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VITAMIN D

» Verschiedene Studien belegen
einen Zusammenhang von Vita-
min-D-Mangel im Kérper und
schweren Covid-19-Verlaufen.
Doch gerade jetzt im Winter
mangelt es an Sonne und damit
fehlt die Mdglichkeit, Vitamin D
in der Haut zu produzieren. Wa-
rum es nicht funktioniert, bei
einem Spaziergang bei sonni-
gem Winterwetter ,Vitamin D zu
tanken” und was man stattdes-
sen tun kann, erklart die Arztin
Dr. Sybille Freund aus Nierstein.

Dr. Sybille Freund
aus Nierstein.
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Wir leben in unseren
Hdusern quasi wie
in Hohlen und sind
eigentlich relativ
selten in der Sonne.

Sybille Freund

WAS STUDIEN
ZEIGEN

» Den Zusammenhang zwischen
Covid-19 und dem Vitamin-D-
Spiegel im Blut hat ein Forscher-
team der Universitatsklinik Hei-
delberg an 185 Patienten unter-
sucht. Dabei wurde festgestellt,
dass ein Vitamin-D-Mangel mit
mit einer 6-fach hoheren Ge-
fahr eines schweren Krank-
heitsverlaufs und einem circa
15-fach hoheren Sterberisiko
verbunden war. In der Studie
wurde als Vitamin-D-Mangel ein
Wert von unter 12 ng/ml Blutse-
rum definiert. Das entspricht den
Werten, die das RKI als Grenz-
wert angibt.

» Einer amerikanischen Studie
nach kann eine Vitamin-D-Sup-
plementierung akute Atemwegs-
infektionen reduzieren. Die For-
scher haben festgestellt, dass
das Risiko einer Infektion mit
Sars-CoV-2 mit steigendem
Vitamin-D-Spiegel sinkt. Da-
nach hatten diejenigen, die Vita-
min-D-Werte von weniger als 20
ng/ml aufwiesen, eine 54 Pro-
zent héhere Covid-19-Positivrate
als diejenigen, deren Werte im
Bereich zwischen 30 bis 34
ng/ml lagen. Noch geringer war
die Positivrate bei denen, die
Werte bis zu 55 ng/ml erreichten.

KRUSCHEL
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VITAMINE

» Dass Vitamine lebenswichtig
sind, steckt schon im Namen:
LVita" kommt aus dem Lateini-
schen und bedeutet ,Leben”.
Das Wort ,Amin” stammt aus
dem Englischen und bezeichnet
chemische Stoffe. Vitamine sind
chemische Stoffe, die dafir sor-
gen, dass unser Korper stark
bleibt und funktioniert. Es
gibt 20 verschiedene Vitamine.

Mehr von Kruschel gibt es
ﬁ unter www.kruschel.de

Von Ute Strunk

NIERSTEIN.  Bundesgesund-
heitsminister Jens Spahn hat
bei seiner Corona-Infektion auf
Vitamin D gesetzt und auch
SPD-Gesundheitsexperte Karl
Lauterbach rdt dazu, das Im-
munsystem mit dem Wirkstoff
zu stdrken. Ist Vitamin D tat-
sdchlich eine Wunderwaffe im
Kampf gegen Covid-19?

,Es gibt auf jeden Fall deutli-
che Hinweise darauf, dass es
eine wichtige Bedingung ist, um
schwere Verldufe zu vermei-
den®, sagt Dr. Sybille Freund.
Die Medizinerin hat sich in ihrer
privatdrztlichen Praxis in Nier-
stein auf ganzheitliche Medizin
spezialisiert. Vitamin D spielt
dabei eine wichtige Rolle. Bei
fast jedem ihrer Patienten unter-
sucht die Arztin den Vitamin-D-
Spiegel im Blut. Der Wirkstoff
spielt namlich nicht nur fiir den
Knochenstoffwechsel eine
wichtige Rolle. Er stdrkt laut
Freund auch das Immunsystem
und hilft so vor Infektionen zu
schiitzen. Vitamin D konne
aber auch Schlafstérungen ver-
mindern und Depressionen ab-
schwachen, vor Krebs schiitzen
und Allergieprobleme lindern.
Es kann - so die Medizinerin -
vor Bluthochdruck, Schlagan-
fall und Demenz schiitzen. Und
das ist nur ein Teil der Wirkun-
gen. Die Aufzdhlung konnte
noch eine Weile fortgesetzt wer-
den, was jedoch hier den Rah-
men sprengen wiirde.

