DAS NEUESTE AUS DER VITAMIN D FORSCHUNG
UPDATE 2023/2024

DiE Dosis MACHT DIE WIRKUNG — Einnahme besser taglich als wochent-
lich! Oral eingenommenes Vitamin D hat eine Halbwertszeit von 12 Stunden. Um
einen gleichmaRigen Spiegel zu gewahrleisten, ist es notwendig Vitamin D taglich
einzunehmen. Ohne Nachschub beginnt der Kérper zu haushalten und bindet
Vitamin D an Eiweil8, wodurch die Aufnahme gestért wird.

DAs RisIKO EINER VITAMIN D-UBERDOSIERUNG IST GERING
Vitamin D-Vergiftungen sind bei Personen (ohne Vorerkrankungen der Neben-
schilddriise oder mit Hypercalcamie) erst jenseits von 40.000 |E taglich Gber
Monate hinweg und bei den daraus resultierenden Blutspiegeln von mehr als
150ng/ ml zu erwarten.

KOMBINATION MIT VITAMIN K2

D und K2 ergénzen sich in ihrer Wirkung. Beide férdern den Knochenaufbau.
Vitamin K2 spielt eine wichtige Rolle in der Regulierung des Calciumhaushalts.
Es fordert die Calciumausschleusung aus dem Bindegewebe, hemmt die Gefa-
wandverkalkung, fordert die Calciumeinlagerung in den Knochen und hat deshalb
einen wesentlichen Einfluss auf Dichte und Stabilitat der Knochen. Menschen

mit Osteoporose/Arthrose profitieren von der Einnahmen von VitaminK. Ein
VitaminK-Mangel beschleunigt allgemein die Alterung sowie viele degenerative
Erkrankungen. Wenn Sie wenig Salat und griines Gemiise essen, besteht die
Gefahr, dass Sie K2 Mangel haben. Der tagliche Bedarf eines gesunden Erwach-
senen an K2 liegt bei 100 Mikrogramm. Patienten, die bereits an Osteoporose,
verkalkten Arterienwanden oder Nierenerkrankungen leiden, sollten 200 Mikro-
gramm téglich einnehmen. Die Gefahr einer Uberdosierung besteht nicht, Vitamin
Kist selbst in hohen Dosen praktisch untoxisch.

Der Korper ist bei der Bildung von sowohl gerinnungsfordernden als auch von
gerinnungshemmenden Proteinen (,Faktoren®) auf eine ausreichende Vitamin
K-Versorgung angewiesen. Entsprechend haben Gesunde, wenn sie taglich
VitaminK einnehmen, auch kein erhohtes Thrombose- oder Blutungs-Risiko.
ACHTUNG! Nicht einnehmen bei der Einnahme von Vitamin K-Antagonisten wie
Phenprocoumon oder Warfarin!

SONNE UND HAUTKREBS: LANGSAMES UMDENKEN

Jahrzehntelang wurde die Sonnenexposition grundsatzlich als krebsverdachtig
verteufelt. In einer groRen Studie mit fast 30.000 Frauen konnte demgegeniiber
gezeigt werden, dass Sonnenvermeidung das Sterblichkeitsrisiko verdoppelte.
Sicherlich muss vor einer exzessiven Sonnenexposition und vor Sonnenbrand
gewarnt werden, doch das ,maRvolle Sonnenbad" ist zu empfehlen: in 20-30
Minuten mit unbedeckten Armen und Beinen unter der sommerlichen Mittags-
sonne produziert der Organismus 10-20000 |E Vitamin D.

VITAMIN D UND SCHLAF

Zahlreiche Studien belegen die Einflussnahme von Vitamin D auf Schlafqualitat
und -quantitat. Bei Vitamin D Werten unter 30ng hatten die Studienteilnehmer mit
hoherer Wahrscheinlichkeit eine Schlafdauer von weniger als fiinf Stunden.

