Vitamin D - essenziell zur Erhaltung unserer

Gesundheit

Trotz der inzwischen mehrfach in Studien
nachgewiesenen, unfassbar wichtigen
Funktionen von Vitamin D in unserem
Korper, darf es ausdrucklich nur mit dem
von der EFSA zugelassenen Health-Claim
,tragt zu einer normalen Funktion des
Immunsystems bei"” beworben werden.

Die Ernahrungspyramide der Harvard
Universitat empfiehlt jedoch, im Gegensatz
zur deutschen Ernahrungspyramide, jeden
Tag eine zusatzliche Dosis an Vitamin D.
,,vor allem fir die vulnerablen Gruppen,
also altere Menschen ab 65 und Menschen
mit Vorerkrankungen ist das wichtigste
Praventionsmittel Vitamin D", so Grober
und Spitz.

Als ,Sonnenvitamin” wird Vitamin D
bezeichnet, da es durch die Sonnenein-
strahlung von unserer Haut aufgenommen
wird. Im Gegensatz zu den anderen
Vitaminen, kann Vitamin D vom mensch-
lichen Korper selbst hergestellt werden.

Das RKI (Robert Koch-Institut) bestatigt
jedoch, dass in Deutschland ein allge-
meines Problem mit Vitamin-D-Mangel
herrscht. Insbeson-

dere in den dunklen Jahreszeiten, aber auch
durch den vermehrten Aufenthalt in
geschlossenen Raumen und durch
lichtundurchlassige Bekleidung kann unsere
Haut nur unzureichend Vitamin D aus dem
Sonnenlicht aufnehmen. Mit zunehmendem
Alter nimmt die Fahigkeit der Haut, aus
Cholesterin Vitamin D zu bilden, zusatzlich
noch deutlich (um bis zu 75%) ab.

Auch in der Bekampfung von Bakterien und
Viren spielt Vitamin D eine wichtige Rolle.

VITAMIN D

® & & 6 &6 0 ¢ ¢ o

Im Marz 2020 erschien eine aktuelle Studie

zu einem moglichen Zusammenhang zwischen

Vitamin D und den Covid-19-Erkrankungen.
Diese zeigte, eine erhohte Anfalligkeit fur

schwere und tddliche Ver- laufe bei Menschen
mit niedrigem Vitamin-D Spiegel.
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