Vitamin D - das Sonnenscheinvitamin

Die Sonne scheint, es ist warm, es ist Sommer. Man tankt

gerne Sonne am Strand, im Freibad oder auf einer Bergwanderung. Aber Ach-

tung: Die Sonnenstrahlen bergen das Risiko, an Hautkrebs zu erkranken. Zum

Glick kann man sich dagegen schiitzen, indem man konsequent und genligend

Sonnencreme mit einem hohen Schutzfaktor auf die Haut auftragt. Doch sind

Sonnenstrahlen nicht nur gefahrlich. Das UVB-Licht der Sonne braucht es, da-

mit unser Korper Vitamin D herstellen kann.

Und je besser wir uns mit Sonnencreme
schiitzen, desto weniger kann unser Kor-
per Vitamin D herstellen, da die Sonnen-
cremen sowohl das UVA- wie auch das
UVB-Licht absorbieren. Weshalb es wich-
tig ware, nebst einer guten Hautkrebspra-
vention mit Sonnenschutzmitteln auch
auf die Vitamin-D-Versorgung zu achten,
ist in diesem Artikel zu lesen.

Vitamin D (chemisch: Cholecalciferol)
kann unser Korper selbst herstellen.
Wenn das UVB-Licht der Sonne auf die
Haut trifft, entsteht dort eine Vorstufe
von Vitamin D. Diese Vorstufe wird in
verschiedenen Organen unseres Korpers
zum aktiven Vitamin D umgewandelt.

Vitamin D ist schon lange bekannt als das
Vitamin, das am Knochenstoffwechsel
beteiligt ist. Aus diesem Grund werden
heute den Sauglingen wahrend des ers-

ten Lebensjahres Vitamin-D-Tropfen ver-
abreicht, damit sie nicht an Rachitis (De-
formierung der Knochen) erkranken.

Rachitis war um das Jahr 1900 weit ver-
breitet. In den grossen Industriestadten
Europas und den USA litten zu dieser Zeit
80 bis 90 Prozent aller Kinder an Rachi-
tis, weil sie einerseits zu wenig ins Freie
an die Sonne kamen und andererseits die
Luftverschmutzung in den Stadten durch
die Kohleverbrennung so schlimm war,
dass nicht gentigend Sonnenlicht (UVB-
Strahlen) die Erde erreichte.

1919 gelang es dem Kinderarzt Kurt
Huldschinsky, Rachitis zu behandeln. Er
entdeckte, dass die kranken Kinder ge-
nasen, wenn er sie unter eine UVB-Lam-
pe setzte. Er berichtete von einer «dra-
matischen» Heilung der Rachitis. 1927
untersuchte der Chemiker Adolf Wind-
aus die photochemische Herstellung von
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Vitamin D. Aufgrund seiner Arbeiten ge-
lang die kunstliche Herstellung von Vi-
tamin D durch Pharmaunternehmen.
Windaus erhielt 1928 fur seine Arbeiten
den Nobelpreis.

Mit kunstlich hergestelltem Vitamin D
wurde Rachitis behandelbar. Es war das
Wunder-Vitamin der 30er-Jahre. Es wur-
de allen moglichen Lebensmitteln zuge-
setzt: Der Erdnussbutter, Milchproduk-
ten, Brot, Bier, ja sogar dem Wasser.

Um 1945 passierte in Deutschland ein
Unfall bei der Anreicherung von Milch
mit Vitamin D. Es gelangten extrem ho-
he Mengen Vitamin D in die Milch, und
es kam zu teilweise todlichen Uberdo-
sierungen bei Kindern. Wenn Vitamin D
in sehr hohen Mengen eingenommen
wird, fuhrt es zu Verkalkungen der in-
neren Organe wie z.B. der Nieren. Auf-
grund des Unfalls von 1945 ist es in
Deutschland noch heute verboten, Le-
bensmittel mit Vitamin D anzureichern.
In der Schweiz und den USA dirfen Le-
bensmittel mit Vitamin D angereichert
werden, allerdings nur in sehr kleinen
Mengen. Vitamin D ist nattirlicherweise
in Milchfett, Eigelb und fettem Fisch zu
finden. Kunstlich zugesetztes Vitamin D
findet man z.B. in Margarinen oder Vi-
taminpraparaten. Die Dosierungen sind
aber so tief, dass der Tagesbedarf kaum
je erreicht wird. Heute ist eine Uberdo-
sierung durch Vitamin-D-Praparate the-
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oretisch moglich, aber unwahrschein-
lich. Durch Lebensmittel ist keine

