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Uber kein anderes Vitamin wird so viel dis-
kutiert wie iiber das Sonnenvitamin. Spates-
tens seit der Nationalen Verzehrstudie aus
dem Jahr 2008 ist bekannt, dass 82% der
Méanner und 91 % der Frauen die empfohlene
tagliche Zufuhr von Vitamin D nicht erreichen.
Dabei ist der Anteil in den Gruppen der Ju-
gendlichen und jungen Erwachsenen (>86 %
Manner, >96 % Frauen) und Senioren (94%
Ménner, 97% Frauen) am hochsten. Diese
Zahlen basieren auf den Empfehlungen der
Deutschen Gesellschaft fiir Ernahrung (DGE),
die mit 20 pg oder 800 I.E. pro Tag sehr nied-
rig angesetzt sind. Moderne Wissenschaftler
empfehlen eine tagliche Zufuhr von 4000 bis
8000 I.E., um den Blutspiegel von Vitamin-
D-Stoffwechselprodukten auf einem Niveau
zu halten, welches Krankheiten wie Multiple
Sklerose, Diabetes mellitus Typ 1, Brust- und
Darmkrebs verhindern kann.!)

Die niedrigere DGE-Empfehlung richtet sich
nach der Menge, die benétigt wird, um die
bekannte Vitamin-D-Mangelkrankheit Rachi-
tis bzw. Osteomalazie zu verhindern. Doch
Vitamin D hat viele weitere Funktionen im
Organismus. Denn es ist im eigentlichen Sinn
kein ,vitales Amin" (daher Vitamin), sondern
ein Prahormon. Dennoch hat sich der Begriff
Vitamin D etabliert.

In den Wintermonaten leiden mehr als 30%
der Deutschen an einem schweren Vitamin-
D-Mangel (<10 ng/ml). 80 % haben iiber das
ganze Jahr gesehen ein Defizit. Im Sommer
zeigen 75% der Senioren einen leichten his
schweren Mangel.

Deutschland liegt auf der nordlichen Hemis-
phare der Erde, hier ist die UV-B-Strahlung
niedrig. Dies fithrt dazu, dass selbst in den
sonnigen Monaten April bis September der
UV-B-Index oft unter 3 liegt. Vitamin D kann
aber erst ab einem Index von >3 in der Haut

gebildet werden. Nur von April bis September
liegt der Index — bei sonnigem Wetter und
zwischen 10:30 und 16:30 Uhr — tber 3.

Tagliches Sonnenbaden im Sommer fiir 15 bis
30 Minuten um die Mittagszeit ist am effek-
tivsten, bei langerer Einstrahlung sinkt die Um-
wandlung in der Haut ab. Wichtig ist, wahrend
dieser Zeit auf Sonnenschutzmittel, die uns
zur Hautkrebsprophylaxe empfohlen werden,
zu verzichten. Danach ist Eincremen natiirlich
sinnvoll. Empfindliche Hauttypen miissen Vi-
tamin D erganzen. Als positiver Nebeneffekt
scheint eine gute Vitamin-D-Versorgung aber
auch einen Sonnenbrand zu verhindern.

Sonnenschutzfaktor (SF) 8 reduziert die Vi-
tamin-D-Produktion um 95% und SF 15 um
99%. Menschen mit dunkler Hautfarbe, die
in Deutschland leben, sind oft von Vitamin-D-
Mangel betroffen, denn das Farbpigment Me-
lanin wirkt wie ein nattrlicher Sonnenschutz
und mindert die Vitamin-D-Produktion.

In unserer Praxis stellten wir im Rahmen eige-
ner Messungen fest, dass 84 % unserer Patien-
ten einen Mangel (<30 ng/ml) und 25 % sogar
einen extremen Mangel (<4 ng/ml) aufwiesen.

Junge Menschen, die viel Zeit an Compu-
tern und Spielekonsolen verbringen

Menschen, die sehr viele Stunden in
geschlossenen Raumen sind

Kranke Menschen

Senioren, die ungern in die Sonne gehen
oder in Heimen auf das Herausbringen
durch Angehorige und Pflegepersonal
angewiesen sind

Menschen mit Adipositas
Schwangere und Kinder

Menschen mit korperbedeckender
Kleidung und Verschleierung

Personen mit stark pigmentierter Haut

Personen, die Statine, Diuretika, Anti-
depressiva, Antiepileptika oder Cortison
einnehmen

Die Tabelle (rechts)
zeigt zwei Wege, wie der Korper Calcitriol (ak-
tives Vitamin D) bilden kann. Der Weg iiber
Vitamin D3 ist wesentlich effektiver, da es ein
natirlicher Bestandteil unseres Organismus
ist. Einige Produkte auf dem Markt enthalten
Vitamin D2, das schlechter bioverfiigbar ist.

Vitamin D2 findet sich ausschlieBlich in pflanz-
lichen Quellen. Die Umwandlungsrate in Cal-
citriol ist deutlich niedriger und man bendtigt
mehr, um den gleichen Effekt wie bei Vitamin
D3 zu erzielen. Auch erfolgt der Abbau schnel-
ler als bei Vitamin D3.

Vitamin D3 entstammt tierischen Quellen und
kommt nattirlicherweise im menschlichen Or-
ganismus vor. Sein Abbau erfolgt langsamer.
Es hebt die Konzentration von Calcitriol schnel-
ler und effektiver an.

Die Versorgung dber die Nahrung ist nicht
ausreichend. Speziell Vegetarier und Veganer
sollten daher unbedingt Vitamin D3 erganzen.

Vitamin D und seine Vorstufen konnen in der
Haut gebildet werden. Mehr als 50% des
taglichen Vitamin-D-Bedarfs werden darii-
ber gedeckt.

Provi-
tamin 7-Dehydrocholesterol entsteht in Darm-
schleimhaut und Leber bei der Cholesterinauf-
nahme. Die Umwandlung in Vitamin D3 erfolgt
durch Photo- und Thermoisomerisierung unter
Sonnenlichteinfluss.

Durch Photoiso-
merisierung unter Sonnenlicht wird Provita-
min Ergosterol oder Ergosterin zu Vitamin D2
synthetisiert.

UV-B Licht regt die Vitamin-D-Synthese an, ist
aber nur zu 5% im Sonnenlicht enthalten und
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Funktionen von Vitamin D

Wir empfehlen auch:

Magazin fiir Psychologie, Psychotherapie
und Lebenshilfe des VFP
www.freie-psychotherapie.de
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Therapie mit Vitamin D
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Zur Kombination mit arthrophil®
bieten wir arthrophil plus® an,
welches ausschliesslich aus dem
dem Knorpelstoff Chondroitinsulfat
(hochdosiert, nicht vegan) besteht.






