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Experte im Interview SEITE 4
Uber den Wert von Vitamin D, die Rolle
der Sonne und Nahrstoffpraparate.

Power-Stoff. Warum das Sonnenvitamin
fiir unseren Korper so wichtig ist und welche
gesundheitlichen Risiken ein Mangel birgt.
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Mikronadhrstoffe. Vitamine, Mineral-
stoffe und Spurenelemente sind fiir
unseren Korper lebensnotwendig.

ie stecken in Hiilsen-
S frichten,  Fischfilets

und Kohlkopfen —unse-
re Nahrungsmittel sind voll
mit wertvollen Mikronahr-
stoffen. Wichtig ist das des-
halb, weil sie dafiir sorgen,
dass im Korper alles rund
lauft. Vitamine und Minerali-
eniibernehmendabeiunend-
lich viele Aufgaben im
Organismus. Sie stabilisie-
ren beispielsweise unsere
Nerven, sind an den meisten
Korperfunktionen beteiligt
und ein wichtiger Bestand-
teil sdmtlicher Stoffwechsel-
prozesse. Obwohl Mikro-
néhrstoffe nur in sehr klei-
nen Mengen bendtigt wer-
den, gehoren sie zu den essen-

ziellen  Nahrungsbestand-
teilen. Ohnesiekonnten zahl-
reiche  Normalfunktionen

wie Wachstum oder Energie-
produktion nicht stattfin-
den. Zudem schiitzen sie uns
vor schadlichen Einfliissen.
Dabeibildenwasser-und fett-
16sliche Vitamine ein effizi-
entes Netzwerk gegen freie
Radikale, die die DNA schidi-
gen konnen und im
schlimmsten Fall zu Krebs
fithren.

Besondere = Bedeutung
hat neben der Folsiure,
welche die Zellgesundheit
fordert, auch eine ausrei-
chende Versorgung mit dem
Sonnenvitamin D, das an vie-
len Stoffwechselprozessen
beteiligt ist. Zudem sorgt es
fiir eine ausreichende Kno-
chenmineralisierung, da Vi-
taminD dieaktive Absorption
von Kalzium férdert und da-
mit fiir gute Knochenstabili-
tatsorgt. Andere Mineralstof-
fe hingegen, etwa Magnesi-
um, regulieren das Zusam-
menziehen und Erschlaffen
der Muskulatur und sind an
derEnergiebereitstellungder
Zellen beteiligt, wahrend bei
der Sauerstoffversorgung FEi-
sen eine zentrale Rolle

element an Himoglobin ge-
bunden und wird mit dessen
Hilfe zu den Zellen transpor-
tiert. Auch zwei weitere Spu-
renelemente, Selen und Jod,
spielen im Stoffwechsel eine
zentrale Rolle. Gemeinsam
mit Eisen sind die beiden
essenziell fiir die Schilddrii-
senfunktion.

Unterversorgung
Fehlen einer oder mehrere
dieser Stoffe {iber einen
langeren Zeitraum, bilden
sich Mangelerscheinungen,
die die unterschiedlichsten
Organe betreffen konnen.
Jedes Vitamin, jeder
Mineralstoff und jedes Spu-
renelement hat einen emp-
fohlenen Referenzwert. Er
gibt die Tagesdosis an, um
den Nahrstoffbedarf zu
decken. Im Normalfall neh-
men wir durch eine ausrei-
chende und ausgewogene
Erndhrung geniigend Mikro-
nahrstoffe zu uns. Erndhren
wir uns einseitig oder ist
unser Korper Belastungen
ausgesetzt, kann es zu Man-
gelerscheinungen kommen.
Das Tiickische daran: Oft
spliren wir diesen Mangel
nicht sofort. Zum einen sind
die Anzeichen oft sehr dif-
fus, zum anderen werden
die vorhandenen Mikronahr-
stoffefiirdieakutiiberlebens-
notwendigen Aufgaben und
Organe eingeteilt. Die ande-
ren Korperfunktionen, wel-
che nicht mit dem unmittel-
baren Uberleben zu tun ha-
ben, landen vorerst auf der
Warteliste. Passiert dies iiber
einen ldngeren Zeitraum,
konnen sich daraus jedoch
ernsthafte gesundheitliche
Probleme entwickeln.
UnserKorperistzwareine
Wundermaschine, kann
aber leider die meisten Mik-
rondhrstoffe nicht von sich
ausbilden. Erist daher aufei-
ne ausreichende Zufuhr von
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Fiir dié Bildung von Vitamin D im Korper ist Sonne notig. Da diese aber nicht ausfeichend zur Verfﬁgung steht, kommt es zu Untervérsorgungen
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D ist eine Ausnahme: Durch
Sonnenlicht kann der Kor-
per den Mikronéhrstoff her-
stellen. Allerdings sind in un-
seren Breitengraden die kli-

nicht ideal — und so leiden 80
Prozent der Bevolkerung an
einer Unterversorgung mit Vi-
tamin D. In den vergangenen
Jahren hat sich bei zahlrei-

tersuchungendessen Wichtig-
keit fiir die Gesundheit he-
rausgestellt. Weil die Anzei-
chen moglicher Méangel von
Mikronédhrstoffen im Korper

sind, empfiehlt sich ein Test.
Dadurch weil man, ob der
Korper ausreichend versorgt
ist oder man besser zu einem
ergidnzenden Nahrstoffprépa-
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Mit Nahrstoff-
Praparaten
kann jeder
die optimale
Vitamin-D-
Versorgung
erreichen
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Vitamin D. Fiir ganzheitliche Gesundheit ist die Bereitstellung des Mikronahrstoffes essenziell