Uberdosierung moglich.

Aufgaben von Vitamin D

Vitamin D hat vielfaltige Aufgaben.
Schon lange bekannt ist, dass Vitamin D
eine zentrale Steuerfunktion auf den Kal-
ziumstoffwechsel austbt und dass ein
Vitamin-D-Mangel zu Rachitis fuhrt.
Mittlerweile vergeht kaum ein Monat, in
dem nicht in einer medizinischen Fach-
zeitschrift uber einen neuen Aspekt je-
ner Substanz berichtet wird, die von vie-
len Menschen nur mit der Erinnerung
an die widerwillige Einnahme von Le-
bertran in Kindertagen in Verbindung
gebracht wird.

Dem Vitamin D konnen heute folgende
Wirkungen zugeschrieben werden:

° Es fordert die Muskelkraft allgemein
und den Herzmuskel im Speziellen

* Es vermindert entztindliches Gesche-
hen im Korper

e Es vermindert das Auftreten von Au-
toimmunerkrankungen (z.B. Diabetes
mellitus Typ 1)

¢ Esvermindert das Auftreten bestimm-
ter Krebsarten

* Es vermindert das Auftreten verschie-
dener Risikofaktoren fur Arterioskle-
rose (z.B. Bluthochdruck)

* Esvermindert das Auftreten von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen
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Doch, wie kann ein verhaltnismassig ein-

fach aufgebautes Vitamin so unterschied-
liche Wirkungen wie Knochenbau,
Entzandungshemmung und Autoim-
munabwehr entfalten und gleichzeitig
auch noch Tumorzellen am Wachstum
hindern? Die Erklarung liegt darin, dass
Vitamin D seine Wirkung direkt auf die
DNA im Zellkern entfalten kann. So
kann Vitamin D auf ganz unterschiedli-
che Genabschnitte einwirken und dem-
entsprechend zahlreiche Wirkungen
hervorrufen.

Autoimmunsystem

Vitamin D ist beteiligt bei der Immunab-
wehr und vermindert das Auftreten von
Autoimmunerkrankungen wie Diabetes
mellitus Typ 1, Multiple Sklerose, Mor-
bus Crohn und von bestimmten Formen

rheumatischer Erkrankungen. Nur be-
stimmte rheumatische Beschwerden
konnen nach Ausbruch der Erkrankung
gelindert werden. Beim Auftreten dieser
Immunerkrankungen scheint es eine
wichtige Rolle zu spielen, wie gut die Vi-
tamin-D-Versorgung in den ersten zehn
Lebensjahren eines Menschen war. Wenn
man z.B. die ersten zehn Lebensjahre in
einem Land verbrachte, wo wihrend des
ganzen Jahres hindurch Vitamin D-Pro-
duktion durch die Sonneneinstrahlung
auf die Haut moglich war, so ist das Ri-
siko, z.B. an Multipler Sklerose zu er-
kranken, sehr gering. Um mit dem Son-
nenlicht das ganze Jahr uber Vitamin D
produzieren zu koénnen, musste man
sudlich des 37. Breitengrades leben. In
Europa kommen dafur nur Zypern, Kre-
ta und die Kanarischen Inseln in Frage.
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Krebserkrankungen

