Warum sollte ich Vitamin D testen?

Ein Vitamin-D-Mangel ist in der westlichen Welt weit verbreitet. In Deutschland nehmen nach
einer Studie des Bundesministeriums fir Erndhrung 82 Prozent der Manner und 91 Prozent
der Frauen zu wenig Vitamin D auf. Laut Robert Koch Institut sind 30 Prozent der Menschen
sogar mangelhaft mit dem Sonnenvitamin versorgt.

Woran liegt das? Viele Menschen kommen einfach zu selten ans Tageslicht. AuRerdem haben
wir in unseren Breiten eine zu schwache Sonneneinstrahlung, um unsere Vitamin-D-Speicher
nachhaltig zu fillen.

Eine Unterversorgung mit Vitamin D sorgt

fir Symptome wie Miidigkeit, Verdauungsprobleme und Kopfschmerzen. Zudem kann ein
Mangel langfristig der Gesundheit schaden. Er erhoht unter anderem das Risiko fir
Knochenbriiche und Osteoporose. In wissenschaftlichen Studien haben Menschen

mit Krankheiten wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, Depressionen und
Bluthochdruck auBerdem oft gleichzeitig einen Vitamin-D-Mangel. Forscher vermuten, dass zu
wenig Vitamin D das Risiko dieser Erkrankungen erhohten kdnnte.

Es lohnt sich also fiir die meisten Menschen in Mittel- und Nordeuropa, ihren Vitamin-D-
Spiegel zu Uberprifen und gegebenenfalls zu optimieren. Mit dem Vitamin D Test von
cerascreen® bestimmen Sie |hre Werte - und das

von zuhause aus, anonym, selbstbestimmt und ohne Wartezeit beim Arzt.

Wer soll den Vitamin D Test machen?

Ein Vitamin-D-Test kann sich fiir fast alle Menschen in Mittel- und Nordeuropa lohnen. In
diesen Breiten ist es schwer, durch die Sonneneinstrahlung genug Vitamin D fiir das ganze
Jahr zu produzieren.

Fur einige Menschen ist das Risiko erhoht. Der Test eignet sich fiir Sie besonders, wenn
folgende Dinge zutreffen:

o Sie leiden an Beschwerden wie chronischer Midigkeit, Kopfschmerzen, Muskel- und
Knochenschmerzen oder stéandigen Infekten

e Sie verbringen nur wenig Zeit im Sonnenlicht

e Sie leiden an Darmerkrankungen wie Morbus Crohn oder Zéliakie

e Sie haben ein erhohtes Osteoporose-Risiko

e Siesind 60 Jahre alt oder dlter

e Sie haben einen dunklen Hauttyp, sodass Ihre Haut mehr UV-Strahlung bendétigt, um
Vitamin D zu produzieren



Wie funktioniert der Vitamin D Test?

Fir den Vitamin-D-Test entnehmen Sie sich mit einer Lanzette wenige Tropfen Blut aus lhrer
Fingerspitze. Die Blutprobe wird auf einer Trockenblutkarte per Riicksendeumschlag an ein
Fachlabor geschickt, das die Konzentration des 25-(OH)-D in Ihrem Blutserum misst.

Die Vorteile dieses Trockenblutverfahrens: Sie bendtigen deutlich weniger Blut fiir den Test,
die Probe ist sehr lange haltbar und das Diagnostik-Fachlabor kann auch lhren Vitamin-D-
Stoffwechsel analysieren, was uns prazisere Empfehlungen fir Vitamin-D-Supplemente
erlaubt.

Was sagt mir das Testergebnis?

Der Vitamin-D-Test verrat Ihnen die Konzentration des 25-(OH)-D in Ilhrem Blut, in Nanogramm
pro Milliliter. Sie erhalten eine Einordnung, in welchem Bereich sich |hr Wert bewegt. Hier
sind einige Beispiele fiir die Bereiche, in die viele der Ergebnisse fallen:

e 11 bis 30 Nanogramm pro Milliliter: Langfristiger Vitamin-D-Mangel
e 31 bis 40 Nanogramm pro Milliliter: Ausreichende Vitamin-D-Versorgung
e 41 bis 60 Nanogramm pro Milliliter: Gute und praventive Vitamin-D-Versorgung

Im Ergebnisbericht bekommen Sie auBerdem eine Anleitung, wie Sie Ihre Werte mithilfe von
Supplementen in einen gesunden Bereich bringen konnen.

