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VITAMIN D 
VITAMIN D: DAS SONNENVITAMIN UND SEINE BEDEUTUNG FÜR DEN KÖRPER 
Vitamin D ist ein essenzielles fettlösliches Vitamin, das für die Gesundheit von Knochen, Muskeln und 
dem Immunsystem unverzichtbar ist. Es wird nicht nur über die Nahrung aufgenommen, sondern vor 
allem durch die Einwirkung von Sonnenlicht auf die Haut gebildet. Ein ausreichender Vitamin-D-
Spiegel schützt vor vielen Gesundheitsproblemen und unterstützt zahlreiche wichtige 
Körperfunktionen. 

WARUM IST VITAMIN D SO WICHTIG? 
Vitamin D übernimmt zahlreiche essenzielle Funktionen im Körper: 

Knochen- und Zahngesundheit 
Vitamin D fördert die Aufnahme von Kalzium und Phosphat aus der Nahrung und unterstützt deren 
Einbau in Knochen und Zähne. Ein ausreichender Vitamin-D-Spiegel schützt vor Knochenerkrankungen 
wie Rachitis bei Kindern und Osteomalazie oder Osteoporose bei Erwachsenen. 

Stärkung des Immunsystems 
Es stärkt die Abwehrkräfte des Körpers und hilft, Infektionen abzuwehren. Es wird angenommen, dass 
ein Mangel mit einem erhöhten Risiko für Infektionen, insbesondere der Atemwege, verbunden sein 
könnte. 

Muskelfunktion 
Es unterstützt die Muskelkraft und beugt Schwäche sowie Stürzen vor. 

Hormonhaushalt 
Es reguliert Hormone und hat eine positive Wirkung auf die Stimmung. 

Schutz vor Krankheiten 
Studien zeigen, dass Vitamin D das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes und bestimmte 
Krebsarten senken kann. 

Herz-Kreislauf-System 
Studien deuten darauf hin, dass Vitamin D eine Rolle bei der Regulierung von Blutdruck und 
Herzfunktion spielen könnte. 

Psychische Gesundheit 
Es wird ein Zusammenhang zwischen Vitamin-D-Mangel und Depressionen vermutet. Ein ausreichender 
Spiegel könnte die psychische Gesundheit fördern. 
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URSACHEN EINES VITAMIN-D-MANGELS 
Ein Vitamin-D-Mangel entsteht häufig durch eine unzureichende Versorgung des Körpers. Die 
Hauptursachen sind: 

Zu wenig Sonnenlicht 
Menschen, die selten nach draussen gehen, Kleidung tragen, die die Haut bedeckt, oder in Regionen mit 
geringer Sonneneinstrahlung leben, haben ein erhöhtes Risiko. 

Alter 
Mit zunehmendem Alter sinkt die Fähigkeit der Haut, Vitamin D zu produzieren. 

Ernährung 
Eine unzureichende Zufuhr von Vitamin D über die Ernährung kann ebenfalls zu einem Mangel führen. 
Zwar kommt Vitamin D in einigen Lebensmitteln vor (z. B. fettem Fisch, angereicherter Milch oder Saft), 
aber es ist schwierig, den gesamten Bedarf nur über die Nahrung zu decken. Veganer und Menschen, die 
wenig tierische Produkte essen, sind besonders gefährdet, da Vitamin D hauptsächlich in tierischen 
Quellen vorkommt.  

Erhöhte Hautpigmentierung 
Menschen mit dunkler Haut bilden weniger Vitamin D bei gleicher Sonneneinstrahlung. 

Chronische Krankheiten 
Erkrankungen wie Zöliakie, Morbus Crohn oder Leber- und Nierenerkrankungen können die Aufnahme 
oder Aktivierung von Vitamin D beeinträchtigen. 

Übergewicht 
Vitamin D wird in Fettzellen gespeichert, wodurch es bei starkem Übergewicht weniger verfügbar ist. 

Medikamente 
Bestimmte Medikamente können den Vitamin D-Spiegel im Körper senken, indem sie die Vitamin D-
Aufnahme oder -Verarbeitung stören. Dazu gehören Medikamente wie Antiepileptika, Glukokortikoide 
und einige Medikamente zur Behandlung von HIV.  
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SYMPTOME EINES VITAMIN-D-MANGELS 
Ein Vitamin-D-Mangel kann sich schleichend entwickeln und durch unspezifische Beschwerden 
auffallen. Zu den häufigsten Symptomen gehören: 

Knochen- und Muskelschmerzen 
Schmerzen in Knochen und Muskeln, insbesondere in den Beinen, Hüften oder im unteren Rücken. 
Verminderte Knochendichte, die zu Osteomalazie (bei Erwachsenen) oder Rachitis (bei Kindern) führen 
kann 

Schwache oder brüchige Knochen 
Erhöhtes Risiko für Knochenbrüche, selbst bei geringem Trauma 

Stimmungsschwankungen und Depressionen 
Niedergeschlagenheit oder depressive Verstimmungen, insbesondere in der dunklen Jahreszeit 
(Saisonale affektive Störung - SAD) 

Müdigkeit und Erschöpfung 
Allgemeines Gefühl der Erschöpfung und Energielosigkeit. Muskelschwäche, die das Risiko von Stürzen, 
insbesondere bei älteren Menschen erhöht 

