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"Vitamin D

J i tanken!™ wird uns
gerne geraten. Nicht nur an
Osteoporose Erkrankte, sondern
jeder Mensch, auch ein noch so
gesunder, braucht Vitamin D in
ausrechender Menge. Erst seit
kurzer Zeit weiB man, dass na-
hezu alle Organe unseres Kor-
pers Vitamin D Rezeptoren
haben, also Stellen an der Ober-
flache der Zellen, an denen das
"Sonnenvitamin” andocken und
seine Wirkung entfalten kann. Wo
Rezeptoren sind, da wird das Vit-
amin auch gebraucht! Fir Mus-
keln, auch den Herzmuskel, ist es
beispielsweise genau so lebens-
notwendig wie fiir die Knochen.

Entsprechend rege wird geforscht,
und die Vorstellung unserer Arzte
und  Erndhrungswissenschafter
dartiber, was eine optimale Ver-
sorgung mit Vitamin D ist, andert
sich rasant. Auf Fachtagungen bei-
der Berufsgruppen ist das Sonnen-
vitamin ein heiBes Thema, so auch
auf dem diesjahrigen Osteoporose
Forum in St. Wolfgang, tber das
u.a. im Radio (ORF: Dimensionen,
14.5.013) berichtet wurde.

In dieser Sendung sagte Dr.
Christian Muschitz von der Zwei-
ten Medizinischen Abteilung des
Krankenhauses der Barmherzi-
gen Schwestern in Wien:

"Diese Patienten, die krank sind,
haben eh einen schlechten Vitamin
D Spiegel, aber auch wir, die wir
glauben, dass wir gesund sind,
haben in Osterreich einen schlech-
ten Vitamin D Spiegel”. Das liegt
einerseits daran, dass wir ... kaum
Sonnentage haben, dass wir uns ...

in Gebauden bewegen, dass wir zu
weit im Norden sind, dass die
Sonne oft zu schrag steht, oder
auch dass wir alter werden... Also
nicht nur der kranke Patient, son-
dern auch der vermeintlich ge-
sunde Mensch in Osterreich,
bezogen auf beide Geschlechter,
hat in der Regel einen Vitamin D
Mangel. Und wir wissen, das Vit-
amin D wirkt im Korper nicht nur
auf den Knochen, das Vitamin D
und der Vitamin D Rezeptor ist im
ganzen Korper verteilt.

Es gibt tierexperimentelle Daten
die zeigen, dass sich die Herz-
muskelfunktion verbessert bei ade-
guatem Vitamin D Spiegel, dass
das Thromboserisiko gesenkt wer-
den kann und dass der systolische
Blutdruck, Uber die Niere, auch mit
dem Vitamin D Rezeptor moderat,
aber doch, geregelt wird. Also es
fallen uns sehr viele Beispiele ein,
wo wir mit einer sehr einfachen
Korrektur eines schlechten Vitamin
D Spiegels positive Effekte bei den
Patienten ausiiben kdnnen."

Das sind klare Worte. Aber was ist
ein "adequater Vitamin D Spiegel"?
Wie und wo kann ich meinen Vit-
amin D Spiegel messen lassen?
Muss ich das Uberhaupt tun?
Reicht es denn nicht aus, wenn ich
mich gesund ernahre und viel an
der Sonne aufhalte? Was hat das
mit dem &lter werden auf sich?
Was hat das Alter mit Vitamin D zu
tun?

Die Frage, ob man sich den Vit-
amin D Spiegel messen lassen
sollte, ist deshalb nicht leicht zu be-
antworten, weil in der Fachwelt
noch weitgehende Uneinigkeit dar-
Uber herrscht, welcher Vitamin D

Spiegel denn adequat bzw. optimal
ware. Wenigstens war es schon
moglich sich darauf zu einigen,
welche Form des Vitamins gemes-
sen werden soll: es muss das 25-
Hydroyvitamin D (kurz 25-OH-D)
im Serum bestimmt werden. Zum
optimalen Spiegel gibt es verschie-
dene Angaben. In der Osteoporose
Selbsthilfe richten wir uns nach
jenen der IOF (International Osteo-
porosis Foundation): 75 nmol/l
(oder anders ausgedriickt 30
ng/ml). Auch Dr. Muschitz vertritt
diese Meinung. Jedes medizini-
sche Labor miusste in der Lage
sein, 25-OH-D zu bestimmen, al-
lerdings zahlt die Krankenkasse
nur unter bestimmten Bedingun-
gen, die man beim Arzt erfahrt.

