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Vitamin D ist nicht nur wichtig fur die Knochen- und Muskelgesundheit. Es unterstiitzt das Immunsystem und tragt
zur Zahngesundheit ebenso bei wie zur Verwertung von Calcium und Phosphor und der Regulierung des Calcium-
spiegels im Blut.

Vitamin D kann der menschliche Kérper selbst bilden. Voraussetzung hierfiir ist allerdings, dass ausreichend
UV-Licht auf die Haut trifft. Haufig wird Vitamin D deswegen auch einfach das ,Sonnenvitamin” genannt. Fr
eine ausreichende Versorgung mit Vitamin D ist daher tagliches Sonnenlicht notwendig. Im Winter genlgt die
Sonnenstrahlung in unseren Breitengraden in der Regel nicht, um ausreichend Vitamin D in unserer Haut zu bilden.
Deshalb wird in dieser Zeit fiir die Vitamin D-Versorgung auf den kérpereigenen Speicher zuriickgegriffen, sofern er
ausreichend gefullt ist.

Fette Fische wie Lachs, Makrele und Hering enthalten Vitamin D, genauso wie Eier, Butter sowie einige Késesorten.
Die enthaltene Menge ist jedoch so gering, dass man enorme Mengen davon verzehren miisste, um ausreichend
mit Vitamin D versorgt zu sein. Obst und Gemiise enthalten kein Vitamin D. Wenn Sie sich vegetarisch oder vegan
erndhren ist es sehr wichtig, auf eine ausreichende Versorgung des Kdrpers mit Vitamin D zu achten.

Auf eine ausreichende Vitamin D-Versorgung zu achten ist fiir Sie auch dann besonders bedeutsam, wenn Sie viel Zeit
in geschlossenen Raumen verbringen und aufgrund dessen nicht gentigend Sonnenstrahlung haben. Auch nimmt die
Fahigkeit, Vitamin D selbst zu bilden, mit zunehmendem Alter ab. Altere Menschen sollten also besonders darauf
achten, sich in den Sommermonaten ausreichend haufig im Freien aufzuhalten, oder ihrer Erndhrung Vitamin D
zuzufiigen. Erste Anzeichen eines Vitamin D-Mangels kénnen Miidigkeit, erhéhte Infektanfalligkeit sowie Muskel-
schwéche sein.

In jlingster Zeit sind die Empfehlungen fiir die Zufuhr von Vitamin D immer weiter gestiegen. Das ist vor dem
Hintergrund geschehen, dass es etwa zwei Drittel der Bevélkerung nicht gelingt, ausreichend wirksames Vitamin D
in ihrem Korper zu bilden. Aber unser Korper braucht Vitamin D, wirklich jeden Tag.
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