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Vitamin D ist ein Vitamin mit SchlUsselfunktion —
nicht nur fur stabile Knochen und starke Muskeln.
Heute weil3 man, dass fast alle Kérperzellen tUber
Vitamin-D-Rezeptoren verfligen, also spezielle
Bindungsstellen, tber die das Vitamin auf zahl-
reiche Ablaufe im Kérper Einfluss nehmen kann. So
reguliert es beispielsweise verschiedene Vorgange
im Bereich des Immunsystems.

Wichtige Voraussetzung ist ein ausreichend hoher
Vitamin-D-Spiegel im Blut. Dass dieser bei sehr
vielen Menschen nicht vorliegt, kann verschiedene
Griinde haben: eine zu geringe Eigenproduktion
beziehungsweise Aufnahme mit der Nahrung, aber
auch ein erhoéhter Bedarf.



DAFUR BENOTIGT DER
KORPER VITAMIN D

Auf das Immunsystem...

... wirkt Vitamin D regulierend: So wird
angenommen, dass es die Produktion verschiedener
Abwehrzellen férdert, die zum Beispiel zur Bekampfung
von Infektionen bendtigt werden. Andererseits tragt es
moglicherweise zur Gegenregulation bei fehlgeleiteten
Abwehrreaktionen bei, die bei Allergien und Autoimmun-
erkrankungen eine wichtige Rolle spielen.

Fiir starke Knochen und gesunde Zahne...

... bendtigt der Koérper Vitamin D an zwei
zentralen Stellen: Im Darm fordert es die Aufnahme
von Mineralstoffen, damit diese ins Blut gelangen kénnen.
Aber auch fiir deren Einbau in die Knochen und Zahne be-
notigt der Korper Vitamin D.

Bei der Muskelarbeit...

... ist Vitamin D daran beteiligt, dass Calcium
in die Muskelfasern gelangen kann. Diese
bendtigen das Mineral fiir die Muskelspannung und Kraft-
entwicklung. Vitamin D regt Uber seine speziellen Bindungs-
stellen aber auch die Produktion spezieller EiweiBkorper und
dadurch den Aufbau weiterer Muskelfasern an.

Bei der Zellerneuerung...
... ist Vitamin D an der Steuerung von
Zellteilung und Zellwachstum beteiligt.




Vitamin D:

/AHLEN, DATEN, FAKTEN

Blutspiegel von mindestens 50 nmol/l Vitamin D
sind laut Deutscher Gesellschaft fir Ernahrung
(DGE) erforderlich, damit das Schlisselvitamin seine
zahlreichen Aufgaben erfillen kann. Werte unter
50 nmol/l bezeichnen Mediziner als suboptimal,
von einem Mangel spricht man bei Werten unter
30 nmol/l. Erst bei Werten Uber 125 nmol/I geht
man von einem moglichen Risiko durch eine Uber-

versorgung aus.

Manche Labore und Veréffentlichungen geben
diese Werte in der Einheit ng/ml an. Der Bereich
flr eine suboptimale Versorgung umfasst danach
Werte von 12 bis unter 20 ng/ml, von einer aus-
reichenden Versorgung spricht man bei 20 bis
unter 50 ng/ml.

Wichtig ist: Bereits bei suboptimalen Blutwerten
kann es zu Beeintrachtigungen der Funktionen
kommen, fir die Vitamin D bendétigt wird.

Dabei gilt heute eine tagliche Gesamtzufuhr
von 4000 I.E. Vitamin D fur Kinder ab 11 Jahren,
Jugendliche und Erwachsene als unbedenklich.
Das bestatigte die Europaische Behdrde fur
Lebensmittelsicherheit (EFSA) im Auftrag der
EU-Kommission.




Vitamin D:

EIGENPRODUKTION UND
ERNAHRUNG

Ohne Sonne geht es nicht. Daher wird Vitamin D
haufig auch als das ,,.Sonnenvitamin” bezeichnet.
Doch die UV-B-Strahlung des Sonnenlichtes
allein reicht nicht. Erforderlich ist auBerdem das
Ausgangsprodukt far Vitamin D in der Haut, 7-De-
hydrocholesterol. Dieses wird durch Sonnenlicht in
Vitamin D3 umgewandelt.