Sonnenvitamin  immer

mehr in den Fokus der
Medizin geraten. Vitamin D
hat eine Schliisselfunktion,
denn es ist an Tausenden
von Regulierungsvorgangen
in den menschlichen Korper-
zellen beteiligt. Deshalb er-
hoht ein Vitamin-D-Mangel
das Krankheitsrisiko erheb-
lich. Vor allem in der kalten
Jahreszeit wird eine ausrei-
chendeVitamin-D-Zufuhroft
zum Problem. Grund: Die
Sonnestehtindennoérdlichen
RegionenderErdeviel zu tief,
um flireine ausreichende UV-
Strahlung zu sorgen. Genau
darauf ist unser Organismus
jedoch angewiesen, denn
das Sonnenvitamin wird fast
zur Génze in der Haut gebil-
det — jedoch nur unter dem
Einfluss von Sonnenlicht, ge-
nauer: von UV-B-Strahlung.
Undselbstim Sommeristeine
ausreichende  Versorgung
nicht gewahrleistet. Bereits
ab einem LSF 30 kann die
korpereigene  Vitamin-D-
Synthese um {iber 95 Pro-
zent blockiert sein. Da Son-
nenschutz besonders wich-
tig ist, empfiehlt sich des-

I ndenletztenJahrenistdas

mermonate die Einnahme
von Vitamin-D-Praparaten.

Zudem ist es nur be-
grenzt speicherbar, etwa
vier bis fiinf Wochen. Ein aus-
reichender und stabiler Vita-
min-D-Haushalt ist jedoch
Grundvoraussetzung fiir
ganzheitliche Gesundheit.
Eine wertvolle Erkenntnis,
denn lange Zeit galt das Son-
nenvitamin als reines Kno-
chenvitamin. Die Forschung
der letzten Jahre zeigt je-
doch, dass Vitamin D viel
mehr Potenzial aufweist und
zahlreiche andere Prozesse
imKorpermitbeeinflusstund
reguliert. Heute weil3 man,
dass es in nahezu allen Orga-
nen und Geweben Vitamin-
D-Rezeptoren gibt, wodurch
das einzigartige Vitamin
weitreichende ~ Auswirkun-
gen auf die Stoffwechselpro-
zesse im Darm, Gehirn,
Herz, Pankreas, Haut oder
den Lymphozyten hat.

Erndhrungsbericht

Vitamin D kann auch tber
die Nahrung aufgenommen
werden, allerdings nicht in
ausreichender Menge, wie
auch der Osterreichische

Die Zufuhr von Vitamin D
iiber die Erndhrung mit den
iiblichen Lebensmitteln
reicht nicht aus, um den von
Medizinern angegebenen
Referenzwert bei zu wenig
Sonnenlicht zu erreichen.
DieDifferenz kann entweder
iiber endogene Synthe-
se (UVB-Lichtexposition)
und/oder die Einnahme von
Supplementen  ausgegli-
chen werden. Bei Erwachse-
nen wird davon ausgegan-
gen, dasszweibisvier pg (Mik-
rogramm) Vitamin D pro Tag
iiber die Nahrung aufgenom-
men werden. Im Mittel wird
dieser Wert von Frauen mit
2,3 pg pro Tag und von Méan-
nern mit 2,7 pg pro Tag er-
reicht.

Weil Vitamin D anders
als die anderen Vitamine
nicht nur {iber die Nahrung
aufgenommen, sondern vor
allem in der Haut gebildet
wird, ist es eigentlich kein Vi-
tamin, sondern ein Hormon.

Eine Vielzahl von For-
schungsergebnissen der ver-
gangenen Jahre hat gezeigt,
dass Vitamin D nicht nur,
wie lange Zeit angenom-
men, der Steuermann des

Vitamin D: Die Formel kann viel zu einer optimierten Gesundheit des Organismus beitragen

sondern zahlreiche weitere
Aufgaben erfiillt. Besondere
Bedeutung hat es auch fiir
das Immunsystem, das Herz-
Kreislauf-Systemund das Zell-
wachstum. Denn Vitamin D
kurbelt die Imnmunabwehr an
und reduziert damit die In-
fektanfalligkeit. AuchdasRisi-
ko, an Krebsarten wie Brust-,

krebs zu erkranken, scheint,
wissenschaftlichen ~ Unter-
suchungen zufolge bei einem
schlechten Vitamin-D-Status
erhoht zu sein.

Einig sind sich die Exper-
ten auch dariiber, dass die Zu-
fuhr von Vitamin D, vor allem
imWinter, iiberdie Erndhrung
nicht ausreicht, um den Refe-

ng/ml im Blut bei fehlender
Lichtzufuhr zu erreichen. Vi-
tamin-D-Messungen am Ende
des Winters ergaben, das 80
Prozent der Teilnehmer einen
zu niedrigen Vitamin-D-Spie-
gel hatten. 30 % der Proban-
denwiesensogareinenakuten
Mangel auf.

Mehr zu Vitamin-D-Mangel und

spielt. Im Blutistdas Spuren- aul’en angewiesen. Vitamin matischen Bedingungen chen wissenschaftlichen Un- oft nur sehr unspezifisch rat greifen sollte. halb auch wahrend der Som-  Erndhrungsbericht festhédlt. Knochenstoffwechsels ist, Prostata- oder Dickdarm- renzwert von mindestens 30 Risikogruppen lesen Sie ab Seite 5
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Uber Ursachen und Auswirkungen

Gesundheit. Eine Unterversorgung mit Vitamin D kann fiir Kinder und Erwachsene gravierende Folgen haben

1

itamin-D-Experte Jorg
\ / Spitz iiber die Wichtig-

keit von Vitamin D, die
Rolle der Sonne und
Nahrungsergéanzungsmittel
fiir eine umfassende Gesund-
heit. Der Experte ist auch
immer wieder Teil von Ge-
sprachsrunden der Biogena-
Akademie (nahere Infos zur
Biogena-Akademie finden Sie auf
Seite 8).
Welche Folgen kann ein
Vitamin-D-Mangel haben?
Jorg Spitz: In jedem Fall sehr
weitreichende Folgen — ohne
dass wir im Einzelfall vorher-
sagen konnen, was exakt pas-
sieren wird, denn dies ist ab-
héngig von der individuellen
Situation des einzelnen
Menschen. Da Vitamin D die
Vorstufe eines Hormons ist,
daspraktischvonallenZellen
im Korper bendtigt wird,
fiihrt ein Mangel entspre-
chend zu einer Verschlechte-
rung der Zellfunktion in al-
len Organen. Damit ist Vita-
min D an der Entstehung
und dem Verlauf praktisch al-
ler Zivilisationskrankheiten
beteiligt: angefangen von
der Demenz iiber Diabetes
und Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen bis hin zu Rheuma
und Krebs.

