Erkéltung durch Kalte?

Bei uns wird es nun bald herbstlich. Wie kommt es
eigentlich, dass wir im Herbst und Winter vermehrt
erkaltet sind?

Allein durch die Kalte werden wir nicht krank,
dazu bendtigt es die Viren, rund 200 verschiedene
Erkaltungsviren sind bekannt, darunter auch die
bekannten Rhinoviren. In etwa 40 % der Falle sind
es diese Viren, die den Schnupfen auslésen. Viren
sind immer im Spiel, eine Erkaltung ohne Viren ist
also unmaoglich!

Aber 20% aller Menschen tragen stets Erkaltungs-
viren mit sich rum, auch im Sommer. Warum trifft
es uns im Winter also haufiger?

Mit sinkender AuBentemperatur kihlt unsere
Korperoberflache aus, dadurch ziehen sich unsere
BlutgefaBe zusammen und die Durchblutung
nimmt ab. Eigentlich ist dies eine Schutzfunktion
unseres Korpers. Unser Korper soll vor Warmever-
lust geschutzt werden, damit unsere lebens-
wichtigen Organe weiterhin gut mit Warme entspannter und ausgeschlafener sein!
versorgt werden und nicht auskiihlen.

ABER..... durch diese gedrosselte Durchblutung
gelangen nun auch weniger Abwehrzellen in die
Schleimhaute. Jetzt haben die Erkaltungsviren ein
leichtes Spiel.

Auch das verringerte Sonnenlicht kann die
grippalen Infekte beglinstigen. Unsere Haut stellt
weniger Vitamin D her, auch das schwéacht unsere
Abwehr.

Aber eine Studie belegt, dass auch unser Lebens-
stil einen Einfluss auf unsere Abwehrfunktion hat.
Gut Gelaunte bekommen deutlich seltener eine
Erkaltung. Lasst uns also optimistischer,
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min D ist kein klassisches Vitamin,

sondern eine Hormonvorstufe. Daher nimmt

es eine Sonderstellung im Kérper ein und ist

wichtig flir viele verschiedene Funktionen.

Immer wieder wird dem Laien vermittelt,

dass er geniigend Vitamin D durch Sonnen-
strahlen in der Haut bildet. Doch Fakt ist, dass in
Deutschland im Winter der GroBteil der Bevolkerung
(80%) unterversorgt, im Sommer ein geringerer
Anteil im Mangel ist. Niemand kann in Deutschland
seinen Vitamin-D-Bedarf von Oktober bis Mérz (iber
die Sonne decken, da der erforderliche UV-B-Index
zu niedrig ist, um das Hormon in der Haut zu bilden.
Dies ist auch ein Grund fiir die haufigen Stimmungs-
schwankungen bis hin zu vermehrten Depressionen
im Winter, unter denen viele Menschen leiden.

Die wenigsten schaffen es aber auch im Sommer,
geniigend Vitamin D fiir die tagliche Versorgung

zu bilden. Denn mangelnder Sonnenschein, das
Tragen von Kleidung, das Verwenden von Sonnen-
schutzfaktoren und der seltene Aufenthalt in der
Mittagszeit in der Sonne verhindern die korper-
eigene Bildung. Menschen mit dunklerer Hautfarbe
bendtigen eine starkere Sonnenbestrahlung um die
gleiche Menge an Vitamin D zu bilden wie hellhdu-
tige Personen, allerdings sind diese schneller von
einem Sonnenbrand geféhrdet. Dabei braucht jeder
taglich mindestens 2000 IE Vitamin D (z.B. Vitamin
D3 Pearls von Pharma Nord), um alle abhéngigen
Korperfunktionen aufrechtzuhalten. Wer zwischen
10.30 und 16.30 Uhr von April bis September keine
Zeit zum Sonnenbaden hat (Viertelstunde taglich
ohne Sonnencreme und in Badekleidung reicht),
oder sehr sonnenempfindliche Haut hat, sollte eine
Nahrungsergénzung mit Vitamin D3 durchfiihren. In
den Wintermonaten muss jeder hierzulande Vitamin
D3 ergénzen, denn Uber die Nahrung ist der Bedarf
ebenfalls nicht zu decken.

Warum kdnnen wir nicht auf Vitamin D verzichten?
Vitamin D ist ganz entscheidend fiir unsere Immun-
funktionen und schiitzt vor zahlreichen Erkrankun-

gen. Je besser die tagliche Versorgung ist, umso
weniger akute und chronische Erkrankungen treten
auf. Viele Frauen haben einen Mangel, wenn sie
schwanger werden und gleichen diesen nicht aus, |
da die Vorsorge nur Folsdure und Eisen vorsieht.
Dabei ist die Hormonvorstufe ebenfalls wichtig fiir
eine gesunde Schwangerschaft ohne Friihgeburten
und Komplikationen der Mutter, wie Schwanger-
schafts- oder Wochenbett-Depression. Das entste-
hende Kind bildet in dieser Zeit sein Immunsystem
aus, da ist Vitamin D wirklich unverzichtbar, um vor
chronischen Erkrankungen wie Allergien, Asthma,
Diabetes mellitus Typ |, Schizophrenie, Multiple
Sklerose zu schiitzen. Neugeborene und Sauglinge
werden mittlerweile flr zwei Jahre taglich mit
Vitamin D versorgt um vor Rachitis, der Vitamin-D-
Mangelerkrankung des Kindes mit Verformung der
Knochen, vorzubeugen. Allerdings schiitzt diese
Dosis nur vor Rachitis, deckt aber ebenfalls nicht
den téglichen Bedarf. Ab dem dritten Lebensjahr
miissten sich die Eltern selber um eine Vitamin-D-
Versorgung des Kindes kiimmern, doch viele wissen
nicht, wie wichtig es fiir das Wachstum der Knochen
und der Muskulatur ist. Dieser Umstand wird durch
eine représentative Stichprobe des Kinder- und

Jugendgesundheitssurveys (KiGGS) bestitigt. Weibliche
Kleinkinder im Alter bis 2 Jahren wiesen einen durchschnitt-
lichen Spiegel (25-OH-D3) von 23 ng/ml und méannliche von
24,5 ng/ml auf. Mit zunehmendem Alter sinkt der Spiegel bei
Jungen (14-17 J) auf 14,2 ng/ml und bei den Médchen (11-13 J)
auf 13,7 ng/ml ab. Der durchschnittliche Vitamin-D-Spiegel
liegt in Deutschland mit Erwachsenen bei 16 ng/ml' - alles
unter 20 ng/ml bedeutet ein starker Mangel.

Vitamin D sorgt fiir eine gute Schutzbarriere der Haut und
Schleimhaut vor Bakterien, Viren, Pilze und Giftstoffe.

Es schiitzt die BlutgefiBe vor Verkalkung und Herzerkran-
kungen. Es verhindert zahlreiche Autoimmunerkrankungen,
verhindert Knochenbriichigkeit und Sportverletzungen, beugt
einer Krebsentstehung, sowie einer Metastasenbildung vor.
Dafiir sollte der 25-OH-D3-Spiegel iiber 40 ng/ml liegen.

Eine tigliche Nahrungsergénzung ist fiir alle Funktionen
entscheidend.
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