Welche Empfehlungen bekomme ich?

Der Ergebnisbericht liefert Ihnen eine Anleitung, mit der Sie Ihre Werte in den griinen Bereich
bringen kdnnen. Dabei geht es in der Regel darum, Vitamin-D-Prdparate einzunehmen.

Wir geben Empfehlungen, tber welchen Zeitraum und in welcher Dosierung sie
supplementieren konnen und wie Sie lhre Vitamin-D-Werte spdter auf einem gesunden Niveau
halten.



Wie duBert sich ein Vitamin D Mangel?

Ein Vitamin-D-Mangel erhéht das Risiko flir Osteoporose, Knochenerweichung und
Knochenbriiche. AuBerdem haben Studien den Mangel unter anderem mit Herz-
Kreislauferkrankungen, Depressionen, und bestimmten Krebsarten in Verbindung gebracht.

Ein Vitamin-D-Mangel duBert sich durch eher unspezifische Symptome, unter anderem:
o Midigkeit, Abgeschlagenheit und schlechte Stimmung

e Schlafstérungen
e Kopf- und Rickenschmerzen
e Muskelschwache und Muskel-Skelett-Schmerzen

o erhohte Infektanfalligkeit

Es ist schwierig, einen Mangel zu spiiren - und gerade deswegen haufig sinnvoll, die
Versorgung mit einem Vitamin-D-Test zu prifen. Kennen Sie lhren Vitamin-D-Wert, kdnnen Sie
ihn beispielsweise mit Vitamin-D-Nahrungserganzungsmitteln optimieren.

Wozu brauche ich Vitamin D?

Es ist schwierig, einen Mangel zu spiiren - und gerade deswegen haufig sinnvoll, die
Versorgung mit einem Vitamin-D-Test zu priifen. Kennen Sie lhren Vitamin-D-Wert, kénnen
Sie ihn beispielsweise mit Vitamin-D-Nahrungserganzungsmitteln optimieren.

Vitamin D ist gleichzeitig ein Vitamin und ein Hormon. Es unterstitzt zahlreiche wichtige
Funktionen und Stoffwechselvorgange in unserem Korper.

Einige Beispiele fiir die Funktionen von Vitamin D:
e Bildung von Muskelfasern und Muskelzellen
e Skelettaufbau und Knochenmineralisierung
e Aufnahme von Calcium und Phosphat im Darm
e Funktion des Herzmuskels

e Stdrkung des Immunsystems



Woher bekomme ich Vitamin D?

Der menschliche Kérper kann Vitamin D selbst produzieren, braucht dazu allerdings die UV-B-
Strahlung der Sonne. Genauer gesagt produzieren wir mithilfe von Sonnenlicht das
Prohormon Cholecalciferol (Vitamin D3), das der Korper Uber die Zwischenstufe Calcidiol (25-
OH-Vitamin-D3) in die aktive Form des Vitamin D umwandelt.

Experten empfehlen, sich taglich 5 bis 25 Minuten so zu sonnen, dass Sonnenstrahlen auf rund
ein Viertel der Hautoberflache treffen, also zum Beispiel auf Gesicht, Hande und Teile der
Arme und Beine. Dabei sollten Sie aber aufpassen - zu viel UV-Strahlung erhéht die
Hautkrebsgefahr!

Die optimale Zeit in der Sonne hangt von folgenden Faktoren ab:

Hauttyp: Dunkler pigmentierte Menschen bendtigen mehr Sonne, um ausreichend Vitamin D
ZU generieren.

Jahreszeit: Im Winter enthalt das Sonnenlicht weniger UVB-Strahlung und lasst den Korper
weniger Vitamin D produzieren.

Tageszeit: Wer mittags in der Sonne ist, produziert mehr Vitamin D, da die UVB-Strahlung
dann am hdochsten ist.

Uber die Nahrung kénnen wir héchstens 10 bis 20 Prozent des tiglichen Bedarfs decken, etwa
mit fetten Fischsorten wie Lachs, Hering und Makrele sowie mit Leber und Eigelb. Die Sonne
ist flir eine ausreichende Vitamin-D-Versorgung also unausweichlich.