Je mehr Sonnenlicht auf die Haut gelangt, umso mehr
Vitamin D; kann der Korper produzieren. Und umge-
kehrt: wenig Sonnenlicht, wenig Vitamin D. Fir Zeiten
geringer Produktion kann er das fettldsliche Vitamin
zwar speichern. Trotzdem verfligen hierzulande laut
Deutscher Gesellschaft flr Erndhrung rund 60 Pro-
zent der Bevolkerung nicht die als ausreichend ange-
sehene Vitamin-D-Konzentration von 50 nmol/I.

Nur rund 10 bis 20 Prozent des Bedarfs an Vitamin D
werden aus der Nahrung gedeckt, denn nur wenige
Lebensmittel enthalten dieses Vitamin. Wichtig dabei:
Das gut verwertbare Vitamin D; (Cholecalciferol) fin-
det sich nur in Lebensmitteln tierischer Herkunft, vor
allem in fetten Fischarten wie Lachs, Makrele und
Hering. Milch und Milchprodukte enthalten zwar
auch Vitamin Ds, allerdings in zu geringen Mengen.
Pflanzen bilden mit Vitamin D, (Ergocalciferol) eine
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ahnliche Verbindung. Anders als friiher vermutet
ist dieses jedoch nicht gleichwertig und erhéht den
Gesamt-Vitamin-D-Spiegel nicht wie Vitamin Ds.

Kalbsleber 7,6 kg
Vollmilch 271
Gouda 2kg
Butter 2 kg
Eier (GroBe M) 15 Stiick
Speisepilze 1,3kg
Kabeljau 2 kg
Avocado 0,6 kg
Hering 0,3 kg
Wildlachs 0,2 kg

Wie lange man sich fir eine ausreichende Vita-
min-D-Produktion in der Sonne aufhalten sollte,
hangt von verschiedenen Faktoren ab, unter ande-
rem vom Hauttyp und vom Alter, aber auch von
der Jahres- und Tageszeit. So reicht hierzulande die
Sonnenintensitat in den Wintermonaten nicht aus,
um ausreichende Mengen Vitamin D zu bilden.

1 Sehr helle Haut 10-20min  5—10min 10 - 20 min

5 HelleHaut blonde o 5c o0 1015 min 15 — 25 min
Haare

3 Melloraune Haut, 5y 3500 15_20min 2030 min
braune Haare

A B_raune Haut, dunkle S — At 20— 20 i 30 — 40 min
bis schwarze Haare

5 Dunkle Haut, 40 — 60 min 30 — 40 min 40 - 60 min

schwarze Haare

Die in der Tabelle angegebenen Werte gelten fiir die Mittagszeit zwischen
12 und 15 Uhr und 25 Prozent unbedeckter Kdrperoberflache. Am Vor- und
Nachmittag sollten die Zeiten verdoppelt werden.?



Vitamin D:

AUF EINE AUSREICHENDE
VERSORGUNG ACHTEN

Zu wenig Sonne auf der Haut — fur diese haufige
Ursache einer zu geringen Vitamin-D-Eigenproduk-
tion gibt es eine Vielzahl von Griinden. Die mo-
derne Lebensweise, bei der Arbeit, Ausbildung,
Freizeit und Sport haufig drinnen stattfinden, ist
der wohl offensichtlichste, aber nur einer davon.

So vermindern auch Personen, die ihre Haut kon-
sequent vor der Sonne schitzen, die Bildung des
wichtigen Vitamins.

Eine geringere Eigenproduktion haben auBBerdem
Menschen mit dunkler Hautfarbe, denn das
dunkle Hautpigment Melanin ,schluckt” genau
den Anteil des Sonnenlichts, der fur die Vitamin-D-
Produktion bendtigt wird.

