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In Verbindung mit Calcium war bisher
nur die Bedeutung von Vitamin D, zur
Knochenstdrkung und Osteoporose-
pravention bekannt. Aktuelle Studien
zeigen nun, dass das Knochenvitamin
eine wichtige Rolle bei der Vorbeugung
und Therapie zahlreicher chronischer
Erkrankungen wie Autoimmunerkran-
kungen (zum Beispiel Multiple Sklerose),
Diabetes mellitus, Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen (zum Beispiel Herzinsuffizienz),
Krebserkrankungen (zum Beispiel Brust-
krebs) und vor allem entziindlichen
Atemwegserkrankungen spielt.

Infektionen der oberen Atemwege
(zum Beispiel ein grippaler Infekt)
werden in der Regel von Viren verur-
sacht. Sie zdhlen zu den hiufigsten
Erkrankungen iiberhaupt und verur-
sachen hohe Kosten aufgrund von
Arbeitsausfillen. Erwachsene sind
durchschnittlich etwa zwei bis dreimal
im Jahr, Kleinkinder sogar bis zu 13-
mal betroffen.

Lange hat man in der Wissenschaft
geritselt, warum Grippe- und Erkil-
tungswellen immer in der dunklen
Jahreszeit iiber unser Land schwappen.
Aktuellen Studien liefern nun neue Er-
kldrungsansitze: Immunschwichender
Vitamin-D,-Mangel. Die unzurei-
chende Verfiigbarkeit des Sonnenvita-
mins Vitamin D, im Herbst und Win-
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ter scheint bei der Anfilligkeit fiir In-
fektionen der oberen Atemwege eine
ursichliche Rolle zu spielen.

Das ,,Sonnenvitamin” -
ganz neu beleuchtet

Vitamin D, (Cholecalciferol) wurde
lange Zeit in seinem priventiven und
therapeutischen Wert unterschitzt.
Streng genommen ist Vitamin D, kein
Vitamin, sondern ein Hormon, das in
der Haut durch die UV-B-Strahlen des
Sonnenlichtes (290-315 nm) gebildet
wird (siche dazu auch Grafik nichste
Seite oben). Die weiteren Produktions-
schritte erfolgen in Leber und Nieren.
Am Ende steht das Calcitriol bzw. 1,25-
Dihydroxy-Vitamin-D,, das auch als
Vitamin-D-Hormon bezeichnet wird.

Eine Vielzahl von Forschungsergeb-
nissen der vergangenen Jahre hat ge-

1 Lebertran 300 pg/60.000 LE.
| Hering 27 pa/1080 LE.

| Lachs 17 pg/680 |.E.

|| sardinen 11 1g/440 LE.

| Steinpilze 3 ug/120 L.E.

| Champignons 1,9 ug/76 LE.
Butter 1,2 ug/48 I.E.

zeigt, dass Vitamin D, nicht nur der
Steuermann des Knochenstoffwechsels
ist, sondern zahlreiche weitere Aufga-
ben erfiillt (siche Tabelle auf 32). Da-
runter sind von besonderer Bedeutung
sein Einfluss auf das Immunsystem,
das Herz-Kreislauf-System und das
Zellwachstum,

Vitamin D, kurbelt die Immunabwehr
an und reduziert die Infektanfilligkeit.
Auch das Risiko an Krebsarten wie
Brust-, Prostata- oder Dickdarmkrebs
zu erkranken scheint bei einem
schlechten Vitamin-D,-Status erhoht
zu sein. Ein Mangel an Vitamin D,
steigert wissenschaftlichen Studien zu-
folge signifikant die allgemeine und
vor allem die kardiovaskulire Sterb-
lichkeit.