Welche Lebensmittel enthalten Vitamin D?

Uber die Nahrung kénnen wir héchstens 10 bis 20 Prozent des taglichen Bedarfs an Vitamin D
decken.

Das Vitamin D3, das unser Korper gut aus der Nahrung aufnehmen kann, steckt vor allem in
tierischen Lebensmitteln, besonders in:

o fetten Fischsorten wie Lachs, Hering und Makrele
e Margarine und Butter
o Leber

e Eigelb und Milch

Pflanzliche Lebensmittel wie Pilze und Avocados enthalten auch Vitamin D - aber in einer
Form, die Ihr Korper nicht effektiv aufnehmen kann.



Wie viel Vitamin D benétige ich?

Lange galt, dass wir ab 30 Nanogramm pro Milliliter Blut (ng/ml) ausreichend mit Vitamin D
versorgt sind. Einige Arzte und Therapeuten sind allerdings der Meinung, dass wir erst ab
einem Spiegel von 40 bis 60 ng/ml vollstandig von der positiven Wirkung des Sonnenvitamins
profitieren.

Da wir uns in der westlichen Welt sehr viel in geschlossenen Rdumen aufhalten und teilweise
wenige Sonnenstunden im Jahr haben, kdnnen viele von uns selbst im Sommer nicht genug
Vitamin D produzieren. Die Vitamin-D-Werte der meisten Menschen liegen deshalb das ganze
Jahr unter den Normwerten.

Sollte ich Vitamin D nur im Winter supplementieren?

Im Winter haben die meisten Menschen in Mittel- und Nordeuropa einen niedrigeren Vitamin-
D-Spiegel. Unser Kérper kann wegen der geringen Sonneneinstrahlung kaum Vitamin D
produzieren. Deswegen ist es oft hilfreich, mit Supplementen gegenzusteuern.

Allerdings haben viele Menschen auch im Sommer keine ausreichenden Vitamin-D-Werte. Das
liegt unter anderem an der vielen Zeit, die wir in geschlossenen Raumen verbringen und an
Sonnenschutzmitteln, die UV-Strahlung von der Haut fernhalten. Fir einige kénnen also auch
im Sommer Nahrungserganzungsmittel sinnvoll sein. Erfahren Sie also am besten den Stand
Ihrer Vitamin-D-Versorgung, etwa durch einen Test, und machen Sie davon eine mogliche
Supplementierung abhangig.

Kann man Vitamin D tiberdosieren?

Ihr Kérper kann Vitamin D nicht wie viele andere Vitamine einfach tber den Urin ausscheiden.
Sind Sie bereits gut versorgt und nehmen dennoch sehr hohe Dosen ein, kann es deshalb zu
einer Uberdosierung kommen.

Mégliche Folgen einer Vitamin-D-Uberdosierung sind:

o Ubelkeit und Erbrechen
e Herzrhythmusstérungen
e Bewusstseinsstorungen

o langfristig Gewichtsverlust, Nierensteinbildung und Organschaden



Fiir wen ist der Vitamin D Test nicht geeignet?

Der Vitamin-D-Test ist flir bestimmte Personengruppen nicht oder nur eingeschrankt geeignet:

Menschen mit ansteckenden Krankheiten wie Hepatitis und HIV diirfen den Vitamin-D-
Test nicht durchftihren.

e Menschen mit der Bluterkrankheit (Himophilie) sollten den Bluttest nicht
durchfihren.

e Schwangere und stillende Frauen sollten den Vitamin-D-Test nur unter arztlicher
Begleitung durchfiihren. Fir sie gelten auch die Referenzwerte und Empfehlungen
nicht, sie sollten sich Empfehlungen zum Testergebnis also von |hrem Arzt oder
Therapeuten einholen.

e Der Vitamin-D-Test eignet sich nicht fir Kinder unter 18 Jahren.
e Der Test ist nicht dazu da, schwere Krankheiten zu untersuchen. Leiden Sie

beispielsweise unter schweren Depressionen oder extremen Schmerzen, wenden Sie
sich an einen Arzt.



