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Vitamin D im Winter

» Welche Funktionen hat Vitamin-D?

Vitamin D fordert die Aufnahme von Kalzium aus dem Darm
bzw. aus den Knochen fiir den Knochenaufbau. AuBerdem
beeinflusst es das Immunsystem, den Insulinspiegel im Blut,
die Zellteilung sowie allgemein das Zellwachstum.

» Welche Folgen hat ein Vitamin-D-Mangel?

Es kommt zu Stérungen des Knochenaufbaus: bei Kindern
zur Rachitis, bei Erwachsenen zur Knochenerweichung mit
Neigung zu Knochenbriichen. Bei dlteren Menschen wird die
Osteoporose gefordert. Inzwischen stehen weitere Erkran-
kungen mit einem Mangel an Vitamin D in Verbindung wir
z. B. verschiedene Krebsarten, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Diabetes mellitus, Infektionskrankheiten und Depressionen.
» Welche Rolle spielt die Erndhrung?

Nur eine sehr untergeordnete. Vitamin D ist nur in‘wenigen,
vor allem tierischen Lebensmitteln enthalten. Reich an Vita-
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min D sind fettreiche Fischarten. Mittlere Gehalte finden sich
in Pilzen, fettreichen Milchprodukten und Hiihnereiern. Vita-
min D ist jedoch ein kritische Nahrstoff in der Gesamtbevol-
kerung. Grundsétzlich kdnnen wir jedoch unseren Vitamin-D-
Bedarf selbst bilden, namlich in der Haut bei ausreichender
Sonneneinstrahlung (UV-B-Strahlung).

» Wie steht es mit der

Vitamin-D-Versorgung im Winter?

In unseren Breiten kommt die Bildung von Vitamin D in der
Haut von etwa Oktober bis Marz weitgehend zum Stillstand.
Wer in den sonnenreichen Sommermonaten ausreichend Vi-
tamin D gespeichert hat, geht mit einem guten Vorrat in die
sonnenarme Jahreszeit. Da die Reserve jedoch nur etwa 2 bis
4 Monate reicht, kommt es spatestens ab Januar bei den meis-
ten Menschen zu einem unbefriedigenden Vitamin-D-Status.
» Welchen Ratschlag wiirden geben?

Halten Sie sich ausreichend im Freien auf! Im Friihjahr, Som-
mer und Frithherbst gentigen bei hellem Hauttyp etwa drei
Aufenthalte pro Woche, bei denen Hande, Arme und Gesicht
5 bis 15 Minuten dem Sonnenlicht ausgesetzt sein sollten.
Wer vegetarisch oder vegan lebt, sollte 6fter Vitamin-D-reiche
Lebensmittel essen. Bei nachgewiesenem Vitamin-D-Mangel
sollte nach drztlicher Riicksprache erwogen werden, vortiber-
gehend ein Vitamin-D-Supplement einzunehmen. Dies kann
insbesondere im Winter sinnvoll sein.

Eiweil3e sind lebensnotwendig. Es gibt pflanzliche und tierische Eiweile. Wichtig ist vor allem ihre biologische Wertigkeit.
Um als Vegetarier ideal versorgt zu sein, ist es ratsam, beide Eiweie zu kombinieren. Unser Tipp:
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Von Schnee bedeckte Berge, eine atemberaubende Natur und
leckeres vegetarischen Essen — schéner kann ein Winterurlaub
nicht sein. Unser Tipp flr einen tollen Wintertrip: Das Biohotel
Florian in Reith bei Kitzbiihel (Osterreich). Hier gibt's taglich
frisch zubereitete Bio-Gerichte, auf Wunsch Yogakurse, Well-
nessangebote — Wohlfiihlatmosphére ist also garantiert.

Adresse:

Bichlach 41

6370 Reith bei Kitzbuihel

2 Telefon: +43 (0) 53 56/6 52 42
Fax: +43 (0) 53 56/ 65 24 24
info@biohotel-florian.at
www.biohotel-florian.at

Mehr Infos im Interner unter:
www.vebu.de

www.vegetarische-initiative.de
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