PRAXIS TIPPS GEGEN VITAMIN-D-MANGEL

Blick ins [icht
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Der Organismus bildet das Vitamin in der Haut mithilfe von UV-B-
Strahlung - im Winter ist die Synthese daher eingeschrankt. Um
einen Mangel zu vermeiden, muss die Zufuhr dann gesichert werden.

onnenlicht ist die
wichtigste Vitamin-
D-Quelle: Immerhin
80 Prozent des Bedarfs
werden durch die korpereigene
Produktion abgedeckt, ledig-
lich ein kleiner Teil wird tiber
die Nahrung zugefiihrt. Viele
Kunden glauben dennoch, dass
sie mit einer gesunden Ernéh-
rung eine ausreichende Zufuhr
an Vitamin D (Cholecalciferol)
gewihrleisten. Jedoch reichen
selbst die wichtigsten Lieferan-
ten (Pilze, Milch, Innereien,
Eier, Hering oder Makrele) in
der Regel nicht aus, um den Or-
ganismus adidquat mit dem
Nihrstoff zu versorgen.

Ist der Mensch ausreichend
mit Vitamin D versorgt, hat
dies positive Auswirkungen
auf den Organismus: Die Im-
munabwehr ist gestdrkt, oben-
drein steigert Cholecalciferol
die Kalziumaufnahme im Darm
und sichert eine addquate Mi-
neralisierung der Knochen.
Auflerdem korreliert eine
Unterversorgung moglicher-
weise mit Volkskrankheiten
wie Diabetes mellitus Typ 1,
Krebs, Autoimmun- und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Erste Symptome einer unzu-
reichenden Zufuhr sind Abge-
schlagenheit, Miidigkeit oder
Schlafstorungen, bei einem
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schweren Defizit kommt es zur
Entkalkung der Knochen.

Was tun? Wie erwartet ist
der Vitamin-D-Spiegel von der
Jahreszeit abhdngig - im Win-
ter sind die Werte niedriger, im
Sommer hoher. Bestitigt wird
dies beispielhaft an folgenden
Ergebnissen aus Untersuchun-
gen des Robert Koch-Institutes:
In der kalten Jahreszeit besteht
bei 31 Prozent der Frauen im
Alter von 65 bis 79 Jahren ein
schwerer bis moderater Vita-
min-D-Mangel (Werte unter 25
nmol/l). Im Sommer hingegen
lag der Anteil bei 23 Prozent.
Immerhin bei 4 Prozent der

Maidchen zwischen 3 und 17
Jahren und 3,6 Prozent der Jun-
gen derselben Alterskategorie
ist es um die Vitamin-D-Auf-
nahme schlecht bestellt. Auch
bettldgerige und in ihrer Mobi-
litdt eingeschriankte Menschen
(wie Personen in Pflegehei-
men) sowie die dltere Bevolke-
rung sind oft schlecht versorgt,
denn die Fahigkeit der Haut,
Vitamin D herzustellen, nimmt
mit steigendem Alter ab. Hinzu
kommt, dass sich Senioren hau-
fig nicht geniigend im Freien
aufhalten. Personen mit dunk-
ler Haut sind ebenfalls gefihr-
det: Sie kann es leichter treffen,
da sie im Vergleich zu Hell-
hédutigen eine vielfach hohere
Sonnenstrahlung bendtigen,
um eine dhnliche Synthese zu
erreichen.

Empfehlungen Fir Kinder
ab einem Jahr und Erwachsene
aller Altersstufen gibt die Deut-
sche Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE) ein Schitzwert von 20
Mikrogramm (800 Internatio-
nale Einheiten) pro Tag an, der
Schitzwert bei Sduglingen be-
tragt 10 Mikrogramm taglich.
In den sonnenreichen Monaten
ist bei ausreichender endoge-
ner Bildung von Vitamin D laut
DGE davon auszugehen, dass
der geschitzte Bedarf ausrei-
chend gedeckt ist. Eine generelle
Empfehlung von Nahrungs-
erganzungsmitteln mit Vitamin
D liegt daher nicht vor - ob und
in welcher Dosierung gerade
daher im Winter Préparate
notwendig sind, sollte der Arzt
entscheiden. Untersuchungen
haben allerdings gezeigt, dass
altere Menschen dadurch weni-
ger stiirzen und seltener Kno-
chenbriichen erleiden. Auch
Bettldgerige konnten von einer
generellen Supplementierung
profitieren. M
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Reizhusten?

Phytohustil' - Sofort wirksam!

» Sofort und direkt wirksam

> Befreit von schmerzhaften
Hustenattacken

> Mit der starken Heilkraft
der Eibischpflanze

* Phytohustil®: Zur Linderung von Schleimhautreizungen im Mund- und Rachenraum und damit verbundenem trockenen Reizhusten.