Vitamin D ist auch beteiligt bei der Zell-
teilung und hat eine unterdriickende
Wirkung auf unerwiinschte Zellvermeh-
rung. Deshalb ist man bei der Krebspra-
vention auf Vitamin D aufmerksam ge-
worden. Und es liegen mehrere Studien
vor, welche deutlich zeigen konnten,
dass eine gute Versorgung mit Vitamin
D eine vorbeugende Wirkung auf die
Entstehung von Darmkrebs, Prostata-
krebs und Brustkrebs haben kann. Man
nimmt an, dass dies auch fur weitere
Krebsarten der Fall ist, jedoch liegen da-
zu noch zu wenig Beweise vor.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
deren Risikofaktoren

Verschiedene Studien zeigen ebenfalls ei-
ne blutdrucksenkende Wirkung von Vi-
tamin D. Im Weiteren wurde im letzten
Jahr eine Studie veroffentlicht, welche
aufzeigt, dass Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen bei Personen mit einer schlech-
ten Vitamin-D-Versorgung signifikant
haufiger auftreten.

Korpereigene Produktion von Vita-

min D durch das UVB-Sonnenlicht

Vitamin D hat ein breit gefichertes Auf-
gabenspektrum und ist sehr wichtig fur
die Gesundheit. Der Mensch kann Vita-
min D selbst herstellen. Dazu ist das
UVB-Licht der Sonne notwenig und et-
was nackte Haut. Dann kann die Pro-
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duktion der Vorstufe von Vitamin D be-
ginnen. Das ist im Prinzip ganz einfach,
und deshalb ging man in den letzten
Jahrzehnten davon aus, dass die Bevol-
kerung bestimmt gentigend mit Vitamin
D versorgt sei. Fur die korpereigene Vi-
tamin-D-Produktion mussen aber noch
einige weitere Bedingungen erfullt sein.
Die korpereigene Produktion ist namlich
abhangig von

¢ Einfallswinkel der
Sonnenstrahlen, d.h.

* Breitengrad

e Jahreszeit

¢ Tageszeit

¢ Alter der Haut

° Hautpigmentierung

o Kultur, Lebensstil und Beruf

¢ Gebrauch von Sonnencreme

Einfallswinkel der Sonnenstrahlen

Je kleiner der Einfallswinkel der Sonne,
desto mehr UVB-Strahlen werden durch
die Ozonschicht absorbiert. Steht die
Sonne also tief, so werden alle UVB-
Strahlen durch die Ozonschicht absor-
biert und erreichen die Erde gar nicht.
Deshalb ist in den Wintermonaten von
Anfang November bis Ende Februar in
unseren Breitengraden keine korpereige-
ne Vitamin-D-Produktion moglich. Nur
wer sudlich vom 37. Breitengrad lebt,
hat wahrend des ganzen Jahres die Mog-
lichkeit, Vitamin D durch UVB-Licht zu
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erzeugen. Yon Marz bis Oktober ist in
der Schweiz Vitamin-D-Produktion
durch UVB-Sonnenlicht moglich. Jedoch
nur ungefdhr zwischen 10.00 Uhr vor-
mittags und 15.00 Uhr nachmittags. Am
Morgen und Abend steht die Sonne wie-
der zu tief, so dass keine UVB-Strahlen
auf die Erde treffen.

Alter der Haut

Die Fahigkeit der Haut, durch UVB-
Licht Vitamin D herzustellen, lasst mit
dem Alter nach. Eine 70-jahrige Person
produziert noch 25 Prozent soviel Vita-
min D wie eine 20-jahrige Person wah-
rend der gleichen Zeitdauer.

Hautpigmentierung

Je dunkler die Haut, desto weniger Vi-
tamin D wird in der gleichen Zeitdauer
durch UVB-Licht produziert. Dunkel-
héutige Menschen mussen sich ca. 5-mal,
schwarze bis zu 10-mal ldnger der Son-
ne aussetzen, um die gleiche Menge
Vitamin D zu produzieren wie eine hell-
héautige Person.

