Patienteninformation

Moégliche Symptome eines Sprechen Sie uns an — H H
Vitamin D-Mangels VitaminD

Liebe Patientin, lieber Patient, Ausreichend versorgt
Knochenschwund (Osteoporose) haben Sie Fragen zum Thema Vitamin D oder zu anderen mit dem Sonnenvitamin?
Rachitis VorsorgemalBnahmen?
Parodontitis, Karies, Zahnausfall
Infektanfalligkeit Sprechen Sie uns an.
Mudigkeit Unser Praxis-Team berdt Sie gerne.
Abgeschlagenheit
Konzentrationsstorungen
Muskelschwéche ' '
Muskelkrampfe ' !
Muskelldhmungen
Muskelschmerzen
Knochenschmerzen ;
Bluthochdruck 5 5
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
depressive Verstimmungen
Schlafstérungen _
| Praxisstempel |
Menstruationsbeschwerden iy ‘
Ubergewicht
Diabetes mellitus

Verstopfung, Ubelkeit
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Vitamin D

Der Vitamin D-Stoffwechsel

Vitamin D ist der Oberbegriff einer Gruppe fettloslicher
Vitamine, deren groBe Bedeutung fiir den menschlichen
Organismus in den letzten Jahren zunehmende Aufklarung
erfahrt.

Nur wenige Nahrungsmittel enthalten Vitamin D in nennens-
werter Menge (s. Tabelle), so dass die Vitamin D-Zufuhr Gber
die Nahrung in der Regel nicht ausreichend ist. Daher pro-
duziert der menschliche Korper die (iberwiegende Menge
seines Vitamin D-Bedarfs mit Hilfe des Sonnenlichts aus Vor-
stufen selbst — vorausgesetzt, die Haut wird der Sonnenein-
strahlung geniligend ausgesetzt. Denn nur durch die Einwir-
kung von UV-B-Strahlen des Sonnenlichts ist der Kérper in
der Lage, das lebensnotwendige Vitamin D selbst zu bilden.

Im menschlichen Korper wird zundchst Cholesterin zu Pro-
vitamin D3 (7-Dehydrocholesterol) umgewandelt. Durch
UV-B-Bestrahlung entsteht daraus in der Haut zundchst das
Pravitamin D3 und in einer weiteren Umwandlungsreaktion
in den Nieren und der Leber schlieB3lich das aktive Vitamin D3
(1,25-Dihydroxycholecalciferol).

Durch verschiedene Faktoren kann die Intensitdt der UV-
B-Strahlung und somit die Vitamin D3-Bildung in der Haut
beeinflusst werden.Von Bedeutung sind dabei der Sonnen-
stand, die Hohe des Standorts, die Bewolkung sowie der
Ozongehalt. Darliber hinaus absorbieren Fensterglas und
Sonnencremes nahezu alle UV-B-Anteile des Sonnenlichts
und verhindern somit die Vitamin D3-Produktion. Besu-
che im Solarium sind in der Regel nutzlos, da die Haut hier
hauptsachlich mit UV-A- anstatt UV-B-Licht bestrahlt wird.

Unter optimalen Bestrahlungsbedingungen sind etwa
15 Minuten Sonnenexposition von Gesicht, Hinden und
Unterarmen bzw. eine entsprechend kiirzere Ganzkorper-
bestrahlung ausreichend fiir die Produktion von mehreren
Tausend IE (internationale Einheiten) Vitamin D. Die Léange

der erforderlichen Exposition ist neben den Variablen der
Sonneneinstrahlung abhdngig vom Hauttyp. Hellhdutige
Menschen bilden unter gleichen Bedingungen mehr Vita-
min D3 als dunkelhdutige Personen.

Vitamin D-Vorkommen in Lebensmitteln

Vitamin D kommt nur in wenigen Lebensmitteln vor, insbes.
in fettreichen Fischen wie Hering, Sardine, Lachs sowie in
Innereien (Lebertran). Sehr geringe Mengen Vitamin D ent-
halten dagegen Pilze, Avocados, Milchprodukte und Eier.

Lebensmittelmenge in g

fur die tagl. Abdeckung des
Lebensmittel | praventiven Vitamin D-Bedarfs

' Lebertran : 17-34 g :
‘Hering | 1933869
‘lachs | 204-588¢ |
Steinpilze | 17-34kg
' Champignons | 27-54kg |

Quelle: Vitamin D - Die Heilkraft des Sonnenvitamins.
Hg v. Uwe Grober, Prof. Dr. Klaus Kisters. Stuttgart 2011.

So entsteht ein Vitamin D-Mangel

Erhdlt der Korper nicht genligend Sonnenlicht, so entsteht
ein Mangel an Vitamin D, der sich in Form von verschiede-
nen Symptomen (siehe Rickseite) duBern kann. Zum Beispiel
haufen sich in unseren Breitengraden vor allem in den Win-
termonaten die grippalen Infekte — nach neuesten Studien
eine mogliche Folge eines Vitamin D-Defizits. Denn durch
den ungunstigen Einfallwinkel der Sonnenstrahlen von Ok-
tober bis Mdrz ist die Vitamin D-Synthese stark eingeschrankt
bzw. sogar unmdglich.

Weitere begunstigende Faktoren
fur ein Defizit

B eine dunkle Hautfarbe: Das gebildete Melanin filtert
die UV-B-Strahlen heraus.

B das Alter: Mit steigendem Lebensalter sinkt die
Konzentration an 7-Dehydrocholesterol (Vorstufe von
Vitamin D) in der Haut; die biochemische Kapazitat fiir
die Umwandlung nimmt deutlich ab.

m  Ubergewicht: Die Fettschicht unter der Haut hélt

Vitamin D in der Haut zuriick.

haufiger Alkoholgenuss

haufige Diaten, eingeschrankte Erndhrung

Nieren-, Leber- und Darmerkrankungen

Schwermetallbelastungen

Schwangerschaft

Diagnose

Mittels eines Bluttests ldsst sich ein Vitamin D-Mangel
feststellen und entsprechend therapieren.

Mikronahrstoffe

Mikronahrstoffe/Vitamine:
Bitte beachten Sie den geanderten Referenzbereich.
Vitamin D, 25 (OH) (Calcidiol) nmol/l 46,0 nmol/l el —

Definition der Hypovitaminose D, basierend auf der 25(OH)D-Serurm}
VITAMIN D-S

geniigend, aber Mangelerschei

angelehnt an: Labor und Diagnose, Prof.
Vitamin D (umgerechnet in ng/ml) 18,4 ng/m| - sl ——

(alternative S| Einheit berechn
D, basierend auf der 25(0H)D-Serum)

Definition der Hypovitaminose

Befundauszug: Vitamin D-Status

Zur erweiterten Abkldrung eines Vitamin D-Mangels
konnen das freie Vitamin D sowie das Vitamin D bindende
Protein bestimmt werden.



