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L Far Deine Gesundheit —!

Ausreichende Vitamin-D-Zufuhr
trotz weniger Sonnenlicht

Vitamin D stidrkt das Immunsys-
tem, indem es die Bildung von Ab-
wehrzellen unterstiitzt. Aber auch
der Stoffwechsel, die Knochen
und Muskeln profitieren von einer
ausreichenden Vitamin-D-Versor-
gung. Besonders im Winter soll-
te man auf eine ausreichende Ver-
sorgung achten:

Sonnenlicht sorgt fiir Vitamin-D-
Bildung

Vitamin D wird in der Haut ge-
bildet, wenn sie mit Sonnenlicht
in Beriihrung kommt. Laut dem
Robert Koch-Institut werden 80
bis 90 Prozent des Bedarfs allein
durch den Aufenthalt im Freien
gedeckt. Die restlichen 10 bis 20
Prozent liefert eine ausgewogene
Erndhrung.

In der dunklen Jahreszeit ist Son-
nenlicht jedoch héufig Mangel-
ware, weshalb es schnell zu nied-
rigen Vitamin-D-Spiegeln kom-
men kann. Gefihrdet fiir einen
Vitamin-D-Mangel sind vor allem

Personen, die sich selten im Frei-
en aufhalten.

Vitamin-D-Mangel ausgleichen
Die Deutsche Gesellschaft fiir Er-
ndhrung empfiehlt besonders in
den Wintermonaten den Vitamin-
D-Speicher durch die vermehr-
te Aufnahme von Lebensmitteln,
die reich an Vitamin D sind, wie-
der aufzufiillen. Dazu gehoren z.
B. Milchprodukte, fettreicher See-
fisch, Pilze, Avocados, Eier und
bestimmte Innereien. Um eine
ausreichende Vitamin-D-Versor-
gung sicherzustellen, ist in unse-
ren Breiten in den meisten Fillen
die Zufuhr eines Vitamin-D-Pri-
parates zu empfehlen.

Um Uberdosierungen zu vermei-
den, sprechen Sie mit Threm Arzt
oder Coda-Apotheker {iiber eine
geeignete Dosierung. Weitere In-
formationen zu diesem Thema
finden Sie in unse-
rer Online-Gesund-
heitsbibliothek.
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Vitamin D3 1.000 i
Hevert® Tabletten
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Anwendungsgebiete: Zur Vorbeugung bei
erkennbarem Risiko einer Vitamin-D-Man-
gelerkrankung bei ansonsten Gesunden
ohne Resorptionsstérung, zur unterstt-
zenden Behandlung der Osteoporose,

zur Vorbeugung gegen Rachitis, auch bei
Friihgeborenen. Zu Risiken und Nebenwir-
kungen lesen Sie die Packungsbeilage und
fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.

Wirkstoff: Colecalciferol 25 Mikroa
_ cLalc £y ogramm
(entsprechend 1000 I Vitamin C]h

Bitte beachten Sie auch die aktuellen Angebote in lhrer Coda-Apotheke, zu

finden unter www.coda-apotheken.de.



