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Vitamin D - Sorgenkind in Deutschland

In den Wintermo-
naten haben mehr
als 30 Prozent der
Deutschen zu we-
nig Vitamin D im
Blut. Zeichen fiir
einen Vitamin-
mangel konnen
Abgeschlagenheit
und Gliederschwi-
che sein.

Flensburg. Im triiben und
dunklen Winter haben wir
nur selten Gelegenheit, aus-
reichend Sonne zu tanken.
Das schldgt sich nicht nur auf
die Stimmung vieler Men-
schen nieder, sondern auch
auf die Gesundheit. Mehr als
30 Prozent der Deutschen
leiden im Winter an einem
schweren Vitamin-D-Mangel
(< 10 ng/ml). 80 Prozent der

Deutschen haben gar iiber
das ganze Jahr gesehen ein
Defizit am »Sonnenvitaming,
zeigen Studien.

Wer zu wenig Vitamin D
im Blut hat, fiihlt sich abge-
schlagen und vermindert leis-
tungsfihig, aber auch mor-
gendliche Schmerzen in Kno-
chen und Gliedern kénnen
auf einen Vitamin-D-Mangel
hindeuten. Auch Miidigkeit,
Kopfschmerzen, Haarausfall
und Stimmungsschwankun-
gen bis hin zur Depressivitit
gehoren zu den Symptomen.

Keine Sonne, kein

Vitamin D

Sonnenlicht bzw. die UV-B-
Strahlung spielt bei der Vi-
tamin-D-Produktion eine
ganz entscheidende Rolle.
Liegt der UV-B-Index unter
3, kann in der Haut kein Vi-
tamin D gebildet werden.
Tdgliches Sonnenbaden im
Sommer fiir 15 bis 30 Minu-

ten ist nach Ansicht von Ex-
perten in der Mittagszeit
am effektivsten, um die Vi-
tamin-D-Produktion  anzu-
kurbeln. Allerdings sollte in
dieser Zeit auf den Gebrauch
von  Sonnenschutzmitteln
verzichtet werden. Bereits
Sonnenschutzfaktor 8 redu-
ziert die Vitamin-D-Produkti-
on um 95 Prozent, Faktor 15
gar um 99 Prozent.
Empfindlichen Hauttypen
werde daher empfohlen, Vi-
tamin D zu erginzen.
Alleskonner
Vitamin D
Vitamin D reguliert den Kal-
zium- und Phosphatstoff-
wechsel und beugt in jun-
gen Jahren Rachitis sowie
im Alter Osteoporose und
dem langsamen Verlust der
Muskekraft vor. Gleichzeitig
starkt Vitamin D die Immun-
kraft und wirkt vorbeugend
bei Krebserkrankungen, da

es die Zellteilung von Tumor-
zellen reduziert.

Gleichzeitig hilft Vitamin
D, den Blutdruck zu senken,
fordert die Ausschiittung
von Insulin und schiitzt so
vor Diabetes mellitus.

Eine »Perle« pro Tag

Schon eine Tablette Vita-
min D pro Tag hilft, den Vi-
tamin-D-Spiegel im optima-
len Versorgungsfenster zu
halten. Produkte, wie zum
Beispiel Vitamin D3 Pharma
Nord D-Pearls, enthalten zwi-
schen 700 und 1000 LE. und
sind meist in kleinen Perlen
erhiltlich. Dieses Vitamin
D ist fettloslich, daher sind
Kapseln mit 1 oder Fettanteil
vorzuziehen.
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