Aktuelle Informationen rund um Sonne und Solarien

Gute Vorsatze fiirs neue Jahr

Das Coronavirus hat es ins dritte Jahr geschafft: auch
jetzt im neuen Jahr starten wir mit Kontaktbeschran-
kungen, Einschrankungen in unserem Alltagsleben,
Tests und Diskussionen rund um die Pandemie.

Und dennoch bleibt die Hoffnung, dass das neue Jahr
besser, entspannter und positiver wird. Viele starten
mit guten Vorsdtzen. Bei einigen steht auf dem Plan,
die angefutterten Feiertagskilos wieder loszuwer-
den.

Gegen die lberschiissigen Pfunde helfen — natdrlich -
eine gesunde, ausgewogene Erndhrung und Bewe-
gung. Aber das ist nicht alles. Das Sonnenschein-Vita-
min D hilft beim Abnehmen! Bereits seit Ldingerem ist
bekannt, dass ein niedriger Vitamin-D-Spiegel mit er-
héhtem Gewicht oder Ubergewicht einhergeht.

Eine Studie der University of Washington untersuchte
den Effekt einer reduzierten Kalorienzufuhr in Kombi-
nation mit moderatem Sport bei N=218 libergewichti-
gen Frauen im Alter von 50 bis 75 Jahren. Die Stu-
dienteilnehmerinnen wurden zufillig (randomisiert)
auf zwei Gruppen zugeteilt: eine Gruppe mit Vitamin
D und die andere Gruppe mit Placebo (ein Scheinpra-
parat ohne Wirkung). Weder die Studienteilnehmerin-
nen noch die -Leitungen waren Uber die Zuordnung in-
formiert (doppelblind). Dieses sog. doppelblind, rand-
omisierte Studiendesign stellt den Goldstandard, also
die bestmogliche Art und Weise der Wissensgewin-
nung, in der wissenschaftlichen Forschung dar.

Ein Teil der Frauen der Vitamin-D-Gruppe (n=31), die
einen optimalen Vitamin-D-Spiegel aufwiesen (liber
16,65 ng/ml), nahm mehr Gewicht und Korperfett ab,
konnte BMI, Bauchfett und Insulin reduzieren im Ver-
gleich zu Frauen mit einem Vitamin-D-Defizit.!
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Signifikante Unterschiede zwischen den Gruppen wa-
ren erst bei Betrachtung derjenigen Frauen mit der
héchsten Zunahme des Vitamin-D-Spiegels beobacht-
bar. Diese Ergebnisse kdnnten ein Hinweis darauf sein,
dass ein gewisser Schwellenwert an Vitamin D erreicht
werden muss, um positive Resultate in der Gewichts-
reduktion mit sich zu bringen. Alternativ kdnnte aber
auch eine sog. Dosis-Wirkungs-Beziehung die positi-
ven Ergebnisse erkldaren. In letzterem Fall profitieren
insbesondere die Frauen, die eine deutliche Steige-
rung des Sonnenvitamin-Spiegels wahrend der Ge-
wichtsabnahme aufweisen.

Aber auch unabhangig von den Effekten auf eine Ge-
wichtsabnahme: Die Vorteile des Sonnenvitamins
werden regelmalig in der Wissenschaft bestatigt. Ne-
ben der bekannten Knochengesundheit profitiert u.a.
auch das Herz-Kreislauf-System von Vitamin D, wie
eine aktuelle Studie der University of South Australia
bestatigt.?

Fur das neue Jahr 2022 wiinschen wir lhnen von Her-
zen alles Gute, Gliick und Gesundheit!
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