: 
nicht immer einfach
Obwohl wir Vitamin D im Körper selbst bilden 
und auch über unser Essen zuführen können, 
sind viele Menschen nicht optimal versorgt7. 
Warum ist das so?

Problemfeld 1:  
Ernährung deckt den Bedarf nicht
Über die Ernährung werden in der Regel nur etwa 
10 – 20 % unseres Vitamin D­Bedarfs abgedeckt. 
Die wenigen Lebensmittel, die überhaupt nennens-
werte Mengen an Vitamin D enthalten, in den 
nötigen riesigen Mengen zu verzehren, ist 
unrealistisch.

Besonders herausfordernd ist eine vegane oder 
vegetarische Ernährung: In einigen pflanzlichen 
Lebensmitteln kommt das Vitamin nur in Form 
von Vitamin D2 vor.

Problemfeld 2:  
Sonne als Produktionsvoraussetzung
Trifft die UV­B­Strahlung der Sonne auf unsere 
Haut, wird Cholesterol zu Colecalciferol 
(Vitamin D3) umgewandelt. Dafür muss allerdings 
ein ausreichender Anteil an UV­B­Strahlung vor-
handen sein (zwischen 280 und 315 nm). 
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Hierzulande ist das meist nur von März bis 
Oktober der Fall. In den sonnenreichen Monaten 
ist für Erwachsene empfohlen, pro Tag ein Viertel 
der Körperoberfläche zwischen 12 und 15 Uhr je 
nach Hauttyp und Jahreszeit 5 bis 25 Minuten 
der Sonne auszusetzen.8 

Fazit:  
Reichen Ernährung und Sonne nicht aus, muss 
die Vitamin D-Versorgung anderweitig gesichert 
werden! 
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Wenn Unterversorgung 
zum Problem wird
Fehlt dem Körper Vitamin D, kann sich eine  
Unterversorgung mit vielerlei Folgen bemerkbar 
machen, z. B. durch

  Müdigkeit

  Erschöpfung

   Stimmungstiefs

   Geschwächtes Immunsystem

Dein Immunsystem:  
auf Vitamin D angewiesen 
Die immunmodulatorischen Eigenschaften von 
Vitamin D leisten Schützenhilfe im Kampf gegen 
Viren, Bakterien & Co. und tragen zu einer 
normalen Funktion des Immunsystems bei9. 
Eine Vitamin D­Unterversorgung trifft die Immun-
abwehr darum besonders stark und kann ein 
geschwächtes Immunsystem zur Folge haben.

Krankheitsrisiken können steigen
Ist der Vitamin D­Spiegel im Blut zu niedrig, können 
Krankheitsrisiken steigen. Die Ärzte sprechen von 
einem Vitamin D-Mangel, der in Verbindung mit 
Knochenkrankheiten wie Rachitis, sowie Osteo-
malazie bzw. Osteoporose gebracht werden kann. 
Zusätzlich können Muskel- und Gliederschmerzen 
auftreten.
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Auch in anderen Bereichen werden Vitamin D­ 
abhängige Wirkungen diskutiert. So zeigt sich in 
vielen Untersuchungen ein Zusammenhang 
zwischen niedrigen Vitamin D-Spiegeln und be-
stimmten Erkrankungen.

Gut zu wissen:  
Ob ein Vitamin D­Mangel oder nur eine Unter­ 
versorgung vorliegt, kann eine Blutuntersuchung 
beim Arzt zeigen. Als Mangel gilt erst ein 
Blutwert unter 30 nmol/l. 
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Mögliche Gründe für eine  
Vitamin D-Unterversorgung

             Zu wenig Draußen-Zeit 
Büroarbeit, Homeoffice & Co. finden nicht im 
Freien statt. Es fehlt die Sonne, wodurch die 
körpereigene Vitamin D-Produktion ausgebremst 
wird.

             Anhaltender Stress
Man geht davon aus, dass der Körper unter Stress 
größere Mengen bestimmter Nährstoffe ver-
braucht, um Stressauswirkungen auszugleichen. 
Vitamin D ist einer von ihnen.

             Vegane Ernährung 
Bei pflanzlichen Lebensmitteln liefern nur gewisse 
Speisepilze (z. B. Pfifferlinge, Champignons) und 
Avocados in geringem Maße Nachschub für den 
Vitamin D-Haushalt. Das schränkt die Vitamin D-
Versorgung ein. 
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Mögliche Gründe für eine  
Vitamin D-Unterversorgung

             Erhöhter BMI
Menschen mit erhöhtem Body Mass Index (BMI) 
weisen niedrigere Vitamin D­Spiegel auf. Einer der 
Gründe kann sein, dass Vitamin D bei hohem Kör-
pergewicht eine geringere Bioverfügbarkeit hat.10 
Hinzu kommt, dass die größere Menge an Fettge-
webe das Vitamin D zusätzlich verdünnt.11

             Bestimmte Medikamente 
Negativen Einfluss auf unseren Vitamin D­Haus-
halt haben z. B. bestimmte Antiepileptika und 
Glukokortikoide oder Abführmittel. Sie verstärken 
den Abbau von Vitamin D oder vermindern die 
Aufnahme aus der Nahrung.

