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MEIN TIPP - VITAMIN D

Mein Praxistipp - jetzt im Winter an eine ausreichende Versorgung mit Vitamin D denken!

Seit einigen Jahren hat das gute alte ,Knochen-Vitamin“ eine viel weitreichendere Bedeutung erhalten:

1. Es ist gar kein Vitamin, das wir von aulsen aufnehmen - sprich essen mussen -
sondern ein Hormon, das wir selber in der Haut herstellen konnen - allerdings nur
iIm Sommer bei ausreichender Sonnenstrahlung.

2. Dieses Hormon ist nicht nur fur die Knochen von mal3geblicher Bedeutung, sondern
fur nahezu alle Organe und Systeme des menschlichen Korpers. Vitamin D ist an der
Entstehung bzw. Vermeidung vieler chronischer Erkrankungen beteiligt.

3. 80 - 90 % der Bevolkerung sind mangelversorgt, besonders im Winter.

Vitamin D kann in unseren Breitengraden nur im Sommer und auch nur dann zwischen 10 und 16 Uhr von unserem Korper
gebildet werden. Durch unsere Lebensweise haben wir nur selten Gelegenheit, zu diesen Zeiten draulRen zu sein - und wenn,
dann gut geschiitzt mit Sonnencreme.

Nur wenige Menschen wissen, dass sie dadurch die Moglichkeit verlieren, ausreichend Vitamin D zu produzieren und zu spei-
chern, dass dann vor allem in den dunklen Jahreszeiten nicht mehr zur Verfligung steht.

Heutige Untersuchungen zeigen, dass in Deutschland, beziiglich Vitamin D, ganzjahrig eine Mangelsituation besteht, wenn
man davon ausgeht, dass ein Wert von etwa 30 - 50 ng/ml als empfehlenswert gilt.

Dieser Mangel kann durch die Substitution von Vitamin D ausgeglichen werden. Als Faustregel fiir Menschen, die im Sommer
ab und zu an die Sonne kommen, empfiehlt sich die Einnahme von etwa 1.000 IE (internationalen Einheiten) im Sommer und
etwa 2.000 - 3.000 IE im Winter. Mithilfe einer Vitamin D-Bestimmung im Herbst und Friihjahr lasst sich leicht Gberprifen, ob
die jeweilige PraventionsmaRnahme den gewlinschten Vitamin D-Spiegel zu Folge haben. Dies ist vor allem wichtig bei Patien-
ten mit Ubergewicht und anderen gesundheitlichen Problemen.

SPRECHEN SIE MICH AN, WIE SIE EINE OPTIMALE
VERSORGUNG MIT VITAMIN D SICHERSTELLEN KONNEN.
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