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Sollte ich Vitamin D einnehmen?

Vitamin D starkt Knochen und Zahne und ist wichtig fiirs Immunsystem. RegelmaRige
Aufenthalte im Freien bewirken normalerweise eine ausreichende Bildung von Vitamin

D in der Haut. Doch trotzdem sind viele Menschen in Deutschland nicht optimal mit dem

Vitamin versorgt.

DAS WICHTIGSTE IN KURZE

1. Vitamin D fordert die Aufnahme von Calcium, unterstiitzt die Knochengesundheit,
Muskelkraft und das Immunsystem. Es wird groftenteils durch Sonnenlicht in der Haut
gebildet.



2. Eine ausreichende Versorgung mit Vitamin D liber bestimmte Nahrungsmittel ist nicht
moglich.

3. Ein zusatzlicher Vitamin D-Bedarf besteht bei Personen, die wenig Sonnenlicht
ausgesetzt sind, z.B. Menschen mit bedeckter Haut, dunklem Hauttyp oder bestimmten

chronischen Krankheiten.

4. Eine zu hohe Zufuhr von Vitamin D kann gesundheitsschadlich sein. Empfohlen werden
20 Mikrogramm taglich bei fehlender Sonnenexposition; eine maximale Tagesdosis
von 100 Mikrogramm sollte nicht uberschritten werden.

5. Wird ein Vitamin D-Mangel vermutet, empfiehlt sich ein Gesprach mit dem Hausarzt

oder der Hausarztin und das Bestimmen des Vitamin D-Status.

6. Kostenloser Online-Vortrag: , Stoffwechsel und Nahrstoffe: Wie sich die Erndhrung
auf lhren Korper auswirkt* Hjetzt anmelden
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RegelmaRige Aufenthalte im Freien bewirken normalerweise eine ausreichende Bildung
von Vitamin D in der Haut. Einige Menschen haben jedoch zusatzlichen Bedarf.

Woflr braucht der Koérper Vitamin D?

Das fettlosliche Vitamin D fordert die Aufnahme von Calcium aus dem Magen-Darm-
Trakt und wirkt sich positiv auf Knochen und Zahne aus. AuRerdem nimmt es Einfluss
auf die Muskelkraft und tragt zur Funktion des Immunsystems bei. Ein groRer Teil des
Vitamins wird selbst vom Korper gebildet - und zwar mithilfe von Sonneneinstrahlung
(UV-B-Strahlung). Der Korper kann Vitamin D im Fett- und Muskelgewebe und in der
Leber speichern.

Wann sollte man zusatzlich Vitamin D aufnehmen?

Vitamin D uber Nahrungserganzungsmittel, Tabletten oder angereicherte Lebensmittel

aufzunehmen, ist grundsatzlich nicht notwendig. Es gibt jedoch Personengruppen, bei


https://join.next.edudip.com/de/webinar/stoffwechsel-und-nahrstoffe-wie-sich-die-ernahrung-auf-ihren-korper-auswirkt/2036544

denen das Risiko fiir eine unzureichende Vitamin D-Versorgung erhoht ist:

* Menschen, die sich kaum im Freien aufhalten (kénnen)
* Menschen, die ausschlieBlich mit bedecktem Korper nach drauRRen gehen
* Menschen mit dunklem Hauttyp

* Menschen mit chronischen Erkrankungen, die zum Beispiel die Leber, die Nieren

oder den Magen-Darm-Trakt betreffen

Wie viel Vitamin D sollte man einnehmen?

Fur gesunde Erwachsene empfiehlt die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung bei
fehlender korpereigener Produktion (durch Sonneneinstrahlung) eine Vitamin D-Zufuhr
von 20 Mikrogramm beziehungsweise 800 I.E. pro Tag. 1 Internationale Einheit (I.E.)
Vitamin D3 entspricht 0,025 Mikrogramm (pg).

Doch ohne Ihren Vitamin D-Spiegel zu kennen und ohne Ruicksprache mit Ihrem Arzt
oder Ihrer Arztin, sollten Sie nicht einfach zu Nahrungserganzungsmitteln oder
Tabletten greifen, insbesondere nicht zu hochdosierten Praparaten mit tiber 20
Mikrogramm / 800 I.E.

Auf keinen Fall sollten Sie pro Tag mehr als 100 Mikrogramm (=4.000 i.E.) Vitamin D
(einschlieRlich Lebensmittel) aufnehmen. Das kann zu Kopfschmerzen, Ubelkeit und
Appetitlosigkeit, Erbrechen, Verstopfung und reduziertem Muskeltonus fihren -

im schlimmsten Fall arbeiten die Nieren nicht mehr richtig, sie verkalken und es bilden
sich Nierensteine. Dabei ist zu beachten, dass eine Uberdosierung auch schleichend
erfolgen kann, da Vitamin D lange im Korper gespeichert wird.

Wie viel Sonne ist notwendig, um Vitamin D bilden zu kénnen?

Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung (DGE) empfiehlt, Gesicht, Hande und Arme in
den Sommermonaten taglich unbedeckt und ohne Sonnenschutz der Sonne
auszusetzen - je nach Hauttyp und Tageszeit fiir 5 bis 25 Minuten. Sonnenbrand sollten

Sie allerdings unbedingt vermeiden!

In den Monaten Oktober bis Marz ist die Sonnenbestrahlung in Deutschland nicht

ausreichend, um geniigend Vitamin D zu bilden. Die im Sommer aufgefiillten Speicher



tragen jedoch zur Vitamin D-Versorgung im Winter bei.

Kdnnen Besuche im Solarium die Vitamin D-Reserven auffullen?

Nein, dies ist nicht zu empfehlen! In Solarien kann eine hohe UV-A-Strahlung auftreten,
die nicht zur korpereigenen Vitamin D-Bildung beitragt, aber zu einem erhohten

Hautkrebsrisiko fihren kann.

Welche Lebensmittel enthalten Vitamin D?

Eine ausreichende Versorgung mit Vitamin D liber die Ernahrung allein ist nicht moglich.
Uber Lebensmittel lassen sich hochstens 2 bis 4 Mikrogramm des Vitamins pro Tag Tag
aufnehmen. Zu den besten Vitamin-D-Quellen gehoren fettreiche Seefische wie Lachs,
Biickling oder Hering, aber auch Kuhmilch (je hoher der Fettgehalt, desto besser). In
Rindfleisch, Hihnereigelb und Pilzen wie Pfifferlingen und Champignons ist Vitamin D in

geringeren Mengen enthalten.

UNSER RAT

Die deutsche Bevolkerung ist haufig unzureichend mit Vitamin D versorgt. Gerade in den
Wintermonaten reicht bei uns die UV-B-Strahlung fiir die Vitamin D-Synthese in der Haut
nicht aus. Jedoch greift unser Korper in dieser Zeit auf die gefullten Vitamin D-Speicher aus
dem Sommer zurlick, sodass dieser Vorrat normalerweise ausreichend ist, um ohne

Mangelerscheinungen durch den Winter zu kommen.

Die meisten Deutschen sind von einem klinischen Vitamin D-Mangel mit gesundheitlichen
Folgen weit entfernt. Laut Robert Koch-Institut sind es 15,2 Prozent der Erwachsenen und
12,5 Prozent der Kinder bzw. Jugendlichen. Betroffen sind in erster Linie uber 65-Jahrige und

darunter vor allem Frauen.

Sollten Sie einen Vitamin D-Mangel bei sich vermuten, sprechen Sie mit Ihrem Arzt oder
lhrer Arztin und lassen Sie Ihren Vitamin D-Status bestimmen.
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