Foto: pixabay.com

News Dezember 2019

traininG

PERSONAL FITNESS TRAINER

Wintersonne
Vitamin D ist ein ganz besonderes Vitamin: Es ist das

einzige Vitamin, das nicht allein tUber die Nahrung zu-
gefihrt, sondern vom Korper selbst gebildet wird.
Dazu braucht der Korper Sonne, genauer gesagt die
UVB-Strahlen der Sonne direkt auf der Haut. Dann
wird Vitamin D in der Haut gebildet - bei intensiver
Sonne in hohen Mengen. Doch im Winter ist das in
unseren Breitengraden ein Problem: Die Sonne steht
tief, so dass die Sonnenstrahlen in einem flachen Win-
kel einfallen und meist ihre Wirkung meist nicht ent-
falten konnen. Dazu kommt: Die meisten Menschen
gehen nur noch selten raus ins Freie, oft nur, wenn
es morgens noch dunkel ist und abends schon wieder.
Dabei sind sie warm angezogen, nur im Gesicht bleibt
Haut frei.

Die Folge: Im Winter kann der Korper kaum Vitamin
D bilden - im Dezember und Januar ist es in unseren
Breitengraden fast vollig unmoglich, in Nordeuro-
pa kann die Vitamin-D-Bildung sogar fiir fiinf lange
Wintermonate ausfallen.

Nur in wenigen Lebensmitteln steckt Vitamin D
90 Prozent des Vitamins erhalt der Korper normaler-
weise Uber die Sonneneinstrahlung.

Doch die Zufuhr tGber Lebensmittel erganzt diese und
kann sie zumindest teilweise ersetzen. Das erkannte
man erstim Jahr 1922, als die Substanz Vitamin D ent-
deckt wurde. Doch bereits im Jahr 1848 hatten Arzte
des Londoner Krankenhauses fir Schwindsucht und
Erkrankungen erste Hinweise darauf: Damals war Tu-
berkulose eine lebensgefahrliche Krankheit, gegen
die es keine Therapie gab. Die Tuberkulose-Kranken
konnten nur gepflegt werden. Die Arzte versuchten es
dennoch: Der Halfte ihrer Patienten gaben sie taglich
einen Loffel Lebertran. Aus dieser Gruppe starb nur
ein Finftel an Tuberkulose, in der Gruppe ohne Leber-
tran war es ein Drittel.

Lebertran ist ebenso wie fetter Fisch eines der we-
nigen Lebensmittel, in denen Vitamin D steckt. Um
seinen Vitamin D-Bedarf zu decken miusste man al-
lerdings taglich mindestens 400 Gramm fetten Fisch
essen. Alternativ gingen auch vier Kilogramm Schwei-
nefleisch, 16 bis 20 Eier, 20 Liter Vollmilch oder ein
Kilogramm sonnengetrocknete Pilze.

Vitamin D - das Mangelvitamin?
Wie viel Vitamin D der Korper braucht, ist umstritten.
Wahrend manche Experten hohe Mengen fiir wichtig
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halten, sehen andere das kritisch. Die Deutsche Ge-
sellschaft fir Erndhrung (DGE) hat nun einen Wert
veroffentlicht, mit dem die meisten Experten im In-
und Ausland (etwa das Institute of Medicine der US-
amerikanischen National Academy of Sciences] ein-
verstanden sind: Danach gilt ein Spiegel von mehr als
30 Nanogramm pro Milliliter Blut als optimal, 20 bis
29 Nanogramm pro Milliliter werden als ausreichend
angesehen. Bei 10 bis 19 Nanogramm pro Milliliter
spricht man von einer Insuffizienz, also einem leich-
ten Mangel, bei unter zwei Nanogramm pro Milliliter
von einer Defizienz, also einem schweren Mangel. Da-
gegen sind mehr als 150 Nanogramm pro Milliliter im
Blut giftig und fihren zu Nierensteinen und anderen
Gesundheitsproblemen.

Nach diesen Kriterien sind etwa 60 Prozent der
deutschen Bevolkerung in den Wintermonaten nicht
ausreichend mit Vitamin D versorgt. Das haben Un-
tersuchungen des Robert-Koch-Instituts und des Max-
Rubner-Instituts festgestellt. Jeder fiinfte Mann und
jede funfte Frau haben sogar weniger als zehn Nano-
gramm pro Milliliter, also einen schweren Mangel.

Demzufolge sollte jeder Mensch taglich 800 IE (Inter-
nationale Einheiten), das sind 20 upg, Vitamin D zu-
fiihren. Uber die Erndhrung nehmen Jugendliche und
Erwachsene iiblicherweise 2 bis 4 pg (= 80 bis 160 IE)
Vitamin D pro Tag auf. Diese Menge reicht also bei Wei-
tem nicht aus, um die empfohlenen 20 pg pro Tag zu
erreichen.

Vitamin D - das Knochenvitamin

Der Korper benotigt Vitamin D vor allem zum Aufbau
der Knochen. Wer zu wenig Vitamin D im Blut hat, ris-
kiert Knochenkrankheiten wie Osteoporose. Vor allem
altere Menschen konnen sich dann leicht die Knochen
brechen, etwa die Hiifte - das hat lange Krankenhaus-
aufenthalte zur Folge und kann so sogar zum vorzei-
tige Tod fuhren. Vitamin-D-Mangel schwacht auch die
Muskulatur, sodass dadurch die Sturzgefahr wachst.
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Kinder, die zu wenig Vitamin D aufnehmen, konnen Ra-
chitis bekommen. Bei dieser Krankheit entkalken die
Knochen, sodass sie sich verformen und nicht mehr
richtig wachsen konnen.

Vitamin D - besser in die Sonne

Doch wer im Sommer in die Sonne kann, sollte diese
Moglichkeit nutzen. An einem sonnigen Sommertag
reicht etwa eine Viertelstunde Sonnenbestrahlung auf
Gesicht, Hande und Unterarme, um mehrere Tausend
Einheiten Vitamin D zu produzieren. Bei einem Son-
nenbad in der Badehose oder Bikini im Sommer kann
die Haut eines jungen, hellhautigen Erwachsenen in-
nerhalb von 15 bis 30 Minuten vermutlich 10.000 bis
20.000 IE Vitamin D durch die Sonne bilden. Wer dunk-
lere Haut hat, braucht langere Zeit in der Sonne - so
kann bei sehr dunkelhautigen Menschen, die in Mittel-
europa leben, sogar im Sommer ein Vitamin-D-Mangel
entstehen. Und auch altere Menschen brauchen mehr
Zeit in der Sonne, denn im Alter verliert die Haut all-
mahlich die Fahigkeit zur Bildung des Vitamins.

Doch fir Kinder und die meisten Erwachsenen gilt:
Einmal taglich, am besten mittags, fur kurze Zeit ohne
Sonnenschutz in die Sonne genigt vermutlich, um gut
mit Vitamin D versorgt zu sein, und sogar einen Vor-
rat anzulegen. Denn der Korper speichert das Vitamin,
wenn es im Sommer ausreichend gebildet wird, und
kann davon im Winter zehren.

Wichtig ist auch: Langes Sonnenbaden bringt nicht
mehr und ist auch wegen des Hautkrebsrisikos nicht
zu empfehlen. Und: Sonnenschutzmittel konnen die
Vitamin D-Produktion in der Haut verhindern.
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