
GESUNDHEITS-TIPP

Vitamin D ist wichtig
in der Winterzeit
Im Winter ist die Strahlungsin-
tensität der Sonne niedriger und
reicht im Herbst und Winter
hierzulande nicht aus, umgenü-
gendVitaminDüber die Haut zu
bilden. Zudem bewegenwir uns
bei tiefen Temperaturen im
Durchschnitt weniger an der fri-
schen Luft. Was könnenwir also
tun, um eine ausreichende Vita-
min-D-Versorgung zu gewähr-
leisten? Und für welche Perso-
nengruppen ist es besonders
wichtig?

WAS IST VITAMIN D?

Vitamin D zählt zu den fettlösli-
chen Vitaminen und wird zu-
dem als Hormon eingestuft. Ge-
meinsam mit anderen Faktoren,
hilft es dem Körper dabei, die
Mineralstoffe Kalzium und
Phosphat richtig zu verwerten
und deren Aufnahme in den
Darm zu fördern. Somit
3 spielt es für die Entwicklung
und Erhaltung der Knochenge-
sundheit eine wichtige Rolle,
3 stärkt die Muskelkraft und
3 trägt zu einemgut funktionie-
rendem Immunsystem bei.
Im Vordergrund steht dabei

die Vitamin-D-Bildung durch
Sonneneinstrahlung, um diese
in der Haut bilden und spei-
chern zu können. Durch kör-
perliche Aktivität kann es dann
aus diesem Speicher frei-
gesetzt werden. Die kör-
pereigene Bildung ist je-
doch von Mensch zu
Mensch verschieden
und meist von weite-

ren Faktoren, wie
3 Alter,
3 Hauttyp,
3 Tageszeit,
3 Kleidung,
3 Aufenthaltsdauer im Freien,
3 Jahreszeit,
3 Breitengrad
3 etc.
abhängig.

In Bezug auf die Knochenge-
sundheit, lässt sich über den Vi-
tamin-D-Spiegel im Blut ein-
schätzen, ob eine ausreichende
Versorgungmit Vitamin D gege-
ben ist. Die tatsächliche Aussa-
gekraft ist jedoch etwas be-
grenzt, da sich dieWerte je nach
Messmethode des Labors, aber
auch je nach Jahreszeit unter-
scheiden können. Wiederholte
Messungen sind daher empfeh-
lenswerter als einmalige Mes-
sungen.

Vom Robert Koch-Institut (RKI)
wird die Höhe des Vitamin-D-
Spiegels folgendermaßen be-
wertet:
3 ausreichende Versorgung:
Blutwerte zwischen 20 und 30

ng/ml (Nanogramm pro
Milliliter) zeigen eine
für die Knochenge-

sundheit genügen-
de Versorgung an.
3 ausreichende
Versorgung ohne Zu-
satznutzen: Ab einem
Wert von 30 ng/ml ist eine für
die Knochengesundheit ausrei-
chende Versorgung gewährleis-
tet, es gibt jedoch keinen weite-
ren Zusatznutzen für die Ge-
sundheit.
3 mangelhafte Versorgung:
Diese ist bei einem Wert von
unter 12 ng/ml gegeben und
geht außerdem mit einem er-
höhten Risiko für Krankheiten
wie Rachitis, Osteomalazie und
Osteoporose einher.
Wichtig: Ein Vitamin-D-Man-

gel besteht nur dann, wenn die
Blutwerte niedrig sind und mit
Beschwerden wie Knochen-
und Muskelschmerzen einher-
gehen.

WIE LÄSST SICH DIE VITAMIN-
D-VERSORGUNG (IM WINTER)
VERBESSERN?

Möchte man die eigene Vita-
min-D-Versorgung verbessern,
hat man folgende Möglichkei-
ten:
3 Aufenthalte im Freien,
3 Verzehr von Vitamin-D-halti-
gen Lebensmitteln,
3 Anwendung von Nahrungs-
ergänzungsmitteln mit Vita-
min D

In Bezug auf die Ernährung, gibt
es nur wenige Lebensmittel, die
Vitamin D enthalten. Man kann
also über das Essen Vitamin D

aufnehmen, aber
der benötigte Be-
darf kann nicht allein

dadurch abgedeckt
werden.

