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VITAMIN-D-REZEPTOR-
BLOCKADEN

In den letzten Jahren erhartete sich zuneh-
mend der Verdacht, dass maBgebliche An-
teile der Bevélkerung von sogenannten Vita-
min-D-Rezeptorblockaden betroffen sein
kénnten. Dr. Carsten Carlberg, von der Uni-
versity of Eastern Finland, brachte in sei-

ner 2018 verdffentlichten Studie schlieBlich
den Nachweis fiir solche Rezeptorblockaden.

Wurden durch das verabreichte Vitamin D nur
wenige Reaktionen ausgel8st, war dies ein
Zeichen fiir eine geringe Vitamin-D-Sensitivi-
t4t dieser Person. Als Ursache der zugrunde-
liegenden Rezeptorblockade werden die be-
schriebenen Gen-Polymorphismen (siche
Seite 17) diskutiert.

Bemerkenswerte 25 Prozent der Probanden
der Studie waren von einer besonders nied-
rigen S itat betroffen. Sie b

EIN VITAMIN MIT VIELEN FUNKTIONEN

Weil zahlreiche Organe im Korper iiber Vitamin-D-Rezeptoren verfiigen, kann eine
ausreichend hohe und gut funkti de Versorgung Krankh effektiv vorbeug,

Herz-Kreislauf-System:

Gehirn:

Vitamin D reguliert den
Das Vitamin beugt Depressionen

Blutdruck und senkt das

Dabei beobachtete das Team um Carlberg
die molekularen Reaktionen auf einzelne
Vitamin-D-Gaben.

-

Unterschiedliche Reaktionen: Die Sensitivitit gegeniiber Vitamin-D-Gaben ist nicht bei jedem Menschen gleich hoch.
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d schiitzt N -
N > e 7 vorund schutstvor erven Risiko fiir Herzinfarkt und
weitaus héhere Vitamin-D-Dosen als die an-
deren Versuchsteilnehmer, um mit therapeu-

tischen Effekten rechnen zu kénnen.

erkrankungen

Schlaganfall

Vitamin D schiitzt vor Infek-
ten und Entziindungen sowie
Autoimmunerkrankungen.

Bauchspeicheldriise:
Das Vitamin wirkt sich po-

Zellen:

sitiv auf die Insulinproduk-

Vitamin D unterdriickt das Tu-

tion in der Bauchspeichel-

driise aus und hilft,

Diabetes zu verhindern.

morwachstum und unterstiitzt
das »Selbstzerstérungspro-
gramme unkontrolliert wachsen-
der Zellen. So wirkt es Brust-
und Darmkrebs entgegen Knochen:

Vitamin D starkt die Kno-
Leber:

chen, beugt Rachitis und
Im diesem zentralen Organ des

Osteomalazie vor und senkt

das Risiko fiir Briiche.

Vitamin-D-Stoffwechsels entste-
hen die Vorstufen, aus denen der

Kérper spéter Vitamin D bildet.
Muskeln:

Ein hoher Vitamin-D-Spie-
gel steigert die Muskelkratt
Dadurch sinkt gerade im
Alter die Gefahr fiir Stiirze
und Knochenbriiche.

Haut:
Unter der Einwirkung von
Sonnenlicht und Warme
entsteht hier das aktive
Vitamin D,



VITAMIN-D-MANGEL

Wie Sie bereits erfahren haben, kann ein
Mangel an Vitamin D die Entstehung zahl-
reicher (Zivilisations-)Erkrankungen begiins-
tigen, die in der westlichen Welt in erschre-
ckendem MaBe zunehmen. Es ist eindeutig:
Der moderne Lebensstil — und dazu gehort
auch unser Umgang mit der Sonne — schadet
der Gesundheit und dem Wohlbefinden.
Forschungen haben auBerdem ergeben, dass
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es gleichzeitig auch Krankheiten gibt, die sich
negativ auf den Vitamin-D-Spiegel im Blut
auswirken. Die Ursachen dafiir sind noch un-
klar. Maglicherweise wird die Bildung von Vit-
amin D durch Stoffwechselveranderungen im
Kérper behindert oder bestimmte Krankheits-
bilder fiihren dazu, dass Menschen seltener
ins Freie gehen und sich weniger intensiv der
Sonne aussetzen.

RISIKOFAKTOREN FUR
VITAMIN-D-DEFIZITE IM BLUT

Folgende Symptome und Krankheiten wer-
den méglicherweise von einem Vitamin-D-
Mangel begleitet. Sie allein sind jedoch kein
Beweis fiir einen Mangel!