Die Frage, ob nicht eine gesunde
Ernadhrung und Aufenthalte an der
Sonne ausreichen, ist hingegen
leichter zu beantworten: sehr, sehr
selten reicht das.

Nur ganz wenige Lebensmittel
enthalten Vitamin D. Diese jeden
Tag in ausreichender Menge zu
essen ware eine zu einseitige Er-
nahrung! Taglich in grofieren Men-
gen Sardinen, Makrelen, Lachs,
Shitake Pilze? Kaum mdglich.



Aufenthalte in der Sonne sind herr-
lich, auch fir die Psyche. Das
Leben sieht schon gleich viel bes-
ser aus! Wenn noch Bewegung
dazu kommt: einfach ideal. Aber:
zur Vitamin D Bildung in der Haut
braucht es Sonnenstrahlen einer
ganz bestimmten Wellenlange und
Intensitat - diese erreichen uns in
Osterreich nur in den Sommermo-
naten, in denen wir uns mit Son-
nenschutz einschmieren. Schon
ein sehr niedriger Lichtschutzfaktor
reicht aus, die Vitamin D Produk-
tion in der Haut zum Stillstand zu
bringen.

Und was hat das Alter damit zu
tun? Ganz einfach: mit zunehmen-
dem Alter nimmt die Vitamin D Pro-
duktion in der Haut substantiell ab.
Je &iter wir werden, umso langer
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mussten wir uns an der Sonne auf-
halten.

Fazit: mit der Supplementierung
von Vitamin D - nur Vitamin D,
nicht in Kombination mit Calcium,
das man reichlich aus der Nahrung
erhalt, wenn der Vitamin D Spiegel
stimmt - ist man auf der sicheren
Seite. Ideal ware es, die Supple-
mentierung in Absprache mit dem
Arzt so zu dosieren, dass ein 25-
OH-D Spiegel von 75 nmol/l Giber
das ganze Jahr hinweg gehalten
werden kann.

Mag. Heidi Reber
Quellennachweise bei der Autorin!

Komplette Abschrift der Radiosendung:
www.starkeknochen.at

Abbildungen:
Mit freundlicher Erlaubnis der IOF

Neue Selbsthilfegruppe
CHRONISCHE
POLYARTHRITIS-OBER-
LAND in Tirol

Am 22. Februar 2013 wurde im
Rahmen der Auftaktveranstaltung
,chronische Polyarthritis — ent-

zlUndliches Rheuma“ in Silz, im Ti-
roler Oberinntal, eine Selbsthilfe-
gruppe gegrundet. In Anwesenheit
von Frau Gertraud Schaffer, Prasi-
dentin der ORL, Frau Maria Gran-
der, Prasidentin der Selbsthilfe
Tirol und Herrn Hermann Foéger,
Burgermeister von Silz, informierte
Herr Univ.Doz. Dr. Johann Gruber,

Rheumaambulanz, Univ.Klinik Inns-
bruck, in einem sehr anschaulichen
Vortrag die Besucher Uber das
Krankheitsbild der chronischen Po-
lyarthritis bzw. Uber verschiedene
Therapiemaoglichkeiten bei dieser
entzlindlichen Erkrankung.

Betroffene treffen sich jeden 2.
Dienstag im Monat im Jugendheim
in Silz, Schulstr.4, zu einem Ge-
sprachs- und Erfahrungsaustausch.
Selbsthilfe bedeutet u.a. auch, sich
mit der eigenen Erkrankung ausein-
anderzusetzen, sich selbst zu hel-
fen, sodass man seine derzeitige
Lebenssituation entsprechend be-
waltigen kann.

Inzwischen fanden bereits einige

Treffen statt und es wird von den
Betroffenen gut angenommen.

Andrea Bachnetzer