VITAMIN D UND RESTLESS LEGS SYNDROM

Das RLS wurde bei Vitamin D-Werten unter 20ng/ml haufiger diagnostiziert als
bei Werten iiber 20ng/ml. Die Erhéhung der Vitamin D Spiegel flihrte zu einer
Verbesserung der RLS-Symptomatik.

ALTERSBEDINGTE MAKULADEGENERATION UND

VITAMIN D-MANGEL

Bei einem Vitamin D-Spiegel von weniger als 12 ng hatten die Teilnehmer der
Studie eine erhdhtes Risiko flir eine AMD-Erkrankung. Flr den praventiven Ein-
fluss durften die antientziindlichen Eigenschaften von Vitamin D verantwortlich
sein.

VITAMIN D UND GEISTIGE GESUNDHEIT

Zahlreiche Studien beweisen, dass eine Verbesserung des Vitamin D-Status
nicht nur dabei helfen kann, die geistige Gesundheit zu bewahren, sondern auch
das Risiko zu senken, an der Alzheimer-Krankheit zu erkranken. Bei Vitamin
D-Mangel traten Mikroinfarkte des Gehirns, die eine Hauptursache fiir Demenz
darstellen, haufiger auf.

VITAMIN D UND SPORT

Durch die Beeinflussung des Calciumstoffwechsels und so- mit des Muskel-
soffwechsels war die Erhdhung des Vitamin D-Spiegels mit einer deutlichen
Leistungssteigerung der Athleten und einer Reduktion des Verletzungsrisikos
um 50% verbunden.

VITAMIN D UND KORPERGEWICHTSABNAHME

Sowohl durch eine Verbesserung der Insulinresistenz als auch durch die
Kraftigung der Muskulatur kam es in einer Studie zum Abbau von (ibermafigem
Korpergewicht.

VITAMIN D UND MAGNESIUM BRAUCHEN SICH GEGENSEITIG
Magnesium ist ein wichtiger Cofaktor fiir die Vitamin D-Aktivierung. Fehlt Mag-
nesium, verschlechtert sich die Calciumverwertung. Eine dauerhafte Vitamin D
Einnahme kann zu einem relativen Magnesiummangel fiihren.

Bitte filhren Sie deshalb Magnesium regelmaRig zu, Dosierung 100-600mg tlg.
nach individuellem Bedarf.

WICHTIGES ZUR EINNAHME

Bitte nehmen Sie Vitamin D mit ausreichend Fett in der Mahlzeit ein, um die
Fettresorption im Darm zu starten.

Besonders gute Verwertung erreichen Sie durch die Aufnahme iiber die Mund-
schleimhaut. Die Einnahme von Tropfen oder das Lutschen/Zerbeilen von
Praparaten erhoht die Bioverflgbarkeit.

VITAMIN D UND MIKROBIOM

Vitamin D Mangel reduziert die B-Vitamin-Produktion im Darm.

Die Kombination von Vitamin D mit einem Vitamin B Kombipréparat fiihrte zu
einer Verbesserung des Darmmilieus, zu verbessertem Schlafverhalten und
Verbesserung der Darmsymptomatik

VITAMIN D UND CORONAVIRUS

Eine gute Vitamin D Versorgung ist Voraussetzung fiir die Produktion von
Cathelicidinen und Defensinen. Diese Proteine sorgen als ,kérpereigene
Antibiotika" fiir eine funktionierende Immunantwort. Mithilfe von Cathelicidin
kann unser Korper eindringende Erreger zeitnah abwehren. Zugleich sind sie
Virusblocker und schiitzen uns vor Virusinfektionen. Studien zeigen, dass Atem-
wegsinfekte deutlich seltener auftreten, wenn der Vitamin D Spiegel passt. Oder
dass die Grippe erst dann todlich werden kann, wenn der Vitamin D Spiegel
unter 24 ng/ml liegt. Zusammen mit Defensinen wirken die Cathelicidine gegen
Coronaviren wie Grippe-, Herpes- und SARS Viren - aber nur, wenn der Vitamin
D Spiegel ausreichend hoch ist.