Mit dem beruhigenden Schutzfilm.

Phytohustil® Hustenreizstiller Pastillen. Wirkstoff: Eibischwurzel-Trockenextrakt. Zusammensetzung: 1 Pastille enthilt folgenden Wirkstoff: Trockenextrakt aus Eibischwurzel (3 - 9 : 1) 160,0 mg.
Auszugsmittel: Wasser. Die sonstigen Bestandteile sind: Arabisches Gummi, gebleichtes Wachs, gereinigtes Wasser, mittelkettige Triglyceride, Maltitol-L6sung, schwarzes Johannisbeeraroma,
Sorbitol-Losung 70 % (nicht kristallisierend), Citronensaure. Anwendungsgebiet: Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur Linderung von Schleimhautreizungen im Mund- und Rachenraum
und damit verbundenem trockenen Reizhusten. Das traditionelle Arzneimittel ist ausschlieBlich auf Grund langjahriger Anwendung fiir das Anwendungsgebiet registriert und zur Anwendung
bei Erwachsenen und Kindern ab 6 Jahren bestimmt. Bei fortdauernden Krankheitssymptomen oder beim Auftreten anderer als der in der Packungsbeilage erwahnten Nebenwirkungen sollte
der Anwender einen Arzt oder eine andere in einem Heilberuf titige qualifizierte Person konsultieren. Gegenanzeigen: Die Pastillen diirfen nicht angewendet werden, wenn eine Allergie ge-
gentiber Eibischwurzel-Trockenextrakt oder einem der sonstigen Bestandteile besteht. Nebenwirkungen: Es konnen Uberempfindlichkeitsreaktionen auftreten. Die Haufigkeit ist nicht bekannt.
Treten diese Symptome im Verlauf der Behandlung auf, sollte das Arzneimittel abgesetzt und ein Arzt informiert werden. Bei den ersten Anzeichen einer Uberempfindlichkeitsreaktion diirfen
die Pastillen nicht nochmals eingenommen werden. Warnhinweise: Das Arzneimittel enthalt Maltitol-L6sung und Sorbitol-L6sung; Packungsbeilage beachten! Stand der Information: 09/2013.

Phytohustil® Hustenreizstiller Sirup. Wirkstoff: Eibischwurzel-Auszug. Zusammensetzung: 100 g (entsprechend 76,44 ml) Sirup zum Einnehmen enthalten folgenden Wirkstoff: Auszug aus
Eibischwurzel (1:19,5-23,5) 35,61 g (Auszugsmittel: Gereinigtes Wasser). Sonstige Bestandteile: Ethanol 90 Vol.-% (V/V), Methyl-4-hydroxybenzoat (Ph. Eur.), Propyl-4-hydroxybenzoat (Ph. Eur.),
Sucrose (Saccharose). Das Arzneimittel enthalt 1,1 Vol.-% Alkohol. Anwendungsgebiete: Schleimhautreizungen im Mund- und Rachenraum und damit verbundener trockener Reizhusten. Bei
Beschwerden, die langer als drei Tage anhalten oder periodisch wiederkehren, sowie bei Fieber sollte ein Arzt aufgesucht werden. Gegenanzeigen: Der Sirup darf nicht eingenommen werden
bei Uberempfindlichkeit gegen Eibischwurzel, Methyl-4-hydroxybenzoat und Propyl-4-hydroxybenzoat sowie einen der sonstigen Bestandteile. Der Sirup sollte nicht eingenommen werden
bei einer seltenen ererbten Fructose-Unvertraglichkeit, einer Glucose-Galactose-Malabsorption oder einem Saccharase-Isomaltase-Mangel. Nebenwirkungen: Methyl-4-hydroxybenzoat
und Propyl-4-hydroxybenzoat kénnen Uberempfindlichkeitsreaktionen, auch Spatreaktionen, hervorrufen. Des Weiteren kénnen Durchfall, Bauchschmerzen, Ubelkeitsowie Uberempfind-
lichkeitsreaktionen wie z.B. Juckreiz, Dermatitis auftreten. Warnhinweise: Das Arzneimittel enthdlt 1,1 Vol.-% Alkohol. Das Arzneimittel enthalt Methyl-4-hydroxybenzoat und Propyl-4-
hydroxybenzoat; Packungsbeilage beachten! Das Arzneimittel enthilt Sucrose (Zucker); Packungsbeilage beachten! Stand der Information: 02/2014.

Steigerwald Arzneimittelwerk GmbH, HavelstraRe 5, 64295 Darmstadt.