Kultur, Lebensstil und Beruf

In einer Kultur, in der es tiblich ist, mit
der Bekleidung den ganzen Korper, mog-
licherweise auch das Gesicht zu bede-
cken, besteht die Gefahr ftir einen Vita-
min-D-Mangel. Wird ein Lebensstil
gepflegt, wo das direkte Sonnenlicht ge-
mieden wird, besteht ebenfalls ein Risi-

ko fur eine mangelhafte Vitamin-D-Pro-
duktion. Auch ein Beruf, welcher im
Innern eines Gebaudes ausgeubt wird
und wo keine Mittagspausen im Freien
stattfinden, macht eine gentgende Vita-
min-D-Produktion fraglich. Da kommt
es dann sehr darauf an, wie die arbeits-
freien Tage (Wochenenden) gestaltet
werden.

Gebrauch von Sonnencreme

Wer vorhat, einen sonnigen Sommertag
im Freien zu verbringen, der cremt sich
mit Sonnencreme ein. Das ist auch rat-
sam, denn das ist nachweislich die bes-
te Pravention gegen Hautkrebs. Aber:
Bereits eine schwache Sonnencreme mit
einem Faktor 15 absorbiert sowohl die
UVA- als auch die UVB-Strahlen der
Sonne, so dass die Vitamin-D-Produkti-
on um 98 Prozent reduziert wird. Wer
sich uber den Sommer konsequent mit
Sonnencreme schuitzt, betreibt zwar ei-
ne vorbildliche Hautkrebs-Privention,
jedoch legt man sich bis im Herbst kei-
nen Vitamin-D-Speicher an. Somit wird
im Winter ein Vitamin-D-Mangel wahr-
scheinlich.

Wie steht es mit der Vitamin-D-
Versorgung in der Schweiz?

Da die Schweiz auf dem 47. Breitengrad
liegt, ist zwischen Anfang November
und Ende Februar keine Vitamin-D-Pro-
duktion moglich. Wenn eine Person mit
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vollen Vitamin-D-Speichern in den Win-
ter startet, so reichen die Vorrate unge-
fahr bis Weihnachten. Bis zum Mirz
muss man von einer Vitamin-D-Unter-
versorgung in grossen Teilen der Bevol-
kerung ausgehen. Nur in hoch gelege-
nen Bergregionen konnen wir auch im
Winter etwas Vitamin D herstellen. Das
heisst, dass z.B. Wintersportler oder Be-
wohner einer Bergregion weniger von ei-

nem Vitamin-D-Mangel gefdhrdet sind.

Bedarf und Zufuhr von Vitamin D
durch Nahrungsmittel

Gemiéss Empfehlungen fur die Néhr-
stoffzufuhr (D/A/CH) sollte der erwach-
sene Mensch taglich 5 pg Vitamin D mit
der Nahrung zu sich nehmen. Personen
ab 65 Jahren sollten 10 pg Vitamin D
konsumieren. Die Menge von 5 pg Vita-
min D deckt jedoch nur 10 Prozent des
Bedarfs. Man geht bei den Ernahrungs-
empfehlungen namlich davon aus, dass
die restlichen 90 Prozent (also 45 ng) des
benotigten Vitamin D durch das UVB-
Licht der Sonne hergestellt werden.
Rechnet man die beiden Zahlen zusam-
men, ergibt dies einen absoluten Vita-
min-D-Bedarf von 50 pg pro Tag.

Die wichtigsten Nahrungsquellen ftr Vi-
tamin D sind fetter Fisch, Eigelb und
Butter. Konsultiert man den letzten
Schweizerischen Ernahrungsbericht, so
erfihrt man, dass eine Person in der

Schweiz mit dem Essen im Durchschnitt
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nur 2,5 pg Vitamin D pro Tag zu sich
nimmt. Wenn man 50 pg Vitamin D mit
Nahrungsmitteln zuftthren maochte,
dann musste man téglich drei Portionen
eines fetten Fisches verzehren — eine
Menge, die lediglich die Inuits in Gron-
land erreichen.

