Vitamin D

... mehr Sonnenhormon als Knochenvitamin

Individuelle Labormedizin



' Vitamine sind organische
“¢  Verbindungen, die der Kérper
- fir lebenswichtige Funktio-
~ nen bendtigt, aber nicht oder
- innicht ausreichender Menge
~ herstellen kann. Vitamin D
: Hiodh < kann vom Korper selbst ge-
blldet werden wenn dle Haut dem Sonnenlicht ausgesetzt ist.
Allerdings scheint in Mittel- und Nordeuropa die Sonne nicht oft
und intensiv genug, um den Bedarf des Korpers zu decken.
Hinzu kommt, dass die westliche Lebensweise (viel Aufenthalt
in Gebauden) zusatzlich den Kontakt mit Sonnenlicht senkt.
Eine Vitamin D-arme Kost (wenig Fisch) fuhrt in unserem Land
zu einer unzureichenden Aufnahme des Vitamins Uber unsere
Nahrung.

Vitamin D - das Knochenvitamin

Diese Aussage ist richtig, denn Vitamin D ist verantwortlich fur
die Aufnahme von Calcium durch den Darm und die Speiche-
rung im Korper (insbesondere im Skelett). Eine gute Versorgung
mit Vitamin D und Vitamin K2 stellt einen wichtigen und wirksa-
men Schutz gegen Osteoporose dar.

Vitamin D - das Sonnenhormon

Aufgrund seiner chemischen Struktur und seines Wirkmecha-
nismus Uber Rezeptorstrukturen im Zellkern gleicht Vitamin D
mehr einem Hormon als einem typischen Vitamin. Die Wirkung
von Vitamin D beschrankt sich nicht ausschlie3lich auf die Kno-
chengesundheit. Dieses Vitamin spielt an vielen anderen Stel-
len im Korper eine wesentliche Rolle, es beeinflusst u. a. das
Immunsystem, das Nervensystem und das Herz-Kreislaufsys-
tem.



Folgende Erkrankungen werden mit einem
Vitamin D-Mangel in Verbindung gebracht:

e erhohte Infektanfalligkeit, chronische Infekte
e Paradontitis, Zahnausfall
e Osteoporose (Knochenschwund)

e Rachitis (Knochenerweichung bei Kindern im Wachstums-
alter)

e Hauterkrankungen
e Chronisches Mudigkeitssyndrom (CFS)

e Rheuma und verschiedene Autoimmunerkrankungen

Vielleicht brauchen auch Sie mehr von dem
szSonnenhormon®

Ein Test auf Vitamin D im Blut gibt Auskunft, ob Sie ausreichend
mit Vitamin D versorgt sind. Besonders Menschen, die von den
beschriebenen Lebensumstanden oder Erkrankungen betroffen
sind, wird empfohlen einen solchen Test durchzufuhren.

Wird ein Vitamin D-Mangel festgestellt, wird lhr Arzt mit lhnen
relevante Ursachen klaren und |hnen gegebenenfalls die
Einnahme eines Vitamin D-Praparates oder besser noch eines
Kombinationspraparates von Vitamin D und K2 empfehlen.
Wichtig: Damit das fettlosliche Vitamin D optimal vom Koérper
aufgenommen wird, sollte
die Einnahme zusammen
mit einer fettreichen Mahl-
zeit erfolgen.




Ein Vitamin D-Mangel konnte bei lhnen
vorliegen, wenn Sie ...

e sich selten draulden bei Tageslicht aufhalten (z. B. weil Ihr
Arbeitsplatz in einem Gebaude ist).

e sich meist durch Kleidung vor der Sonne schutzen.

e in der Sonne Sonnencreme mit Faktor 8 oder mehr
benutzen.

e eine sehr dunkle Hautfarbe haben.
e im Winter ganz besonders wenig Sonne abbekommen.

e alter als 50 Jahre sind (mit steigendem Lebensalter bildet die
Haut immer weniger Vitamin D).

e sich eingeschrankt ernahren (z. B. fettarm, vegetarisch,
milchfrei oder haufig Didten machen).

e haufig Alkohol trinken.

e Fett nicht gut vertragen oder unter Fettverwertungsstérungen
leiden.

e eine Darm-, Leber-, oder Nierenerkrankung haben.

e Medikamente gegen Epilepsie, Depressionen, Neurosen
sowie Immunsystem unterdrickende Medikamente
einnehmen mussen.
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