Infektanfälligkeit 
Häufige Erkältungen oder Atemwegsinfekte, da Vitamin D eine wichtige Rolle für das Immunsystem 
spielt 

Langsame Wundheilung 
Verzögerte Heilung von Hautwunden oder nach Operationen 

Haarausfall 
Ein schwerer Mangel kann zu Haarverlust beitragen, obwohl dieser Zusammenhang nicht vollständig 
geklärt ist 

Herz-Kreislauf-Probleme 
Ein Mangel wird mit erhöhtem Risiko für Bluthochdruck und Herzprobleme in Verbindung gebracht 

Andere Anzeichen 
Muskelkrämpfe, Kribbeln oder Taubheit 
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BEHANDLUNG EINES VITAMIN-D-MANGELS 
Die Behandlung eines Vitamin-D-Mangels ist in der Regel unkompliziert und umfasst: 

Erhöhte Sonnenexposition 
Vitamin D wird natürlich durch die Haut gebildet, wenn sie dem Sonnenlicht ausgesetzt wird. Es wird 
empfohlen, je nach Hauttyp und geografischer Lage täglich etwa 10 bis 30 Minuten Sonnenlicht auf 
Gesicht, Arme oder Beine zu erhalten. Im Winter oder in Regionen mit wenig Sonnenschein kann die 
Produktion jedoch unzureichend sein. 

Ernährung anpassen 
Eine Ernährung mit mehr Vitamin-D-reichen Lebensmitteln kann helfen, den Bedarf zu decken. 

Nahrungsergänzungsmittel 
Bei einem bestätigten Mangel können Vitamin-D Präparate in Tabletten- oder Tropfenform 
eingenommen werden. Die Dosierung sollte von einem Arzt festgelegt werden, insbesondere bei 
höheren Dosen. 

Medizinische Überwachung 
In schweren Fällen, wie bei Rachitis oder Osteomalazie, ist eine engmaschige Kontrolle und gezielte 
Therapie erforderlich. Eine Überdosierung kann zu Nebenwirkungen führen, wie z. B. Hyperkalzämie 
(erhöhte Calciumwerte im Blut), was daher vermieden werden sollte. 

Anmerkung 
Ein Bluttest kann den genauen Vitamin-D-Spiegel bestimmen. Optimal sind Werte zwischen 30–50 ng/ml 
(Nanogramm pro Milliliter). Bei einem Mangel wird häufig eine kurzfristige Hochdosierung unter 
ärztlicher Aufsicht empfohlen. 

Spezielle Vorsichtsmassnahmen 
Personen mit chronischen Krankheiten wie Niereninsuffizienz oder bestimmten Verdauungsstörungen, 
die die Aufnahme von Vitamin D beeinträchtigen, benötigen oft speziell angepasste Dosierungen und 
ärztliche Überwachung. 
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VORKOMMEN VON VITAMIN D IN LEBENSMITTELN 
Obwohl Vitamin D vor allem durch Sonnenlicht gebildet wird, gibt es auch einige Lebensmittel, die 
reich an Vitamin D sind. 

Fettreiche Fische 
Lachs, Makrele, Hering, Thunfisch, Sardinen 

Lebertran 
Eine der reichhaltigsten natürlichen Vitamin-D-Quellen 

Eier 
Vor allem das Eigelb enthält Vitamin D 

Milchprodukte 
Butter, Käse, angereicherte Milchprodukte 

Pilze 
Einige Pilzarten wie Champignons oder Shiitake können Vitamin D enthalten, besonders wenn sie UV-
Licht ausgesetzt waren 

Angereicherte Lebensmittel 
In manchen Ländern werden Produkte wie Frühstückscerealien, Orangensaft oder Margarine mit Vitamin 
D angereichert 

TÄGLICHER BEDARF 
Die empfohlene Tageszufuhr variiert je nach Alter, Geschlecht und Lebenssituation: 
Schweizer Referenzwerte für die tägliche Nährstoffzufuhr können auf der Seite des Bundesamt für 
Lebensmittelsicherheit und Veterinärwesen unter "Bedarf an Nährstoffen" abgefragt werden. 

FAZIT: WARUM VITAMIN D SO WICHTIG IST 
Vitamin D ist unverzichtbar für die Gesundheit von Knochen, Muskeln und dem Immunsystem. Es 
schützt vor zahlreichen Krankheiten und trägt zu einem allgemeinen Wohlbefinden bei. Da viele 
Menschen nicht ausreichend Vitamin D durch Sonnenlicht oder Nahrung erhalten, ist es wichtig, auf 
die Versorgung zu achten. Regelmässige Aufenthalte im Freien, eine ausgewogene Ernährung und bei 
Bedarf Nahrungsergänzungsmittel sind entscheidend, um einem Mangel vorzubeugen und die 
Gesundheit langfristig zu unterstützen. 

HINWEIS 
Alle vom Verein bereitgestellten Informationen zu Nährstoffen basieren auf sorgfältiger und 
fundierter Recherche. Dennoch ersetzen sie keine professionelle medizinische Beratung. Bei 
Verdacht auf einen Nährstoffmangel empfehlen wir dringend, einen Arzt oder eine Ärztin zu 
konsultieren. Nur qualifizierte Fachpersonen können eine zuverlässige Diagnose stellen und die 
passende Therapie einleiten. Ihre Gesundheit liegt uns am Herzen – lassen Sie sich daher stets 
fachkundig begleiten. 
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