Wenn man die obgenannten Bedingun-
gen fur die Vitamin-D-Produktion be-
rucksichtigt (Lebensstil, Einfallswinkel
der Sonnenstrahlen, Alter der Haut, Be-
nutzung von Sonnencreme usw.), und
wenn man bedenkt, wie wenig Vitamin
D wir tiber die Nahrungsmittel einneh-
men, so wird klar, dass die taglich not-
wendigen 50 pg Vitamin D nicht ohne
weiteres zu erreichen sind. Vitamin-D-
Defizite sind deshalb nicht selten, insbe-
sondere in der zweiten Hélfte des Win-
ters, wenn die Vitamin-D-Speicher aus
dem Sommer aufgebraucht sind.

Mangelsymptome

Erwachsene Personen erkranken nicht
an Rachitis wie kleine Kinder, wenn sie
ungenugend mit Vitamin D versorgt
sind. Die Mangelsymptome sind bei Er-
wachsenen viel subtiler. Unter einem Vi-
tamin-D-Mangel kann Knochensubstanz
abgebaut werden. Es ist moglich, dass
die Betroffenen unter diffusen Knochen-
oder Muskelschmerzen leiden. Manch-
mal wird einfach eine grosse Mudigkeit
oder Muskelschwache angegeben. Die
Abwehrkrafte lassen nach und man wird
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allgemein anfalliger fiir Schnupfen und
andere Infektionskrankheiten.
Herz-Kreislauf- oder Krebs-Erkrankun-
gen treten nicht genau dann auf, wenn
man ausnahmsweise zuwenig Vitamin D
im Blut hat. Diese Erkrankungen wider-
spiegeln vielmehr eine mogliche Unter-
versorgung des Vitamins tiber einen lan-
geren Zeitraum.

Einteilung des Vitamin-D-Status

Status Vitamin D
25(0H/D) / Cholecalcidiol im Blutserum
Ausgepragter Vitamin-D-Mangel <15 nmol/L

Ungeniigende Vitamin-D-Versorgung

>15-75 nmol/L

Qule Vitamin-D-Versorung

> 75-125 nmol/L

/

Supplementation

Die Fakten, die heute tuber Vitamin D
vorliegen, legen einem die Vitamin-D-
Supplementation vor allem in den Win-
termonaten nahe. Nattirlich muss man
nicht Lebertran einnehmen wie fruher.
Heute gibt es in jeder Apotheke ftr we-
nig Geld Vitamin-D-Tropfen zu kaufen.
Von Anfang November bis Ende Febru-
ar ist in der Schweiz allen gesunden Per-
sonen in jedem Alter eine Vitamin-D-
Supplementation zu empfehlen. Bei
einer Supplementation sollte man von
den taglich benotigten 50 pg Vitamin D
ausgehen und nicht von den 5 bzw. 10
ng, welche fur die Zufuhr durch Lebens-
mittel gelten. Die Dosierungen fur Vita-
min D werden oft auch als «internatio-
nale Einheiten» (IU) angegeben. 100 [U

entsprechen 2,5 pg. Um einen konstan-
ten Blutspiegel von 125 nmol/L Vitamin
D tiber die Wintermonate zu erreichen,
braucht eine erwachsene Person wih-
rend dieser Zeit eine tégliche Zufuhr von
etwa 1000-1500 IU (= 25-37,5 pg) Vi-
tamin D. In den Sommermonaten kann
unter normalen Umstdnden das Vita-
min-Praparat abgesetzt werden.

