
Sorgenkind in Deutschland  

Никакой другой витамин 
не обсуждается сегодня 

так активно, как «солнечный 
витамин» D. Проведенное 
в 2008 году Национальное 
исследование потребления 
(Nationalen Verzehrstudie) 
показало, что 82% мужчин 
и 91% женщин не получают 
рекомендованной ежедневной 
нормы витамина D. При этом 
в группе риска, прежде всего, 
молодежь (86% молодых мужчин 
и 96% девушек) и пожилые люди 
(94% мужчин и 97% женщин).
Какова же норма потребления 
витамина D? Суточная 
норма, которую рекомендуют 
современные ученые, 
составляет от 4000 до 8000 I. E.
Употребление рекомендованной 
суточной нормы витамина может 
предотвратить возникновение 
таких серьезных заболеваний, 
как мультисклероз, диабет 
первого типа, рак грудной 
железы и рак кишечника. Витамин D 
необходим для предотвращения рахита, 
остеомаляции (вымывание минералов 
из костей, ведущее к остеопорозу и к 
переломам; группа риска – пожилые люди). 
Также у витамина D есть множество других 
важных функций.
Почему практически все население 
Германии нуждается в каждодневном 
приеме витамина D? Чем грозит недостаток 
«солнечного витамина» в организме? 
Где он образуется, какие продукты 
необходимо употреблять, чтобы восполнить 
его недостаток? Об этом читайте в 
статье, любезно предоставленной нам 
предприятием Pharma Nord, крупнейшим 
в Европе производителем витаминов и 
пищевых добавок. Кстати, специально для 
русскоязычных клиентов открыт интернет-
портал на русском языке, где вы можете 
ознакомиться с продукцией Pharma Nord и 
заказать себе необходимые витамины:

www.pharmanord.de/ru  
 
Über kein anderes Vitamin wird so viel 
diskutiert, wie über das Sonnenvitamin. 
Spätestens seit der Nationalen 
Verzehrstudie von 2008 ist bekannt, 
dass 82% der Männer und 91% der 
Frauen die empfohlene tägliche Zufuhr 
von Vitamin D nicht erreichen. Dabei 
ist der Anteil bei den Jugendlichen und 
jungen Erwachsenen (mehr als 86% der 
Männer und mehr als 96% der Frauen) 
und den Senioren mit 94% der Männer 
und 97% der Frauen am Höchsten. Diese 
Zahlen basieren auf den Empfehlungen 
der Deutschen Gesellschaft für 
Ernährung, die mit 20 µg oder 800 I.E. 
pro Tag sehr niedrig angesetzt sind. 
Moderne Wissenschaftler empfehlen 

eine tägliche Zufuhr von 4000 bis 8000 
I.E. um den Blutspiegel von Vitamin-
D-Stoffwechselprodukten auf einem 
Niveau zu halten, welcher Krankheiten 
wie Multiple Sklerose, Diabetes 
mellitus Typ 1, Brust- und Darmkrebs 
verhindern kann . Die niedrigere DGE- 
Empfehlung richtet sich nach der Menge 
die, benötigt wird, um die bekannte 
Vitamin-D-Mangelkrankheit Rachitis 
oder Osteomalazie zu verhindern. Doch 
Vitamin D hat viele weitere Funktionen im 
Organismus.
Vitamin D ist kein „vitales Amin“ daher 
Vitamin, sondern ein Prähormon. 
Dennoch hat sich der Begriff Vitamin D 
etabliert und wird beibehalten. 

