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Viele Menschen haben mittlerweile bemerkt, wie wichtig Vita-
min D fir die Gesundheit ist. Dennoch gibt es immer noch einen
grof3en Anteil der Bevdlkerung, die sich bisher nicht mit diesem
Thema beschiftigt haben. Vitamin D klingt wie ein harmloses
Vitamin, eine lebenswichtiger Nahrstoff den man sich tber die
Nahrung zufiihren kann - genauso wie die Vitamine A, B, C, E
und K. Doch Vitamin D ist im medizinischen Sinne kein klassi-
sches vitales Amin sondern eine Hormonvorstufe und nimmt
daher eine Sonderstellung in unserem Organismus ein. Viele
Mediziner und Therapeuten sind sich dieser Tatsache bewusst
und dennoch wird die Bevolkerung viel zu wenig (iber die Not-
wendigkeit einer guten Versorgung mit Vitamin D aufgeklart.
Besonders in den Wintermonaten ist ein groRer Teil der Bevél-
kerung unterversorgt, viele Menschen schaffen es nicht einmal
in den Sommermonaten ihren tiglichen Bedarf an Vitamin D
ohne einer Nahrungserginzung sicherzustellen.

VITAMIN-D-SYNTHESE UBER DIE HAUT
AUSREICHEND?

Vitamin D wird UGber die Haut gebildet, allerdings
nur unter bestimmten Voraussetzungen. Zum einen
muss der UV-B-Strahlenindex mindestens bei 3 lie-
gen und dies ist in Deutschland nur in den Monaten
von April bis September der Fall. Zum anderen funk-
tioniert es auch nur, wenn die Sonne am héchsten
steht, ndmlich zwischen 10.30 Uhr und 16.30 Uhr
in unseren Breitengraden. An bewdélkten Tagen, bei
Regenwetter, bei Smog etc. ist der UV-B-Index zu
niedrig um eine Vitamin-D-Bildung in der Haut zu
gewahrleisten. Ein groRes Problem ist auch, dass
Kleidung und Glas undurchlassig fur die UV-B-
Strahlen sind und jede Form von Sonnenschutzmit-
teln mit Lichtschutzfaktor die Bildung in der Haut
beeintrachtigt, zum Teil in massiver Weise. Die Halb-
wertszeit vom freien Vitamin D3 betragt auch nur
24 Stunden, so dass man taglich mittags Sonnen-
baden musste, um die zelluldre Versorgung sicher-
zustellen. Im normalen Alltag ist das oft schwierig
umzusetzen und wenn jemand eine sehr sonnen-
empfindliche Haut hat, dann muss er sich natiirlich
mit Lichtschutzfaktoren schiitzen. Allerdings sollte

sich derjenige, der Sonnenschutzmittel benutzt,
bewusst sein, dass er dann ohne Ergdnzung keine
ausreichende Versorgung mit Vitamin D sicherstel-
len kann. Spatestens im Oktober ist es nicht mehr
moglich iber die Sonne eine ausreichende Vitamin
D-Versorgung ohne Erganzung durchzufiihren.

VERSORGUNG UBER DIE NAHRUNG

Uber die Nahrung nimmt man die Vorstufen Vita-
min D2 (pflanzliche Nahrungsmittel) und Vitamin
D3 (tierische Nahrungsmittel) auf, allerdings ist der
Anteil so gering, dass nur 10 bis 20 % des taglichen
Bedarfs hiertiber gedeckt werden kénnen. Lebens-
mittel wie Avocado, Pilze, Milch, Ei, fetter Fisch,
Leber decken daher nur einen Teil des Bedarfs.
Veganer sind auch hier sehr stark benachteiligt und
haufiger von einem Vitamin-D-Mangel betroffen.
Lebensmittel, die nicht unter Sonnenlichteinfluss,
sondern unter Kunstlicht angebaut wurden (z.B.
Gewachshaus, Fischzucht in Tanks), enthalten noch
weniger Vitamin D.
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IM WINTER SIND ETWA 80 % DER DEUTSCHEN BE-
VOLKERUNG VON EINEM MANGEL BETROFFEN.