Von Marz bis Oktober sollten vor allem
diejenigen an eine Vitamin-D-Supple-
mentation denken, welche — aus welchen
Grunden auch immer — zwischen 10.00
und 15.00 Uhr kaum einmal an die Son-
ne kommen. Besonders an eine Vitamin-
D-Supplementation sollten dunkelhauti-
ge Personen denken, welche in der
Schweiz leben. Sie sind oft auch im Som-
mer nicht gentgend mit Vitamin D ver-
sorgt. Ebenfalls sollten Personen ab 65
Jahren, welche wegen der Hautalterung
nicht mehr so viel Vitamin D produzie-
ren, an eine Vitamin-D-Supplementation
durchs ganze Jahr denken. In Italien wer-
den z.B. alle Personen, welche pensio-
niert werden, ganzjahrig mit Vitamin D
versorgt. Die Supplementation von Vita-
min D ist heute bei Sauglingen tublich. Je-
doch wird sie nach einem Jahr abgesetzt,
was eigentlich schade ist. Eltern sollten
dies mit dem Kinderarzt besprechen und
sicherlich wahrend der Wintermonate
weiterhin supplementieren. Studien zei-
gen, dass die Kinder weniger héufig
Schnupfen kriegen wurden.
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Wer sollte kein Vitamin D supplemen-
tieren?

Personen, bei welchen eine Vitamin-D-
Uberemplfindlichkeit bekannt ist, diirfen
keine Vitamin-D-Praparate einnehmen.
Da die Leber und die Niere bei der Um-
wandlung von der Vorstufe des Vitamins
D in aktives Vitamin D mitbeteiligt sind,
sollten Personen mit Nieren- oder Leber-
Erkrankungen nur nach Absprache mit
dem behandelnden Arzt Vitamin-D-Sup-
plemente einnehmen. Dies gilt auch fur
Personen mit einer Schilddrusen-Er-
krankung, da Vitamin D und das von der
Nebenschilddruse produzierte Parathor-
mon in unserem Stoffwechsel miteinan-
der verkoppelt sind. Bei Erkrankungen,
welche mit einem erhohten Kalziumge-
halt im Blut einhergehen, darf Vitamin
D nur auf Verordnung des Arztes einge-
nommen werden.

Wann besteht eine Gefahr fir eine
Uberdosierung?

Eine Uberdosierung mit Vitamin D ist
theoretisch moglich, aber unter norma-
len Umstanden unwahrscheinlich. Sicher
ist darauf zu achten, dass die Vitamin-D-
Praparate von Kindern unerreichbar ge-
lagert werden. Wenn einmal mehr Trop-
fen eingenommen werden, ist das nicht
schlimm. Die Menge Vitamin D, die un-
sere Haut durch das UVB-Sonnenlicht
produzieren kann, betrdgt ein Vielfaches
dieser Menge. Gefzhrlich konnte es wer-
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den, wenn ein Kind, welches noch kei-
ne 40 Kilogramm wiegt, ein ganzes
Flaschchen Vitamin D-Tropfen einneh-
men wurde. Die Vitamin-Tropfen schme-
cken aber eher bitter, und das mogen die
meisten Kinder gar nicht.

Schlussbhetrachtung

Vitamin D ist langst nicht mehr das Vi-
tamin, welches zur Behandlung von Ra-
chitis eingesetzt wird. Vitamin D ist
wichtig fur die gesamte Gesundheit und
far das Wohlbefinden. Der Standort
Schweiz (Breitengrad), unser moderner
Lebensstil, welcher sich oft im Hausin-
nern abspielt, sowie der Gebrauch von
Sonnenschutzmitteln zur Hautkrebspra-
vention begunstigen immer haufiger Vi-
tamin-D-Defizite. Es ware winschens-
wert, dass dieses Vitamin bei der
allgemeinen Gesundheitsvorsorge ver-
mehrt Beachtung finden wiirde.

Frieda Dahler, Dipl. Ernahrungsberate-
rin HE Universitdtsklinik Inselspital,
Bern, Kardiovaskuliare Priavention und

Rehabilitation

Der Artikel (hier leicht gekiirzt) erschien im
«d-journal» Nv. 195/08-09 der Schweizeri-
schen Diabetes Gesellschaft (www.diabetes-
gesellschaft.ch). Wir danken der Autorin
und der Gesellschaft, dass sie uns den Text
zur Verfiigung gestellt haben, welcher sicher
auch fiir Vitiligo/Psoriasis-Patienten von In-
teresse ist.