Eine Uberpriifung des Vitamin-D-Status (sie-

he Seite 88) ist in diesen Féllen aber beson-

ders angeraten.

« Autoimmunerkrankungen (zum Beispiel
multiple Sklerose, Rheuma, Crohnsche Er-
krankung, Typ-1-Diabetes, Bechterewsche
Erkrankung, siehe Seite 45)

* Bluthochdruck (siehe Seite 64)

* Chronisches Miidigkeitssyndrom (Fatigue-

VITAMIN-D-MANGEL

Fibromyalgie (siehe Seite 62)
Gelenkschmerzen: schmerzhafte Beschwer-
den, die mit Steifigkeit, Schwellungen und
Erwdrmung einhergehen, wie bei Rheuma,
Arthrose und Gicht.

Herzinsuffizienz: Schwéche des Herzens die
dazu fiihrt, dass nicht gentigend Blut im
Kreislauf befrdert wird (siehe Seite 67).
héhere Sturzhaufigkeit bei alten Menschen
Kreuzschmerzen: Schmerzen und Be-
schwerden im unteren Bereich des Riickens
(auf Hhe der untersten Rippen bis zum
GesaB).

Migrane: neurologische Erkrankung mit

periodisch wiederkehrenden, anfallartigen,

I d It

Syndrom): Der karperliche und psychisch
Erschopfungszustand trotz ausreichender
Schlaf- und Erholungsphasen kann ver-
schiedene Erkrankungen begleiten, zum
Beispiel Krebs, chronische Beschwerden
am Herzen oder chronische Krankheiten
wie Rheuma und multiple Sklerose. Er tritt
aber auch ohne erkennbare Ausléser auf.
Demenzerkrankungen wie Alzheimer: pro-
gressive neurodegenerative Erkrankungen

des Zentralnervensystems, die durch neu-
ronalen Verlust in vielen Bereichen des Ge-
hirns gekennzeichnet sind (siehe Seite 57).
Diabetes Typ 2 (siche Seite 70)

Epilepsie: wiederholtes Auftreten von epi-

leptischen Anfallen (spontan auftretenden
Krampfen) infolge einer plétzlichen Fehl-

funktion des Gehirns aufgrund sich entla-
dender Nervenzellen.

.

p yund 1 Kopf-
schmerzen; oft begleitet von Ubelkeit, Er-
brechen, Licht- und Larmempfindlichkeit,
Sehstdrungen und motorischen Stérungen.
Muskelschwéche (siehe Seite 63)
Osteoporose (siehe Seite 61)
Polyzystisches ovarielles Syndrom (POS):
hormonelle Stérung bei Frauen, die meist
mit chronischen Zyklusstérungen (keine Ei-
spriinge), Akne, vermehrtem méannlichem
Haarwuchs und Ausfall der Kopfbehaarung
einhergeht.

Schizophrenie: schwere psychische Erkran-
kung, die durch Stérungen des Denkens,
der Wahrnehmung und der Gemiitserre-
gungen gekennzeichnet ist.

starkes Ubergewicht (siehe Seite 28)
ungeklérte Schmerzen im Muskel-/Band-
apparat (siehe Seite 60)



Probleme mit den Bronchien sind weit verbreitet.

Oft beginnen die Beschwerden schon im Kindesalter.

in beiden Gruppen Asthmatiker gab, wei3
man jetzt aber auch, dass Vitamin D Asthma
vorbeugt. Am Ende des Winters hatten die
»Vitamin-D-Kinder« 80 Prozent weniger Asth-
maanfille als die Kinder der Vergleichsgrup-
pe. Denn Vitamin D férdert Immunzellen im
Blut, die die entziindlichen Reaktionen eher
hemmen. So wird verhindert, dass tiberschie-
Bende Entziindungsreaktionen auftreten, wie
sie bei Asthmaanfallen typisch sind.
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KORPEREIGENES
ANTIBIOTIKUM

So beeindruckend die zuvor schon
beschriebenen Wirkungen von Vi-
tamin D auch sind, die Bedeutung
des Sonnenhormons bei Infektions-
krankheiten geht noch weit dariiber
hinaus. Vitamin D wirkt selbst bei
schweren bakteriologischen Infekti-
onen wie Tuberkulose (Schwind-
sucht). Denn eine mit Tuberkulose
infizierte Zelle ist, sobald sie ausrei-
chend mit Vitamin D versorgt wird,
in der Lage, durch die Einschaltung
bestimmter Gene antimikrobielle
Proteine herzustellen, die den Erre-
ger in der Zelle abtoten.

