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VITAMIN-D-MANGEL

Zahlreiche Studien belegen, wie wichtig
die Vitamin-D-Versorgung fir ein
starkes Immunsystem ist. Noch
nie war dies so relevant wie
aktuell in der COVID 19-Pan-
demie. Folgendes Problem
stellt sich allerdings: Viele von
uns bilden nicht ausreichend
Vitamin D, da wir uns zu lange
in Innenrédumen aufhalten und die
Sonne meiden.

Quellen

rbeiten Sie in einem Biiro oder gehen einer Téatigkeit
Ain Innenrdumen nach? Falls ja, so wird sich die weite-

re Lektire fir Sie lohnen. Denn Sie gehdren in dem
Fall zu dem groBen Teil unserer Bevolkerung, der hochst-
wahrscheinlich nicht ausreichend Vitamin D produziert.
Dies liegt schlicht daran, weil Sie zu viel Zeit in geschlos-
senen Raumen verbringen und sich nicht der Sonne aus-
setzen. Zur Vitamin-D-Synthese ist Sonnenlicht allerdings
unabdingbar. Forscher erachten die Tatsache der fehlenden
Sonnenlichtexposition als problematisch, weil Vitamin D
hilft, die Immunabwehr zu regulieren. In den Wintermona-
ten ist die Sonne zu schwach, die Vitamin-D-Synthese kann
nicht erfolgen. Allerdings versprechen selbst die Sommer-
monate keinen Ausgleich, wenn auch in dieser Zeit die Son-
ne zu haufig gemieden wird. Kampagnen, die auf die Ge-
fahren der Sonneneinstrahlung aufmerksam machen, haben
dieses Problem weiter befeuert. Als Konsequenz meiden
viele Menschen die Sonne und wagen sie sich doch einmal
heraus, greifen sie haufig zu Sonnenschutzprodukten, die
ihrerseits die Vitamin-D-Produktion verhindern.

Wichtig fiir gute Immunfunktion

Eine Vitamin-D-Unterversorgung kann eine optimale Im-
munfunktion untergraben - fatal in Pandemiezeiten. Die Iro-
nie des Coronavirus liegt in seiner Unberechenbarkeit: Ob
ein vollig harmloser oder gar tddlicher Verlauf erfolgt, ist
kaum vorhersehbar. So ist manchen Erkrankten die bereits
erlebte Infektion wegen des asymptomatischen Verlaufs gar
nicht bewusst, wahrend andere an einem Beatmungsgerat
auf der Intensivstation um ihr Leben kdampfen. Die Reak-
tion des Immunsystems macht den Unterschied. Und hier
kommt Vitamin D ins Spiel. Studien konnten zeigen, dass
Vitamin D eine interessante Fahigkeit besitzt: Es kann das

Immunsystem ziigeln und den gefiirchteten Zytokinsturm
und die Hyperinflammation verhindern. Diese extrem star-
ken Reaktionen auf COVID 19 (und andere Infektionen) zer-
storen letztlich gesundes Gewebe in der Lunge, in Organen
und im Kreislaufsystem.

Zusammenspiel aus Starkung und Hemmung
von Abwehrmechanismen

Vitamin D ist kein Wundermittel. Es ist kein Impfstoff. Es
kann COVID 19 nicht heilen. Und doch konnten zahlreiche
Studien zeigen, dass Infizierte mit hoheren Vitamin-D-Spie-
geln weitaus besser mit der Infektion zurechtkommen als
jene mit bestehendem Vitamin-D-Mangel. Eine aktuelle
Metaanalyse', verdffentlicht im Mérz 2021 im The Lancet
Diabetes & Endocrinology, bietet handfeste Belege fiir die
wichtige Rolle von Vitamin D beim Schutz vor COVID 19.
Das verantwortliche Team, zu dem Forscher des Karolins-
ka Institutet in Stockholm, der Harvard Medical School in
Boston und der Queen Mary University in London gehdren,
erklart, dass die tdgliche Supplementierung mit Vitamin
D mehrere korpereigene antivirale Abwehrmechanismen
starke. Gleichzeitig schalte es potenziell schadliche Entziin-
dungsprozesse, die vom Immunsystem als Reaktion auf die
Infektion in Gang gesetzt werden, aus. Die Regulierung der
Immunantwort - die alles entscheidende Féhigkeit, die Vita-
min D so wertvoll macht.

