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Vitamin D

Sind Vegetarier haufiger von
einem Mangel betroffen?

Vitamin-D-Mangel stellt in Deutschland ein ernst zu nehmendes Gesundheitsproblem dar. Vegetarisch FiT!

sprach mit Dr. Markus H. Keller, Erndhrungswissenschaftler der Universitat Giel3en, Uber die Bedeutung des

Vitamins in der vegetarischen Ernédhrung.

Vegetarisch FiT!: Vitamin D wird oft
zu den ,kritischen Nihrstoffen” in der
vegetarischen und veganen Erndhrung
gezdhlt. Was bedeutet das genau?

Dr. Markus H. Keller: Kritische Nahrstoffe
werden von bestimmten Bevdlkerungs-
gruppen in unzureichender Menge aufge-
nommen. Vitamin D ist nur in wenigen, vor
allem tierischen Lebensmitteln, enthalten.
Besonders reichlich findet sich Vitamin D in
fettreichen Fischarten wie Hering, Aal und
Lachs. Mittlere Gehalte weisen verschie-
dene Pilze, wie Steinpilz, Pfifferling und
Champignon, fettreiche Milchprodukte,
wie Schmelzkdse, Hartkdse, Butter und
Sahne, sowie Hiihnereier auf. Da pflanzliche
Lebensmittel, abgesehen von Pilzen, prak-
tisch kein Vitamin D enthalten, nehmen
Vegetarier und besonders Veganer deutlich
zu wenig Vitamin D auf.

Vegetarisch FiT!: Betrifft Vitamin-D-
Mangel nur vegetarisch und vegan leben-
de Menschen oder auch Fleischesser?

Dr. Markus H. Keller: Vitamin D ist auch
in der Allgemeinbevélkerung ein kritischer
N3&hrstoff, denn in Deutschland unterschrei-
ten 82 Prozent der Manner und 91 Prozent
der Frauen die Empfehlung fiir die Vitamin-
D-Zufuhr. Allerdings ist, wie auch bei
anderen Néhrstoffen, eine niedrige Zufuhr
nicht mit einem Mangel gleichzusetzen.
Dies trifft besonders beim Vitamin D zu,
denn wir kénnen es selbst durch die Eigen-
synthese der Haut bei ausreichender Sonnen-
einstrahlung (UV-B-Strahlung) bilden.

Vegetarisch FiT!: Ist die Eigensynthese
normalerweise ausreichend?

Dr. Markus H. Keller: Unter heutigen
Arbeitsbedingungen und dem (blichen
Freizeitverhalten ist die Eigensynthese von
Vitamin D nicht immer ausreichend, weil
der erforderliche Aufenthalt im Freien fehlt.
Problematisch sind vor allem die Winter-
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monate, da dann die UV-B-Strahlung in
unseren Breiten fast vollstdndig durch die
Atmosphére herausgefiltert wird. So kommt
oberhalb des 52. Breitengrades (London,
Disseldorf, Berlin) die Vitamin-D-Synthese
von Oktober bis Maérz weitgehend zum
Stillstand. Erst stidlich des 37. Breitengrades
(Kanarische Inseln, Kreta, Zypern) ist die
Eigensynthese wéhrend des ganzen Jahres
in gentigendem Male maglich.

Vegetarisch FiT!: Welche Funktionen hat
Vitamin D im Korper?

Dr. Markus H. Keller: Vitamin D ist Be-
standteil des hormonellen Systems, das
den Kalzium- und Phosphathaushalt des
Korpers reguliert. Eine besonders wichtige
Funktion ist dabei die Unterstiitzung der
Kalziumaufnahme im Diinndarm fiir den
Knochenaufbau. Bei Kalziummangel fordert
Vitamin D die Kalziumfreisetzung aus dem
Knochen und damit den Knochenabbau.
Dartiber hinaus beeinflusst es das Immun-
system, die Insulinsekretion der Bauch-
speicheldriise, die Zellteilung sowie das
Zellwachstum.