Das bekannteste dieser Proteine ist
Cathelicidin, das im Kérper wie ein
Antibiotikum wirkt - hoch effektiv
und frei von Nebenwirkungen!
Angesichts dieser Eigenschaft des
Sonnenhormons wird dann auch
verstandlich, warum im 19. und be-
ginnenden 20. Jahrhundert - also
lang vor der eigentlichen Ara der
Antibiotika - Tuberkulosekranke
bevorzugt in sogenannten Luftkur-
orten behandelt wurden. Allerdings
war es nicht die, wie angenommen,
gesunde Luft, die dort heilte, son-
dern die Kraft der Sonne, die gerade
in den Mittel- und Hochgebirgslagen

sehr intensiv scheint.

COVID-19

Aus aktuellem Anlass wollen wir hier auch Bezug auf die Covid-19-Pandemie nehmen. Denn
es ist offensichtlich, dass Vitamin D fiir die Inmunabwehr von Coronaviren jeglicher Art, so

wie bei allen anderen Infekti k

eine heidende Rolle spielt.

Vitamin D kann neuesten

Erkenntnissen zufolge durch verschied

Cathelicidine sind wichtige Komponenten
der b itit mit antimik

Mechanismen das Risiko einer Covid-19-

Infektion verringern. Dazu gehéren:

« Die Produktion von Stoffen (Cathelicidi
und Defensine), die die Vermehrungsrate
des Virus senken kénnen.

Die Reduktion von entziindungsfordern-

8
biellen und immunmodulatorischen Fihig-
keiten. Sie wirken beispielsweise gegen Her-
pes-, Grippe-, HIV- und SARS-Viren, zu
denen auch die Coronaviren zihlen.

In den vergangenen Jahren wurde beobach-
tet, dass Cathelicidine als natiirliche Breit-

den Zytokinen (Proteine, die Wach:

und Entwicklung der Zellen regulieren),
welche Entziindungen hervorrufen, die
die Lungenschleimhaut verletzen und zu
Lungenentziindungen fiihren.

Die Erhéhung der Konzentrationen ent-
ziindungshemmender Zytokine.

AKTUELLE FORSCHUNG

Dr. William B. Grant, einer der bekanntesten
US-amerikanischen Vitamin-D-Experten,
hat im April 2020 mit seiner Arbeitsgruppe
in der Zeitschrift »Nutrients« eine Uber-
sichtsarbeit zu den Wirkmechanismen von
Vitamin D bei Covid-19 und Influenza versf-
fentlicht. Wir haben die Analyse in verstind-
licher Form aufb und weisen pl:

band-Vi; ika sowohl gegen umbhiills
Viren, wie Coronaviren es sind, als auch ge-
gen nicht umbiillte Viren wirken. Vitamin D
stofit in den Zellen die Expression dieser kur-
zen antimikrobiell wirkenden Peptidketten
an, wie Forscher an der US-amerikanischen

it nachgewiesen haben.

Harvard-Universi

VITAMIN-D-SUPPLEMENTIERUNG
Ferner zitiert William Grant mehrere Beob-
achtungs- und klinische Studien, die berich-
ten, dass eine Vitamin-D-Supplementierung
das Risiko, an Influenza oder Covid-19 zu er-
kranken, reduziert. Dafiir spricht auch, dass
der Ausbruch der Covid-19-Pandemie analog
zur iiblichen Grippesaison im Winter, also

risch auf die Funktion der Cathelicidine hin:

dann ging, als die Vitamin-D-
Spiegel in der Bevolkerung am niedrigsten
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KOMBINATION MIT KALZIUM

Auf die haufig gestellte Frage, ob neben der
Aufrechterhaltung des Vitamin-D-Spiegels
eine zusatzliche Kalzium-Supplementierung
ratsam ist, lautet die Antwort in der Regel:
Nein. Das Zusammenspiel zwischen Kalzium
und dem Parathormon hangt vom vorhande-
nen Vitamin-D-Spiegel im Blut ab (siehe Seite
16). Ohne Vitamin D ist keine oder nur eine
eingeschrankte Kalziumaufnahme tiber den
Darm méglich. Sind die Vitamin-D-Werte im
Keller, wird durch Parathormon Kalzium aus
den Knochen mobilisiert, um die Kalzium-
konzentration im Blut aufrechtzuerhalten. Die
Folge: Kalziummangel in poréser werdenden

Eine ausgewogene Ernihrung liefert in der Regel auch

cine ausreichende Kalziumversorgung.