Versorgungsituation in 
Deutschland 
In den Wintermonaten leiden mehr als 
30% der Deutschen an einem schweren 
Vitamin D-Mangel (< 10 ng/ml). 80% 
der Deutschen haben über das ganze Jahr 
gesehen ein Defizit. Im Sommer haben 
75% der Senioren einen leichten bis 
schweren Mangel. 
Da Deutschland in der nördlichen 
Hemisphäre liegt, ist die Stärke der UV-B 
Strahlung niedrig. Dies führt dazu, dass 
selbst in den sonnigen Monaten April bis 
September der UV-B Index oft unter 3 
liegt. Vitamin D kann aber erst ab einem 
Index von über 3 in der Haut gebildet 
werden. Nur von April bis September, bei 
sonnigem Wetter, zwischen 10.30 und 
16.30 Uhr ist der Index über 3. Tägliches 
Sonnenbaden im Sommer für 15 bis 30 
Minuten mittags ist am effektivsten, 
bei längerer Einstrahlung sinkt die 
Umwandlung in der Haut ab. Wichtig ist 
der Verzicht auf Sonnenschutzmittel, die 
uns zur Hautkrebsprophylaxe empfohlen 

werden. Zumindest die ersten 15 bis 
30 Minuten sollte ohne Sonnenschutz 
Vitamin D getankt werden, danach 
ist eincremen sinnvoll. Empfindliche 
Hauttypen müssen Vitamin D ergänzen, 
als positiver Nebeneffekt scheint eine 
gute Vitamin-D-Versorgung einen 
Sonnenbrand zu verhindern. 
Sonnenschutzfaktor 8 reduziert die 
Vitamin-D-Produktion um 95% und 
Faktor 15 um 99%. Menschen mit 
dunkler Hautfarbe, die in Deutschland 
leben, sind oft von einem Vitamin-D-
Mangel betroffen, denn das Farbpigment 
Melanin, wirkt wie ein natürlicher 
Sonnenschutz und mindert die Vitamin-
D-Produktion. 
Bei Messungen in unserer Praxis stellten 
wir fest, dass 84% der Patienten einen 
Mangel aufwiesen (< 30 ng/ml) und 25% 
einen extremen Vitamin D-Mangel
 (< 4 ng/ml) hatten.

Wer ist mangelgefährdet?
Die junge Generation verbringt viel Zeit 
an Computern, Spielekonsolen und geht 
wenig in die Sonne. Menschen die sehr 
viele Stunden in geschlossenen Räumen 
verbringen, sowie alte Menschen die 
generell ungern in die Sonne gehen 
oder in Heimen auf das Herausbringen 
durch Angehörige und Pflegepersonal 
angewiesen sind. Auch Menschen 
mit Adipositas haben einen erhöhten 
Vitamin-D-Bedarf, sowie Schwangere, 
Kinder, kranke Menschen, Menschen mit 
bedeckter Kleidung und Verschleierung, 
sowie stark pigmentierte Haut.
Eine Blockade der Cholesterinaufnahme 
durch Statine führt zu einem erheblichen 
Vitamin-D-Mangel. Auch Diuretika, 
Antidepressiva, Antieptileptika und 
Cortison reduzieren Vitamin D.
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Vitamin D Funktionen
Vitamin D reguliert mit Parathormon 
und Kalzitonin den Kalzium- und 
Phophatstoffwechsel. Die Zielorgane 
sind Dünndarm, Nieren, Knochen und 
Nebenschilddrüse. Es beugt Rachitis 
vor, weshalb Kinder nach der Geburt 
regelmäßig Vitamin D erhalten. Im 
Alter beugt es der Osteoporose und 
dem langsamen Verlust der Muskelkraft 
vor. Vitamin D regt die Bildung von 
Proteinen an, die die Immunkraft stärken. 
So ist es nicht verwunderlich, dass eine 
regelmäßige Vitamin D Einnahme das 
Risiko für Atemwegserkrankungen 
halbieren kann. Es wirkt vorbeugend 
bei Krebserkrankungen und reduziert 
die Zellteilung von Tumorzellen. 
Außerdem verhindert es die Bildung 
von Blutgefäßen für die Versorgung 
des Tumors und behindert dadurch das 
Tumorwachstum. Es verwundert 
daher nicht, dass Menschen mit 
niedrigem Vitamin-D- Spiegel 
überproportional häufig an Krebs 
erkranken.