Als gute Vitamin-D-Nah-
rungsquellen dienen:
3 fettreiche Fische (Hering,
Makrele, Lachs),
3 Innereien (z.B. Leber),
3 Speisepilze,
3 Eigelb oder
3 Margarine und Streichfette
(mit Vitamin D angereichert).

Eine weitere Möglichkeit, die
eigene Versorgung zu verbes-
sern, sind Nahrungsergän-
zungsmittel, die Vitamin D ent-
halten. Diese gibt es frei ver-
käuflich in Form von
3 Kapseln,
3 Tabletten,
3 Tropfen oder
3 Sprays.
Manchen Personengruppen

fällt es jedoch schwerer, den
idealen Bedarf abzudecken:
3 älteren Personen mit wenig
Aufenthalt im Freien,
3 Neugeborenen,
3 Menschen mit dunkler Haut-
pigmentierung,
3 Personen mit bestimmten
chronischen Erkrankungen.
Benötigen Sie noch weitere

Informationen zu Vitamin D?
Kommen Sie einfach zu uns in
die Pinguin- Apotheken – wir
beraten Sie gern.

Gesunde Grüße aus den
Pinguin-Apotheken

Joerg Ortmann,
Inhaber der
Pinguin-
Apotheken,
gibt Ge-
sundheits-
Tipps.

Im Netz auf
Diagnosesuche
Online verlässliche Gesundheitsinformationen finden.

Zu Gesundheitsfragen online re-
cherchieren gehört für viele zum
Alltag, liefert das Internet doch
Antworten rund um die Uhr,
schnell und bequem. Suchergeb-
nisse können aber auch falsche
Informationen enthalten, das ist,
gerade wenn es um Gesundheit
geht, problematisch. Wie lässt
sich die Suche im Netz sicher ge-
stalten? Alina Gedde, Digitalex-
pertin bei ERGO, klärt auf.
Gesundheitsthemen zählen in

der digitalenWelt zu denmeistge-
suchten Inhalten. Von Ratgeber-
portalen über Foren bis hin zu So-
cial-Media-Beiträgen kursieren un-
zählige Informationen. „Viele
MenschenhabenSchwierigkeiten,
in dieser Menge an Suchergebnis-
sen Fachwissen von Meinungen
oderWerbung zu unterscheiden“,
erklärt Alina Gedde, Digitalexper-
tinbeiERGO.Besondersproblema-
tisch ist die fehlende Transparenz.
„Häufigbleibt unklar,welcheQua-
lifikationen die Informationsanbie-
terhabenoderwiesiedie Inhalte fi-
nanzieren“, so Gedde. Influencer-
Marketing verschärft die Situation
zusätzlich. Viele junge Menschen
lassen sich bei Gesundheitsfragen
von Online-Vorbildern beeinflus-
sen, hinter deren Empfehlungen
manchmal kommerzielle Interes-
sen stecken.

WORAN ERKENNE ICH SERIÖSE
GESUNDHEITSINFORMATIONEN?

Gesundheitsinformationen
stammen idealerweise vonmedi-

zinischen Fachleuten, die ihre
Qualifikationen offenlegen.
„Wer eine Seite betreibt und wie
die Finanzierung geregelt ist,
lässt sichmeist im Impressum he-
rausfinden. Informationen, die
offensiv für bestimmte Produkte
oder Verfahren werben, verdie-
nen besondere Vorsicht,“ so die
Expertin. Hochwertige Gesund-
heitsinformationen sind kosten-
und barrierefrei zugänglich. Ver-
lässliche Webseiten benennen
offen, an wen sich ihre Inhalte
richten und mit welcher Absicht
sie erstellt wurden. Sie weisen
außerdem deutlich darauf hin,
dass ihre Informationen keinen
Arztbesuch ersetzen könnenund
kommunizieren die Grenzen
ihrer Aussagen transparent.
„Ernsthafte Autorinnen und Au-
toren belegen ihre Inhalte mit
nachvollziehbaren Quellen und
wissenschaftlichen Studien. Feh-
len diese oder bleiben die Quel-
len unklar, ist Misstrauen ange-
bracht,“ erklärtAlinaGedde.Ge-
sundheitsinformationen benöti-
gen darüber hinaus ein klares
Veröffentlichungs- oder Aktuali-
sierungsdatum, da medizini-
sches Wissen sich stetig weiter-
entwickelt. Veraltete Informatio-
nen können deshalb fehlerhaft
und risikobehaftet sein. Vorsicht
geboten ist immer dann, wenn
Angebote fast wundersame Hei-
lungen oder schnelle Erfolge ver-
sprechen, insbesondere bei di-
rekten Produktverlinkungen und
Werbung.
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5 von 10 Deutschen kennen
es: Einschlafprobleme! Beim
Durchschlafen haben sogar 7 von
10 Schwierigkeiten und wachen
nachts mehrmals auf. Schädlich:
Denn die so wichtige Tiefschlaf-
phase ist essenziell für unsere
Gesundheit. Chronischer Schlaf-
mangel kann sich rächen, denn es
könnenmehr Symptome auftreten
als einfach nur Müdigkeit.