Vitamin D,
in Nahrungsmitteln

Die Erndhrung ist fiir die Vitamin-
D,-Versorgung nur von untergeord-
neter Bedeutung. Seefisch und Fischer-
zeugnisse (z.B. Lebertran), gefolgt von
Eiern, stehen an vorderster Stelle der
Vitamin-D-Lieferanten unter unseren
Nahrungsmitteln (Umrechnung: 5 pg
Vitamin D, = 200 LE,, 25 pg Vitamin
D, = 1000 LE. Vitamin D,). Fiir einen
guten Vitamin-D,-Status ist die tig-
liche Zufuhr von wenigstens 800 bis
1000 LE. bzw. 20 bis 25 pg Vitamin D,
notwendig. :
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UV-Licht:
290- j‘HJ nm

Vitamin-D-Aufnahme (Nahrung)

V;tamm D3 Cholecalciferol

1,25-(0H);-Vitamin Dz Calcltriol (Vitamin-D-Hormon)

Vitamin D, wird vor allem durch UV-
Licht in der Haut gebildet. Leider reicht
in unseren Breiten von Mitte Oktober bis
Mirz das Sonnenlicht nicht aus, um un-
seren Korper ausreichend mit Vitamin
D, zu versorgen. Daher ist ein Vitamin-
D,-Mangel in der Bevilkerung hdufig.
Schitzungen zufolge leiden iiber 80 Pro-
zent der Bevolkerung in dieser Jahreszeit
unter einem Vitamin-D,-Mangel.

Vitamin D, und Toxizit&t

Die Toxizitit von Vitamin D, als fettlos-
lichem Vitamin wird oft stark iibertrie-
ben. Als lebenslang unbedenkliche
~ Obergrenze der Vitamin-D,-Zufuhr
wurde vom europiischen Scientific
Committee on Foods der Wert von 50
pg (= 2.000 L.E.) Cholecalciferol pro Tag
beim gesunden Erwachsenen festgelegt.
Echte Gesundheitsschiden (z.B. Nie-
renverkalkung) durch freiverkiufliche/
rezeptfreie Vitamin-D,-Préparate sind
sehr selten. Letztendlich geht es nicht
um die Gefahr einer Uberversorgung,
sondern vielmehr um eine ausreichende
Versorgung, die in allen Altergruppen
hiufig nicht gewihrleistet ist.

Ob eine Supplementierung mit Vitamin
D, notwendig ist, kann der Arzt durch
die labordiagnostische Bestimmung des
Calcidiols bzw. 25-OH-Vitamin D,
iiberpriifen. Dieser Messparameter ist
ein ganz normaler schulmedizinischer

I Mheute Nr. 5 Marz 2010

Laborwert, der auch im Rahmen der
Osteoporose-Therapie iiberpriift wer-

G Eme Thé}aple mlt dlesen
: |- Arzneimitteln erhoht den
Vntamm D Bedarf

| B Antleplleptlka (z B Carbamazepm)
[ | B|sphosphonate (z. B. Alendronsaure)
[ ] Glucocornco:de

den miisste. Der Wert sollte im Serum
wenigstens bei 32 ng/ml bzw. 80 nmol/l
liegen. Derzeit gilt ein 25-OH-Vitamin
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D,-Spiegel < 30 ng/ml bzw. < 75 nmol/l
als Mangel und eine gute Versorgung
liegt ungefihr zwischen 32-64 ng/ml
bzw. 80-160 nmol/l.
Arzneimitteltherapien, die den Bedarf
an Vitamin D, erhéhen, sind im Kas-
ten auf dieser Seite aufgefiihrt.

Vitamin-D,-Mangel schldgt
auf die Atemwege

Fiir internationales Aufsehen haben
die Arbeiten von Cannell und Vieth
zur Bedeutung von Vitamin D, fiir die
Vorbeugung und Therapie der jihr-
lichen Grippewellen gesorgt. Danach
kann Vitamin D, iiber verschiedene
Mechanismen das Risiko fiir eine
Influenza (Virusgrippe) verringern.
Vitamin D, stimuliert u.a. die Produk-
tion antimikrobieller Substanzen, so
genannter Peptide, welche die Infekti-
ositit der Viren bekdmpfen, wirkt Ent-
ziindungsprozessen entgegen und
stirkt das Immunsystem.

Studien aus den vergangenen Jahren
weisen zunehmend auf eine bedeuten-
de Rolle von Vitamin D, in der Vor-
beugung und Therapie von allgemei-
nen entziindlichen Atemwegserkran-
kungen (zum Beispiel grippale Infekte)
hin. Ein Vitamin-D,-Mangel (Calcidi-
ol im Serum < 75 nmol/l) diirfte da-
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nach wesentlich mitverantwortlich fiir
die Ausbreitung von Erkiltungskrank-
heiten, insbesondere der oberen Atem-
wege, sein. Dies unterstreichen auch
die Ergebnisse einer aktuellen US-
amerikanischen Studie.

