Aktuelle Informationen rund um Sonne und Solarien

Vitamin D - Infektionen und Immunitat

In vielen europdischen Lindern ist die Sonnenstrah-
lung vor allem wahrend der Wintermonate nicht aus-
reichend, was als ,Vitamin D Winter“ bezeichnet
wird. Wofiir benétigt der menschliche Korper Vita-
min D gegen Infektionen? Auch in diesem Winter
kann das Sonnenvitamin helfen, das Immunsystem
zu stdrken.?

Ein unter der Empfehlung liegender Vitamin-D-Spiegel
tritt bei circa 4 von 10 Menschen in Europa auf. Ein Vi-
tamin-D-Mangel wird bei circa 13 % der in Europa le-
benden Menschen festgestellt: der Vitamin-D-Mangel
im Winter ist mit fast 18 % hoher als im Sommer?.

Dabei spielt Vitamin D gerade in der Entwicklung ver-
schiedener Infektionen eine bedeutsame Rolle. Es gibt
umfangreiche und zunehmende Belege in der Moleku-
larbiologie, die die Rolle der Vitamin-D-Signallibertra-
gung bei der angeborenen Immunreaktion (siehe un-
ten) zeigen. Dabei werden Krankheitserreger, die von
auBen auf den Korper einwirken wollen, friihzeitiger
blockiert. Die Prozesse im Korper sind komplex, da das
produzierte Vitamin D an der Transkription (Kopieren
von Informationen eines Gens) verschiedener Gene
beteiligt ist und die Signalgebung innerhalb der Zellen
beeinflusst. Unter anderem werden antimikrobielle
Peptide (Aminosauren, die noch kleiner sind als Prote-
ine) beeinflusst, die die angeborene Immunantwort
positiv unterstitzen.!

Was ist das angeborene Immunsystem?

Man unterscheidet das angeborene (unspezifische)
und das erworbene (spezifische) Immunsystem. Bei-
des ist eng miteinander verknipft und schiitzt vor den
taglichen — normalen und Ublicherweise ungefahrli-
chen — Millionen Bakterien, Viren, Parasiten und Pil-
zen, die unsere Umwelt ausmachen. Das angeborene
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Immunsystem beginnt bei unserem ,aueren Schutz-
schild“: der menschlichen Haut, die knapp zwei Quad-
ratmeter umfasst. Weiter geht es mit Schleimhauten
in Nase und Mund und dem Magen-Darm-Trakt. Ubri-
gens: Der Darm hat mit knapp acht Metern Lange eine
Oberflache von 400 — 500 Quadratmetern und ist da-
mit das groBte ,Immunorgan” des Menschen. Fir das
Auge unsichtbar arbeiten die Immunzellen (weille
Blutkdrperchen, auch Leukozyten genannt), Makro-
phagen und andere Zellen an der zelluldaren Immunab-
wehr. Hierbei sind Botenstoffe besonders wichtig. Ge-
nau bei diesen unsichtbaren Prozessen spielt Vitamin
D mit seinen verschiedenen Vor- und Zwischenstufen
eine bedeutsame Rolle.

Wie hilft Vitamin D dem Immunsystem?

Vitamin D hilft bei der Starkung des Immunsystems,
reduziert das Infektionsrisiko, mindert das Risiko von
Karies und reduziert das Auftreten entziindlicher Dar-
merkrankungen. Auch die Immunitat gegen Viruser-
krankungen wird gestarkt bei einem ausreichenden
Vitamin-D-Spiegel, insbesondere die Anfilligkeit flr
Atemwegsinfektionen wird durch Vitamin D gemin-
dert.

Kommen Sie gesund durch den Winter! Wir wiinschen
lhnen einen angenehmen Besuch in lhrem Sonnen-
studio.
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