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Worum geht es ...

Vitamin-D Mangel:
Wer ist betroffen?

Bei jedem kann ein Vitamin D-Mangel vorlie-
gen. In Deutschland sind sogar im Sommer
uber 50 % der Bevélkerung davon betroffen,
in manchen Regionen der Erde sind es so-
gar bis zu 90 %.

In einer groRen Studie des Robert Koch-Ins-
tituts mit tber 17.000 Kindern und Jugendli-
chen wurde bei 60 % der Madchen und Jun-
gen ein Vitamin D-Mangel festgestellt.

Je dunkler die Hautfarbe, desto weniger Vita-
min D kann ein Mensch herstellen. Deshalb
haben viele Migranten, die in Deutschland
leben, noch haufiger einen Vitamin D-Man-
gel.

Besonders niedrige Werte finden sich bei
alteren Personen und bei Heimbewohnern,
weil diese weniger Zeit im Freien verbringen.
Menschen, die sich vorwiegend in geschlos-
senen Rdumen, wie Buro und Auto, aufhal-
ten, sind ebenfalls haufiger betroffen.

Patienten mit Magen-Darm-Krankheiten,
Ubergewicht, Leber- oder Nierenerkrankun-
gen sowie Raucher haben oft einen Vitamin
D-Mangel. Das gleiche ftrifft fur vegetarische
Erndhrung sowie h&aufigen Alkoholkonsum
Zu.



Vitamin D-Mangel ...

Vitamin D-Mangel vermeiden

Ein Vitamin D-Mangel geht mit erhéhtem
Risiko fur Osteoporose (Knochenschwund)
und Knochenbrichen einher. Vitamin D wirkt
auch am Muskel, ein Mangel fuhrt daher zu
einer erhdhten Rate von Stirzen.

Neben der Wirkung auf den Bewegungsap-
parat ist ein Zusammenhang zu Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen und eine erhéhte Sterb-
lichkeitsrate festgestellt worden.

Dartber hinaus wird die Beziehung des Vi-
tamin D-Mangels zu vielen anderen Erkran-
kungen intensiv erforscht: Nervensystem
(Depression, Multiple Sklerose), Zucker-
krankheit, Abwehrschwéache (Infektionen, Al-
lergien, Asthma), Krebserkrankungen.

Aufgrund der hohen Bedeutung von Vitamin
D bei vielen Erkrankungen empfehlen Ex-
perten, einen Vitamin D-Mangel frihzeitig zu
erkennen und zu behandeln.



Vitamin D-Mangel erkennen

Die Verfugbarkeit von Vitamin D im Kdrper
I&sst sich durch die Messung von 25-OH-Vi-
tamin D im Blut leicht erkennen.

Werte unter 10 ng/ml gelten als ausgeprag-
ter Mangel. Werte zwischen 10-20 ng/ml
sind bereits zu niedrig. Viele Experten hal-
ten es fur sinnvoll, Werte tber 30 ng/ml zu
erreichen.

Diese Entscheidungsgrenzen wurden vor
Jahren bei einer Vielzahl von Patienten er-
mittelt. Dabei wurden Teste der Firma Dia
Sorin verwendet, mit denen auch im Labor
28 gemessen wird.



Vitamin D-Mangel behandeln

Ein Vitamin D-Mangel ist leicht und kosten-
gunstig durch die Gabe von Vitamin D zu
behandeln. Sprechen Sie mit Ihrem Arzt da-
ruber.

Vitamin D wird in der Haut mit Hilfe von Son-
nenlicht hergestellt. Sonnenlicht allein ist oft
nicht ausreichend, um einen Vitamin D-Man-
gel auszugleichen. Dartber hinaus ist das
Sonnenlicht im Winter unzureichend.

Im Ubrigen hemmt Sonnencreme mit Licht-
schutzfaktor 8 die kd&pereigene Vitamin
D-Herstellung in der Haut um 93 %, bei
Lichtschutzfaktor 15 sind es sogar 99 %.

Vitamin D wird nur zu einem geringen Tell
Uber Nahrungsmittel aufgenommen.
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