
 

 

 

 

09-2021 | September 

 

Sportlicher Typ? Aber bitte mit Vitamin D! 
 
Vitamin D ist nicht nur wichtig für die Knochen-
gesundheit, sondern auch für unseren gesamten Be-
wegungsapparat und vor allem unsere Muskeln. Für 
ein zielführendes und effektives Fitnessprogramm ist 
Vitamin D essenziell für unseren Körper.1  
 
Ganz egal ob rasches Spazierengehen, Ausdauer- oder 
Kraftsport: Jedes Fitnesstraining verursacht Belastun-
gen des Bewegungsapparates und nimmt Einfluss auf 
das hormonelle System, das Nerven- und Immunsys-
tem. Um eine gute körperliche Fitness zu erreichen ist 
es wichtig, eine Balance des Stoffwechsels zu erhalten 
– dazu gehört auch ein ausgewogener Vitamin-D-Spie-
gel. 
 
Vitamin D3 wird bei Sonnenlicht über die Haut gebil-
det, in der Leber und in den Nieren anschließend zum 
biologisch aktiven Vitamin D umgewandelt. Als sol-
ches kann es seine positiven Wirkungen im Kalzium- 
und Knochenstoffwechsel entfalten. 
 

 
 
Was sind also die Vorteile für die eigene Fitness, einen 
ausgewogenen Vitamin-D-Spiegel aufrechtzuhalten?1 

 
- Gute Knochendichte und geringeres Verlet-

zungsrisiko 
- Funktionierendes Nervensystem, schnelle  

Reaktionen und verbesserter Gleichgewichts-
sinn 

                                         

1 Stachowitz M, Lebiedzinska A (2016). The role of vitamin D in 
health preservation and exertional capacity of athletes. Postepy 
Hig Med Dosw (Online): Jan 4;70(0):637-43.  

- Stabiles Immunsystem und Abwehr von  
Infektionen 

- Aufrechterhalten der Muskelmasse und  
-Stärke 

- Bessere Regeneration der Muskelfasern und 
dadurch verkürzte Regenerationszeit 
 

 
 
Ein niedriger Vitamin-D-Spiegel ist also nicht förderlich 
für die eigene Gesundheit und die Trainingseffekte. 
Studien zeigen auch, dass sportlich aktive Menschen 
häufig einen Vitamin-D-Mangel aufweisen. Dies ist ins-
besondere bei Sportarten in Innenräumen oder wäh-
rend der Wintermonate der Fall.2 
 
Sonnenstrahlung, die in einem gesunden Maß auf die 
Haut gelassen wird, ist die Hauptquelle für die Vita-
min-D-Synthese. Ein gesunder Vitamin-D-Spiegel si-
chert die persönliche Fitness und körperliche Leis-
tungsfähigkeit und hilft, Verletzungen des Bewe-
gungsapparates zu vermeiden.  
Vitamin D hilft also ganz gezielt dabei, positive Effekte 
für die eigene Fitness und Gesundheit zu erzielen! 
 
In diesem Sinne wünschen wir Ihnen einen sportlichen 
Sommerausklang und hoffen, Sie bald wieder im Son-
nenstudio anzutreffen! 
 

2 De la Puente Yague M et al. (2020). Role of Vitamin D in Ath-
letes and Their Performance: Current Concepts and New Trends. 
Nutrients. Feb; 12(2):579. 


