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V I TAM IN E

Vitamin D ist wichtig für die
Gesundheit der Knochen.
Fachleute empfahlen bisher,

man solle pro Tag 5 Mikrogramm
Vitamin D aufnehmen. Doch jetzt
hat die Deutsche Gesellschaft für
Ernährung (DGE) diesen Wert
stark erhöht: Sie empfiehlt seit
 Januar eine Dosis von 20 Mikro-
gramm pro Tag. Die Begründung
der Gesellschaft: Mehr als die Hälf-
te der Bevölkerung sei ungenügend
mit Vitamin D versorgt. Deshalb
müssten die Menschen ihrem Kör-
per mehr von diesem Vitamin zu-
führen. Den grössten Teil des benö-
tigten Vitamin D stellt der Körper
selber her, wenn die Haut dem Son-
nenlicht ausgesetzt ist. Man kann
Vitamin D aber auch mit Lebens-
mitteln aufnehmen.

Doch jetzt protestieren Fachleute
gegen die neue Empfehlung der

DGE. Die Hamburger Ärztin und
Gesundheitswissenschafterin In grid
Mühlhauser kritisiert: «Die Aussa-
gen der DGE beruhen auf un -
sicheren wissenschaftlichen Daten.»
Es gebe keine Beweise dafür, dass
ein grosser Teil der Bevölkerung zu
wenig Vitamin D habe. Um heraus-
zufinden, ob viele Leute zu wenig
gut mit Vitamin D versorgt sind,
seien bessere Studien nötig. 

Empfohlene Mengen
sind «willkürlich»

Auch der Zürcher Präventivmedi -
ziner David Fäh sagt: «Niemand
kann genau sagen, welche Vor- und
Nachteile mit einer bestimmten
 Vitamin-D-Konzentration im Blut
verbunden sind.» Wissenschaftern,
die dennoch einen bestimmten Vi-
tamin-D-Spiegel empfehlen, wirft
Fäh «eine gewisse Willkür» vor.

Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung empfiehlt
neu eine viermal so hohe Vitamin-D-Zufuhr wie  bisher.
Experten sind damit nicht einverstanden.

«Gesunde brauchen keine Vita
Vitamin D: Richtige Ernährung und regelmässiger Aufenthalt an der Sonne genügen

Eine Solarienkette behauptet,
der Besuch im  Solarium steigere
die Vitamin-D-Produktion. Doch
Experten winken ab.

«Vitamin-D-Tankstelle»: So wirbt
die Zürcher Solarienkette At the
Beach um Kunden. Günther Hof-
bauer, Hautarzt am Universitäts-
spital Zürich, sagt dazu: «Das ist
eine irreführende Aussage. So -
larien erzeugen vor allem UVA-

Strahlen, die nichts zur Vitamin-
D-Produktion beitragen.» Die
Haut könne Vitamin D nur mit
UVB-Strahlen bilden. Laut dem
Bundesamt für Gesundheit
beträgt der UVB-Anteil in Sola-
rien nur 1 Prozent. Sonnenlicht
hat 5 Prozent UVB-Anteil.

Auch Stephan Lautenschlager,
Chefarzt am Zürcher Triemli -
spital, kritisiert die Werbung:
«Hier wird versucht, aus der

aktuellen Diskussion um die Wir-
kung von Vitamin D Kapital zu
schlagen.» Er rät von Solarium-

besuchen ab, weil damit das
Hautkrebs-Risiko steige.

Heinz Wolf, Geschäftsführer
der At-the-Beach-Solarien und
Vizepräsident des Solariumver-
bandes Photomed, sagt, Studien
zeigten, dass Solarien die Vita-
min-D-Produktion an stossen
könnten, auch wenn der UVB-
Anteil klein sei. Der Zusammen-
hang von Solarium besuch und
Hautkrebs sei «zweifelhaft».

UMSTRITTENE WERBUNG DER SOLARIENKETTE AT THE BEACH

«Eine irreführende Aussage»

Sonnenlicht: Regt den Körper an, Vitamin D selbst herzustellen
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Fachleute sind sich einig: Nur die
wenigsten Menschen brauchen Vi-
tamin-D-Tropfen. Der Basler Stoff-
wechselexperte Ulrich Keller sagt:
«Gesunde Menschen benötigen kei-
ne Vitamin-D-Präparate.» 

