Tipps fur Ihre Gesundheit

» Taglich 30 Minuten im Freien aufhalten
eine tagliche Sonnendosis von Gesicht und
Handen fillt den Vitamin D-Speicher
wieder auf.

» Ein- bis zweimal die Woche Seefisch
enthalt viel Vitamin D und wertvolle
Fettsauren.

» Keine strikte ,,Null Sonne“ Empfehlung
als Haut- und Tumorschutz reicht es aus,
hohe Bestrahlungsstarken (z.B. um die
Mittagszeit) und Solarien zu meiden. Am
Strand Sonnenschutz (Kleidung, Brille,
Creme) nutzen.

» Auf Calcium und Vitamin D-Zufuhr achten
auch Milch(-produkte), Hiihnerei, Pilze
sowie Margarine konnen einen kleinen
Beitrag leisten.

» RegelmadRige Bewegung
Muskelbewegung steigert den Knochen-
aufbau, halt langer fit und hilft ein gesun-
des Korpergewicht zu halten.
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Vitamin D

Vitamin D, UV-Licht
und Gesundheit —
die richtige Balance finden



Allgemeines

Lebensnotwendiges UV-Licht

Wissenswertes

Vitamin D

Die korpereigene Vitamin D-Bildung

Vitamin D-Mangel

... ist wichtig fur die Knochengesundheit, da es die
Calciumaufnahme und -verteilung im Korper
reguliert. Nach neuesten Erkenntnissen spielt es
zudem eine Rolle in der Pravention verschiedener
chronischer Krankheiten.

Als einziges Vitamin kann Vitamin D vom Korper
mit Hilfe von Sonnenlicht selbst hergestellt
werden. Der empfohlene Bedarf an Vitamin D wird
zu 80 — 90% auf diesem Weg und nur zu 10 — 20%
Uber die Nahrung gedeckt. Ein Mangel an UV-Licht
oder ein UbermaRiger UV-Schutz stellt damit ein
Risiko fir chronische Erkrankungen und
Knochenbriiche dar.

. in der Haut hangt von vielen Faktoren ab:
Breitengrad, Jahres- und Tageszeit, Aufenthalts-
dauer im Freien, Kleidung und Hauttyp sind
wichtig. In Deutschland ist die Starke der Sonnen-
bestrahlung Uber die Wintermonate nicht
ausreichend, um einen Vitamin D-Spiegel von
> 50 nmol/l zu erreichen. Der Korper besitzt
allerdings die Fahigkeit Vitamin D im Fett- und
Muskelgewebe zu speichern, so dass Reserven fir
die Wintermonate angelegt werden kdnnen.

Empfehlung: taglich 20 pg Vitamin D
Lebensmittel: fettreiche Seefische (Lachs, Hering,
Makrele, Thunfisch), angereicherte Margarine,
Hihnerei, Pilze
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Empfehlung:

taglich 30 bis 60 Minuten
Sonnenbestrahlung von
Gesicht und Handen

Risikogruppen — Wer ist betroffen?
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Was konnen Sie tun?

In Deutschland weisen bis zu 60% der Allgemein-
bevolkerung eine unzureichende Vitamin D-
Versorgung auf. Besonders betroffen sind altere
Menschen, da im Alter die Vitamin D-Synthese-
leistung deutlich abnimmt. Auch Menschen, die
aufgrund lhrer dunkleren Hautfarbe oder der alle
Korperpartien abdeckenden Kleidung kaum
Vitamin D-Bildung durch Sonnenlicht erreichen,
stehen unter besonderem Risiko.

Eine Anreicherung von Lebensmitteln mit
Vitamin D ist nicht empfehlenswert, daher steht
die korpereigene Bildung und Speicherung von
Vitamin D durch Sonnenbestrahlung der Haut im
Vordergrund. Eine angepasste Erndhrung mit 2
Fischmahlzeiten pro Woche ist zu empfehlen.

Entscheidend ist es, eine gute Balance zu finden
zwischen einer zu seltenen Sonnenexposition und
einem (ibermaBigen Sonnenbaden, das zu einer
friihzeitigen Hautalterung und erhohten Haut-
krebsrisiken flhrt.

Obwohl viele Menschen den von Medizinern als
optimal betrachteten Vitamin D-Spiegel nicht
erreichen, kann deshalb nicht von einem
problematischen Vitamin D-Mangel die Rede
sein. Vielmehr wird das praventive Potenzial,
dass das Vitamin D fiir die Knochengesundheit
mit sich bringt, nicht genutzt. Gerade fiir Altere
ware die Verringerung des Risikos von Stiirzen
und Knochenbriichen von entscheidender
Bedeutung.

Ein tatsachlicher Vitamin D-Mangel (< 25 nmol/I)
kann im Sauglings- und Kindesalter zu Knochen-
verformungen und auch im Erwachsenenalter
noch zu einer Demineralisierung und Erweichung
der Knochen (Rachitis) fiihren.

Viel diskutiert wird die Bedeutung von Vitamin D
flr Krebserkrankungen. Bisher (iberzeugen nur
die wissenschaftlichen Ergebnisse zu erhdhten
Risiken fur Darmkrebs bei niedrigem Vitamin D
Spiegel.

Vitamin D-Mangel

* Mehr Aktivitat im Freien.

* Ein Vitamin D-Prdparat kann bei Risikogrup-
pen (z.B. Altere, mobilitits-eingeschrinkte,
chronisch kranke oder pflegebedirftige
Menschen) hilfreich sein.

 Sprechen Sie mit lhrem Arzt oder lhrer Arztin.



