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Sonnenvitamin fiir starke Abwehr:
Warum Vitamin D so wichtig ist

Vitamin D spielt eine zen-
trale Rolle fiir unsere Ge-
sundheit. Es haben viele
Menschen in Deutschland
zu niedrige Werte, beson-
ders in der dunklen Jahres-
zeit. Das sogenannte ,Son-
nenvitamin® ist weit mehr
als nur ein Knochenstérker.
Es unterstiitzt das Immun-
system, beeinflusst die Mus-
kelfunktion und trégt zu ei-
nem stabilen Gemiit bei.

Wie entsteht Vitamin D?

Etwa 80 bis 90 Prozent un-
seres Bedarfs bildet der Kor-
per selbst, wenn Sonnen-
licht auf die Haut trifft.
Doch von Oktober bis Mirz
steht die Sonne hierzulande
zu tief, um gentigend UV-B-
Strahlung zu liefern. Die
Folge ist, dass der Vitamin-
D-Spiegel sinkt, was Miidig-
keit, Muskelschwiche oder
eine erhohte Infektanfallig-
keit begiinstigen kann.

Uber die Ernidhrung allein
ist es kaum zu decken

Nur wenige Lebensmittel
enthalten nennenswerte
Mengen an Vitamin D. Dazu
gehoren fettreiche Fische
wie Lachs, Hering oder Ma-
krele, Eigelb und bestimmte
Pilze. Fiir die meisten Men-
schen reicht das jedoch
nicht aus, um den téglichen
Bedarf zu decken.

Gezielt vorbeugen, mit Rat
aus der Apotheke

Gerade im Winter kann ei-
ne gezielte Nahrungsergén-
zung sinnvoll sein. In Threr
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Apotheke erhalten Sie Vita-
min-D-Préparate in ver-
schiedenen Dosierungen,
individuell abgestimmt auf
Alter, Gesundheitszustand
und Lebensstil. Auch Kom-
biprodukte mit Calcium
oder Vitamin K2 kénnen in
bestimmten Fillen empfeh-
lenswert sein.

Tipp: Wer regelmifig an
die frische Luft geht, selbst
bei bedecktem Himmel, un-
terstiitzt die korpereigene
Bildung und stirkt zugleich
Kreislauf und Stimmung.

Mit einem ausgewogenen
Lebensstil und der richtigen
Unterstiitzung bleibt Ihr Vi-
tamin-D-Spiegel im Gleich-
gewicht fiir starke Knochen,
ein robustes Immunsystem
und mehr Lebensenergie
das ganze Jahr iiber.

Thr Apotheker
Dr. Lutz Engelmann