Knochen. Wenn der Mensch sich normal
ernzhrt, ist aber davon auszugehen, dass

er seinem Kérper mehr als genug Kalzium
(1000 mg/Tag) zufiihrt. Folglich liegen die
Ursache fiir einen Mangel und die damit ver-
bundenen Probleme meistens in zu niedrigen
Vitamin-D-Spiegeln. AusschlieBlich bei erwie-
senem Kalziummangel - trotz adéquater Vita-
min-D-Versorgung - kann im Einzelfall eine
Supplementierung mit Kalzium hilfreich sein.
Denn eine willkiirliche Nahrungsergénzung
mit Kalzium-Monopraparaten steht in Ver-
dacht, Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu be-
giinstigen. Mehr zu diesem Thema erfahren
Sie in der Datenbank unseres kostenlosen
Informationsportals www.sonnenallianz.de.

Multipraparate

Multipréparate, also Kombinationen aus ver-
schiedenen Mikronzhrstoffen (Vitamine und
Mineralstoffe) sind fir eine gezielte Supple-
mentierung mit Vitamin D eher ungeeignet.
Meist beruhen die viel zu niedrigen Vitamin-
D-Dosierungen derartiger Praparate auf ver-
alteten Empfehlungen. Wenn damit eine aus-
reichende Dosis Vitamin D aufgenommen
werden soll, wiirden die anderen in diesem
Supplement enthaltenen Mikronahrstoffe
oder Mineralstoffe iiberproportional zuge-
flihrt werden. Eine Ausnahme sind Vitamin-D-
Supplemente, denen Vitamin K, und even-
tuell Vitamin A und E zugesetzt wurde. Sie
werden in durchaus sinnvollen Dosierungs-
varianten als Multipraparate angeboten.

AUF EINEN BLICK: SCHRITT FUR SCHRITT
GUT VERSORGT MIT VITAMIN D

Sie wissen nun, welche Kofaktoren bei der Vitamin-D-Versorgung eine Rolle spielen,
welchen Einfluss die UV-B-Strahlung hat und wie Sie Ihren Korper optimal mit
zusiitzlich zugefiihrtem Vitamin D unterstiitzen kénnen. Die wichtigsten Punkte haben
wir hier noch einmal fiir Sie zusammengefasst.

1. Lassen Sie regelmafig Ihren Vitamin-D-
Spiegel testen (siehe Seite 88) oder testen Sie
ihn selbst. Der optimale Wert liegt zwischen
40 und 60 ng/ml.

2. Achten Sie darauf, dass die Dosierung von
Vitamin D individuell auf Sie abgestimmt
wird. Beriicksichtigt werden sollte dabei un-
ter anderem Thr Képergewicht und Thre be-
rufliche Titigkeit. Lassen Sie sich von einem
erfahrenen Arzt beraten oder nutzen Sie un-
seren Online-Vitamin-D-Bedarfsrechner:
www.sonnenallianz.de

3. Entscheiden Sie sich fiir ein Vitamin-D-
Supplement und achten Sie dabei auf eine
gesichert gute Qualitit (siche Seite 106).

4. Lassen Sie die tigliche Einnahme von
Vitamin D in Form von Tropfen, Kapseln
oder Tabletten zum festen Bestandteil Ihres
Alltags werden.

5. Nehmen Sie das Supplement am besten mit
einer fettreichen Mahlzeit ein (siehe Seite
106) und nehmen Sie ohne érztliche Beglei-
tung dauerhaft nicht mehr als 10000 I. E. pro
Tag zu sich (siehe Seite 102).

6. Greifen Sie regelmifig zu Lebensmitteln,
die die Stabili Thres Vitamin-D-Spiegel
unterstiitzen (siehe Seite 106).

7. Lassen Sie bei Verdacht auf eine Vitamin-
D-Uberdosierung zunichst Ihren Kalzium-
Spiegel priifen.

8. Magnesium, der wichtigste Kofaktor, ist
notwendig, um Vitamin D zu aktivieren.
Achten Sie daher auf eine ausreichende Zu-
fuhr des Mineralstoffes.

9. Priifen Sie eine gleichzeitige Zufithrung
von Vitamin K, Sie bringt viele Vorteile mit
sich, ist aber keine Voraussetzung fiir die
Funktion des Vitamin-D-Stoffwechsels (sieche
Seite 116).

10. Achten Sie auf regelmiBige Sonnenzeiten
im Freien oder Solarium. Beachten Sie dabei
die Besonderheiten Ihres Hauttyps und ver-
zichten Sie wenn méglich auf chemische UV-
B-Filter (Sonnenschutzmittel). Diese sind
besonders gefihrlich, weil sie
des schiitzenden Vitamin D verhindern und
gleichzeitig die schiadliche UV-A-Strahlung
durchlassen.

e Produktion
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