Erndhrung und Gesundheit

SeiteinigenJahren gibt es einen regelrechten Vitamin-D-Hype,denn
das Vitamin wird weltweit intensiv erforscht. Doch langst nicht al-
le Hoffnungen haben sich erfiillt. Bewiesen jedoch ist: Wer die Son-
ne in MaRRen geniel3t, bildet ausreichend Vitamin D und starkt sei-
ne Knochen.

Manche sehen im Vitamin D ein neues Wundermit-
tel. Es soll uns 100 Jahre alt werden lassen, vor Krebs
schiitzen und vieles mehr. Und um das zu erreichen,
mussen wir noch nicht einmal gesund essen, sondern
brauchen nur faul in der Sonne zu liegen. Nichts leich-
ter als das, sollte man meinen, denn nach einem lan-
gen, triiben Winter locken uns die ersten Sonnenstrah-
len doch sowieso vor die Tiir. Offensichtlich lasst sich
jedoch nicht jeder locken, und aulRerdem gibt es da
noch die Hautarzte. Die warnen seit Jahrzehnten vor
zuviel Sonne,um das Hautkrebsrisiko zu senken. Man-
che raten sogar, die Sonne moglichst ganz zu meiden
und stattdessen Vitamin D als Tablette zu schlucken.
Wie so oft liegt die Wahrheit in der Mitte.

Das Knochen-Vitamin

Richtig ist: Vitamin D ist zwar ein Vitamin, aber nicht
im klassischen Sinne. Denn laut Definition kann der
Korper Vitamine nicht selber bilden, muss sie also
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taglich mit der Nahrung erhalten. Das stimmt fir das
Vitamin D so nicht. Es wird zu 80 bis 90 Prozent in der
Haut hergestellt und zwar mit Hilfe der UVB-Strahlen
aus dem Sonnenlicht. Lediglich zehn bis 20 Prozent
nehmen wir tiber Nahrung auf, vor allem in fettreichen
Fischen wie Lachs, Hering und Makrele findet sich eine
hoher Anteil.

Richtig ist auRerdem: Vitamin D ist nicht nur
sehr wichtig fir stabile Knochen in allen Lebenspha-
sen, sondern hat dariiber hinaus noch viele weitere
Wirkungen. Seit einigen Jahren werden diese intensiv
erforscht. Eine Arbeitsgruppe der Deutschen Gesell-
schaft fiir Erndhrung e. V. (DGE), zu der auch Dr. Jakob
Linseisen vom Institut fiir Epidemiologie am Helm-
holtz Zentrum Miinchen gehort, hat die derzeitige wis-
senschaftliche Datenlage unter die Lupe genommen.
Dabei kam heraus: Eine gute Vitamin-D-Versorgung
kann bei dlteren Menschen das Risiko fur Stiirze, Kno-
chenbriiche, Kraftverlust, Mobilitat und vorzeitigen
Tod senken. Nicht belegt ist jedoch bisher, dass Vitamin
D vor Krebs, Herz-Kreislauferkrankungen oder Diabe-
tes mellitus Typ 2 schiitzt. Weitere Studien, die zum
Teil schon laufen, werden neue Erkenntnisse bringen.

Richtig ist drittens: Nicht alle Menschen in
Deutschland sind optimal mit Vitamin D versorgt: Cir-
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Erndhrung und Gesundheit

So viel Mittagssonne pro Tag fiillt die Vitamin-D-Speicher
(Quelle: Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung)

ca 60 Prozent erreichen
die Empfehlungen der
DGE nicht, die im letzten
Jahr wegen der neuen
Erkenntnisse angehoben
wurden. Circa 15 bis 20
Prozent haben sogar ei-
nen richtigen Vitamin-D-
Mangel. Das bedeutet jedoch nicht, dass nun ein GroR-
teil der Deutschen Vitamin D in Pillenform schlucken
muss. Vielmehr sollten sich die Menschen das Problem
erst einmal bewusst machen, um dann ganz gezielt
ausreichend Zeit an der Sonne zu verbringen, wenn
dies moglich ist und sie es bisher nicht gemacht haben.