Vitamin-D-Tropfen: Mit
dem Arzt absprechen

Nur wer zu einer Risikogruppe ge-
höre, könne von einem Vitaminzu-
satz profitieren. Das sind insbe -
sondere gebrechliche Senioren,
schwangere und stillende Frauen,
stark Übergewichtige und kleine
Kinder. Ärztin Ingrid Mühlhauser
erklärt sogar: «Nur bei pflegebe-

dürftigen alten Menschen, die nicht
mehr ins Freie kommen, ist der
Nutzen von Vitamin-D-Zusätzen
belegt.» Sie könnten Vitamin D
und Kalzium einnehmen, um
 Stürzen und Knochenbrüchen vor-
zubeugen. Doch bei alten Men-
schen sei der Nutzen des Vitamins
bescheiden, so Mühlhauser: «Die
meisten Knochenbrüche treten bei
Menschen mit normalen Vitamin-
spiegeln auf.» Ingrid Mühlhauser
rät, Vitamin-D-Tropfen nicht auf
eigene Faust einzunehmen, sondern
nur nach Rücksprache mit einem
Arzt, um unerwünschte Nebenwir-
kungen zu vermeiden. Die Schwei-

zerische Gesellschaft für Pädiatrie
empfiehlt Eltern, Säuglingen im
ersten Lebensjahr täglich 10 Mikro-
gramm Vitamin D zu geben.

Einige Lebensmittel enthalten
grössere Mengen an Vitamin D,
zum Beispiel fette Fische, Eier und
Pilze (siehe auch den Tipp-Kasten).
Doch Ulrich Keller sagt: «Es ist
kaum möglich, den Vitamin-D-Be-
darf nur durch die Ernährung zu
decken.» Um genügend Vitamin D
zu haben, müsse man deshalb regel-
mässig an die Sonne gehen.

«Aufenthalt im Freien
ist in jedem Fall gut»

Zwar scheint die Sonne im Winter
weniger und der Vitamin-D-Spie-
gel im Blut sinkt. Doch Ulrich Kel-
ler sagt: «Dann lebt der Körper von
der Vitamin-D-Reserve im Fettge-
webe.» Für die meisten Menschen
habe das Absinken des Vitamin-D-
Spiegels keine negativen Folgen. 

Wie lange man an die Sonne ge-
hen muss, damit die Haut ge -
nügend Vitamin D produzieren
kann, sei nicht klar, so Präventiv-
mediziner David Fäh: «Das kann
man nicht generell sagen, denn die
nötige Dauer hängt von vielen Fak-
toren ab wie dem Alter, der Haut-
farbe, dem Wetter oder dem Brei-
tengrad.» Für Ingrid Mühlhauser ist
klar: «Ein Aufenthalt im Freien ist
in jedem Fall gut.» Wer sich
 regelmässig an der frischen Luft be-
wege, könne genügend Vitamin D
bilden.

Eine Sprecherin der Deutschen
Gesellschaft für Ernährung sagt, die
Aussage, dass ein grosser Teil der
Bevölkerung ungenügend mit Vita-
min D versorgt sei, beruhe auf «zu-
verlässigen Daten». Die Vorteile
 einer guten Vitamin-D-Versorgung
seien klar bewiesen. 

Jetzt arbeitet auch eine Schweizer
Expertengruppe im Auftrag des
Bundesamtes für Gesundheit an ei-
nem neuen Vitamin-D-Bericht. Er
soll im Frühling fertig sein. Sobald
der Bericht vorliegt, will das Bun-
desamt entscheiden, ob es die emp-
fohlene Vitamin-D-Dosis wie die
DGE nach oben anpasst.

Andreas Gossweiler

   tamin-D-Präparate»
          

}  Bewegen Sie sich regel -
mässig an der frischen Luft,
auch im Winter.

}  Essen Sie reichlich Lebens-
mittel, die viel Vitamin D
enthalten (Angaben in
Mikrogramm pro 100
Gramm): 
Felchen (22)
Lachs (8)
Eier (6)
Kalbfleisch (5) 
Pilze (2–3).

}  Geben Sie Säuglingen im
ersten Lebensjahr Vitamin-
D-Tropfen, damit sich ihre
Knochen gut entwickeln.

}  Fragen Sie Ihren Arzt nach
Vitamin-D-Tropfen, wenn
Sie nicht mehr an die Sonne
gehen können, weil Sie
gebrechlich sind, wenn Sie
stark übergewichtig sind
oder wenn Sie dunkle Haut
haben.

}  Nehmen Sie Vitamin-D-
Tropfen nur nach Rück -
sprache mit Ihrem Arzt ein.

TIPPS

So bekommen Sie
genug Vitamin D
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