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TEXT ANKE SORENSEN

as Big Business mit
Supplements rollt,
So ging 2017 in
deutschen Apothe-
ken Vitamin D fiir
177 Millionen Euro
Uber den Tresen! Das
Sonnenvitamin mit hormon-
ahnlicher Wirkung wird vor
allem durch UV-Strahlen
gebildet — nur 20 Prozent
decken wir ab tber Nahrung,
etwa fetten Fisch wie Hering,
Eigelb, Avocado. Vitamin D
gilt als Wunderwaffe gegen
Krebs, Depressionen, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und
Diabetes. Doch die aktuellen
Ergebnisse einer der groB-
ten Studien zum Thema,
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der amerikanischen VITAL-
Studie, zeigen: Vitamin D
verhindert weder Krebs noch
Herz-Kreislauferkrankungen.
Fakt ist: Wir brauchen das
Vitamin fiir gesunde Knochen
und Muskelfunktionen, echter
Vitamin-D-Mangel ist ein Risi-
kofaktor fiir die Entstehung
von Osteoporose und Rachitis.
Die Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrung (DGE) empfiehlt
einen Blutwert von 20 Nano-
gramm/Milliliter, Werte unter
12,5 Nanogramm/Milliliter
zeigen einen Mangel. Aber:
Daran leiden laut Statistik
des Robert-Koch-Instituts nur
zwei Prozent der Erwachse-
nen! Die Stiftung Warentest

rat davon ab, praventiv hoch
dosierte Praparate mit Neben-
wirkungen wie Aderverkalkung
zu schlucken. ,Man sollte den
Vitamin-D-Spiegel im Blut
vorher zumindest kontrollieren
lassen”, sagt Experte Prof.

Dr. Curt Diehm. Die Kosten
(ca. 25 Euro) sind Privatsache.

Wa passicrt, wenn der xltamin-
D-dpiegel im Winter sinkt?

»Es geht Menschen nicht
schlecht, nur weil ihr Vita-
min-D-Spiegel zu niedrig ist,
Das ist durch keine Studie
belegt”, sagt Diehm. ,,In
seltenen Fllen kénnen Allge-
meinsymptome wie Midigkeit,
fehlender Antrieb und Schlaf-
stérungen auftreten." Gefahr-
det sind chronisch Kranke,
Menschen tber 65, Menschen
mit dunkler Hautfarbe, Ver-
schleierte und Séauglinge.

flann man den
Vitamin-D-Jpeicher
im Jommer vor-
sorglich fdllen?
»Es gibt einen gut
funktionierenden
Mechanismus: In

der Sommersonne fiillen sich
die Vitamin-D-Speicher so
weit auf, dass der Vorrat den
ganzen Winter reicht”, sagt
der Experte. Dafiir genligt

es, Gesicht, Handriicken und
Unterarme im Sommer taglich
zehn bis fiinfzehn Minuten
lang ungeschiitzt in die Sonne
zu halten. Vorsicht: ,Die
ideale Expositionszeit hangt
von Sonnenintensitat, Breiten-
grad und Hautfarbe ab.*

Jindim Winter kurze

(inheiten auf der

Jonnenbank sinnvoll?

»Nein. Es gibt vom Bundes-
amt flr Strahlenschutz (BfS)
eine klare Empfehlung, die
dringend von starker, nicht
arztlich kontrollierter UV-
Bestrahlung zum Zweck der
Vitamin-D-Bildung abrat,

Die Hautkrebsgefahr ist viel
zu hoch. Fiir Kinder und
Jugendliche sind Son-
nenbénke verboten." £

PROF. DR. CURT DIEHM
Arztlicher Direktor der
Max-Grundig-Klinik nahe
Baden-Baden und Professor
an der Uni Heidelberg
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