Vitamin D reduziert die 
Ausbildung von Botenstoffen die 
den Blutdruck erhöhen. Es ist ein 
fettlösliches Antioxidans und wirkt 
so der Oxidation von Cholesterin 
und anderen Zellstrukturen 
entgegen. Es fördert die 
Ausschüttung von Insulin und 
schützt so vor Diabetes mellitus. 
Zusätzlich beeinflusst es den 
Serotoninstoffwechsel und beugt 
Depressionen vor. Vitamin D 
schützt den Fötus im Mutterleib 
vor Diabetes, Infektionen, 
Allergien und entzündlichen 
Hautkrankheiten.

Aufgrund seiner vielfältigen 
Wirkungen sind die Folgen 
eines Vitamin D-Mangels 
sehr verschieden und zum Teil 
schwerwiegend. Oft lohnt es 
sich den Vitamin D-Spiegel 
zu prüfen und anzuheben, um 
Medikamente zu reduzieren. 
Das Sterberisiko im Alter steigt 
um 47% bei einem leichten und 
um 83% bei einem schweren 
Mangel an. In der LURIC-Studie 
hatten die Teilnehmer über 
60 Jahre sogar eine 60-128% 
höhere Sterblichkeitsrate durch 
D-Mangel (Krebserkrankung, 
Apoplex, Herzversagen). In 
Deutschland könnten jedes Jahr 
20.000 Menschen durch eine gute 
Vitamin-D-Versorgung gerettet 
werden.

Vitamin D Therapie
Ziel ist, den Vitamin D Spiegel im 
optimalen Versorgungsfenster zu halten 
(> 45 ng/ml). Die Bestimmung ist sehr 
einfach mittels eines Bluttests. 
In klinischen Studien war die Gabe von 
700-1000 I.E. Vitamin D täglich nur bei 
50% der Teilnehmer effektiv. Bei 2000 
I.E. Vitamin D täglich erreichten 93% der 
Teilnehmer einen optimalen Blutwert von 
125 nmol/l. Anzustreben ist eine tägliche 
Dosierung von 2000 bis 4000 I.E (z.B. 
Vitamin D3 Pharma Nord D- Pearls 1520 
IE). Vitamin D ist fettlöslich, daher sind 
Kapseln mit Öl oder Fettanteil vorzuziehen. 
Die tägliche Dosis sollte bei einem Mangel 
auf zwei Dosen verteilt werden. Hochdosis-
Präparate mit einer einmal wöchentlichen 
Gabe von 20.000 I.E. scheinen nicht immer 
effektiv zu sein, dies könnte am Vergessen 
der Einnahme liegen. 

Bei einem erheblichen Mangel führte jede 
Erhöhung der täglichen Einnahme um 
1000 I.E. zu einem Anstieg des Spiegels 
um 10 ng/ml. Bei einem Spiegel > 30 
ng/ml war der Anstieg nur noch 8 ng/
ml, bei über 50 ng/ml nur noch 5 ng/ml.  
Dies bedeutet, die Verstoffwechselung von 
Vitamin D nimmt proportional mit dem 
steigenden Blutspiegel ab, die Dosis kann 
nach einiger Zeit reduziert werden.
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Достаточно ли 
витамина Д вы получаете?

Lesen Sie mehr unter: www.pharmanord.de 
und abonnieren Sie unseren Newsletter

Vitamin D-Mangel ist ein weit verbrei tetes Problem in Deutschland, das auch gesunde 
Personen betrifft. Mit Vitamin D3 Pharma Nord D-Pearls und seiner hohen Bioverfüg-
barkeit kann dieser Mangel behoben werden.

•  Zeigt eine deutliche Erhöhung des 25(OH)-Vitamin-D-Spiegels  
bei norwegischen Athleten nach einer vierwöchigen Einnahme1. 

•  Biologisch aktives Vitamin D3 gelöst in Olivenöl für eine optimale Resorption.

PZN 12511473 – 120 Kapseln 
Vitamin D3 Pharma Nord D-Pearls 
38 µg Vitamin D pro Kapsel

1Bauman, André Colin Klæboe, ”Effekt av vitamin D-tilskudd på 25(OH)D-status”, University Oslo,  July 2013.
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