Ausreichende Vitamin

D-Versorgung

Zur Unterstitzung der Gesundheit

Vitamin D ist ein essenzieller Ndhrstoff fiir ein aktives und gesundes

Leben. Es spielt eine wichtige Rolle fiir den Erhalt der Knochenfestig-

keit, der Muskelkraft und es unterstiitzt die normale Funktion des Im-

munsystems. Nach neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen kann

eine Vitamin D-Supplementierung mit 2.000 I.E. pro Tag empfohlen

werden, um eine ausreichende Versorgung zu unterstiitzen.

Unzureichende Versorgung in Deutschland

Die primire Quelle fiir Vitamin D ist das Sonnenlicht, da
etwa 80-90 Prozent des bendtigten Vitamins durch UV-
B-Strahlen in der Haut synthetisiert werden. Nur 10-20
Prozent des tiglichen Vitamin-D-Bedarfs werden tiber Vi-
tamin-D-haltige Lebensmittel wie Fisch, Eier, Milch und
bestimmte Pilze aufgenommen.! Trotz dieser natiirlichen
Quellen sind unzureichende Vitamin D-Spiegel verbrei-
tet: Laut Robert Koch-Institut haben 56 Prozent der Er-
wachsenen in Deutschland einen unzureichenden Vitamin
D-Status. ! Dies kann unterschiedliche Ursachen haben.

Risikogruppen fiir eine unzureichende Versorgung

4 Menschen mit geringer Sonnenexposition durch Aufent-
halte in Innenrdumen, Beruf, Verwendung von hohem
Lichtschutzfaktor, lange Kleidung

4 Altere Menschen aufgrund eingeschriinkter Eigensyn-

these

4 Menschen mit dunklem Hauttyp
4 Menschen mit erhhtem BMI
4 Frauen in den Wechseljahren

Neue Erkenntnisse aus der Forschung®

Wie lisst sich ein ausreichender Vitamin D-Spiegel unterstiit-
zen, wenn natiirliche Quellen unzureichend sind? Die Sup-
plementierung von Vitamin D wird als sinnvolle Mafinahme
angesehen, um die Vitamin D-Spiegel der erwachsenen All-
gemeinbevolkerung zu unterstiitzen®. Aktuelle Forschungser-
gebnisse unterstiitzen die Empfehlung, dass die tigliche Ein-
nahme von Vitamin D-Priparaten in einer Dosierung von
2.000 LE. in der erwachsenen Allgemeinbevolkerung hilft,
angemessene Vitamin D-Blutspiegel zu erreichen. Die Ergeb-
nisse ergaben zudem, dass auch bei langfristiger Einnahme von
2.000 LE. pro Tag keine signifikanten Sicherheitsbedenken
bestehen, selbst bei Personen, die bereits vor der Einnahme
ausreichende Vitamin D-Werte aufwiesen.
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Beratung & Empfehlung
Auf Basis aktueller wissenschaftlicher Evidenz kann die tig-
liche orale Supplementierung mit 2.000 I. E. Vitamin D als
einfacher, effektiver und sicherer Ansatz angesehen werden,
um eine ausreichende Vitamin D-Versorgung in der All-
gemeinbevolkerung zu gewihrleisten. Eine Uberwachung
der Plasmaspiegel ist nicht erforderlich.? Umso wichtiger
ist es, erwachsenen Personen im Beratungsgesprich Infor-
mationen rund um die Bedeutung von Vitamin D fiir die
allgemeine Gesundheit zu vermitteln und sie iiber die Mog-
lichkeiten einer optimalen Versorgung zu informieren. Eine
aktuelle Publikation aus dem Jahr 2024 bietet Einblicke in
die neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse zur richtigen
Dosierung von Vitamin D.?

Wichtig fiir die Auswahl von Vitamin-D-Produkten
Bei der Auswahl eines geeigneten Vitamin-D-Priparats sind
verschiedene Vorlieben der Einnahme zu beriicksichtigen.
Die vielfiltigen Darreichungsformen von Vigantolvit er-
moglichen es, die Vitamin-D-Supplementierung einfach in
den eigenen Alltag zu etablieren: Als Weichkapsel — auch
in veganer Form verfigbar —, Weichgummi fiir unterwegs
oder als Ol-Tropfen ab 4 Jahren ist fiir die ganze Familie
etwas dabei.

Vitamin-D-Supplementierung: Fragen und Antworten
--Was ist die empfoblene Dosierung?
Vitamin D in einer Dosierung von 2.000 I. E. tiglich und

Die wichtigsten Fakten

4 tagliche Supplementierung mit 2.000

l. E. Vitamin D gilt als effektiv*?

A ein Bluttest und eine Uberwachung

des Vitamin D-Spiegels ist nicht erfor-
derlich?

4
-\

das gesamte Jahr iiber, um addquate Vitamin D-Spiegel zu
erreichen und zu erhalten.

--Welche Vorteile hat die zusdtzliche Aufnabme von
Vitamin D 2.000 1. E.?

Eine regelmifiige Supplementierung kann die Vitamin-D-
Versorgung unterstiitzen. Vitamin D unterstiitzt das Im-

munsystem und trigt zum Erhalt gesunder Knochen und
Muskeln bei.

--Wie sicher ist die tigliche Einnabme von 2.000 LE.?
Auch bei langfristiger Einnahme von 2.000 LE. pro Tag
bestehen keine signifikanten Sicherheitsbedenken, selbst
bei Personen, die bereits vor der Einnahme ausreichende
Vitamin D-Werte aufwiesen.?
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* Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche, ausgewogene Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.
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