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Vitamine ersetzen die Sonne
Die Wichtigkeit eines ausreichenden Vitamin-D Spiegels für den Körper ist unbestritten. Doch

erst in Kombination mit Vitamin K2 entfaltet es seine volle Wirkung.

ie Arabischen Emirate gelten als be-
gehrtes Ferienziel. Hier gibt es die
meiste Zeit verlässlich schönes Wet-
ter und vor allem viel Sonne. Das

vernittelt nicbt nur ein herrllches Urlaubsge
füh], auch der Körper freut sich, denn die
UV Strahlen der Sonne bilden über die Hauto,
berfläche das wichtige Vitamin D3 filr den Kör
per Bleibt die Sonne aus, etwa in den llnsteren
\{rintermonaten, wirkt sich das negativ auf die
Gesundheit wie etwa aufdas Knochenwachstum
oder das Immunsysten aus. Der natürliche Weg
von Vitamin D ist nur zu einem kleinen Teil über
die Nahrung möglich, weshalb ein D lVlangel zu

den häufigsten Vjtaminmällgeln zählt. Aber auclr
dort, wo Sonne scheilt, sorgen sich Arztc, etwa
jene in den Emirateo. tsei jüngsten Tests stelhen
sie eklatante Vitamin D Mängel ihier Patienten
fest. Die Ciründe: Die Verhüllung der Frauelt und
die allgemeine Vermeidung der Einheimischen,
sich der Sorne auszusetzen. Ii Europa steht es

lar.rt aktueller L)dten auch nicht zum Resten. Stu

dien ergaben, dass 40 Prozent der Bevölkerung
einen Vitamin D Mangel aufu'eisen, etwa
13 Prozent leiden sogar unter einem schweren
Vitamin D-Mangel. Gründe für die verbreitctcn
schlechten Werte sind aber nicht nur Sonnen
absenz, sondern auch allgemeine Unwissenheit
der Menschen über die Gelahren einer Unterver-
sorgung, und über die ivIöglichkeiten, sie zu be-
seitigen.

Unbestritten ist heute die \{ichtigkeit eines

ausreichend hohen Vltamin l)-Spiegels, der über
einen Bluttest eruiert ß'ird. Lange Zeit war man
der Ansicht, die Funktion des l)-\.itarnins beste

he ausscl.rlielllich in der Regulation des Phos-

phor und Kalziumstoflrr,echsels und damit der
Erhaltung der Knochengesundheit. Heute u'eill
man, dass fast jede Zelle des Kdryers übcr Vita
min f) Rezeptoren verfügt und es damil eine

GrLrndlage für die Funktion jeder einzelncn Zelle
dalstellt. Besondere Bedeutung hat Vitamin D3

vor allen auch für das Immunsystem. Es indu-
ziert hercpiel.ueise die Bildurrg .körper. igerrcr
Antibiotiki' in den Makrophagen, den Fresszel

len des Immunsystems, und stellt so einen wich-
tigen Faktor bei der lmmunantwoit dar. Erkennt
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,,in llliinter ist eine Vltsstln-ü:-
Substitulioti in jeden Fot! sttin-
uo!1" irn Somne: ist es ,vichtry die
lßrpwteile, Arne, Beine L,nd,lcs
ttutchl frei in Cie iorr:a t,! hülten,
cirtig* Zeit zr*r sllert; *urii ahne
Sünnenstlluiz."

Ronald Dorotka fachärzt für Orth0pädie
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cin llakrophage k<irpcrtiemde Frreger, so löst
das rrittels Vitamin D aus dem Blut eine Reakti
onskrtle aus, an deren Encle ein ,,körpereigenes
Antibiotikuni' entsteirt, das den Erreger eliminie_
ren kantl. Dcr \\'understo{l schützt vor Infekten
Lrnd Lntzündungen, hilft, Diabctes zu verhin_
dern, senkt das Risiko von Knochenbrüchen.
elrr.r b! i u\leol,,,-o,e. reguJ.e.. .len tsi.rrdru. k.
und scnkt das Risiko lür Schlaganfälle.

,,lrn Winter ist eine Vitanin D3-substitution
ir jcdem Iali sinnvoll,l cmpfrehit daher der \{ie-
ner Orthopäde Ronald Dorotka,,,im Sommer ist
es wichtig, die Körperteile, Arme, Beine uncl das
(lesjcht lrci in dic Sonnc zu halten, ernige Zeit vor
allem auch ohne Solnenschutz...

I rn .eirre ol'tirn ric !Virl.Itg eIll-lte.l /Lr kdnner,
\r-u.l,t \ ttrmitr I){ \nrdllellreiIe.: \..tJlnit) l\2.
Akt,rrcrrc sr udien bcrcgcr r.,1.r.. L1ir. pn,it.r en \.r.
hrrl.-1det] vur Vitrmir K üher Jie La*irhr
Rolle als Aktivator von Gcrinnungsfaktoren hin_
ausgehen. Demnach ist das Vitaüin, \'or allem
d.r. \'ii.rrrrrl K2. in diL Äktrr rerrrng \,,r. pror(...
nert lur drr lllutpl.r.1n" ,1;s \iererr rrnJ dic Krrn
. n, n e' rgebrrtlen. I,rrLq,6n,1",.. in Uezug oui
lctztere isl \ritamin K uncrlässlich - clenn ;n Sa-
chcn Knochenaufliau sind clie Vitamine D und K
ein unschlagbares Duo (praktischc Kombinati-
' .fr-p.rr.r e !iot e\ ir der qDotlrel, ,. Kar/jutn,
I r (,r'urrdb.,u,rntt urr.er,.r Kn,r.ner n.ird uber

.1ie Nahrung in den Darm aufgenonmen. Hier
steLrcr t Vitanin D die Kalziumaufnahme ins illüt
Durch die Aktivierung speziellet protcine sorgt
\ itainin K schließiich dafür., class das in dcrI' t\.rhn zirkrrlieren,lc Krlziurn in die Kno, hel
.ir{elagert wird.

Ir" rr rr,.r 'ri,l-t gen-g: llJrub(.r nrnJ... ver.
..i!dert das iJowcrdLlo die Einlagerung rrcn Kalzi
-t rn \\ ci.hteilcn und beugt so sogar ilerz_Kreis_
:L:i irrrtnkheitcn rcr

Die richtige Dosis

Dje 6abe von Dl b€zjehungs-

weis€ K2 ist stdrkvom pdtien-

ten dbhängjg. Ein gesunder
junger l'4€nsch beocht mekr
weniger aJi ein dlter, kranker,
Iin Biutte5t im tdbor sollte
zunächsi AufschtLss über den
bestehenden Vitamin D3-

5pi€gel geben. tine Unterver
sorgung liegt bej 2o-J5 Nano-
gramm pro mlEi!t, hohe
Werte bei 60-90 ng/nrl, Nor
ma/werte bei 15-60 ng/ml.
Zur Prävention €mpfehl€n
liEte in d€n Wintermonaten

€ine täglich€ Zufuhrvon min-
de(ens 8oo i. E. (internatio-

naien Einheiten) Vitamin Dl.
l(o m b ip rä pa rate au5 d€r Apo-
theke erJeichtern die gemein-

tdme Einnahme der beiriFn
Vitamine Dl und (2.

Vo Doris Gerstmeyer


