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Kalzium und Vitamin D retten Knochen
Der Einsatz von Kombinationspraparaten ist sinnvoll
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Vitamin D ist unent-
behrlich fur die
Kalziumabsorption
und den Einbau

) < von Kalzium in den
Hauptnahrungsquellen far Vitamin D sind fetter Fisch, Knochen

Margarine, Leber und Eigelb. Vitamin D wird bei UV-Bestrahlung
auch als Vorstufe in der Haut gebildet und nachfolgend in der Niere
in die aktive Form umgewandelt.

Kalzium allein reicht nicht, um Osteoporose zu vermeiden - erst die Kombination mit
Vitamin D sorgt fiir feste Knochen. Vor allem osteoporosegefahrdete Menschen
sollten neben Kalzium auch Vitamin D supplementieren, um ihre Knochen vor
Brichen zu schitzen.

Quelle: Gesellschaft fir Ernahrungsmedizin und Didtetik, Aachen




Vitamin D deficiency

Consequences

Schizophrenia
Depression

Causes
Sunscreen
Melanin
Sun Latitude
Winter
Medications and
supplements

Antiseizure drugs

Hepatic failure
Glucocorticoids P

Renal failure

Rifampin Nephrotic

Highly active syndrome
antiretroviral Obesity
treatment

St John’s wart

Malabsorption
Crohn’s disease
Whipple’s disease
Cystic fibrosis
Coeliac disease
Liver disease

Holick, M. F., BMJ 2008; 336: 1318-1319

Muscle weakness
Muscles aches

Osteoporosis

Osteoarthritis

Osteomalacia
(bone pain)
Pseudofractures

Rickets

Type 2 diabetes
Metabolic syndrome

Infections

Tuberculosis

Influenza

Upper respiratory
tract infections

Lung disease
Forced expiratory
volume in
one second
Asthma and
wheezing diseases
Hypertension
Cardiovascular disease

Autoimmune diseases
Type 1 diabetes
Multiple sclerosis
Crohn’s disease
Rheumatoid arthritis

Cancer
Breast
Colon
Prostate
Pancreas
etc



Vitamin D steht fiir

Kardiovaskulare
Gesundheit

Reguliert den
Blutdruck und kann
das Risiko fiir Hyper-

tonie, Schlaganfall,
Herzinfarkt und
Herzinsuffizienz
senken

Gesundheit der
Bauchspeicheldriise

Verbessert die
Insulinproduktion
und kann
Diabetes mellitus
vorbeugen

Knochengesundheit

Gesundheit
des
Kalziumstoffwechsels,
Muskelstoffwechsels




Haufigkeit eines
Vitamin D — Mangels

 Mind. 60% der Deutschen Bevolkerung in den
Wintermonaten

* Weltweit haben mehr als 1 Milliarde
Menschen einen leichten Vitamin D-Mangel

 Mit zunehmenden Lebensalter haufiger



Wer hat ein erhohtes Risiko fir
einen Vitamin D — Mangel?

Menschen die in nordlichen
Breitengraden leben

Ubergewichtige haben haufiger
einen Vitamin D — Mangel

Umgekehrt beglnstigt ein
Vitamin D — Mangel Ubergewicht



Wer hat ein erhohtes Risiko fur
einen Vitamin D — Mangel?

Altere Menschen (62-80 Lj)
bilden nur 1/3 des Vitamin D, das
eine Person im Alter von 22-30
Jahren nach Sonnenexposition

bildet.

Dunkler Hauttyp

African Americans haben ca. 1/2 des
Vitamin D Spiegels von Caucasian
Americans




Wann kann der Vitamin D —
Spiegel noch zu niedrig sein?

