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SERIE: VITAMINE, MINERALIEN, SPURENELEMENTE (7)

Das «sonnenhungrige» Vitamin D
sorgt fiir den Knochenbau

Sonnenlicht wurde zu allen Zeiten mit Gesundheit und
Wohlergehen in Verbindung gebracht. Und wer sehnt sich
auch heute, in der Ara des Ozonlochs und der gefahrlichen UV-
Strahlung, nicht nach Sommer, Sonne und braungebrannter
Haut? Solange man sich nicht sinnlos «braten» lasst, ist das
auch in Ordnung, denn manches Vitamin scheut das Licht, nicht
aber Vitamin D. Vitamin D ist zwar nicht der Stoff, aus dem die
Braune ist, aber es sorgt fir die Aufnahme von Calcium und
Phosphat aus dem Darm und deren Einlagerung in den Kno-
chen, was fiir das Knochenwachstum sehr wichtig ist.

Die Symptome eines Vitamin-D-Mangels bei Kindern sind
als Rachitis zu trauriger Berihmtheit gelangt: Durch das Fehlen
von Vitamin D entsteht eine Storung des Knochenkalkstoff-
wechsels, 'so dass die kindlichen Knochen zu weich bleiben,
sich zu X- oder O-Beinen deformieren, Missbildungen des
Beckens und Brustkorbs oder Wirbelsaulenverkrimmungen
entstehen konnen. Ausserdem ist das Wachstum der Zihne ver-
zogert.

Diese Symptome sind frither hiaufig epidemieartig unter den
Kindern aus benachteiligten sozialen Verhiltnissen, besonders
in Grossstidten wie Berlin und Wien wihrend und nach den bei-
den Weltkriegen aufgetreten. Dabei entdeckten Arzte, dass Kin-
der, die einer milden UV-Strahlung ausgesetzt waren, rasch ge-
sund wurden. Damit war man dem Vitamin D auf der Spur: In
der Sonne wandelt sich eine wirkungslose Vorstufe des Vitamins
in wirksames Vitamin D um. Bereits 10-15 Minuten Sonnen-
einstrahlung auf Arme und Gesicht reichen pro Tag aus, um
einen Mangelzustand zu verhindern. Also nichts wie raus, auch
wenn es draussen noch richtig winterlich kalt ist!

Die kinstliche Zufuhr von Vitamin D ist nicht unproblematisch
und kann bei langer Einnahmedauer zu tibermassigen Kalkablage-
rungen in den Blutgefissen und Nieren, Missbildungen der Zihne und
anderem fiihren, wihrend der tigliche Spaziergang eine «Vitamin-D-
Vergiftung» nattirlich niemals bewirken kann. Voraussetzung fir die
ausreichende Versorgung mit dem «Lichtvitamin» ist eine Erndhrung,
die gentigend Vorstufen des Vitamins enthilt, insbesondere Hefe, Pil-
ze, Eidotter, Milchprodukte und Fische.

Wenn Sie an Vitamin-D-Mangel leiden, also zum Beispiel Muskel-
schmerzen fiihlen, eine Muskelschwiche Ihrer Beinmuskulatur oder
Erweichung Ihrer Knochen festgestellt wird, dann sollten Sie mehr an
die Sonne gehen und im Winter eventuell zusitzlich Vitamin-Prapara-
te unter drztlicher Kontrolle einnehmen.

Ein Hund ist das beste
Mittel, um den tag-
lichen «<Sonnenbedarf»
zu decken.

Da wir mit der natiirtichen
Nabrung so viele verschiede-
ne lebenswichtige Vitamine
und Vitalstoffe aufnebmen
konnen und miissen, ist es
ganz wichtig, sich nicht ein-
seitig, sondern moglichst
breitgefiichert, aber wertvoll,
d.b. naturbelassen und
volhwertig zu erndibren.
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