In dieser Studie der University of Co-
lorado und Harvard Medical School
an etwa 19000 Personen (Alter > 12
Jahre) — reprisentativer Querschnitt
der US-Bevilkerung — wurde der Zu-
sammenhang zwischen dem Vitamin-
D,-Status  (Calcidiol-Serumspiegel)
und der Anfilligkeit fiir Infekte der
oberen Atemwege untersucht. Dabei
ergab sich folgendes Bild: Studien-
teilnehmer mit einem schlechten
Vitamin-D,-Status (< 10 ng/ml bzw.
25 nmol/l) hatten im Vergleich zu
denjenigen mit einer guten Vitamin-
D,-Versorgung (Calcidiol > 30 ng/ml
bzw. > 75 nmol/l) ein 40% hdoheres
Risiko fiir Infekte der oberen Atem-
wege. Bei Patienten mit Asthma bron-
chiale oder chronisch obstruktiven
Lungenerkrankungen (COPD) war das
Risiko sogar bis zu fiinffach erhsht.
Die Normalisierung des Vitamin-D,-
Status in der bundesdeutschen Bevol-

* Vitamin D, (Cholecalciferol) = W

H Immunsystem

Knochenstoffwechsel
'Haut -
Muskel-/Nervenzellen

Bauchspeicheldriise

Herz-Kreislauf-System
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Stabilisierung und Starkung des Immunsystems:

; - Verringerung der Infektanfalligkeit (z.B. obere Atemwege)

- Reifung und Entwicklung von Immunzellen (z.B. Monozyten)

- Antientzlndliche Wirkung

- Krebsvorbeugende Eigenschaften
(z.B. Brust-, Bauchspeicheldrisen-, Dickdarm- und Prostatakrebs)

kerung kénnte einen sinnvollen Bei-
trag zur allgemeinen Volksgesund-
heit leisten und sogar helfen Kosten im
Gesundheitssystem einzusparen.

Tipps fiir Ihre Beratung

Die Fdhigkeit zur Vitamin-D,-Synthese
in der Haut sinkt mit zunehmendem
Alter. Leider halten sich die meisten
dlteren Menschen auch viel zu wenig im
Freien auf. Weiterhin ldsst im Alter die
Fahigkeit nach, Vitamin D, in der Niere
in seine aktive Form umzuwandeln so-
wie Vitamin D im Darm aus der Nah-
rung zu resorbieren,

Vor diesem Hintergrund empfehlen
Wissenschaftler idlteren Menschen fiir
die Gesundheit der Knochen und ein
riistiges Immunsystems eine tigliche
Einnahme von 1.000 LE. Vitamin D,
(Cholecalciferol) pro Tag,

Empfehlen Sie Thren &lteren Kunden
auflerdem, auf eine calciumreiche Er-
nihrung zu achten und sich regelmafi-
ge an der frischen Luft zu bewegen.
Tégliche Spaziergénge oder auch Wal-
king sorgen fiir Wohlbefinden und ver-
bessern die Gesundheit.

Forderung des Calciumeinbaus in den Knochen, Regulierung des Calcium- und
Phosphatstoffwechsels, Steigerung der Calciumaufnahme aus dem Darm,
Forderung der Knochenheilung nach Knochenbriichen

Entwicklung und Reifung der Hautzellen (Keratinozyten). Vitamin D wirkt
requlierend auf das Immunsystem, wirkt antientziindlich und verringert
das Risiko fir eine unkontrollierte Zellvermehrung (z.B. bei Psoriasis)

Regulierung der Muskelkoordination, Starkung der Muskelkraft
(Reduktion der Sturzgefahr), Steuerung der neuromuskuliren
Erregungsleitung (Impulsgeber fir die Muskulatur)

Steuerung der Insulinausschiittung, Verringerung der Insulinresis-
tenz, Vitamin-D-Mangel ist Risikofaktor des Metabolischen Syndroms

Steuerung herzaktiver Enzyme, Blutdruckregulation, moderater
Blutdrucksenk

rzmuskelkra
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