Mangelernahrung durch verminderte Aufnahme von Vitamin D
aus dem Darm (z.B. Zdliakie)

*bel ernbhtem Bedarf (Schwangerschaft und Stillzeit, Kinder)

*bei Einnahme bestimmter Medikamente (Antiepileptika)

*bei erhdhter Ausscheidung Uber die Nieren bei nephrotischem
Syndrom



25-OH-Vitamin D Spiegel

Toxisch >150 ng/m|
Uberdosiert 70 — 150 ng/ml

Normal 30 — 70 ng/ml
Leichter Mangel 20 — 30 ng/ml

Schwerer Mangel 5 - 10 ng/ml
Schwerster Mangel <5 ng/ml



Die Mechanismen des Vitamin D — Mangels sind bekannt

[ Vitamin D Mangel ]—

Parat
hormon

ﬁ Insulinresistenz | ﬁ 1
)} () RAAS
Fehlfunktion der Betazelle [ Entziindung }

Diabetes & ﬂ
ﬂ Metabolisches [ Bluhochdruck ]

Syndrom

[ﬂ Atherosklerose ]

[ ﬂ kardiale Ereignisse ]

J Am Coll Cardiol. 2008;52:1949-1956.



Vitamin D Effekt auf die Insulinempfindlichkeit

Insulin
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Vitamin Diabetes

Viele Studien zeigen einen Zusammenhang
zwischen Vitamin D und Diabetes

Die Mechanismen sind bei Diabetes mellitus
Typ 1 und Typ 2 verschieden

Typ 1 Diabetes: Immunologische Mechanismen

Typ 2 Diabetes: Insulinresistenz, Insulinbildung
und —ausschittung

Auch zum Schwangerschaftsdiabetes besteht
ein Zusammenhang
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Vitamin Diabetes

Diabetes mellitus Typ 2: Insulinresistenz

* Vitamin D stimuliert direkt die
Bildung von Insulinrezeptoren und verbessert so die

Insulinwirkung

Diabetes mellitus Typ 1: Immunologisch

* Bremmst die immunologische Reaktion
e Schutzt den Insulin-produzierenden Apparat



Relative Risk of type 2 Diabetes

<400

400-800
Vitamin D Intake, IU/d

Pittas et al, Diab Care, 2006

Vitamin Diabetes

>1200

Calcium Intake
mg/d

Nurses health study
Studiendauer 20 Jahre
>18000 Frauen

“Eine ... Einnahme von
>800 U Vitamin D war mit
einem 33% niedrigerem
Risiko verbunden als die
Einnahme von ... <400 |U
Vitamin D.”
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Vitamin Diabetes

Insulinresistenz

Ein Anheben von <10 ng/ml auf >30 ng/ml
Vitamin D verbessert die
Insulinempfindlichkeit um 60%
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Vitamin Diabetes

* Eine schwere diabetische Retinopathie ist mit
niedrigen Spiegeln von 1,25 (OH). Vitamin D

verbunden
Aksoy H et al, Clin Biochem 2000

* Niedrige Spiegel von 25 (OH) Vitamin D sind
mit der diabetischen Neuropathie verbunden

Lee P et al, Arch Intern Med, 2008
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Bewegen Sie sich:

taglich mindestens eine halbe Stunde bel
Sonnenlicht im Freien!

Durch Sonnenlicht kann Ihre Haut das flr die
Knochen und die Vermeidung von Stlrzen
wichtige aktive Vitamin D bilden.

Nach Leitlinie Osteoporose 2009



Das ABC des Vitamin D

* Assess:

— Eine Messung von 25(0OH) Vitamin D ist angezeigt
bei:
* Erniedrigten Calciumwerten
* Erkrankungen des Dinndarms
* Langzeitige Anwendung von Antikonvulsiva

* Niedrige Knochendichte oder V.a. eine
Osteopenie/Osteoporose



Das ABC des Vitamin D

* Beginn einer Medikation
— unter 65: 1000 IU taglich oder
20.000 IU 2wodchentlich

— Uber 65: 2000 IU taglich oder
20.000 IU wochentlich

Unter Kontrolle der Wirkung



Das ABC des Vitamin D

* Contraindikationen
— Erhdhtes Calcium im Serum
— Nierensteine in der Vorgeschichte
— Granulomatose Erkrankungen
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