             Grunderkrankungen
Ein negativer Einfluss auf die Vitamin D­ 
Versorgung ist unter anderem bei bestimmten 
Lebererkrankungen sowie bei Zöliakie, Morbus 
Crohn und Colitis ulcerosa bekannt.
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             Ältere Menschen
Mit zunehmendem Alter lässt die körpereigene 
Vitamin D-Synthese nach. Weil das bereits ab 
Mitte 60 beginnt, sollten ältere Menschen auf 
ihren Vitamin D-Haushalt Acht geben.

             Säuglinge 
Gerade Neugeborene und Kinder benötigen aus-
reichend Calcium und Vitamin D, um feste, gesunde 
Knochen und Zähne auszubilden. Der Vitamin D- 
Gehalt von Muttermilch und Säuglingsnahrung 
ist sehr gering. Zudem haben Säuglinge eine sehr 
empfindliche Haut, die man nicht dem direkten 
Sonnenlicht aussetzen darf. Heute ist es üblich, 
während der ersten Lebensmonate für die Dauer 
von ca. 1 bis 1,5 Jahren Vitamin D in einer tägli-
chen Einzeldosis zur Rachitisprophylaxe zu geben.

             Menschen mit dunklem Hauttyp
Der höhere Melaningehalt in dunkler Haut 
erschwert das Eindringen von UV­B­Strahlung – 
es ist also mehr Sonnenlicht nötig, um eine 
optimale körpereigene Vitamin D­Bildung zu 
gewährleisten. Dafür reicht die UV­Strahlung in 
sonnenarmen Regionen oft nicht aus.

Weitere Risikogruppen
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Osteoporose: Vitamin D-
Defizit bei Senioren
Weniger Sonnenexposition und gleichzeitig nach-
lassende Eigensynthese – ein doppeltes Dilemma! 
Das führt dazu, dass Menschen über 60 Jahren 
häufig eine unzureichende Vitamin-D-Versorgung 
aufweisen. Zudem nehmen ältere Menschen oft 
diverse Medikamente ein, die zu einer verringerten 
Vitamin D­Wirkung führen können. Eine Unterver-
sorgung mit Vitamin D kann zu schmerzhafter 
Knochenerweichung, der Osteomalazie, führen. 
Auch der Entstehung der Osteoporose liegt 
häufig ein Vitamin D-Mangel zugrunde. Diese 
auch als Knochenschwund bekannte Alterser- 
krankung zeigt sich in dünner und poröser wer-
denden Knochen und erhöhter Bruchanfälligkeit. 
Unter Umständen 
lockern sich auch 
die Zähne. Ein aus­ 
geglichener Vitamin D- 
Haushalt kann dazu 
beitragen, das 
Osteoporose-Risiko 
zu reduzieren.
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Vitamin D – Power 
für das Immunsystem
Umfassende Untersuchungen haben gezeigt, dass 
Vitamin D unsere körpereigenen Immunfunktionen 
auf vielfältige Weise reguliert und unterstützt.12, 13 

 •  Vitamin D hilft sowohl dem angeborenen 
wie auch dem erworbenen Abwehrsystem 
bei der Bekämpfung von Erregern.13

 •  Die aktive Form des Vitamin D – Calcitriol – 
erhöht die Produktion antimikrobieller 
Peptide (Eiweiß­Abbauprodukten), die Erreger 
abtöten.14

 •  Calcitriol scheint auch die Produktion von 
Zytokinen zu erhöhen, die zur Abwehr von 
Erkältungsviren (Rhinoviren) wichtig sind.14

 •  Eine ausreichende Versorgung mit Vitamin D 
kann zum Schutz vor Atemwegsinfektionen 
beitragen.15

Tipps für eine verbesserte Vitamin D- 
Versorgung findest Du hier:

www.dekristolvit.de
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Was das Immunsystem 
schwächt
Wenn unser Immunsystem nicht gut in Form ist, 
kann das verschiedene Auslöser haben.

             Schlafmangel 
Schlaf beeinflusst zahlreiche Immunfunktionen 
und ermöglicht dem Immunsystem zu 
regenerieren. Dass Schlafentzug entsprechend 
die Infektanfälligkeit erhöhen kann, ist erwiesen.16

             Bewegungsmangel
Bei Bewegungsmangel fehlen dem Immunsys-
tem wichtige Impulse, um seine Abwehrkräfte 
auf Trab zu bringen. Die Stärkung, die körperliche 
Aktivität für die Immunfunktion bewirken kann, 
entfällt dann.

              Alkohol und andere 
Genussgifte

Untersuchungen haben gezeigt, dass ein 
dauerhaft erhöhter Alkoholgenuss zu 
Störungen des Immunsystems führen kann.17 
Ebenso macht Rauchen anfälliger für 
Infektionen.18 
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Dekristol® 500 I.E. + Fluor

Dekristol® 500 I.E.