Viele Studien belegen andere
Grenzwerte als das RKI

Bedenklich ist, dass laut Ro-
bert Koch-Institut (RKI) knapp
41 Prozent der Erwachsenen
mit Vitamin D unterversorgt
sind, 15 Prozent haben einen
Mangel. Nach Angaben des Ins-
tituts und anderer Fachgesell-
schaften liegt der Grenzwert fiir
eine normale Versorgung mit
Vitamin D bei 20 Nanogramm
pro Milliliter (ng/ml) Blutse-
rum. Die offizielle Empfehlung
lautet, dass erst bei einem Wert
von unter 12 ng/ml der Mangel
durch die Einnahme von Vita-
min-D-Tabletten behandelt wer-
den miisse.

Eine Richtlinie, die Sybille
Freund in keiner Weise bestati-
gen kann. Leider sei das RKI in
vielerlei Hinsicht nicht immer
auf dem neuesten Stand, kriti-
siert sie. ,Es gibt heute sehr,
sehr viele Studien, die belegen,
dass erst ab Werten von iiber 40
ng/ml Vitamin D eine ausrei-
chende Versorgung gegeben
ist“, betont sie. ,,Verschiedene
Stoffwechselvorgdnge im Kor-
per miissen richtig funktionie-
ren, und das tun sie ab
einem Wert von 40.“

Dabei greift die Medi-
zinerin auch auf ihre
jahrelange Erfahrung
zurlick. Diese Perspek-
tive werde beim Blick
auf Studien gerne {iber-
sehen. Arzte jedoch wiir-
den die Details, die in Studien
untersucht werden, im Groflen
einordnen, indem sie schauen,
ob die Daten zu den Sympto-
men und der Krankengeschich-
te eines Patienten passen.
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Wichtiger Helter im
Kampt gegen Corona?

Im Winter macht sich die Sonne rar — und damit auch der Vitamin-D-Gehalt im Kérper.
Eine Arztin gibt Tipps.

Das heifst nicht, dass
man definitiv vor
Corona geschiitzt ist,
aber Vitamin D ist ein
Faktor, der als wichtige
Grundlage da sein
muss — und der fehlt
vor allem im Winter.

Sybille Freund

VITAMIN

Ein Beispiel: Eine 38-jahrige
Patientin mit Depressionen liegt
mit einem Vitamin-D-Wert von
19,2 ng/ml sehr nah an dem
Wert, den das RKI als Normbe-
reich empfiehlt. Jedoch erst seit
die Patientin noch zusatzliches
Vitamin D einnimmt, hat sie
keine akuten Depressionen
mehr. ,,Das ist zwar nur ein Bei-
spiel, aber es zeigt, dass der
Normbereich von 20 ng/ml
eben nicht ausreicht“, sagt
Freund.

Wie kommt es nun aber dazu,
dass so viele Menschen so
schlecht mit Vitamin D versorgt
sind? Da nur wenige Lebensmit-
tel nennenswerte Mengen an
Vitamin D enthalten - fetter
Seefisch ware da zu nennen so-
wie Eier oder Pilze -, trdgt die
Erndhrung mit 10 bis 20 Prozent
nur einen kleinen Anteil zur
Versorgung bei. 80 bis 90 Pro-
zent werden mithilfe der UV-B-
Strahlung des Sonnenlichts in
der Haut selbst gebildet. In
Deutschland ist die fiir die kor-
pereigene Bildung benctigte
Strahlung allerdings nur von
Marz bis Oktober ausreichend
vorhanden. Entscheidend sei,
dass der UV-Index grofer als
drei ist, erklart Sybille Freund.
Dazu hat sie einen Tipp: Wenn
man in die Sonne geht und der
Schatten langer ist als die eige-
ne Korpergrofe, dann reicht der
UV-Index nicht aus. Sobald der
Schatten kiirzer ist als der eige-
ne Korper, funktioniert die Vita-
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Beim Hausarzt kann man seinen Vitamin-D-Spiegel im Blut

messen lassen.

min-D-Bildung. Jetzt im Herbst
und Winter wird aber selbst an
sonnigen Tagen nur ein UV-In-
dex von eins gemessen.

Sybille Freund empfiehlt je-
doch nicht nur im Winter, son-
dern das ganze Jahr iiber, Vita-
min D zu supplementieren.
Und auch dem Hinweis vieler
Experten widerspricht sie, dass
der Korper im Sommer im Fett-
und Muskelgewebe Vitamin-D-
Reserven fiir das Winterhalb-
jahr anlegt. Threr Erfahrung
nach ist das Vitamin nach spa-
testens vier Wochen aufge-
braucht. ,,Wir leben in unseren
Hausern quasi wie in Hohlen
und sind eigentlich relativ sel-
ten in der Sonne“, erkldrt sie
den Grund. Zudem seien die
letzten Sommer so heift gewe-
sen, dass viele Menschen auch

Foto: AdobeStock — jarun011

deswegen nicht gerne drauflen
waren. ,,Wenn man jedoch erst
nach 18 Uhr rausgeht, weil es
dann nicht mehr so heif ist,
dann ist der UV-Index nicht
mehr ausreichend. So kann es
paradoxerweise sogar im Som-
mer zu Vitamin-D-Mangel
kommen.“ Selbst in Ldndern
wie Italien und Spanien kommt
das sehr hdufig in der Bevolke-
rung vor.