Bei dlteren Menschen spielen haufig mehrere Ein-
flussfaktoren zusammen, die das Risiko flr niedrige
Vitamin-D-Blutspiegel erhéhen kénnen. So nimmt
die Menge des erforderlichen Ausgangsstoffs in
der Haut mit den Jahren immer mehr ab. Selbst

bei gleichbleibender Menge an Sonnenstrahlung
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nimmt ihre Produktion ab. Oft halten sich dltere
Menschen jedoch weniger haufig im Freien auf.
Dabei sind ausreichend hohe Vitamin-D-Spiegel
gerade fir sie besonders wichtig, um die Knochen-
gesundheit und die Muskelkraft zu erhalten.




»Vitamin D ist fiir mich wichtig - bei
jedem Wetter. Das brauche ich auch,
denn tagsiiber komme ich nicht so
haufig raus, wie ich es mir wiinschen
wirde. Joggingrunden und Radtouren
finden bei mir vorzugsweise abends
oder am Wochenende statt, denn ich
habe mit Familie und Beruf viel um die
Ohren. Daher liebe ich es ganz beson-
ders, wenn wichtige Dinge einfach und
zuverlassig funktionieren. Wie meine
Vitamin-D-Versorgung.”

Nadine, 31

«Ich fiihle mich bestens, und ich méchte,
dass das noch lange so bleibt. Vitamin D
hilft mir, Knochen und Muskeln kraftig
zu halten. Und es ist fiir meine Abwehr-
krafte wichtig. Ich treibe gern Sport und
bin gern in der Natur unterwegs. Aber
ich wei3 auch, dass meine Haut nicht
mehr so viel Vitamin D wie friiher pro-
duzieren kann.”

Michael, 59




.Vitamin D ist gut fiir die Knochen - das
weiB jeder. Aber auch fiir die Muskeln -
und das weif3 nicht jeder. Mittags oder
nachmittags nach drauBen, das klappt
bei mir nur selten. Schule, Hausaufga-
ben, Computer, und schon ist Abend.
Natiirlich treibe ich auch Sport, ich spie-
le Handball. Leider findet das meistens
in der Halle statt.”

Luka, 16

»Natlrlich méchte ich meinem Kind den
besten Start ins Leben erméglichen.
Eine gute Vitamin-D-Versorgung gehort
dazu - auch nach dem zweiten Geburts-
tag. Gleichzeitig ist ein guter Sonnen-
schutz fir die empfindliche Kinderhaut
extrem wichtig. In Form von Tropfen
kann ich Vitamin D ganz einfach einer
Mabhilzeit zufiigen. Uber die Dosierung
habe ich mit dem Kinderarzt gesprochen.”

Anja, 35 und Paul, 2
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Vitamin D:

tragt zur normalen Funktion des gibt es in unterschiedlichen Zubereitungsformen
Immunsystems bei als Tabletten fur die gewohnte tagliche
Anwendung

tragt zur Erhaltung normaler Knochen bei . :
9 9 als Tabletten fur die bequeme einmal

tragt zu einer normalen Muskelfunktion bei wdchentliche Anwendung

tragt zur normalen Aufnahme/Verwertung von als teilbare Tabletten, damit diese leichter
Calcium und Phosphor bei geschluckt werden kénnen

tragt zu einem normalen Calciumspiegel als Tropfen fur Anwender, die keine Tabletten
im Blut bei schlucken kénnen oder méchten

tragt zur Erhaltung normaler Zahne bei die Tabletten und Tropfen sind frei von

. . . . Lactose, Gluten, Fructose und Gelatine
hat eine Funktion bei der Zellteilung

Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fir eine

ausgewogene, abwechslungsreiche Erndhrung und
enthalt mit Vitamin D (Cholecalciferol) eine fur eine gesunde Lebensweise.

den Kérper gut verwertbare Vitamin-D-Verbindung

Dekristolvit® D;:

gibt es in verschiedenen Dosierungen,
um je nach Bedarf —

den tdglichen Bedarf zu decken

far geflllte Speicher zu sorgen

eine unzureichende Eigenproduktion
ZU erganzen

Literatur
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HUBNER Naturarzneimittel GmbH
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