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Dieser Stoff kann weit mehr als die
Knochen gesund zu halten. Ein Defizit ist
mit zahlreichen Stérungen assoziiert.

Vielféltige Wirkungen - Es ist eine Folge der geringen
Sonnenexposition: Ausgerechnet mit dem Vitamin, das
streng genommen gar keines ist, weil der Kérper es selbst
synthetisieren kann, ist etwa jeder Zweite in unseren Brei-
ten unterversorgt.

Indem es die Kalziumaufnahme im Darm steigert, erhoht
Vitamin D die Spiegel des Mineralstoffs im Serum und
sorgt so fiir eine addquate Mineralisierung der Knochen.
Wird eine Vitamin-D-Konzentration von 20-30 ng/ml
dauerhaft unterschritten, konnen sich langfristig Rachi-
tis oder Osteomalazie (Knochenerweichung) entwickeln.
Studien zufolge schiitzt die Zufuhr des Vitamins in einer
Dosierung von 800 bis 2000 IU/Tag iltere Personen vor
Frakturen, weshalb eine entsprechende Supplementierung
zur Basistherapie der Osteoporose gehort. Auch das
Sturzrisiko kann signifikant gesenkt werden - unabhin-
gig davon, ob es sich um Osteoporosepatienten handelt.
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Uber diese klassischen Wirkungen hinaus besitzt Calci-
triol (1,25(OH)2Vitamin D3), die aktive Form des Vita-
mins, aber noch zahlreiche weitere wertvolle biologische
Eigenschaften.

Die hormonartig wirkende Substanz passiert die Zell-
membran, bindet an den Vitamin-D-Rezeptor im Zell-
kern und kann so in das ,,An- und Abschalten” der Gene
eingreifen, also die Genexpression regulieren. Circa drei
Prozent des menschlichen Genoms, das bedeutet Hun-
derte von Genen unserer Erbinformation, werden durch
Vitamin D beeinflusst, wie man heute weif3.

Ein Mangel daran wird inzwischen mit einer Reihe von
Erkrankungen in Verbindung gebracht. Neben den be-
kannten Knochenerkrankungen sind dies Diabetes, neu-
rologische sowie Autoimmunkrankheiten, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen sowie verschiedene Tumorleiden.
Zudem konnte eine Metaanalyse kiirzlich zeigen, dass das
Gesamtrisiko zu sterben bei Personen mit einem Vita-
min-D-Mangel erhoht ist. Nach diesen epidemiologi-
schen Daten lebte linger, wer zwischen 30 und 35 ng/ml
Vitamin D im Blut aufwies; dies wurde als optimaler Wert
interpretiert.

Lasst sich aber eine solche allgemeine Verbesserung der
Gesundheit iiber eine Substituierung durch Vitaminpra-
parate herstellen? Dieser Fragestellung ging man im Jahr
2011 in einer Cochrane-Analyse nach, die 50 internatio-
nale randomisierte Studien umfasste. Im Mittel liefen sie
iiber zwei Jahre. Tatsachlich konnte die Vitamingabe die
Sterbewahrscheinlichkeit um sechs Prozent senken. Ge-
geniiber den Probanden, die keine Substitution erhielten,
lebten jene Studienteilnehmer, die Vitamin D3 (Cholecal-
ciferol) einnahmen, statistisch signifikant langer. M
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Iberogast®. Zusammensetzung: 100 ml Flissigkeit enthalten folgende Wirkstoffe: Ausziige aus: Iberis amara (Bittere Schleifenblume - Fri-
sche Ganzpflanze) (1 :1,5-2,5) 15,0 ml, Auszugsmittel: Ethanol 50 % (V/V); Angelikawurzel (1 : 2,5-3,5) 10,0 ml; Kamillenbliten (1 : 2 -4) 20,0
ml; Kimmelfrtichten (1 : 2,5-3,5) 10,0 ml; Mariendistelfriichten (1 : 2,5-3,5) 10,0 ml; Melissenblattern (1 : 2,5-3,5) 10,0 ml; Pfefferminzblattern
(1:2,5-3,5) 5,0 ml; Schéllkraut (1 : 2,5-3,5) 10,0 ml; StBholzwurzel (1 : 2,5-3,5) 10,0 ml; Auszugsmittel fir alle Arzneidrogen: Ethanol 30 %
(V/V). Anwendungsgebiete: Zur Behandlung von funktionellen und motilitétsbedingten Magen-Darm-Erkrankungen wie Reizmagen- und
Reizdarmsyndrom sowie zur unterstiitzenden Behandlung der Beschwerden bei Magenschleimhautentziindungen (Gastritis). Diese Erkran-
kungen duBern sich vorwiegend in Beschwerden wie Magenschmerzen, Véllegefiihl, Blshungen, Magen-Darm-Krampfen, Ubelkeit und Sod-
brennen. Gegenanzeigen: Uberempfindlichkeit (Allergie) gegen die Wirkstoffe von Iberogast®. Bei Kindern unter 3 Jahren darf Iberogast®
nicht eingenommen werden, da keine ausreichenden Erfahrungen vorliegen. Schwangerschaft und Stillzeit: Aus den vorliegenden Daten
lassen sich keine Hinweise fiir Bedenken hinsichtlich der Anwendung wéhrend der Schwangerschaft und Stillzeit ableiten. Gleichwohl soll
Iberogast® wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit nur nach Riicksprache mit einem Arzt eingenommen werden. Nebenwirkungen:
Sehr selten kénnen Uberempfindlichkeitsreaktionen wie z.B. Hautausschlag, Juckreiz, Atembeschwerden auftreten. Bei Auftreten von Ne-
benwirkungen sollte das Préparat abgesetzt und ein Arzt aufgesucht werden. Dieser kann tiber den Schweregrad und gegebenenfalls er-
forderliche weitere MaBnahmen entscheiden. Warnhinweis: Das Arzneimittel enthélt 31 Vol.-% Alkohol. Stand der Information: 10/2010.
Steigerwald Arzneimittelwerk GmbH, HavelstraB3e 5, 64295 Darmstadt. www.iberogast.de
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Bei Magen-Darm-
Erkrankungen mit
Beschwerden wie

» Magenschmerzen

= Viillegefiihl, Blihungen
= Magen-Darm-Krimpfe
» Ubelkeit
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