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BTSZ: Wofir ist Vitamin D wich-
tig ?

Dr. Hagel: Vitamin D ist wichtig
fur den Calcium- und Knochen-
stoffwechsel. Es erhoht die
Calciumauinahme im Darm und
requliert den Knochenaufbau
und -umbau. Bei einem Man-
gel an Vitamin D stellt sich nach
kurzer Zeit auch ein Mangel an
Calcium ein. Diesen Mangel
versucht der Korper auszuglei-
chen, indem Calcium aus dem
Knochen herausgelost wird, Vit-
amin D starkt also den Knochen,
hat einen direkten Effekt auf die
Muskulatur und reduziert damit
das Sturz- und Frakturrisiko, Da-
riber hinaus gibt es Himveise,
dass das Risiko fir Krebserkran-
kungen, infeklidse Erkrankun-
gen, Herz-Kreislauferkrankun-
gen (Schiaganfal, Hochdruck,
Herzinfarkt), Autcimmunerkran-
kungen und neuropsychiatri-
sche Erkrankungen (Demenz,
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Deprassion) bel Vitamin D- Man-
agel erhoht ist. Allerdings gibt es
noch keine Daten, die zeigen,
dass die Gabe von Vitamin D die-
se Erkrankungen positiv beein-
flusst,

BTSZ: Wo kommt Vitamin D vor
und wie wird es gebildet?

Dr. Higel: Natiirliche Mahrungs-
quellen enthalten zu wenig Vit-
amin D (Ausnahme fetthaltiger
Fisch), so dass bei Vitamin D-
Mangel Vitamin D in medika-
mentdser Form  eingenommen
werden solite. Vitamin D wird an-
sonsten unter der Einwirkung von
UV-Licht in der Haut hergestellt,
umdanninder Leber und der Nie-
re weiter zu seiner aktiven Form
weiter verarbeitet zu werden. Da
die MNiere eine wichtige Rolle bei
der Synthese spielt, beschéftigen
wir uns als Nephrologen beson-
ders mit dem Vitamin D-Stoff-
wechsel,
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BTSZ: Wie und oft kommt es zu
ainem Vitamin D-Mangel?

Dr. Hédgel: Mirgends in Europa
erhalt man wvon MNovember bis
Februar ein ausreichendes Mab
an  UN-Strahlung.  AuBerdem
nimmt die Vitamin D-Produktion
mit dem Alter ab. Die Haut eines
alteren Menschen kann im Ver-
gleich zu einem Jugendlichen nur
noch etwa 25 Prozent der Menge
produzieren. Auch das Verwen-
den wvon  Sonnenschutzmitteln

reduziert die Produkfion. Heute
wird vielfach auf die Gefahren
von UV-Licht hingewiesen (z.B.
Hautkrebs), aber Sonnenlicht in
wohldosierten Mengen ist unver-
zichibar. Ideal waren taglich 20-
30 Minuten Sonne auf Gesicht,
Armen und Beinen. Je alter die
Patienten sind, umso haufiger ist
ein Mangel vorhanden. Bei dber
60-jahrigen Patienten wurde zu
82 Prozent ein Mangel an Vitamin
D im Winter festgestelit, 48 Pro-
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Vitamin D-Einnahme - sinnvoll oder gefahrlich?

zenthaben auch im Sommer zu
wenig davon.

BTSZ:Welche Dosis an Vitamin D
sollte man einnehmen?

Dr. Higel: In der Regel werden
Dosen wvon 8001000 |E/Tag
empfohlen. Viele Experten raten
aber auch zu noch héherer Do-
sierung. Allerdings gibt es Beglei-
terkrankungen, die eine hdhere
oder niedrigere Dosis erfordemn
(z.B. hohere Dosierung bei Aufl-
nahmestdrungen im Darm oder
bei Mierenarkrankungen).

BTSZ: Was passiert, wenn ich zu
viel Vitamin D ginnehme?

Dr. Higel: Bei tiblichen Dosierun-
gen sind keine Nebenwirkungen
bekannt. Bei héharen Dosierun-
genkannes zu einem Anstieg des
Calciumspiegels im Blut kammen,
was akut bis zur BewuBtlosigheit,
Miererwersagen und Tod fihren
und langfristig eine Verkalkung
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von GefaBen und Organen zur
Folge haben kann. Durch eine
erhbhte Calciumausscheidung
imUrin kann es auch zur Bildung
von  NMierensteinen  kommen.
Dies zeigt, dass die Einnahme
von Vitamin O in Ricksprache
mit einem Arzt erfolgen solite,
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