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 DERTAGLICHE “-RATGEBER heute: Gesundheit
Vitamin D: Vorsicht
vor Uberdosierung

Vitamin D-braucht manes
wirklich als Extra? Und wann
ist Vorsicht geboten? Dr.
Thorsten Siegmund, Endokri-
nologe im Diabetes-, Hormon-
und Stoffwechselzentrum
Miinchenim Isar Klinikum
erklart die Wirkung.

+VitaminDreguliert an ers-
ter Stelle Kalzium und Phos-
phat, stirkt Knochen und
Muskeln und scheint u. a.
schiitzende  Effekte  bei
Krebserkrankungen zu ha-
ben®, so Dr. Siegmund. Der
Korper kann es selbst bilden
— mit den richtigen Baustei-

nen und ausreichend Son-
nenlicht. Uber die Nahrung
lassen sich nurca.zehn bis 20
Prozent des Tagesbedarfs de-
cken. .Ein Test per Blutun-
tersuchung ist vor allem bei
Risikogruppen wie etwa ilte-
ren Menschen oder bei un-
klaren Beschwerden sinn-

voll“, rat der Endokrinologe.
Frithe Anzeichen sind z. B.
Ubelkeit, Erbrechen, Appe-
titlosigkeit, Schwiche oder
psychische Verinderungen.
Moderate Formen eines Vit-
amin-D-Mangels zeigen sich
hdufig erst sehr spat: Osteo-
porose, Nierenerkrankun-
gen, Haarausfall, Krampfe,
Muskelbeschwerden  oder
unklarer Energiemangel und
Infektanfilligkeit sind Fol-
gen. Uberdosierungen fiih-
ren zu erhohtem Kalzium-
spiegel - Nierensteine und
auch  Herzrhythmus- Sto-

rungen konnen
die Folge sein.
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