Vegetarisch FiT!: Wie wirkt sich ein
Mangel dieses Nahrstoffes aus?

Dr. Markus H. Keller: Ein Vitamin-D-
Mangel fiihrt zu Stérungen der Knochen-
mineralisation. Im Kindesalter kommt es
zum Krankheitsbild der Rachitis mit cha-
rakteristischen Skelettverformungen, die
Knochen werden weich und leicht defor-
mierbar. Bei Erwachsen fiihrt ein Vitamin-
D-Mangel zur Osteomalazie, bei der es
durch die Entkalkung zu Spontanbriichen
kommen kann. Bei é&lteren Menschen ist
die Osteomalazie hdufig mit einer Osteo-
porose verbunden. Vitamin-D-Mangel wird
inzwischen mit einer Reihe von weiteren
Erkrankungen in Verbindung gebracht,
darunter verschiedene Krebsarten, Auto-
immunerkrankungen (z. B. Multiple Sklerose),

o

Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, Blut-
hochdruck und Depressionen. Menschen
mit einem niedrigen Vitamin-D-Spiegel im
Blut erkranken ofter an Dickdarm- und
Brustkrebs sowie Herzinsuffizienz. Auch das
Risiko, an einem Herzinfarkt zu sterben
sowie das Gesamt-Sterberisiko erhéhen
sich bei einem niedrigen Vitamin-D-Status.

Vegetarisch FiT!: Wodurch ldsst sich ein
Vitamin-D-Mangel feststellen?

Dr. Markus H. Keller: Der Vitamin-D-
Status kann anhand der Blutkonzentration
einer Vitamin-D-Vorstufe (25-OH-D) bes-
timmt werden. Die normale Konzentration
fiir Erwachsene liegt zwischen 20 und 100
Mikrogramm pro Liter (ug/l) Serum. Bei
Werten unter 20 pg/l liegt ein Vitamin-D-
Mangel vor, zwischen 21 und 29 pg/I
spricht man von einem unzureichenden
Status. Fir eine optimale Knochen-
gesundheit werden Blutspiegel von min-
destens 30 pg/l angestrebt. In Deutschland
weist mehr als die Hélfte der Erwachsenen
25-OH-D-Blutspiegel unter 20 pg/I auf.

Vegetarisch FiT!: Wie sollten Vegetarier
und Veganer ihre Lebensweise gestal-
ten, um genug Vitamin D aufzunehmen?
Dr. Markus H. Keller: Vegetarier und
Veganer sollten sich ebenso wie Nicht-
Vegetarier ausreichend im Freien aufhalten.
Im Friihjahr, Sommer und Friihherbst ge-
niigen bei hellem Hauttyp etwa drei
Aufenthalte pro Woche von 5-15 Minuten
Sonnenschein auf Hinde, Arme und
Gesicht, um ausreichend Vitamin D zu
bilden. Ein Sonnenbrand ist jedoch unbe-
dingt zu vermeiden. Eine zusétzliche Auf-
nahme von Vitamin D mit der Nahrung ist
dann nicht notwendig. Empfehlenswert
ist zudem eine regelmiRige Uberpriifung
der Vitamin-D-Versorgung im Blut, mog-
lichst je einmal im Sommer und im Winter.
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Vegetarisch FiT!: Welche Tipps gibt es
fiir die Wintermonate? Verfiigt der
Korper iiber Vitamin-D-Reserven?