In Brasilien kam es hingegen
aufgrund des Lockdowns wah-
rend der ersten Corona-Welle zu
Vitamin-D-Madngeln, verweist
die Arztin auf entsprechende
Studien. Diese belegen auch,
dass die schweren Covid-19-
Verldufe mit einem niedrigen
Vitamin-D-Spiegel korrelieren.

Vitamin-D-Mangel kann zu-
dem mit ein Grund dafiir sein,

Unser Korper bildet
unter Sonneneinstrah-
lung Vitamin D. Zudem
kann man iiber den
Verzehr bestimmter Le-
bensmittel wie Fisch,
Kaviar, Eier, Pilze,
Milchprodukte oder
auch Lebertran
Vitamin D aufnehmen.
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warum in den USA vor allem
Schwarze von schweren Covid-
19-Verlaufen betroffen waren.
In dunkler Haut wird ndmlich
nicht so viel Vitamin D produ-
ziert wie in heller Haut. Eine
weitere Risikogruppe fiir Vita-
min-D-Mangel sind Altere, da
sie aufgrund eingeschrankter
Mobilitat haufig nicht mehr ins
Freie gehen. Auferdem ldsst mit
zunehmendem Alter die Fahig-
keit der Haut nach, Vitamin D
zu produzieren.

Das scheint alles dafiir zu
sprechen, so schnell wie mog-
lich in der nachsten Apotheke
oder Drogerie ein Vitamin-D-
Praparat zu kaufen. Ganz so un-
eingeschrankt ~ will ~ Sybille
Freund das jedoch nicht besta-
tigen. Es gebe tatsdchlich Tab-
letten, die stark {iberdosiert sind
und 100000 i. E. (internationa-
le Einheiten) pro Kapsel enthal-
ten. Die gibt es zum Beispiel in
den USA. Das sei gefdhrlich,
denn in hohen Dosen einge-
nommen, kann Vitamin D to-
xisch wirken und zum Beispiel
zu Verwirrung, Bauchschmer-
zen oder Erbrechen fiihren.

Tipp fiir Daheim:
Online-Labortest

Deshalb rat Freund dazu, die
Vitamin-D-Einnahme  unter
drztlicher Kontrolle durchzu-
fiihren. Sie sagt aber auch, dass
es Dosierungen von etwa 2000
i. E. gibt, die vermutlich nicht
schaden wiirden, denn sogar
Sauglinge bekommen schon
1000 Einheiten pro Tag. ,Das
kann man machen, um wenigs-
tens ein bisschen was zu tun.
Ich wiirde aber dazu raten, den
Wert zwei-, dreimal kontrollie-
ren zu lassen und dann kennt
man seinen personlichen Be-
darf.“ Kostenpunkt der Vita-
min-D-Bestimmung beim Arzt:
circa 30 Euro.

Und sie hat noch einen Tipp
parat, falls man in der aktuellen
Corona-Situation den Arztbe-
such scheut: Es gibt auch Test-
kits, die man im Internet bestel-
len kann und mit denen man
sein Blut selbst zur Analyse in
ein Labor schicken kann. Den
Arztbesuch ersetze das zwar
nicht, denn man miisse auch
weitere Co-Faktoren wie Mag-
nesium oder Zink im Blick ha-
ben. So sei der Magnesiumspie-
gel ebenfalls sehr wichtig fiir
die Funktion von Vitamin D
und auch hier ist ein Mangel
sehr hdufig, doch man erhalte
mithilfe des Online-Labortests
zumindest einen ersten An-
haltspunkt auf seinen Vitamin-
D-Spiegel.

Sybille Freund will jedoch
nicht falsch verstanden wer-
den: Ein Allheilmittel sei Vita-
min D natiirlich nicht, aber es
sei eine Grundlage, damit alle
Stoffwechselvorgdnge im Kor-
per richtig funktionieren. Des-
halb sei es auch bei Covid-19
so wichtig, weil das Vitamin
eine Bedingung dafiir ist, dass
das Immunsystem ordentlich
funktioniert. ,Das heift nicht,
dass man definitiv vor Corona
geschiitzt ist, aber Vitamin D
ist ein Faktor, der als wichtige
Grundlage da sein muss - und
der fehlt vor allem im Winter.“
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