Dies hat einen sehr negativen Einfluss auf das Im-
munsystem, so dass die Haufigkeit von Infekten im
Winter zunimmt. Ebenso fiihrt ein Vitamin D Man-
gel zu einer insgesamt verschlechterten Stimmungs-
lage bei den Betroffenen. Im Herbst und Winter
reicht die Sonnenintensitat in allen Landern nordlich
von Italien nicht aus, um eine Vitamin-D-Synthese
der Haut zu gewahrleisten. Auch die im Sommer
gebildeten Vitamin-D3-Blutspiegel sinken nach drei
Wochen ab, wenn das Vitamin D3 nicht mehr gebil-
det werden kann oder anderweitig zugefiihrt wird.
Am Ende des Winters kann dadurch sogar ein aus-
gepragter Mangel (< 20 ng/ml) entstehen. Depressi-
ve Stimmungen kénnen vielfaltige Ursachen haben,
naturlich spielen die schwierige Lebensumstinde,
Stress, Burn-out und genetische Veranlagungen eine
Rolle, aber eben auch Nahrstoffmangel. Insbesonde-
re ein Mangel an B-Vitaminen (B6, B12) und Vitamin
D sind mit einer Depression assoziiert. Weltweit
leiden nach Einschatzung der Weltgesundheitsorga-
nisation (WHO) etwa 350 Millionen Menschen an
einer Depression. In Deutschland variieren die Zah-
len zwischen drei und sechs Millionen Menschen.
Tatsache ist, dass depressive Menschen sehr hiufig
niedrige Vitamin-D-Spiegel aufweisen.

VITAMIN D UND DEPRESSIONEN

Niedrige Vitamin-D-Spiegel bei jungen Erwachse-
nen verdoppeln das Risiko an einer Depression zu
erkranken. Je ausgepragter ein Vitamin-D-Mangel
ist, umso starker sind die Symptome der Depressi-
on. Sobald der Vitamin-D-Spiegel angehoben wird,
bessern sich daher auch die Symptome der schwer-
wiegenden Erkrankung. Eine Meta-Analyse aus dem
Jahr 2013 kam zu dem Ergebnis, dass die Schwere
einer Depression und der Vitamin-D-Spiegel eine
deutlich umgekehrte Abhangigkeit aufweisen. Auch
unabhangig von diesen statistischen Zusammen-
hangen ist auffallig, dass Depressionen verstarkt im
Winter auftreten und die sogenannte Winterdepres-
sion ein fester Begriff im Sprachgebrauch ist. Eine
Studie hat bestatigt, dass eine Lichttherapie keine
Besserung der Beschwerden bewirken konnte, wah-
rend die Einmalgabe von hochdosiertem Vitamin D
eine Besserung um 74 % bewirkte.

Zahlreiche Studien belegen den positiven Effekt auf
die Stimmung, besonders im Winter. Die Dosierun-
gen variieren jedoch und sind abhingig von indivi-
duellen Faktoren. Das Risiko an Depressionen zu
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erkranken nimmt ab einem Blutspiegel von 30 ng/ml
deutlich ab, dafiir ist unter normalen Bedingungen
eine Vitamin-D3-Dosis von 2000 bis 3000 IE pro
Tag ausreichend. In den sonnenreichen Monaten
kann die Dosis reduziert werden, in Einzelfillen ist
die Eigensynthese liber die Haust ausreichend. Es
schadet aber nicht im Sommer eine Dosis von etwa
1500 IE Vitamin D3 zur Erhaltung taglich einzuneh-
men (z. B. Vitamin D Pharma Nord D-Pearls). Eine
regelmagige Zufuhr - auch in den Sommermonaten
- verhindert das Absinken der Vitamin-D-Spiegel