Marz bis Mai
Juni bis August
September bis Oktober

Sonne in MaRen
Das Gute am Vitamin D ist, dass es der Korper tiber
Monate speichern kann.,,Wer im Sommer ausreichend
Vitamin D tankt, kommt damit gut liber den Winter®,
bestatigt Jakob Linseisen. Zwar tut ein Spaziergang
auch im Winter gut, fiir die Vitamin-D-Versorgung
bringt er aber nichts. Die schrag stehende Sonne - vo-
rausgesetzt sie scheint tiberhaupt - ldsst kaum UVB-
Strahlen an unsere Haut, die fir die Bildung von Vita-
min D nétig sind. Das andert sich dann erst wieder im
Marz oder April. Jetzt heiRt es also raus an die Sonne.
An dieser Stelle konnte der Konflikt der Erndh-
rungsfachleute mit den Hautarzten beginnen. Muss
er aber nicht, wenn MaR gehalten wird. Dazu gibt es
konkrete Empfehlungen, wie lange man zum Beispiel
zwischen 12 und 15 Uhr an die Sonne gehen sollte
bzw. darf, um genug Vitamin D zu bilden, aber keinen
Sonnenbrand zu riskieren (siehe Tabelle). Sie wurden
von der DGE zusammen mit dem Bundesinstitut fiir
Risikobewertung und dem Max-Rubner-Institut her-
ausgegeben und berlicksichtigen die verschiedenen
Hauttypen. Denn ein sehr hellhautiger Mensch bildet
in kirzerer Zeit mehr Vitamin D als ein dunkelhautiger
Mensch, bekommt dafiir aber auch schneller einen
Sonnenbrand.

RegelmiaRig vor die Tiir

Jakob Linseisen kommt den Bedenken der Dermatolo-
gen etwas mehr entgegen: , Ich sehe diese Empfehlun-
gen nicht ganz so eng. Meiner Meinung nach reicht es,
sich bewusst zu machen, dass man regelmaRig raus-
gehen sollte“, sagt der Wissenschaftler.,,Zwei- bis drei-
mal pro Woche Gesicht, Dekolleté, Hinde und Arme,
vielleicht auch mal die Beine unbedeckt in die Sonne
halten - das sollte ausreichen.”

10 bis 20 Minuten
5 bis 10 Minuten

10 bis 20 Minuten

Raus an die Sonne bedeutet also nicht, sich im Hoch-
sommer stundenlang ungeschiitzt der Mittagssonne
auszusetzen. Es bedeutet, bei kurzen Spaziergangen
in der Mittagspause mal die Armel aufzukrempeln,
Radtouren nach Feierabend zu machen oder am Wo-
chenende im Garten zu arbeiten. Dabei sollte es mog-
lichst nie zu einem Sonnenbrand kommen. Das kann
bei empfindlichen Menschen schon nach fiinf Minuten
passieren. Dann gilt es, sich bei langeren Aufenthal-
ten im Freien ordentlich zu schiitzen - sei es durch
entsprechende Kleidung, sei es durch Sonnenschutz-
mittel.

Tabletten fiir Risikogruppen
Es gibt jedoch auch bestimmte Personengruppen, fiir
die andere Ratschlage gelten. ,Menschen, die sich
bei Sonnenschein kaum im Freien aufhalten oder nur
vollstandig bekleidet nach drauBen gehen, benoti-
gen ein Vitamin-D-Praparat®, betont Jakob Linseisen.
Das sind zum Beispiel Frauen, die sich aus religiosen
Gruinden verschleiern. Besonders betroffen sind alte-
re Menschen, die nicht mehr vor die Tiir gehen kon-
nen oder wollen, zum Beispiel weil sie sehr immobil
geworden oder sogar pflegebediirftig sind. AuRer-
dem lasst jenseits der 65 die Vitamin-D-Bildung in
der Haut deutlich nach. Auch Menschen mit dunkler
Hautfarbe bilden weniger Vitamin D als Menschen
mit heller Haut. ,,Die haben in unseren Breiten keine
Chance“, weil} Linseisen.

Wer unsicher ist, wie gut sein Kérper mit Vitamin
D versorgt ist, kann dies durch ein Blutbild beim Arzt
feststellen lassen und dann gezielt zu Praparaten grei-
fen. Das gilt tibrigens auch fiir Sduglinge. Die gehdren
nicht in die direkte Sonne, da ihre Haut erst einmal ein
eigenes Schutzsystem aufbauen muss. Stattdessen
erhalten sie bis zum Ende ihres ersten Lebensjahres
taglich eine Vitamin-D-Tablette und werden somit
sicher vor Rachitis, also weichen und verformbaren
Knochen, geschiitzt.
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15 bis 25 Minuten
10 bis 15 Minuten

15 bis 25 Minuten

|I/Mar
m T

* helle bis sehr helle Hautfarbe, hellrotes oder blondes Haar, blaue oder griine Augen | 2 mittlere Hautfarbe, dunkle Haare, braune Augen
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