Vitamin D wird auch das
Sonnenvitamin genannt. Kann
Sonnenlicht allein fiir eine
ausreichende Vitamin-D-Ver-
sorgung sorgen?

Exakt dies ist iber Millio-
nen von Jahren hin der Fall
gewesen: Der UVB-Anteil im
Sonnenlicht bewirkt die
Bildung von Vitamin D in
unserer Haut-allerdingsnur,
wenn diese ohne Kleidung
und ohne Lichtschutzmittel
der Sonne ausgesetzt wird.
Ferner ist wichtig, dass ein
ausreichend grof3er Bereich
der Haut exponiert wird: Mit
der gesamten Korperoberfla-
che von rund zwei Quadrat-
metern konnen wir inner-
halb von 20 bis 30 Minuten
15.000 bis 20.000 IE (internati-
onale Einheiten) Vitamin D her-
stellen (vorausgesetzt, die Sonne
scheint und steht hoherals 45 Grad
am Himmel).

Wer dagegen nur, wie
héufig empfohlen, die Han-
deunddas Gesichtindie Son-
ne hélt, produziert mit die-
ser kleinen Flache natiirlich
auch nur einen Bruchteil der
Menge, diebeieiner Ganzkor-
perbestrahlung entsteht. Der
Aufenthalt in Gebauden, das
Tragen von Kleidung und die
Verwendung von Sonnen-
schutzmitteln  sind  die
Ursachen des weitverbreite-
ten Vitamin-D-Mangels.

Kann man mit bestimmten

Lebensmitteln Vitamin D in aus-
reichender Form zu sich
nehmen?

Es wird zwar immer wie-
dersuggeriert,dassdiesmog-
lich ist, die Realitét sieht je-
doch anders aus: Wer isst
schon zwei bis drei Mal pro
Woche fetten Seefisch oder
proTagzweiKilogramm Kase
oder 50 Eier? Die Ernih-
rungsgesellschaften weisen
zwar darauf hin, dass mit
der Nahrung nur etwa zehn
Prozent der benotigten Men-
ge an Vitamin D zugefiihrt

LY

Bei den regelmﬁsigen Podiumsdiskussionen der Biogena-Akademie gibtes hochkarﬁtige Referenten und fiir alle iuhﬁrer jede Menge Informationen zu gesundheitlichen Themen

Prof. Dr. Jorg Spitz, Facharzt fiir
Nuklearmedizin, Erndhrungs-
medizin & Praventionsmedizin

werden kann, verschweigen
jedoch, wo die Menschenden
Rest herbekommen sollen.

Was muss man bei einer Zu-
fuhr von Vitamin D mittels Mik-
rondhrstoffpraparaten beach-
ten? Gibt es Qualitdtskriterien?
Kann man iiberdosieren?

Wiebeiallem, wasindust-
riell hergestellt wird, gibt es
auch bei Vitamin-D-Prépara-
ten deutliche Qualitédtsunter-
schiede. Man sollte nur
solche Produkte verwenden,
die entweder in Apotheken
oder von namhaften Unter-
nehmen im Bereich der
Nahrungsergdnzung  ver-
kauft werden. Andernfalls
besteht durchaus die Gefahr,
wertlose, da unterdosierte,
Praparatezubekommenoder
eine Uberdosierung zu erlei-
den. Beide Zustinde sind
nicht wiinschenswert.

Diirfen Mikrondhrstoffprapara-
te von allen Personen einge-
nommen werden?

Im Grunde genommen
gibteskeine Kontraindikatio-
nen gegen die Einnahme des
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Sonnenhormons — also von
der Wiege bis zur Bahre.
Exakt dies wird derzeit auch
in den meisten westlichen
Lander praktiziert. Leider
eben nur an diesen beiden
Endpunkten des Lebens: Die
Sauglinge erhalten im ersten
Lebensjahr  gegen  die
Rachitis eine Vitamin-
D-Prophylaxe und zumindest
einTeilderaltenBevolkerung
erhélt Vitamin D gegen die
sichausbreitende Osteoporo-
se. Alle anderen Altersgrup-
pen dazwischen, einschliel3-
lich unserer heranwachsen-
den Kinder, miissen sehen,
wie sie mit ihrem Mangel
fertig werden. Die Konse-
quenzen aus dieser missli-
chen Situation habe ich
eingangs schon erwéhnt —
wobei die Folgen bei den
Kindern noch gravierender
sein diirften als bei den
Erwachsenen.

Ist es moglich, einen Vitamin-D-
Mangel prdventiv zu ver-
hindern beziehungsweise ihn
auszugleichen?

Ja, durchaus. So haben
wir zum Beispiel die Kno-
chenerweichung  (Rachitis)
der Séuglinge durch die kon-
sequenten Vitamin-D-Gaben
nach der Geburt praktisch
ausgerottet. Dariiber hinaus
gibt es zahlreiche Unter-
suchungen, die zeigen, dass
man das Risiko fiir eine der
bereits genannten Erkran-
kungen durch eine vorbeu-
gende Gabe von Vitamin D
deutlich reduzieren kann. So
reduziert sich zum Beispiel
das Risiko fiir eine Metasta-
sierung eines bosartigen
Tumors der weiblichen Brust
auf die Hailfte, wenn nach

der Operation ein ausreich-
ender  Vitamin-D-Spiegel
sichergestellt wird.

Wie kann man einen Vitamin-D-
Mangel messen, feststellen?

