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In den dunklen Wintermonaten produziert die Hauhgeds Sonnenlicht weniger Vitamin D.
Dieses Vitamin, auch Calciferol genannt, ist eiaHf&rmon, eine Vorstufe fur das aktive
Hormon Calcitriol. Ein ausgepragter Mangel fuhnt Kmdern zur Knochenverbiegung,
Rachitis, bei Erwachsenen zur Knochenerweichungsalgenannten Osteomalazie. Zuwenig
Vitamin D kann aber auch zur Osteoporose beitraGeféahrliche Mangelerscheinungen sind
in Deutschland jedoch selten, so die Deutsche (3ebkalt fir Endokrinologie(DGE). Die
Einnahme von Vitamin-D-Praparaten ist nach Einsalrég der DGE nur in arztlich
begrundeten Fallen notwendig. Eine Uberversorgemgedzudem Gesundheitsrisiken.
Vitamin D entsteht in der Haut unter Mitwirkung vahiraviolettem Licht. Im Winter ist die
UV-Strahlung der Sonne schwach und es wird wenfgamin D produziert. Bei den

meisten Menschen sinken deshalb innerhalb diebeeskzeit diese Blutwerte. ,Ausgepragte
Mangelzusténde, die bei einem Abfall der Wertewuauér etwa 10 Nanogramm pro Milliliter
Blut auftreten kdnnen, sind aber sehr selten”,igbest Professor Schatz. Die meisten
Menschen hatten auch im Winter nur unbedenklictgnigere Vitamin D-Spiegel.

Etwa 80 Prozent des bendétigten Vitamin D bildetkiémer selbst. Den Rest decken
Nahrungsmittel wie Fisch, Eier und Milch ab. Dastiirmon Vitamin D spielt eine
wesentliche Rolle bei der Regulierung des Kalziyore§els im Blut und beim
Knochenaufbau. Entgegen bisherigen Annahmen weidt el 6ffentlichung des
amerikanischen Institute of Medicine (IOM) von Jan@011 darauf hin, dass fur die
Knochengesundheit eine Vitamin D-Konzentration 20mg/ml fir 97,5 Prozent der
Bevolkerung vollig ausreichend ist. ,Nahrungsergamgasmittel und Vitamin D-Zusatze zu
Lebensmitteln sind aus medizinischer Sicht nur dannvoll, wenn weitere Risikofaktoren
fur eine Osteoporose vorliegen — beispielsweisélbeien Menschen, zumal diese meist auch
sturzgefahrdet sind, oder bei verminderter Knocladne®, ergénzt Professor Schatz. Beli
Sauglingen kdénne dadurch auch einer Rachitis venggtwerden. Die



Osteoporosegefahrdung lasst sich aus mehrerenrealdémschliel3lich der Knochendichte
berechnen. Bei schon bestehender Osteoporoséasthjeine richtig dosierte Vitamin D-
Zufuhr in jedem Fall eine wichtige Therapiemalinah@emal3 den Leitlinien des
Dachverbandes Osteologie (DVO) aus dem Jahr 20@98§0 bis 2000 Internationale
Einheiten (IE) Vitamin D pro Tag, zusammen mit 100¢ Kalzium, ausreichend. Eine
falschlich zu hoch dosierte Vitamin D-Zufuhr kériaat DGE sogar schadlich sein: Es kann
dann zu Erhéhungen des Kalziums im Blut mit Hampfurst, Nierenverkalkungen, Ubelkeit
und Erbrechen kommen.

Dass ein Vitamin D-Mangel auch Diabetes, Herzetknagen, Schlaganfall,
Immunerkrankungen oder Krebs begunstigt, ist bgslaoch nicht erwiesen. Hierflr gibt es
lediglich Hinweise aus tierexperimentellen, epidalogischen und Observationsstudien. ,Die
Ergebnisse von Interventionsstudien bei Menscledarh bisher keine Beweise fur derartige
“extraossare” Wirkungen von Vitamin D. Eine VitarDirGabe ist daher bei diesen
Erkrankungen nicht gerechtfertigt”, so Schatz. Beperte empfiehlt, sich stattdessen — auch
in der ,dunklen Jahreszeit* — taglich mindestemedialbe Stunde ins Freie zu begeben,
insbesondere an sonnigen Wintertagen. Vom Besues &olariums als Ersatz dafur rat er
hingegen ab: Die Nachteile durch das Hautkrebsrisdien gré3er als der Nutzen einer
zusatzlichen Vitamin D-Produktion. Zudem arbeit@mdeisten Solarien mittlerweile
gréf3tenteils mit dem braunenden UV-A-Licht. Fur Bielung des Vitamins D sind jedoch
die UV-B-Strahlen erforderlich. Und Uberdies reichize Sommermonate ohnedies aus, um
die Vitamin D-Speicher zu flllen.

Endokrinologie ist die Lehre von den Hormonen uathdtoffwechsel sowie den
Erkrankungen auf diesem Gebiet. Hormone werderndeonendokrinen Drisen, zum Beispiel
Schilddrise oder Hirnanhangdrise, aber auch bes¢éim#ellen in Hoden und Eierstocken,
~endokrin® sezerniert, das heil3t nach innen inste@mende Blut abgegeben. Im Unterschied
dazu geben die ,exokrinen” Driisen, wie beispielse@lie Speicheldrisen, ihre Sekrete nach
aul3en ab, diese in den Verdauungstrakt.
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