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Erschopfungszustande, Migrane, Haarausfall,
Knochenschwund: Die Symptome eines
Vitamin-D-Mangels jetzt bekampfen!

gar kein Vitamin. ,Vielmehr han-

delt es sich dabei um eine hor-
monéhnliche Substanz, eine Hormon-
Vorstufe®, erklart Mag. Judith Kraus-
Bochno, Erndhrungswissenschafterin
im Trinicum, dem Wiener Zentrum
fiir Integrative Medizin und Schmerz-
therapie. Unter den Sammelbegriff
Vitamin D fallen mehrere fettlosliche
Verbindungen: Eine davon ist das fiir
den Korper besonders wichtige Vita-
min D3 (oder Cholecalciferol). Zudem
unterscheidet sich Vitamin D von
anderen Vitaminen dadurch, dass es
im Korper gebildet werden kann. ,Die
wichtigste Quelle fiir Vitamin D ist die

S treng genommen ist Vitamin D

tem.“ Ein Mangel an Vitamin D darf
also nicht unterschétzt werden, betont
die Expertin. Muskelschwéiche bzw.
-schmerzen, eine erhdhte Anfilligkeit
fiir Infektionen, Haarausfall, Migréne,
Knochenschwund oder auch eine
schlechte Wundheilung sind mégliche
Symptome. ,Vor allem sind die Betrof-
fenen sehr stark erschopft und miide,
schleppen sich regelrecht durch den
Tag“, weill Kraus-Bochno. Wissen-
schaftlich erwiesen ist zudem, dass
Psoriasis-, Akne- und Neurodermitis-
Betroffene einen Mangel an Vitamin D
aufweisen. Auch bei Osteoporose
gehort eine Vitamin-D-Therapie zu
den Fixsdulen der Behandlung.

,, BETROFFENEN EINES VITAMIN-
D-MANGELS SIND SEHR STARK
ERSCHOPFT UND MUDE.¢

Mag. Judith Kraus-Bochno, Ernahrungswissenschafterin

Sonne!“, betont die Expertin. Bei Son-
nenschein gelangt die wichtige UV-B-
Strahlung in die oberste Hautschicht
des menschlichen Korpers. Diese UV-
B-Strahlung wandelt eine Form von
Cholesterol in Vitamin D um.

GEFAHRLICHER MANGEL

Vitamin D ist fiir unseren Koérper
essenziell, betont Kraus-Bochno:
,Das Prohormon ist allen voran am
Stoffwechsel der Knochen sowie der
richtigen Entwicklung unserer Mus-
kulatur beteiligt. Zudem reguliert es
einen GroRteil unserer Gene, verstirkt
die Aufnahme von Kalzium aus dem
Darm, sorgt dafiir, dass eine bessere
Zellantwort auf die weillen Blutkor-
perchen stattfindet, wirkt antient-
ziindlich und schiitzt die Blutgefdlle.
Insgesamt stédrkt es unser Immunsys-
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JETZT VITAMIN D TANKEN!

Rund 80 Prozent des Vitamin-D-
Bedarfs werden iiber korpereigene
Speicher, 20 Prozent iiber Nahrung
abgedeckt. Vitamin D ist in hochwer-
tigen fetten Meeresfischen wie Hering
und Lachs enthalten, aber auch in
Eiern, Pilzen, Milchprodukten, Avo-
cados und hellem Fleisch. Experten
empfehlen Erwachsenen eine Tages-
menge von 20 bis 25 Mikrogramm. Da
man sehr viel der genannten Lebens-
mittel zu sich nehmen miisste, um
einen optimalen Vitamin-D-Spiegel zu
erreichen, aber auch, weil die Sonne
in unseren Breitengraden zu wenig
intensiv scheint, rdt Kraus-Bochno
zu Nahrungsergdnzungsmitteln wie
hochwertigen Tropfen oder Kapseln.
Aber vor allem: ,Runter von der Couch

und raus ins Freie!“  steran stratmann [l
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Mein Duo fir
Knochen &
Immunsystem

Exklusiv in Ihrer Apotheke

¢ Kombination aus Vitamin D3 & K2
¢ mit praktischer Dosierpumpe
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