Vitamin D wirkt ursachlich gegen die Todesursache Lungenddem.

Vitamin D verbessert unsere Abwehrkrafte durch die Monozyten. Auch die Im-
munantwort auf eine Influenzaimpfung wird durch Vitamin D unterstlitzt. Griinde
genug, warum Sie lhren Vitamin D Spiegel in einen Bereich von 60-70 ng/

ml bringen sollten. Ein Spiegel von 80-100 ng/ml kann einen tédlichen Verlauf
von Covid-19 verhindern. Klaren Sie mit lhrem Arzt, ob es bei lhnen Einwande
gegen einen Spiegel in diesem Bereich gibt. Sie kdnnen so zu den 98% der
Menschen gehdren, die eine Coronainfektion mit harmlosen Symptomen Gber-
stehen.

VITAMIN A - DAS FETTLOSLICHE PARTNERVITAMIN

VON VITAMIN D

Auch die Versorgung der deutschen Bevélkerung mit Vitamin A ist unzurei-
chend. Vor allem Kleinkinder, Schwangere, Stillende und Senioren haben einen
erhohten Bedarf. Studien zeigen, dass die Gabe von Vitamin A an Kindern unter
5 Jahren in strukturschwachen Landern die Masernhaufigkeit (um 50%) und
allgemeine Sterblichkeit reduziert. Vitamin A ist das bedeutendste Vitamin flir
die Immunitat der Schleimhaut in Respirationstrakt, im Magen-Darmtrakt und

in Urogenitaltrakt. Zusammen mit Vitamin D verbessert es das Ansprechen auf
eine Influenzaimpfung. Zur Vorbeugung einer Virusinfektion ist die Gabe von
30-50 |E Retinol/kg Kérpergewicht tgl. empfehlenswert.

Quellen: Gréber/Holick, VitaminD, Die Heilkraft des Sonnenvitamins;
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VITAMIN D - DIE HEILKRAFT DES SONNENHORMONS

LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,

Vitamin D ist nach wie vor in aller Munde. Mit der
Corona-Pandemie ist Vitamin D noch mehrim
Fokus. Vitamin D Mangel ist weit verbreitet und bei
vielen Patienten eine wesentliche Krankheitsursa-
che. Viele chronische Krankheiten entwickeln sich
auf dem Boden eines Vitamin D Mangels. In den
letzten Jahren sind die medizinischen und wissen-
schaftlichen Erkenntnisse zu Vitamin D formlich
explodiert.

DEUTSCHLAND: KEIN PLATZ AN DER
SONNE - Nach aktuellen Daten herrscht in
Deutschland ein epidemieartiger Vitamin D Mangel.
Noch immer sind 50% der Bundesburger nicht
ausreichend mit Vitamin D versorgt. Warum das so
ist? Weil die nattirliche Vitamin D Bildung (iber die
Haut erst ab einem UV Index (MaR fiir die Intensitat
der UV Strahlung) von 3 oder héher moglich ist.
Das ist in Deutschland der Fall im Zeitraum von
April bis September von ca. 10-15 Uhr. Sicher tut
es gut, wenn Sie sich im Winter in die Sonne sitzen,
aber Sie miissen wissen, dass Sie da kein Vitamin
D produzieren.

VITAMIN D UND ERNAHRUNG - Es gibt keine
Méglichkeit, Vitamin D in ausreichender Menge
Uber die Nahrung aufzunehmen. Oder hatten Sie
Lust, jeden Tag zum Friihstlick einen sauren Hering
in Lebertran zu geniefen? 5-10kg Butter taglich
waren auch moglich. Auch Obst und Gemiise ent-
halten nur sehr wenig Vitamin D.

