Ressort: Gesundheit

Vitamin D3-Praparate - Warum die Selbstmedikation nicht sinnvoll ist
Wichtige Nahrstoffkombinationen

Leverkusen, 14.07.2019, 13:27 Uhr

GDN - Mit Vitamin D3-Praparaten wird in der heutigen Zeit ein groBer Hype betrieben. Was viele Menschen nicht wissen: Vitamin D3
ist ein Hormon und wirkt nur im Verbund mit anderen Nahrstoffen. Dazu gehdren unter anderem Kalzium und Vitamin K. Warum die
Selbstmedikation von Vitamin D3 nicht sinnvoll ist.

Nach neueren wissenschaftlichen Erkenntnissen z&hlt Vitamin D zu den sogenannten Steroidhormonen wie beispielsweise
Testosteron oder Cortison. Allerdings ist Vitamin D wie die Vitamine E, K und A fettldslich. Nur ein kleiner Teil des Hormons wird tiber
das Sonnenlicht und die Nahrung gedeckt. Ein Synonym fir Vitamin D ist Calciferol, das den menschlichen Kalziumhaushalt reguliert.
Kalzium findet sich tUberwiegend in den Knochen wider. Es festigt sie und hat auch gleichzeitig eine Reservoirfunktion. Eine tagliche
Versorgung mit Vitamin D ist sinnvoll, weil es nur 24 Stunden im Korper zirkuliert. Es ist also wichtig, eine kontinuierliche Versorgung
zu gewahrleisten. Ein Mangel wird Uber eine Blutanalyse festgestellt.

Die Vitamin D-Synthese

Der Kérper kann Vitamin D selbst herstellen. Das kénnen andere Vitamine nicht. Ist die UV-B-Strahlung ausreichend, wird Vitamin D
aus der Vorstufe des Cholesterins produziert. In den Wintermonaten reicht in der Regel die Versorgung liber die Sonneneinstrahlung
nicht aus und kann Uber die Nahrung aufgenommen werden. Je élter der Mensch wird, desto mehr nimmt die F&higkeit der
Eigensynthese ab. Deshalb kann Vitamin D auch Uber die Nahrung aufgenommen werden. Es wird aus der Vorstufe des Cholesterins
(7-Dehydrocholesterol) im Organismus gebildet. Dies ist ein Zwischenprodukt, das bereits hormonell aktiv ist.

Nun wird es in die Leber transportiert, wo das Hormon 25-Hydroxycholecalciferol (Calcidol) entsteht. Das Calcidol wird weiter zur
Niere transportiert, wo es zu Calciferol umgewandelt wird. Dies ist die aktivste Form des Vitamin D. Die Tagesdosis betragt bei einem
erwachsenen Menschen zwischen 2 und 10 pg (Mikrogramm). Dies entsprechen etwa 400 bis 800 IE (Internationale Einheiten) pro
Tag. Wobei die Tagesdosis bei Sduglingen, Schwangeren, Stillenden und &lteren Menschen variiert. Dies sollte von einem Hausarzt
oder Endokrinologen tberprift werden.

Was zusitzliche Nahrungserganzungsmittel anrichten kénnen

Nimmt ein Mensch taglich zu viel Vitamin D3 zu sich, ohne zu Uberprifen, ob diese auch bendtigt werden, kann ein Uberschuss
entstehen. Das Hormon wird im Fett- und Muskelgewebe fir einige Monate gespeichert. Dies ist erst einmal gut, weil in den
Wintermonaten darauf zuriickgegriffen werden kann. Erhalt der Kérper Gber einen langeren Zeitraum zu viel (etwa Uber 800 IE) pro
Tag kénnen Vergiftungserscheinungen auftreten: Ubelkeit, Erbrechen, Kopfschmerzen bis hin zu Organschéden.

Wenn Vitamin D3-Praparate manchmal im Organismus nicht ankommen

Der Hausarzt verschreibt ein Vitamin D3-Praparat aufgrund eines Mangels. Nach einer weiteren Kontrolle stellt sich heraus, dass sich
am Calciferolspiegel nichts verdndert hat. Wie kann das passieren? Medikamente kdénnen beispielsweise Wechselwirkungen
hervorrufen, die die Stoffwechselvorgédnge im Kérper stéren. Es kénnen aber auch Nahrstoffe im Organismus fehlen, die eine Vitamin
D-Aktivierung nicht ermdglichen. Dazu gehéren unter anderem Kalzium, Phosphat und Vitamin K.

Vitamin D und Kalzium spielen fur den Knochenaufbau eine zentrale Rolle. Damit Kalzium im Darm aufgenommen werden kann ist
Calciferol notwendig. Wiederum ist Kalzium wichtig, um Vitamin D aktivieren zu kénnen. Ist zu wenig Kalzium vorhanden, wird zur
Aktivierung der Nahrstoff aus den Knochen gezogen. Es ist trotzdem zu wenig, um Vitamin D zu bilden. In den Knochen befindet sich
allerdings zu wenig Kalzium, was wiederum im spateren Verlauf zu einer Osteoporose fiihren kann. Deshalb ist es von groBer
Bedeutung, dass tberprift wird, warum der Calciferolspiegel trotz Vitamin D-Zufuhr nicht ansteigt.



Fazit

Fur eine ausreichende Vitamin D3-Bildung ist nicht nur Sonnenlicht von Néten, sondern auch eine gesunde Erndhrung aber auch ein
einigermaBen stressfreies Leben mit Bewegung. Koérperliche Bewegung starkt die Muskulatur und férdert starke Knochen. Der
Organismus benétigt keine zusétzlichen Nahr- und Mineralstoffe, weil der menschliche Kérper auch mit relativ einfachen Mitteln
gesund bleiben kann. Zuséatzliche Nahrungserganzungsmittel kénnen durchaus negativ auf den Organismus wirken. Beispielsweise
sollten chronisch Erkrankte, Schwangere, Stillende oder altere Menschen vorab eine Blutanalyse durchfiihren lassen. Wenn Bedarf
besteht, wird der Hausarzt die entsprechenden Einheiten festlegen.
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