H WMKaKon gpyron BUTaMUH

He 0BcyxaaeTcs ceroaHs

TaK aKTUBHO, KaK «COMHEYHbIN
ButamuH» D. MpoBeseHHOe

B 2008 rogy HauwmoHansHoe
nccnegoBaxne notpebnexns
(Nationalen Verzehrstudie)
nokasano, 4to 82% MyX4uH

1 91% XEHLLWH He nomyyaT
PEKOMEHIOBAHHO EXXeHEBHON
Hopwmbl BUTamuHa D. lMpu atom

B rpynne pucka, Npexae BCero,
Monogaexb (86% MonogbIX MyX4uH
1 96% AeByLUEK) U NOXKUIbIE MH0AM
(94% My)4mnH 1 97% KeHLLKH).
KakoBa xe Hopma noTpebneHus
BuTamuHa D? CyTouHas

HOpMa, KOTOPYH0 PEKOMEHYIOT
COBPEMEHHbIE yYeHble,
coctasnsiet ot 4000 no 8000 I. E.
YnotpebneHue pekoMeH0BaHHOM
CYTOYHOW HOPMbI BUTAMUHA MOXET
NpeLoTBPaTUTL BO3HUKHOBEHNE
TaKux cepbesHbIx 3abonesaHn,
kak MynbTUCKNepos, amabet
nepBoro Tuna, pak rpyaHomn
Xenesbl v pak kuweyHuka. Butamux D
Heobxoaum Ans NpeaoTBpaLLeHUs paxuTa,
ocTeoMansyum (BbIMbIBaHNE MUHEPAroB

13 KOCTEM, BeayLLee K 0CTEONoposy 1 K
nepeniomam; rpynna pucka — noxurnble noan).
Taioke y BuTaMuHa D eCTb MHOXECTBO Apyrux
BaXKHbIX (OYHKLWIA.

[MoyeMy npakTMyeckn Bce HaceneHne
'epMaHuu HyXOaeTcs B KaXA0AHEBHOM
npveme ButamuHa D? Yem rpoant HegocTaTok
«COMHEYHOTO BUTaMMHAY B OpraHu3me?

I'ae oH obpasyeTcs, kakue NPoAyKTbI
Heobxoanmo ynoTpebnsTh, YTOObI BOCMOMHUTL
ero HegocTaTtok? O6 3TOM YnTaiiTe B

cTaTbe, No6e3Ho NpeSoCTaBNEHHON Ham
npeanpustuem Pharma Nord, kpynHeAwmm

B EBpone npoussoguTenem BUTamMmmnHoOB
nuweBbix obaBok. Kctatu, cneumansHo 4ns
PYCCKOSA3bIYHbIX KIIMEHTOB OTKPBIT MHTEPHET-
nopTan Ha pycckoM 5i3blke, TAe Bbl MOXETE
03HaKOMMTbCS ¢ Npogykunern Pharma Nord 1
3aka3atb cebe HeobXxoaNMble BUTAMUHI:

www.pharmanord.de/ru

Uber kein anderes Vitamin wird so viel
diskutiert, wie tiber das Sonnenvitamin.
Spétestens seit der Nationalen
Verzehrstudie von 2008 ist bekannt,
dass 82% der Ménner und 91 % der
Frauen die empfohlene tégliche Zufuhr
von Vitamin D nicht erreichen. Dabei
ist der Anteil bei den Jugendlichen und
jungen Erwachsenen (mehr als 86 % der
Manner und mehr als 96 % der Frauen)
und den Senioren mit 94 % der Ménner
und 97 % der Frauen am Héchsten. Diese
Zahlen basieren auf den Empfehlungen
der Deutschen Gesellschalt fiir
Erndhrung, die mit 20 pg oder 800 LE.
pro Tag sehr niedrig angesetzt sind.

|28 Moderne Wissenschaftler empfehlen
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eine tagliche Zufuhr von 4000 bis 8000
L.LE. 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-
Emplehlung richtet sich nach der Menge
die, benotigt 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 Prahormon.
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 tiber das ganze Jahr
gesehen ein Defizit. Im Sommer haben
75% der Senioren einen leichten bis
schweren Mangel.

Da Deutschland in der nérdlichen
Hemisphére liegt, ist die Starke der UV-B
Strahlung niedrig. Dies fiihrt 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 {iber 3 in der Haut gebildet
werden. Nur von April bis September, bei
sonnigem Wetter, zwischen 10.30 und
16.30 Uhr ist der Index tiber 3. Tagliches
Sonnenbaden im Sommer fiir 15 bis 30
Minuten mittags ist am effektivsten,

bei langerer Einstrahlung sinkt die
Umwandlung in der Haut ab. Wichtig ist
der Verzicht auf Sonnenschutzmittel, die
uns zur Hautkrebsprophylaxe empfohlen
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werden. Zumindest die ersten 15 bis
30 Minuten sollte ohne Sonnenschutz
Vitamin D getankt werden, danach

ist eincremen sinnvoll. Empfindliche
Hauttypen miissen Vitamin D ergédnzen,
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 natiirlicher
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 mangelgefdhrdet?
Die junge Generation verbringt viel Zeit
an Computern, Spielekonsolen und geht
wenig in die Sonne. Menschen die sehr
viele Stunden in geschlossenen Raumen
verbringen, sowie alte Menschen die
generell ungern in die Sonne gehen

oder in Heimen auf das Herausbringen
durch Angehorige und Pllegepersonal
angewiesen sind. Auch Menschen

mit Adipositas haben einen erhéhten
Vitamin-D-Bedarf, sowie Schwangere,
Kinder, kranke Menschen, Menschen mit
bedeckter Kleidung und Verschleierung,
sowie stark pigmentierte Haut.