SONNENSCHUTZMITTEL BLOCKIEREN

DIE VITAMIN D SYNTHESE - Lichtschutzfak-
toren in regelmaRig verwendeten Anti-Aging und
Anti-Falten Cremes verlangsamen Hautalterungen
und verringern das Hautkrebsrisiko. Das sagt die
Kosmetikindustrie. Aber: Das effektivste Anti-Aging-
und Krebsvorsorgevitamin wird dann nicht mehr
gebildet! Fiir geniigend Vitamin D Synthese in den
Sommermonaten brauchen Sie etwa 3 mal pro
Woche ein 15 miniitiges Ganzkdrpersonnenbad in
der Mittagszeit, natiirlich ohne Sonnenschutz - und
das in liegender Position. Bei dunkelhdutigen und
gebraunten Menschen dauert die Vitamin D Bildung
deutlich langer!

PROBLEM ALTER: NACHLASSENDE
ViTAMIN D PRODUKTION - Zu der Tatsache,
dass sich viele altere Menschen weniger im Freien
aufhalten, kommt, dass die mit zunehmendem Alter
dlnner werdende Haut weniger Vitamin D bilden
kann.

ARZNEIMITTEL-VIELE MEDIKAMENTE
STOREN DEN VITAMIN D-HAUSHALT -

Dazu gehdren Saureblocker wie Omeprazol, Anti-
Ostrogene wie z.B. Tamoxifen, Bisphosphonate wie
Alendronat und Risedronat, Aromatasehemmer wie
Anastrozol, Letrozol, Cholesterinsenker wie
Simvastatin und Atorvastatin sowie
Cortisonpraparate, Antiepileptika und
Johanniskraut.

Wenn Sie diese Arzneimittel regelmaRig einnehmen
missen, sollten Sie in jedem Fall Ihren Vitamin D
Status kontrollieren lassen. Unerwiinschte Neben-
wirkungen konnen verringert werden!

TYPISCHE BESCHWERDEN UND
SYMPTOME BEI VITAMIN D MANGEL -
Storungen der Muskelfunktion: Zuckungen und
Schmerzen von Arm- und Beinmuskeln (,Alles tut
mir weh*), Lidzucken, Vibrieren von Muskelfasern,
Krampfe und Muskelschmerzen vor allem nachts,
Verspannung der Nackenmuskulatur, Verkrampfung
der FuBsohlen. Kraftlosigkeit: Schwachezustande,
Erschopfung und Antriebslosigkeit. Diese Patienten
haben hohen Schlafbedarf, sind aber auch nach
langem Schlaf nicht richtig regeneriert und energie-
geladen. Nervenfunktionsstorungen: Unruhiger
Schiaf und Schiaflosigkeit, standige Miidigkeit

und Abgeschlagenheit, Konzentrationsstérungen,
Rastlosigkeit und innere Unruhe. Niedergeschla-
genheit, es handelt sich hier oft um die sogenannte
,sekundare Depression” infolge eines Vitamin D
Mangels. Vitamin D steigert die Verfligbarkeit des
Gliickshormons Serotonin im Gehirn! Kreislauf-
beschwerden: ,Schwarz- werden vor den Augen*
bei schnellem Aufstehen, Kopfschmerzen nach
langerem Stehen, Ubelkeit unter Belastung (Sport),
anhaltender Kopfdruck, Migrane, Tinnitus, Kalte-
empfindlichkeit, Blasse, Einschlafen von Armen und
Beinen, Absacken des Blutdrucks mit Schwindel
und Sehstor-

ungen. Skelettschaden: Osteoporose (Schwund
der Knochenmasse) und Osteomalazie (Schmer-
zen aufgrund Erweichung der Knochen). All diese
Beschwerden beruhen vor allem darauf, dass bei
Vitamin D Mangel die Calciumbereitstellung im
Korper gestort ist. Mit der Folge der Verkrampfung
der Ringmuskeln.