Es ist ein {iberaus gliickli-
cher Umstand, dass wir den
individuellen  Vitamin-D-
Spiegel einer Person im Blut
exakt messen konnen. Wer
sein Ergebnis weil}, kann
sich dann entsprechend da-
nach richten und konse-
quent Vitamin D zufiihren.
Das sind in der Regel etwa
4000 IE/Tag fiir eine Person
mit 70 Kilogramm Korper-
gewicht. DieserBezugaufdas
Korpergewicht ist recht prak-
tisch, da man auf dieser Ba-
sis anhand einer einfachen
Dreisatzrechnung  sowohl
fiir Kinder als auch {iberge-
wichtige Erwachsene die tig-
lichbenotigte Dosierung aus-
rechnen kann.

Kann man sagen, wie viele
Osterreicher an einem Vitamin-
D-Mangel leiden?

Ich kenne nur eine spezi-
elle Studie zur oOsterreichi-
schen Bevolkerung aus dem
Jahr 2000. Auch hier zeigte
sich, dassmehrals 70 Prozent
der Bevolkerung nicht in der
Lage ist, den angestrebten
Anteil an Vitamin D mit der
Nahrung aufzunehmen. Da
das mit der Sonne auch in
Osterreich nicht klappt, zeig-
ten rund 50 Prozent der
Bevoélkerung einen Vitamin-
D-Spiegel < 8 ng, das bedeu-
tet also absolut im Keller.
Neuere Untersuchungen des
staatlichen Robert-Koch-In-
stituts in Berlin zeigen regel-
mafSig bei rund 90 Prozent
der deutschen Bevolkerung

eine unzureichende Versor-
gung, wenn man von einem
Referenzwert von 30 ng/ml
ausgeht, der von den meis-
ten internationalen Exper-
ten empfohlen wird. Zudem
zeigt eine aktuelle Verlaufs-
beobachtung iiber zehn Jah-
re, dass der Mangel in der Be-
volkerung noch zunimmt.

Gibt es einen Zusammenhang
zwischen  Vitamin-D-Mangel
und anderen Erkrankungen?
Ja, sicherlich. Zwar ist
der Vitamin-D-Mangel an
sich keine Erkrankung, aber
er fiihrt zu einer Verschlech-
terung praktisch aller Krank-
heitsbilder und fordert die
Entwicklung weiterer FEr-
krankungen. Dieses Phano-
men des gleichzeitigen oder
nacheinander  Auftretens
mehrerer chronischer FEr-
krankungen wird in der
Medizin Komorbiditat ge-
nannt. Dies ist jedoch ledig-
lich die Folge der grundsétz-
lich gestorten Stoffwechsel-
situation im Korper, die
dann nach und nach zu den
verschiedensten Organsto-
rungenund damitzu Sympto-
men fiithrt, die von der Schul-
medizin dann als einzelne
Krankheiten  interpretiert
werden. Sobald die Ursachen
fiir die Stérung beseitigt wer-
den, verschwinden mit gro-
Ber Wahrscheinlichkeit auch
diedamitverbundenen Symp-
tome/Krankheiten.

Ist das Bewusstsein fiir Vitamin-
D-Mangel in Osterreich ausrei-
chend vorhanden?
Sicherlichnicht. Dochdas
istnichtdie Schuld der Bevol-
kerung, sondern die Folge
einer unterschiedlichen Inte-

ressenlage  verschiedener
Institutionen, die in den
Medien zu Fehlinformatio-
nenfiihrt. Allemvoranisthier
die Kosmetikindustrie in
einer unheiligen Allianz mit
der Mehrzahl der Dermatolo-
gen zu nennen. Wer den
Menschen rét, sich aus Sorge
vor Hautkrebs nicht unge-
schiitzt der Sonne auszuset-
zen, der sollte diesen
Menschenauchsagen, woher
sie ihr dringend benétigtes
Sonnenhormon bekommen.

Sollte jeder Mensch zusitzlich
Vitamin D in Form von Mikro-
nahrstoffen einnehmen?

Als Konsequenz aus den
angefithrten =~ Argumenten
ergibt sich genau diese Emp-
fehlung. Ich kenne so gut
wie niemanden, der ohne
Supplementation iiber einen
ausreichenden Vitamin-D-
Spiegel verfiigt. Eine solche
Ausnahme ist die Patientin
eines Kollegen, die anléss-
lich der Diagnose eines
bosartigen Brusttumors den
erwartungsgemafd schlech-
ten Vitamin-D-Spiegel auf-
wies. Im weiteren Verlauf
der Erkrankung entwickelte
sie jedoch normale Vitamin-
D-Werte. Des Rétsels Losung
war ein Segelboot in der Siid-
see, auf dem die Patientin
die meiste Zeitdes Jahres ver-
brachte, nachdem sie die Be-
handlung ihrer Krebserkran-
kung {iberstanden hatte.
Aberwer hatschon ein Segel-
bootinderSiidsee? Selbstder
Bademeister im Freibad
schafft am Ende der Saison
nur einen halbwegs norma-
len Vitamin-D-Spiegel, wenn
der Sommer nicht verregnet
war.

P. LANGWALLNER/BIOGENA
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Vitamin D:
Fin ganzes Leben lang

Starker Partner. Vitamin D ist in jeder Lebensphase wichtig, um den Alltag gut
zu meistern. Was sind mogliche Symptome fiir einen Mangel und mogliche
Auswirkungen auf Risikogruppen wie Kinder, Schwangere oder dltere Menschen.

ge Traum der Mensch- dassunsdieEnergieimAlltag

heit wird wohl auch nicht ausgeht. Alarmierend:
noch ldngere Zeit ein Traum Rund zwei Drittel der Oster-
bleiben.  Gliicklicherweise reicher sind nicht ausrei-
kann man viel tun, um sich chend mit Vitamin D ver-
jung zu fiihlen. Einen gro- sorgt. Ein solcher Mangel ¢ ‘ ey 3
Ben Beitrag kann Vitamin D  fiihrt nicht selten zu Schlaf- B/ i P i o 3¢ N
leisten. Es hélt nicht nur die  stérungen, Konzentrations- ' : o A N AN -
wesentlichen Stoffwechsel- T AR