Eine Blockade der Cholesterinaufnahme
durch Statine fiihrt zu einem erheblichen
Vitamin-D-Mangel. Auch Diuretika,
Antidepressiva, Antieptileptika und
Cortison reduzieren Vitamin D.



Vitamin D Funktionen
Vitamin D reguliert mit Parathormon
und Kalzitonin den Kalzium- und
Phophatstoffwechsel. Die Zielorgane
sind Diinndarm, Nieren, Knochen und
Nebenschilddriise. Es beugt Rachitis
vor, weshalb Kinder nach der Geburt
regelmaflig 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 starken.

So ist es nicht verwunderlich, dass eine
regelmaflige Vitamin D Einnahme das
Risiko fiir Atemwegserkrankungen
halbieren kann. Es wirkt vorbeugend
bei Krebserkrankungen und reduziert
die Zellteilung von Tumorzellen.
Auflerdem verhindert es die Bildung
von Blutgefafien fiir die Versorgung
des Tumors und behindert dadurch das
Tumorwachstum. Es verwundert
daher nicht, dass Menschen mit
niedrigem Vitamin-D- Spiegel
tiberproportional haufig an Krebs
erkranken.

Vitamin D reduziert die
Ausbildung von Botenstoffen die
den Blutdruck erhéhen. Es ist ein
fettlosliches Antioxidans und wirkt
so der Oxidation von Cholesterin
und anderen Zellstrukturen
entgegen. Es fordert die
Ausschiittung von Insulin und
schiitzt so vor Diabetes mellitus.
Zusétzlich beeinflusst es den
Serotoninstoffwechsel und beugt
Depressionen vor. Vitamin D
schiitzt den Fotus im Mutterleib
vor Diabetes, Infektionen,
Allergien und entziindlichen
Hautkrankheiten.

Aufgrund seiner vielfaltigen
Wirkungen sind die Folgen
eines Vitamin D-Mangels

sehr verschieden und zum Teil
schwerwiegend. Oft lohnt es
sich den Vitamin D-Spiegel

zu priifen 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 tiber

60 Jahre sogar eine 60-128 %
hohere Sterblichkeitsrate durch
D-Mangel (Krebserkrankung,
Apoplex, Herzversagen). In
Deutschland konnten jedes Jahr
20.000 Menschen durch eine gute
Vitamin-D-Versorgung gerettet
werden.

Vitamin D, Pharma Nord D-Pearls

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 L.E. Vitamin D taglich nur bei
50% der Teilnehmer effektiv. Bei 2000

L.E. Vitamin D téglich erreichten 93% der
Teilnehmer einen optimalen Blutwert von
125 nmol/l. Anzustreben ist eine tégliche
Dosierung von 2000 bis 4000 L.E (z.B.
Vitamin D3 Pharma Nord D- Pearls 1520
[E). Vitamin D ist fettloslich, daher sind
Kapseln mit Ol oder Fettanteil vorzuziehen.
Die tagliche Dosis sollte bei einem Mangel
auf zwei Dosen verteilt werden. Hochdosis-
Praparate mit einer einmal wochentlichen
Gabe von 20.000 L.E. scheinen nicht immer
effektiv zu sein, dies kdnnte am Vergessen
der Einnahme liegen.
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Bei einem erheblichen Mangel fiihrte jede
Erhohung der taglichen Einnahme um
1000 L.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 itber 50 ng/ml nur noch 5 ng/ml.
Dies bedeutet, die Verstoffiwechselung von
Vitamin D nimmt proportional mit dem
steigenden Blutspiegel ab, die Dosis kann
nach einiger Zeit reduziert werden.

Info zu den Autoren:

www.ensign-ohg.de

Nathalie Schmidt
www.Energie-Lebensberatung.de
www.facebook.com/Nathalie.Schmidt.
Energie

Dr. med. Edmund Schmidt
www.Praxis-Schmidt-Ottobrunn.de
www.facebook.com/Vitalstoffinformation

Vitamin Ds
Pharma Nort
D-Pearls’
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BuTaMmuHa /[l Bbl nonyvyaere?

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

e Zeigt eine deutliche Erhohung des 25(0H)-Vitamin-D-Spiegels

bei norwegischen Athleten nach einer vierwdchigen Einnahme'.

Lesen Sie mehr unter: www.pharmanord.de

und abonnieren Sie unseren Newsletter

'Bauman, André Colin Klaeboe, "Effekt av vitamin D-tilskudd pa 25(0OH)D-status’; University Oslo, July 2013.

e Biologisch aktives Vitamin D; geldst in Olivendl flir eine optimale Resorption.

Qualitatsprodukte von

Pharma Nord

...die mit dem goldenen Morser
0800-1122525
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