42 % geringeres Risiko
Ihre neue Metaanalyse biete laut den Forschern den bis-
her umfassendsten wissenschaftlichen Nachweis fir die

1 Vitamin D supplementation to prevent acute respiratory infections: a systematic review and meta-analysis of aggregate data from randomised
controlled trials. The Lancet Diabetes & Endocrinology. 30. Marz 2021 DOI: https://doi.org/10.1016,/S2213-8587(21)00051-6

2 Trial of Vitamin D to Reduce Risk and Severity of COVID-19 and Other Acute Respiratory Infections (CORONAVIT)
https:/ /clinicaltrials.gov/ct2 /show/NCT04579640
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schiitzende Wirkung von Vitamin D gegen Atemwegsinfektionen. Basierend auf
den Ergebnissen schlussfolgert das Team, dass eine tégliche Supplementierung
mit Vitamin D das Risiko flir eine Atemwegsinfektion um 42 Prozent senken kon-
ne. Die Forscher betonen, dass die beste Wirkung mittels einer moderaten tag-
lichen Dosis erzielt wiirde; wéchentlich hochdosiertes Vitamin D sei dem unterle-
gen. Bei der Metaanalyse handelt es sich um die Fortsetzung einer friiheren, vor
vier Jahren veroffentlichten, Meta-Analyse von 25 wissenschaftlichen Studien. In
die neue Metaanalyse wurden weitere 18 Studien einbezogen, die Gesamtzahl
erhoht sich demnach auf 43. Professor Adrian Martineau von der Queen Mary
University erklart als beteiligter Wissenschaftler, dass Menschen unterschiedlich
auf die gleiche Dosis Vitamin D reagieren. Dies liege daran, dass eine Vielzahl
von Faktoren wie Hauttyp, Gene, Adipositas usw. die Art und Weise beeinflussen
kénnen, wie wir auf den Nahrstoff reagieren.

Britischer Test von Vitamin-D-Kapseln

In diesem Zusammenhang fiihrt die Queen Mary University seit dem vergan-
genen Jahr eine offene Studie? zu Vitamin D durch. Es soll untersucht werden,
ob eine tagliche Vitamin-D-Supplementierung wahrend der Winter- und Frih-
lingszeit gefdhrdeten Gruppen eine Schutzwirkung bietet. Uber 5.000 Briten
hatten sich uber einen freiwilligen Vitamin-D-Test durch Blutentnahme von der
Fingerkuppe fiir die Studie qualifiziert. Sie erhielten einen kostenlosen, sechs-
monatigen Vorrat an Vitamin-D-Pearls - kleine Gelatinekapseln mit Vitamin D3 in
Pflanzendl, hergestellt von der dénischen Firma Pharma Nord. Ziel dieser Studie
ist herauszufinden, ob die Vitamin-D-Préparate das Risiko und den Schweregrad
einer COVID-19-Infektion und anderer akuter Atemwegsinfektionen verringern.

Weitverbreitete Unterversorgung

Vitamin-D-Mangel ist existenter als zumeist gedacht. Die Arbeit im Biiro, zu viel
Zeit in geschlossenen Raumen - unser Alltag erschwert uns deutlich eine aus-
reichende Sonnenlichtexposition, um die empfohlenen Vitamin-D-Spiegel im Blut
zu erreichen. Die Ublichen Empfehlungen sehen etwa 50 nmol/I vor, immer mehr
Experten argumentieren allerdings, dass Spiegel von 75-100 nmol/I fiir einen
optimalen Schutz erforderlich seien. Auch die Erndhrung biete laut einer in der
Nutrients erschienenen recht neuen niederlandischen Studie keine zufrieden-
stellende Ausweich- oder Zusatzquelle fir Vitamin-D. Denn Verbraucher werden
heutzutage dazu angehalten, sich stérker pflanzlich zu erndhren und aufgrund
der Umweltbelastung auf Fleischkonsum zu verzichten. Da allerdings die bes-
ten aus der Erndhrung bezogenen Vitamin D-Ressourcen zuféllig tierischen Ur-
sprungs sind, wird hier eine Supplementierung mit Vitamin D umso relevanter. «
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