Fﬁrimmerjung—derewi- sondern sorgt auch dafiir,
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prozessedesKorpersinGang,
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\Von Kindesbeinen an optimal versorgt

Risiko. Vitamin-D-Mangel ist nicht nur schlecht fiir die Knochenbildung, sondern erhoht auch die Gefahr, an Diabetes zu erkranken

Wer seinem Nachwuchs den
bestmoglichen Start ver-
schaffen mochte, sollte auch
auf die ausreichende Nahr-
stoffversorgung achten.
Léangst ist erwiesen, dass oh-
ne Vitamin D ein gesundes
Knochenwachstum  nicht
moglich ist: Das Sonnenvita-
min sorgt fiir die Bildung und
Reifung von Knochenstamm-
zellen und steuert Kalzium-
haushalt und Phosphatstoft-
wechsel. Erst durch Vitamin
D kann der Korper zum Bei-
spiel Kalzium aus dem Darm
aufnehmen und in den Kno-
chen einlagern und sorgt so
dafiir, das die urspriinglich
weichen Knochen fest wer-
den. Zudem kraftigt das Pow-
ervitamin auch die Z&hne.
Neuere Forschungen zei-
gen, dass Vitamin D zudem
das Immunsystem unter-
stiitzt und die Nervenzellen
des Gehirns schiitzen kann.

Diabetes

Erfolgreiche Pravention be-
ginntdabeibereitsim Mutter-
leib sowie in der frithkindli-
chen Entwicklungs- und Rei-
fungsphase. Insbesondere in
der Schwangerschaft und
Stillzeit und natiirlich dari-
ber hinaus bei Babys und
Kleinkindern sollte auf eine
gute Versorgung mit Vitamin
D geachtet werden.

Kinder mit Vitamin-D-
Mangel hatten in Studien ein
vierfach erhohtes Risiko fiir
Typ-1-Diabetes. In einer Stu-
die an 12.058 Kindern aus
Finnland, wo weltweit der
Typ-1-Diabetes am haufigs-
tenist, hatten diejenigen Kin-
der, die im ersten Lebensjahr
téaglich 2000 IE Vitamin D be-
kamen, nach 30 Jahren ge-
geniiber denjenigen, die kein
Vitamin D bekamen, ein bis
zu 80 Prozent verringertes
Risiko fiir Typ-1-Diabetes.

Atemwege

Auch die gesunde Entwick-
lung der Atemwege bei Kin-
dern wird durch Vitamin D
unterstiitzt. Eine gute Versor-
gung in der Schwangerschaft
und im ersten Lebensjahr
scheintaufgrund derimmun-
modulierenden Wirkungen
des Sonnenvitamins sogar
das Risiko fiir Atemwegser-
krankungen wie Asthma
bronchiale und allergische
Rhinitis  (Heuschnupfen) im
spateren Leben zu verrin-
gern. Zudem soll Vitamin D
einegroe Bedeutungbeider
gesunden Reifung des Ge-
hirns und des Nervensystems
haben. Ein Vitamin-D-Man-
gel der Mutter wird daher zu-
nehmend auch mit einem er-
hohten Auftreten von psychi-
schen Storungen beim Kind
und Erwachsenen wie Autis-
mus und Schizophrenie in
Verbindung gebracht.

Ausreichende

Versorgung im
Kindesalter ist
auch die Basis
fiir Gesundheit

CHOREOGRAPH/ISTOCKPHOTO.COM

Lebensjahren

Kleinkinder sollten taglich
400-1000 IE Vitamin D in Form
eines Supplements zu sich
nehmen, insbesondere im Herbst
und Winter aufgrund der zu
geringen Sonnenlichtexposition.
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Mangel lange Zeit unent-
deckt, konnen die Auswir-
kungen noch viel schlimmer

rum auch der Zusammen-
hang mit der Entstehung von
Krebserkrankungen zuneh-

grippale Infekte, Diabetes
mellitus, Asthma, chroni-
sche Entziindungen des

Ausreichend Vitamin D ist
wichtig fur Sdugling & Mutter

Erfolgreich. Pravention beginnt in der Schwangerschaft und Stillzeit.
Vitamin-D-Mangel kann fiir Mutter und Kind schlimme Folgen haben.

Eine Schwan-

daftir ist Vita-
min D ein starker
Verbiindeter.

Denn das Power-
vitamin hat nicht

einen grof3en Ein-
fluss auf die kindli-

So kann ein Mangel
an Vitamin D nicht
nur fiir das Kind ein
gesundheitlichesRi-
siko darstellen, son-
dern auch fur die
Mutter. Er kann zu

Vitamin-D-Spiegel beim Arzt

Beim Saugling hingegen ist
Vitamin D unter anderem am
Aufbau des Skeletts, der Aus-
bildung des Immun-und Ner-
vensystems beteiligt. Eine

schwangeren Frauen keine
optimalen Vitamin-D-Werte.

Fiir Sauglinge, die ausschlieBlich
gestillt werden und keine Vitamin-
D-Prdparate erhalten, gilt: Die
stillenden Miitter dieser Sauglinge
sollten taglich 4000-6000 IE
Vitamin D supplementieren,

dass diese oft eher unspezi-
fisch auftreten und zum
anderen daran, weil sie

einen Arzt aufsuchen, um
einen eventuellen Mangel
abzukléren.

Kreislaufprobleme
- Schlafstérungen

terielle Infektionen und Infekte
- depressive Verstimmungen

Gut versorgt kann jeder auch im
Alter noch besonders fit und aktiv sein

Vorbeugung. Speziell im Alter sind gesunde und stabile Knochen sehr wichtig. Vitamin D hilft
dabei, dass gentigend Kalzium in den Knochen bleibt, und schiitzt auch vor Demenz.

oder Hope“ der Biogena-Akademie.