Dr. Markus H. Keller: Wer in den
sonnenreichen Monaten ausreichend
Vitamin D gespeichert hat, geht mit
einem guten Vorrat in die sonnenarme
Jahreszeit. Allerdings reicht die Reserve
nur etwa zwei bis vier Monate, sodass
es meist ab spétestens Januar zu einem
unbefriedigenden Status kommt. Um
den wiinschenswerten 25-OH-D-Blut-
spiegel von 30 pg/l iiber den Winter
konstant zu halten, miissen etwa 12,5 pg
(500 IE) Vitamin D pro Tag aufgenom-
men werden (zum Vergleich: Bei Ganz-
korperexposition an einem sonnigen
Sommertag ist in der Haut bereits
nach etwa 30 Minuten die dquivalente
Menge von bis zu 10.000 IE Vitamin D
gebildet worden). Bei den meisten
Menschen waéren jedoch eher 25 pg
(1000 IE) Vitamin D pro Tag notwendig.
Diese Menge ist tiber Lebensmittel kaum
zu schaffen, selbst bei nichtvegetarischer
Kost. Zwar bietet sich fiir Vegetarier der
erhohte Verzehr von Pilzen an, allerdings
wird es nur fiir die wenigsten Vegetarier
praktikabel sein, mehrmals pro Woche
oder gar téglich Pilze zu essen.

Vegetarisch FiT!: Wie beurteilen Sie
die Einnahme von angereicherten
Lebensmitteln oder Nahrungsergan-
zungsmitteln zur Verbesserung der
Vitamin-D-Versorgung?

Dr. Markus H. Keller: In Deutschland
sind, abgesehen von Margarine, prak-
tisch keine mit Vitamin D angereicherten

Buchtipp

Lebensmittel auf dem Markt. Daher
sollte bei nachgewiesenem Vitamin-D-
Mangel bzw. einer marginalen Ver-
sorgung nach drztlicher Ricksprache
erwogen werden, voriibergehend ein
Nahrungsergdnzungsmittel einzuneh-
men. Dies kann gerade im Winter sinn-
voll sein. Ab dem Friihjahr sollte wieder
die nattrliche ,Vitamin-D-Quelle”, ndm-
lich die Sonne, genutzt werden, die
Gbrigens auch zu einer Aufhellung
unserer Stimmung fihrt.

Dr. Markus H. Keller ist Erndhrungs-
wissenschaftler der Universitdt GieBen
und Experte fiir alternative Erndhrungs-
formen. Im Dezember 2009 erscheint
die Uberarbeitete Auflage des Buches
Negetarische Erndhrung”, das er zu-
sammen mit Prof. Claus Leitzmann
geschrieben hat. Dariiber hinaus ist
Dr. Keller Begriinder des Instituts fiir
vegetarische Erndhrung und gehort
dem Wissenschaftlichen Beirat des
VEBU an.

Vegetarische Erndhrung

Der Vegetarismus ist mehr als eine Erndhrungs-
weise. Er ist ein Lebensstil — gegen den es weiter-
hin viele Vorurteile gibt. Fundierte Informationen
auf Basis der wissenschaftlichen Fakten kdnnen
helfen, diese Vorbehalte abzubauen. Einen
wichtigen Beitrag dazu liefert die 2. véllig neu
bearbeitete Auflage des Buches ,Vegetarische
Erndhrung” von Prof. Claus Leitzmann und Dr.
Markus Keller. Schwerpunktthemen darin sind die
N&hrstoffversorgung von Vegetariern sowie die
Prévention von Krankheiten durch vegetarische
Kost. Das Buch richtet sich an Studenten und

Lehrende der Erndhrungswissenschaften und Medizin, Mittlerpersonen in der
Beratung sowie an alle, die sich fiir den Vegetarismus interessieren. Claus
Leitzmann, Markus Keller: Vegetarische Erndhrung. UTB, 350 Seiten, 19,90 €.
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Garantiert!

Reformhaus

Garantiert
sicher

Garantierte und
geprifte
Produktsicherheit.

* Aufwendige Kontrollverfahren
fiir Rohstoffe und deren
Verarbeitung

e Transparenz vom Ursprung
bis zum Endprodukt

e strenge Qualitatsrichtlinien
fur jede Warengruppe

e Rickstandsgrenzen weit unter
der gesetzlichen Norm

e standige unabhangige
Kontrollen der Produkte im
neuform-Labor

e alle Zutaten werden
vollstandig deklariert
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