in den Wintermonaten, so dass es erst gar nicht zu
Stimmungsschwankungen aufgrund eines Vitamin-
D-Mangels kommen kann.Menschen, die sich bisher
Uberhaupt nicht um ihre Vitamin-D-Versorgung
gekiimmert haben, kénnen den 25-OH-D3-Spiegel
bestimmen lassen. Wichtig ist es zu wissen, dass
dieser zwar ein guter Marker fur die Versorgung

mit Vitamin D darstellt, jedoch trotz hoher Werte
an Tagen, an denen nicht gesonnt wird oder eine
Nahrungserganzung zugefiihrt wird, die Versorgung
mit Vitamin D zu niedrig sein kann. Besonders das
Immunsystem bendtigt in der kalten Jahreszeit je-
den Tag eine gewisse Menge an Vitamin D3, um den
Organismus vor den Angriff von Bakterien, Viren,
Pilzen und Toxinen zu schiitzen. Eine wochentliche
oder monatliche Gabe bringt in diesem Fall zwar
hohe Blutwerte, aber die Vitamin-D Versorgung ist
nicht ausreichend, um das Immunsystem zu unter-
stutzen.

_—

VITAMIN D HAT VIELFALTIGE WIRKUNGEN AUF
UNSERE PSYCHE

Besonders wichtig ist es fiir die Regulierung des
Neurotransmitters Serotonin, der fiir eine positive
Stimmung sorgt. Vitamin D steigert die Umwand-
lung von der Aminosaure Tryptophan zu 5-Hydro-
xytryptophan (5-HTP), der Vorstufe von Serotonin.
Ein Mangel an Vitamin D fihrt zusatzlich zu struk-
turellen Veranderungen im Gehirn, beeinflusst die
Verwertung von Dopamin und die Synthese von
Noradrenalin. Alle diese Neurotransmitter beeinflus-
sen die Stimmung und die psychische Verfassung
des Menschen. Das Hormon schiitzt ebenfalls die
Nerven durch Steuerung des intrazellularen Anti-
oxidans Glutathion.

Es ist bekannt, dass Vitamin D das Risiko fiir Depressi-
onen halbieren kann und Menschen mit einem Suizid-
versuch sehr oft niedrige Vitamin-D-Spiegel aufweisen.

Ziel ist es einen Vitamin-D-Wert von mindestens 40
ng/ml dauerhaft zu erzielen und die tagliche Versor-
gung sicherzustellen, dann kommt man gut durch
die dunkle Jahreszeit. Wichtig ist es auch zu wissen,
dass Medikamente gegen Depressionen sehr oft zu

Nathalie Schmidt

arbeitet im Bereich Lebensberatung, Coaching und
Energiearbeit. Dazu passend ist sie Reiki-Therapeutin.
Zusammen mit ihrem Mann beschaftigt sie sich seit
1998 intensiv mit Vitalstoffen. Neben den gemeinsa-
men Biichern Uber Vitalstoffe und Wasser hat sie

www.Energie-Lebensberatung.de
www.facebook.com/Nathalie.Schmidt.Energie
www.ensign-ohg.de

mehrere Blicher zum Thema Lebenshilfe veroffentlicht.

einem Vitamin-D-Mangel fiihren, so dass Menschen,
die auf Antidepressiva angewiesen sind, in einen
Teufelskreis gelangen konnen. Zum einen verringern
diese Art der Medikamente Vitamin D direkt, zum
anderen kann es durch QT-Zeit verlangernde An-
tidepressiva zum Magnesiummangel kommen, der
die Umwandlung in die aktive Vitamin-D-Form ver-
hindert und den Transport ebenfalls beeintrachtigt.
Daher sollten Menschen, die Antidepressive einneh-
men mussen unbedingt auf eine gute Versorgung
mit Vitamin D3 achten. Vitamin-D2-Praparate sind
weniger effektiv, somit ist eine Therapie mit Vitamin
D3 vorzuziehen
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