Kaum ein medizinisches Thema wird so kontro-
vers diskutiert wie Vitamin D. Fiir die einen ist es
eine Wunderdroge und fiir die anderen lediglich
Geschéftemacherei mit einer toxischen Substanz.
Dabei ist langst klar: Vitamin D ist gar kein Vita-
min, sondern eine Vorstufe des Sonnenhormons,
welches wir wie sdmtliche andere Hormone zwin-
gend fiir eine regelrechte Funktion unseres Kor-
pers (und Geistes!) bendtigen. Und esist ganzegal,
ob es sich um Sexualhormon, Schilddriisenhor-
mon oder Sonnenhormon handelt. Bedingt durch
den Lebensstil im 21. Jahrhundert ist Vitamin D
leider weiten Teilen der Bevolkerung abhanden-
gekommen — mit schwerwiegenden Folgen fiir die
Gesundheit der Betroffenen.

Interessanter Vortrag
Vitamin D Die Einnahme Der Referent Jorg Spitz, Leitender Arzt fiir Nukle-
kann zu einem von Vitamin D armedizin am Stadtischen Klinikum (HSK) in
problemlosen kann die Wiesbaden, wird im deutschsprachigen Raum
Verlauf Mobilitdt im auch als Vitamin-D-Papst bezeichnet. Er jongliert
der Schwan- Alter deutlich inseinem Vortrag mit den neuesten Erkenntnissen
gerschaft erhdhen aus internationalen Datenbanken, vergisst dabei

beitragen

verschiedenen kurz- und

iiber Mineralisations- und
Wachstumsstorungen  des
Knochens und den typischen
Symptomen der Vitamin-D-
Mangel-Krankheit Rachitis

Generell kommt es nach der
Geburt beim Neugeborenen

schnitten wurde. Niedrige
Kalziumblutspiegel begiins-
tigen das Auftreten von
Neugeborenenkrampfen, die
im schlimmsten Fall ein
lebensbedrohliches Ausmal$
annehmen konnen. Der von

Fitness bis ins hohe Alter, so

selbst, ein bisschen was
muss man dafiir schon tun.
Eine ausgewogene Ernih-
rung und regelmaflige
Bewegung zum Beispiel. Fiir

Sport. Generell ist eine hohe
Knochenstabilitdat im Alter

im Auge haben. Auch des-
halb, weil mit zunehmen-
dem Alter die Vitamin-D-
Synthesefahigkeit der Haut
abnimmt.

Zudem kann die Haut
auch nicht mehr so viel von

um aus den Knochen zuriick

ein ldnger anhaltender Vita-
min-D-Mangel zu einer stei-
genden Zahl von Hiiftge-
lenk- und Oberschenkel-
halsfrakturen vor allem bei

Mineralisationsstorung der
Knochen, es wird nicht ge-

entstehen. Zudem kann ein
Mangel dazu fithren, das mi-
neralisiertes Knochengewe-
be, welches den Knochen
umgibt, keinen Schutz mehr
bietet. Dadurch altert der
Knochen schneller. Nicht

empfehlen fir dltere Menschen
eine angemessene Vitamin
D-Zufuhr bei ungentigender
eigener Synthese von
mindestens 20 pg (=800 IE)

re Mobilitit verlieren. Ein

gerschaft oh- abklédrenlassen. langfristigen Gesundheits- lautet der Traum vieler. - dadurch werden diese auf [|PP: Teufelskreis beginnt, denn
ne Komplika- risiken fiir den Sdugling und Allerdings geht das in den Dauer demineralisiert. Un- Die Ernahrungseeselischaften dadurch bekommen sie
tionen — auch Schliisselrolle das Kind verbunden, die weit seltensten Féllen ganz von tersuchungen zufolge fiihrt 88 auch weniger Sonnenlicht.

Das wiederum fiir die Vita-
min-D-Produktion notig ist.
Auch durch die Erndhrung
kann ein vorhandener Man-
gel nicht ausgeglichen wer-

nur  unzdhlige ausreichende Versorgung ist hinausgehenkoénnen. letzteres  sind  stabile Frauen ab dem 60. Lebens- Pro Tag. den. Deshalb ist es wichtig,
K zentrale Aufga- daherbesonderswichtig. Knochen besonders wichtig. jahr. Eine bestehende Unter- mit einem Arzt abzuklaren,
g . ¢ benimKorper und Leider erreichen fast alle Herzgesundheit Und das nicht nur beim versorgung fiihrt zu einer ob der Vitamin-D-Spiegel

den Referenzwerten ent-
spricht oder ob die Einnah-

che Entwicklung, Dieser Mangel ist mit zu einem Abfall des wichtig, um sich moglichst niigend Kalzium eingebaut, me eines Nahrstoffpréapara-
sondern auch auf Kalziumspiegels im Blut, da viel Mobilitdt zu erhalten. dadurch kann sich im Laufe tessinnvoll ist.

die Gesundheit der es von der miitterlichen Deshalb sollte man seinen der Zeit die Knochenmasse

werdenden Mutter. | |PP: Kalziumversorgung abge- Vitamin-D-Spiegel immer verringern und Osteoporose Demenz

Korperliche Fitnessistdasei-
ne, geistige Fitness das ande-
reundauch hierbeispieltdas
Sonnenvitamin eine tragen-
de Rolle. Ein Vitamin-D-
Mangel wird mit immer
mehr Beschwerden in Zu-

p o moglichen Komplika- damit das Kind ausreichend mit der Mutter {ibernommene demVitaminerzeugen.Alte- nur die Dichte sondern auch sammenhang gebracht. So
S s tionen  wahrend der Vitamin D tber die Muttermilch Vitamin-D-Mangel und der reMenschenproduzierenet- die Qualitit der Knochen ... auch mit Demenz. Amerika-

- Schwangerschaft ~ fiihren.  versorgt wird. erniedrigte Kalziumblutspie- wa 4-mal weniger hauteige- konnen von einem Mangel nische Forscher fanden in ei-

y o Dazu gehdren vor allem gel konnen auch die nes Vitamin D. Ein lang an-  betroffen sein. und koénnen so helfen, das ner Langzeitstudie heraus,