VITAMIN D UND IMMUNSYSTEM

Vitamin D ist in der Lage, antimikrobiell

wirksame Substanzen zu bilden, z.B. das Catheli-
cidin, welches die Vermehrung des Tuberkulose-
bakteriums verhindert. Deshalb hat sich Vitamin D
in der Vorsorge und Therapie von Atemwegserkran-
kungen wie Asthma oder Tuberkulose bewahrt.
Allergien wie Heuschnupfen oder Sonnenallergie
konnen durch Vitamin D abgemildert oder geheilt
werden. Vitamin D Mangel erhoht das Risiko fiir
Autoimmunerkrankungen wie Multiple Sklerose und
verschiedene Krebsarten, vor allem fiir Darm- und
Brustkrebs, Typ 1 Diabetes oder Rheumatoide
Arthritis.

VITAMIN D UND SCHMERZ

Das Immunsystem ist mageblich am Schmerge-
schehen beteiligt.

Vitamin D verhindert die Synthese von entziin-
dungsférdernden Zytokinen, eine Schmerzlinderung
bei rheumatischen Muskel- und Gelenkschmerzen
resultiert aus der autoimmunen Wirkung von
Vitamin D.werden. Vitamin D Mangel erhoht das
Risiko fiir Autoimmunerkrankungen wie Multiple
Sklerose und verschiedene Krebsarten, vor allem
fiir Darm- und Brustkrebs, Typ 1 Diabetes oder
Rheumatoide Arthritis.

VITAMIN D UND DIABETES - Die natirliche
Bildung und Verwertung des Insulins wird wesent-
lich durch Vitamin D reguliert.

Vitamin D verbessert die Insulinempfindlichkeit der
Korperzellen und unterstiitzt somit die optimale
Einstellung beim Diabetes Typ 2.

VITAMIN D FUR SCHWANGERE,
STILLENDE UND KINDER

- Flir Mutter und Kind ist eine ausreichende

Vitamin D Versorgung von grofter Bedeutung! Das
fangt bei der Fruchtbarkeit von Frau und Mann
schon an. Frauen mit PCOS haben haufig einen
ausgepragten Vitamin D Mangel.
Schwangerschaftskomplikationen konnten mit einer
tagl. Einnahme von 4.000 |.E. deutlich verringert
werden. Das Immunsystem des Kindes hangt

vom miitterlichen Vitamin D Status ab. Kinder mit
Vitamin D Mangel hatten in Studien ein 4-fach
erhohtes Risiko fiir Typ 1 Diabetes. Stillende Mtter
brauchen 4.000- 6.000 I.E. taglich. Kindern, die

im Marz/ April einfach nicht mehr gesund werden
und den ganzen Winter inhalieren, fehlt Vitamin

D. Wachstumsschmerzen sind ein verl&ssliches
Vitamin D - Mangelsymptom.

DER OPTIMALE VITAMIN D SPIEGEL -
Unsere Messungen ergeben durchschnittliche
Vitamin D Spiegel von 18 ng/ml, im Winter sogar
nur 8-12 ng/ml. Bei Werten unter 10 spricht man
von schwerem Mangel. Werte unter 30 ng/ml
fordern chronische Erkrankungen und stdren das
Immun- und Herz/ Kreislaufsystem. Ein guter und
erstrebenswerter Vitamin D Spiegel liegt zwischen
40 und 60 ng/ ml. Dafiir ist in unseren Breiten bei
einem Kdrpergewicht von 70 kg eine tagl. Einnah-
me von 3.000 - 4.000 Einheiten notwendig. Wie viel
Sie tatsachlich einnehmen sollten, richtet sich nach
Ihrem Laborergebnis.

Die Dosis MACHT DAS GIFT! - Die Toxizitét
von Vitamin D als fettloslichem Vitamin wird zwar
haufig Ubertrieben, dennoch empfehlen wir eine
Bestimmung lhres Vitamin D Wertes und eine
individuelle Dosierung je nach Beschwerdebild und
Korpergewicht. Sie kennen ja unsere Philosophie:
4Fr jeden die beste Lésung!*

Wir sehen uns zum Vitamin D Test!

Und falls Sie ein Vitamin D Préaparat einnehmen,
bitte 3 Tage vor dem Test absetzen.

Sinnvoll ist es, den Spiegel in den Zellen zu messen
- nicht im Blut.

Ihe Tuixi Resch
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