Was kostet die Untersuchung?

Vitamin D3=25-0H-Cholecalciferol

Vitamin D-Konzentration im Blut
Magliche
12-30ng/mi Unterversorgung
30-100ng/ml Alilsremhende
ersorqung

>100ng/ml Uberdosierung

(Toxizitat moglich)

Quelle: Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung 2012
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Vitamin D

Die Saule Ihrer Gesundheit

Eine Liste der haufigsten individuellen
Gesundheitsleistungen liegt Ihrem Arzt vor.

Fragen Sie lhren Arzt nach weiteren Broschiiren
und stellen Sie Ihr personliches
Gesundheitsvorsorgeprogramm zusammen.
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Sehr geehrte Patientin,
sehr geehrter Patient,

Vitamin D verbinden die meisten Menschen mit D|abetes.me|||tus Typ2

der Sonne. Es bildet sich unter Einfluss von Herz-Kreislauferkrankungen
Sonnenlicht in der Haut bzw. kann tiber + schwaches Immunsystem
bestimmte Lebensmittel aufge- . schlechtere.Gehlrnlelstung
nommen werden. Allerdings ist » Depressionen

eine ausreichende Versorgung Wie erkenne ich einen
mit Vitamin D ausschliefslich Vitamin D-Mangel?

gberhdiFe ELnéhtrl;n% (bspw. Ein Vitamin D-Mangel kann ver-
FUJEtC tl$|C dml P’? em schiedene Erkrankungen auslo-
ettanteil oder Pilze) sen und sich ebenso in verschie-

schwierig. Insgesamt leiden -
in Deutschland etwa 30 bis denen Symptomen zeigen:

50 Prozent der Bevolkerung
an einer mangelhaften Vita-
min-D-Versorgung.

Welche Risiken birgt ein Mangel?
Unzureichender Knochenaufbau

« Haufige Infekte / Erkaltungen
« Abgeschlagenheit / Miidigkeit
Muskelschwache/-schmerzen

Was ist Vitamin D und wofiir Doch sind diese  Symptome so

wird es benotigt? unspezifisch, dass sie haufig tiberhaupt nicht
«  Esistfettloslich und wirkt im Korper wie wahrgenommen werden. Ein Zusammenhang mit
ein Hormon einem Vitamin D-Mangel wird oft nur durch eine Blut-
Fordert die Aufnahme von Calcium und damit untersuchung, in welcher der Vitamin D-Spiegel gemessen
verbunden die Hartung der Knochen (wichtige wird, festgestellt. Im Anschluss kann Ihre Arztin bzw. Ihr

Funktion!) Arzt mdgliche notwendige MafSnahmen angehen.
Es wird haufig in Tablettenform als Nahrungs-

erganzung gegeben
Ein chronischer Mangel kann bei Kindern zu einer

Wie decke ich meinen Vitamin D-Spiegel?*
Neben der Einbindung von Vitamin D-haltigen Speisen in
Rachitis, bei Erwachsenen zu Osteomalazie (bei- Ihrep Ernéhrungsplqn qnd gqfl. T;bletten eur N'ahrungs-
des eine gestirte Mineralisation der Knochen) erganzung ist der wichtigste Faktor: Sonnenlicht!

9
fiihren. Der menschliche Korper ist fahig mittels Sonneneinstrah-
lung selber Vitamin D zu produzieren. Als Faustformel gilt:
Mindestens dreimal pro Woche 15 Minuten ,Sonnenbaden”
fur Gesicht und Hande reicht bereits aus.

Langer sollte das ungeschiitzte Sonnenbad nicht sein, um
die Haut vor Sonnenbrand zu schiitzen.

Vitamin D-Check -
wann sind Sie besonders gefahrdet?

Ein Risiko flr einen Mangel besteht fiir

Personen, die wenig im Freien
unterwegs sind

Personen mit dunklem Teint
Personen mit Zoliakie, Pankreatitis,
Darmresektion oder Cystischer Fibrose
Altere Menschen (> 50 Jahre)
Werdende Mitter

Sauglinge und Kleinkinder
Vegetarier

In nordlichen Breitengraden lebende
Personen (z.B. Deutschland)

In den Wintermonaten