Bluthochdruck, Frithgebur-
ten, Schwangerschaftsdiabe-
tesund Infektionen.
Ausreichend Vitamin D
wirkt sich also positiv auf das
Wohlergehen von Mutter
und Kind aus. Deshalb
empfiehlt es sich, wiahrend
der Zeitder Schwangerschaft
auf die richtige Dosis zu
achten. Experten empfehlen
fiir den Zeitraum die doppel-
te Menge. In jedem Fall
sollten Schwangere den

Herzmuskelleistung des
Neugeborenen schwéchen —
bis hin zum Herzstillstand.
Da der miitterliche Vitamin-
D-Status einen  grofden
Einfluss auf das Immunsys-
temdesKindeshat, diirfte ein
Vitamin-D-Mangel in der
Schwangerschaft das Risiko
beim Kind fiir Autoimmuner-
krankungen wie Typ-1-
Diabetes, Multiple Sklerose
oder rheumatoide Arthritis
erhohen.

FOTOS:ANTONIO GUILLEM/ISTOCKPHOTO.COM, CREWCUT/ISTOCKPHOTO.COM, HALFPOINT/ISTOCKPHOTO.COM, MOUNTAINBROTHERS/ISTOCKPHOTO.COM(2), BIOGENA

dauernder Vitamin-D-Man-
gel wirkt sich vor allem auf
die Knochengesundheit aus.
Grund: Ohne Vitamin D
kann Kalzium aus der Nah-
rung schlecht aufgenom-
men werden. In der Folge
greift der Korper auf Kalzi-

Sturzgefahr

Auch auf die Muskulatur hat
Vitamin D einen positiven
Einfluss, denn es besetzt Re-
zeptoren in den Muskelzel-
len. Diese helfenbei der Kon-
traktion der Muskelfasern

Risiko von Stiirzen zu ver-
ringern.

Denn instabile Knochen
und die damit einhergehen-
de Angst vor Stiirzen kann
dazu fithren, dass Aaltere
Menschen lieber zuhause
bleiben und zunehmend ih-

dassein Mangel des Sonnen-
vitamins die Wahrschein-
lichkeit, im Laufe des Lebens
an Demenz zu erkranken,
signifikant erhéhen kann.
Ein Grund mebhr, sich um ei-
nen optimalen Vitamin-D-
Wert zubemiihen.

jedochnicht, zwischendrin auch die Lachmuskeln
seiner Zuhorer zu trainieren: Edutainment vom
Feinsten.

Termin: Dienstag, 20.02.2018,

19bisca.20.30 Uhr

Ort: Gesellschaftder Arzte in Wien—
Billrothhaus, Frankgasse 8, 1090 Wien
Referent: Prof. Dr. med. Jorg Spitz, Facharzt fiir
Nuklearmedizin, Erndhrungsmedizin

und Praventionsmedizin

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt — bitte friih-
zeitiganmelden!

Teilnahmegebiihr: 20 Euro

Fiir Biogena-Clubmitglieder ist die Teilnahme
kostenlos.

Weitere Informationen und Anmeldung:
Jeanette Aininger
anmeldung@biogena-akademie.com
oder direkt auf der Website:
www.biogena-akademie.com

INKLUSIVE GUTSCHEIN FUR EINE
KOSTENLOSE VITAMIN-D-BESTIMMUNG

A
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ndividuelle Programme
Inach personlichem Inte-

resse — das ist das grof3e
Plus der Biogena-Akademie.
Alle, die sich ausfiithrlich
iiber verschiedene Gesund-
heitsthemen informieren
mochten oder selbst eine Aus-
bildungin dem einen oder an-
derem Bereich anstreben,
sind hier genau richtig. Das
Angebot reicht von Abendvor-
trdgen bis hin zu mehrtagi-
gen Ausbildungsreihen. Die
Diversitdt an Themen bietet
umfassende Information und
basiert auf den neuesten me-
dizinischen Erkenntnissen.
Ob Darm- oder Hautgesund-
heit, Hormone oder die Funk-
tionalitat des Stoffwechsels,
vor allem aber das Wissen
iiber Erndhrung und die Ver-
sorgung mit Mikrondhrstof-
fen—diese Themen spielenbei
der Biogena-Akademie die
grofteRolle. Dabeiistmanbe-
miiht, die Inhalte fiir alle Teil-
nehmer verstdndlich auf-
zubereiten, damit diese soviel
wie moglich aus den Vortréa-
gen mitnehmen kénnen. Ziel
der Biogena-Akademie ist es,
vielen Menschen fundiertes
Expertenwissen im Bereich
der Mikronéhrstoffe zuging-
lich zu machen und ihnen so
ein gesundes und fantasti-
sches Leben zu ermoglichen.

Wissen schafft Gesund-
heit - so lautete das Motto
der Biogena-Akademie von
Beginn an. Biogena gilt als
Wissenscompany. Mit einem
eigenen Wissenschaftsteam

Veranstaltungstipp:

Vitamin D ,,Hype oder Hope*®
Termin:

Dienstag, 20.02.2018,
19.00-ca. 20.30 Uhr

Ort:

Gesellschaft der Arzte in Wien —
Billrothhaus, Frankgasse 8,
1090 Wien

Referent:

Prof. Dr. med. Jérg Spitz, Facharzt
fur Nuklearmedizin, Erndhrungs-
medizin und Praventionsmedizin

Weitere Infos:
©+43 1522 4182-1700

INTERNET
www.biogena-akademie.com

und eigener Forschungsarbeit
sowie Forschungskooperatio-
nen wird vielfaltiges Wissen
zum Thema Mikrondhrstoffe
gesammelt. Dieses Wissen
will man gerne weitergeben.
Denn nur wer {iber die Vor-
gange im Korper Bescheid
weil}, kann seine Gesundheit
erhalten. So ist die Biogena-
Akademie entstanden und ist
seitdem eine zentrale Anlauf-
stelle fiir Wissen tber die
Funktionen von Mikrondhr-
stoffen im menschlichen
Korper. Dabei soll das Ange-
botderBiogena-Akademie fiir
jeden Interessierten zumin-
destein Angebotbereithalten.
Einige Formate richten sich
deshalb exklusiv an Fachper-
sonal. Bei anderen Veranstal-
tungen sind all jene herzlich
willkommen, die einInteresse
an Gesundheitsthemen mit-
bringen.

