
Vitamin D  

 
Besonders hoch ist die Mangelversorgung an Vitamin 
D in Deutschland. Der Vitamin D-Bedarf wird nur in 

zu einem geringen Teil    durch Nahrung gedeckt und 
kommt nur in wenigen Nahrungsmitteln vor (v.a. in 

fettigen Fischen und deutlich weniger in Pilzen, Eiern   
und Milchprodukten).  

 
Die wichtigste Quelle für Vitamin D ist das Sonnen-

licht (UV-B). Aus einer im Körper gebildeten Vorstufe 
wird durch die UV-B-Wirkung 

das aktive Vitamin D gebildet.  

In den Monaten April bis September reichen dazu ca. 
15 Minuten   Mittagssonne ohne Sonnenschutzcreme 

mit möglichst viel nackter Haut aus. In den restlichen 
Monaten reicht das UV-B-Sonnenlicht nicht aus, um 

wirksame Mengen Vitamin D zu produzieren. 
Je stärker die Hautbräunung ist, desto länger ist der 

Aufenthalt       im Freien nötig. Sonnenschutzcreme 
behindert die notwendige UV-Wirkung. Natürlich 

muss ein Sonnenbrand vermieden werden. 
 

Bei älteren Menschen ist die Fähigkeit der Haut Vitamin D zu bilden um den 
Faktor drei niedriger als bei 20-jährigen. 

 
Vitamin D hat nicht nur eine Bedeutung für den Erhalt des Knochens und zur 

Osteoporosevorbeugung. Untersuchungen beschreiben bei einem Vitamin D-

Mangel ein erhöhtes Risiko für Herz-/Kreislauf-Krankheiten (Bluthochdruck, 
Herzinfarkt, Schlaganfall), für ver-schiedene Krebskrankheiten (u.a. Brust-

krebs, Dickdarmkrebs), für eine Infektanfälligkeit, für eine vermehrte Sturz-
gefährdung durch Muskelschwäche und für Hirnleistungsstörungen.  

 
Deshalb ist eine Vitamin D-Spiegelbestimmung im Blut für alle    Menschen 

sehr sinnvoll. 
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