Schlafdefizite und ihre Folgen
Wer regelmäßig schlecht und

zu kurz schläft, wird im Alltag
häufig mit unangenehmen Folgen
zu kämpfen haben. Andauernder
Schlafmangel kann aber auch zur
Entwicklung von Krankheiten wie
Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen oder Herzrhyth-
musstörungen führen. Auch das
Immunsystem kann geschwächt
werden und Erkältungen oder
Infekte befeuern. Viele Gründe
also, sich mit der eigenen Schlaf-
dauer und -qualität auseinander
zu setzen.

Warum gut Einschlafen allein
nicht ausreicht
Maßgeblich für einen erholsa-

men gesunden Schlaf ist vor allem

Schlafmittel nicht verteufeln
Renommierte Experten warnen:

Thema: nervös bedingte Schlafstörungen

Einige Präparate helfen nicht, andere können Nebenwirkungen haben, doch nicht jedes ist schlecht

die Qualität des Tiefschlafs. Denn:
Nurwährend der Tiefschlafphasen
entspannt der ganze Körper und
der Blutdruck fällt ab. Während-
dessen stimulieren Hormone das
Immunsystem. Sie gelten als uner-
lässlich für alle anfallenden Repa-
raturarbeiten des Körpers. Schlaf
reguliert außerdemdie Freisetzung
von Hormonen, die den Stress re-
gulieren oder das Wachstum der
Muskeln, den Appetit und den
Stoffwechsel steuern. Seit einiger

den natürlichen Schlafrhythmus
nicht, bewahrt die Tiefschlafphase
und fördert so das Durchschlafen.3
Somit verursacht es keine Müdig-
keit am nächsten Morgen und er-
möglicht einen erholten Start in
den Tag.

Unser Tipp: Starten Sie heute mit
erholsamem Schlaf und unterstüt-
zen Sie Ihre Gesundheit. Fragen
Sie in der Apotheke gezielt nach
Baldriparan – Stark für die Nacht.
Ihr Körper wird es Ihnen danken.

Zeit ist zum Beispiel bekannt, dass
gerade beim Abnehmen ausrei-
chend Schlaf wahre Wunder wir-
ken kann.1

Die Anwendung von chemischen
Schlafmitteln
Viele Betroffene scheuen jedoch

die Verwendung von chemisch-

synthetischen Schlafmitteln. Denn
zum einen können chemisch-
synthetische Schlafmittel den Tief-
schlaf reduzieren, worunter die
Schlafqualität enorm leidet. Zum
anderen fürchten sie die Abhängig-
keit. Experten bestätigen, dass ein
plötzlichesVerzichten nach langjäh-
riger Einnahme von entsprechen-
den Präparaten in hohen Dosen
zu körperlichen und psychischen
Entzugserscheinungen führen kann.

Mit gutemGefühl erholsam ein-
und durchschlafen
Doch es gibt eine natürliche

Lösung, die nicht nur das Ein-
schlafen erleichtert, sondern auch
das Durchschlafen fördern kann3:
Baldriparan – Stark für die Nacht –
das pflanzliche SchlafmittelNr. 1* in
deutschen Apotheken. Die Wirk-
samkeit ist wissenschaftlich in Stu-
dien belegt.2Baldriparan verändert

Medizin ANZEIGE

11GESUNDHEITSONNABEND, 10. JANUAR 2026