Veranstaltungenfiiralle
In den angebotenen Veran-
staltungen mochte die Akade-
miedasInteressefiirdieErhal-
tung der Gesundheit jedes
einzelnen wecken und weiter-
fithrendvertiefen. Ummitden
Veranstaltungen ein breites
Publikum anzusprechen, bie-
tet die Akademie ein vielfalti-
ges Themenspektrum fiir un-
terschiedlichste Zielgruppen
an. 2018 gibt es mehr als 100
Clubveranstaltungen, Mikro-
nahrstoffCoach®, Kompakt-
kurs-Termine, Expertmodule
oder Spezialformate fiir alle
Interessierte mit internatio-
nalen Top-Referentenin mehr
als zwolf Stadten in Oster-
reich, Deutschland, Italien
und der Schweiz. Biogena-
Clubmitglieder haben den
Vorteil, die  Clubveran-
staltungen kostenlos zu be-
suchen.

Veranstaltungen

fiir Fachpublikum

In Fach-Fortbildungen, Treff-
punkten oder VIP-Veranstal-
tungen werden Themen rund
um Mikrondhrstoffe vertie-
fend beleuchtet. Als besonde-
res Veranstaltungshighlight
mochten wir Sie gerne auf un-
sere VIP Veranstaltung zum
Thema ,Das Mikrobiom ver-
stehen“ aufmerksam machen
(Weitere  Informationen  auf
www.biogena-akademie.com).

BIOGENA

ENTGELTLICHE BEILAGE

Wissen schafft Gesundheit

Aufkldrung. Wertvolles Wissen {iber Gesundheit weiterzugeben, ist das Ziel der Wissensplattform Biogena-Akademie

Willkommen im Biogena-Club

Vorteile. Die Mitgliedschaft ist kostenlos und bietet eine ganze
Palette von attraktiven Vorteilen fiir alle Mitglieder

Wer sich jetzt fiir eine Mit-
gliedschaft entscheidet, kann
invielen Punkten profitieren:

- Treuebonus

Clubmitglieder sammeln mit
jedem Einkauf Treuepunkte
(1 € = 1 Punkt) und kénnen
diese gegen Wert-Gutscheine
oder Spenden fiir den Verein
,Biogena hilft!“ einlsen. Es
spielt dabeikeine Rolle, obdie
Biogena-Produkte iiber den
Webshop auf www.biogena.com,
beiden Partner-Arzten oder in
einem Biogena-Store bezogen
werden.

- Clubveranstaltungen

Diese Veranstaltungen wer-
den von der Biogena-Akade-
mie durchgefiihrt. Biogena-
Clubmitglieder konnen kos-
tenlos an den zahlreichen
Clubveranstaltungen  teil-
nehmen.ImJahr2018gibtes
mehr als 100 Vortrdge mit

internationalen  Top-Refe-
renteninmehrals 12 Stadten
in Osterreich, Deutschland,
Italien und der Schweiz.

- Info

Wer kein Biogena-Clubmit-
glied ist und trotzdem an ei-
ner Clubveranstaltung teil-
nehmen mochte, zahlt 20 €
pro Veranstaltung.

- Persdnlicher Online-Bereich

Registrierte Clubmitglieder
konnen in ijhrem persénli-
chen Online-Bereich ihre bis-
her getdtigten Bestellungen
einsehen, Merklisten anle-
gen und den aktuellen Stand
ihrer Treuepunkte abfragen.

- News

Alle Biogena-Clubmitglieder
konnen sich auflerdem jeder-
zeit zum Biogena-Club-News-
letteranmelden und werden so
regelmafigiiberNeuprodukte,

Veranstaltungen und ex-
Klusive Angebote informiert.

- Biogena-Stores

Es gibt derzeit zehn Biogena-
Stores in Osterreich und
Deutschland —inden Stiddten
Wien, Graz, Salzburg, Linz,
Klagenfurt,  Natternbach,
Freilassing, Miinchen und
Frankfurt. In den Stores ste-
hen zertifizierte und qualifi-
zierten Mikronéhrstoffbera-

Kostenlos U
www.biogena-
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Die Biogena-
Akademie bietet
eine Reihe an
interessanten
Vortrégen,
Wissenswertes,
medizinische Top-
Referenten und
Ausbildungen zu
gesundheitlich re-
levanten Themen

nd einfach unter
akademie.com

registrieren

ter personlich und beratend
zur Verfiigung.

- Weitere Informationen
Eine Ubersicht tiber die Ver-
anstaltungen der Biogena-

Akademie finden Sie unter:

www.biogena-akademie.com

Weitere Veranstaltungstipp

Die nachsten Clubveran-
staltungen in Wien fur
2018 im Uberblick:

07. 02.: Mesotherapie

20. 02.: Vitamin D ,Hype oder
Hope?”

22. 02.: Autoimmunerkrankungen
28. 02.: Mensch beweg dich!

07. 03.: Interessantes zum
Thema ,Was sagt meine
Korperhaltung iiber meine
Gesundheit aus?”

22. 03.: Brain-Food statt
Junk-Food fiir ein proaktives Leben
04. 04.: Gesunder Lebensstil

26. 04.: Borrelien — unterschatzt
und gefahrlich!

Biogena Akademie - Ihre Wissenscompany

rund um Mikrondhrstoffe.

Weil uns Ihre Gesundheit am Herzen liegt,
mochten wir unser Wissen mit Ihnen teilen:

- Uber 130 Vortrige fiir alle
Gesundheitsinteressierte und

- 100 Seminare fiir Fachpublikum.

Alle weiteren Informationen &
Anmeldemoglichkeiten finden Sie unter

www.biogena-akademie.com

BIOGENA

Akademie