Dekristol® 1 000 I.E.

Säuglinge
• Kombination aus Vitamin D3 und Natriumfluorid
• Entwicklung starker Knochen, Rachitis­  

und Kariesprophylaxe
• Schnell lösliche Tablette

Säuglinge und Kleinkinder
• Entwicklung starker Knochen19

• Kleine, schnell lösliche Tablette
• 1 Tablette täglich

Frauen höheren Alters
• Erhalt starker Knochen, unterstützende  

Behandlung der Osteoporose
• Schnell lösliche, teilbare Tablette
• ½ bis 1 Tablette täglich

Grundschulkinder
• Erhalt starker Knochen19

• Schnell lösliche, teilbare Tablette
• ½ bis 1 Tablette täglich

Dekristol® 1 000 I.E.

Für starke Knochen*

(Arzneimittel)

Für Säuglinge ist zusätzlich Dekristol® 400 I.E.  
ohne Fluorid erhältlich.
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Für ein starkes Immunsystem**

(Nahrungsergänzungsmittel)

Dekristolvit® 2 000 I.E.

Dekristolvit® 2 000 I.E.

Dekristolvit® 4 000 I.E.

Schulkinder und Teenager
• Immunsystem­Unterstützung für  

den alltäglichen Vitamin D­Bedarf20

• 1 Tablette täglich

Junge Erwachsene
• Immunsystem­Unterstützung für  

den alltäglichen Vitamin D­Bedarf 20

• 1 Tablette täglich

Erwachsene
• Verstärkte Immunsystem­Unterstützung bei erhöhtem 

Stress oder erhöhtem Vitamin D­Bedarf20 (z. B. Adi­ 
posität, dunkler Hauttyp, niedrige Sonnenexposition)

• 1 Tablette täglich

Erwachsene
• Immunsystem­Unterstützung mit 

Depotwirkung20: nur 1x wöchentlich

Dekristolvit® 5 600 I.E.

Auch als Tropfen: Dekristolvit® 1 000 I.E. zur Immun-
system­Unterstützung für alle.20 1 – 2 Tropfen täglich.

NEU:
Jetzt auch 
pflanzlich21
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Arzneimittel: Dekristol® 400 I.E./-500 I.E./-1 000 I.E.
Dekristol® Fluor 500 I.E./0,25 mg Tabletten
Wirkstoff: Colecalciferol (Vitamin D3). Dekristol Fluor 500 I.E./0,25 mg Tabletten 
zusätzlich: Fluorid. Anwendungsgebiete: Dekristol 400 I.E./-500 I.E./-1 000 I.E.: Zur 
Vorbeugung gegen Rachitis und Osteomalazie bzw. bei erkennbarem Risiko einer 
Vitamin­D­Mangelerkrankung bei Kindern, Jugendlichen und Erwachsenen und zur 
unterstützenden Behandlung der Osteoporose bei Erwachsenen. Dekristol 400 I.E. 
zusätzlich: Vorbeugung gegen Rachitis bei Frühgeborenen. Dekristol Fluor 500 I.E./ 
0,25 mg Tabletten: Kombinierte, vorbeugende Behandlung von Karies und Rachitis bei 
Säuglingen und Kindern bis zu einem Alter von 18 Monaten, wenn die Fluoridkonzen­ 
tration im Trink­/Mineralwasser unter 0,3 mg/l liegt und kein weiteres Fluorid einge-
nommen wird (z. B. Verwendung von fluoridhaltiger Zahnpasta, Fluoridsalz, Fluorid-
tabletten). Warnhinweis: Dekristol 400 I.E./-500 I.E./-1 000 I.E.: Enthält Lactose und 
Sucrose. Dekristol Fluor 500 I.E./0,25 mg Tabletten: Enthält Saccharose.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren 
Arzt oder Apotheker.

Stand: Dekristol 400 I.E./­500 I.E./­1000 I.E.: 01/2023; Dekristol Fluor 500 I.E./0,25 mg 
Tabletten: 08/2022. mibe GmbH Arzneimittel, 06796 Sandersdorf­Brehna OT Brehna.

Nahrungsergänzungsmittel: Vitamin D trägt zu einer normalen Funktion des 
Immunsystems und zur Erhaltung normaler Knochen und Muskeln bei. Nahrungs-
ergänzungsmittel sind kein Ersatz für eine ausgewogene, abwechslungsreiche 
Ernährung und eine gesunde Lebensweise.

*

**

HÜBNER Naturarzneimittel GmbH
Schloßstraße 11 – 17
79238 Ehrenkirchen
www.dekristolvit.de

mibe GmbH Arzneimittel 
Münchener Str. 15 
06796 Sandersdorf­Brehna OT Brehna
www.dekristol.de
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* **

FÜR JEDES INDIVIDUELLE LEBEN, 
DIE INDIVIDUELLE DOSIS VITAMIN D.

Für starke Knochen* oder ein 
starkes Immunsystem**

Exklusiv erhältlich in jeder Apotheke.


