Infokarte Vitamin-D-Mangel

Auch tdgliche Aufenthalte in der Sonne ohne Sonnenschutz konnen nicht
garantieren, dass der Vitamin-D-Speicher optimal gefiillt ist. Die Pravalenz
einer unzureichenden Vitamin-D-Versorgung ist von vielen Faktoren abhéngig.

Geschlecht
Alter Hauttyp

Was begiinstigt einen Vitamin-D-Mangel? Ubergewicht Beruf
Neben den sonnenarmen Jahreszeiten sind indivi-

duelle Risikofaktoren maf3geblich fiir den Vitamin-D-
Mangel in Deutschland verantwortlich. Medikamente

Saisonaler Lichtmangel

Chronische Erkrankungen

Freizeitverhalten
Reicht das Vitamin D aus der Nahrung?
Lediglich ca. 10 % bis 20 % des Vitamin-D-Bedarfs
werden mit der Nahrung aufgenommen. Um diese Menge

mit der Nahrung aufzunehmen, missten Sie grof3e Men-
gen Vitamin-D-reicher Lebensmittel (fetter Fisch, Eier, Pilze,

Kase) verzehren. 3 &

Wie erkennen Sie einen Vitamin-D-Mangel?
Da Vitamin D viele Funktionen im Korper erfiillt, kann sich ein
Mangel vielfaltig auswirken:

¥ Reduzierte Muskelspannung und -kraft

¥ Konzentrationsprobleme, Nervositit ( )
¥ Kopfschmerzen

¥ Stimmungsschwankungen

¥ Haarausfall

¥ Infektanfilligkeit
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Symptome erkannt?

Ein Vitamin-D-Mangel kann jeden treffen. \
Machen Sie den Test:

¥ Sie halten sich iiberwiegend in geschlossenen Raumen auf
Sie tragen meistens lange Kleidung
Sie verwenden Sonnencreme oder Produkte mit Sonnenschutz

Sie haben Ubergewicht

* ¥ ¥

Sie essen selten Vitamin-D-reiche Lebensmittel wie fetten
Seefisch, Eier oder Pilze oder erndhren sich vegetarisch oder
vegan

¥ Sie nehmen Medikamente ein, die den Vitamin-D-Spiegel
beeinflussen, wie beispielsweise Antiepileptika, Glukokortikoide,
Cholesterinsenker oder Antimykotika

¥ Sie sind alter als 60 Jahre

*

Sie haben einen dunkleren Teint

¥ Sie leiden an einer chronisch-entziindlichen Darm-, Nieren- oder
Lebererkrankung

Treffen zwei oder mehr dieser Aussagen auf Sie zu? Sprechen
Sie lhren Arzt an. Er kann lhren Vitamin-D-Status iiberpriifen
und feststellen, ob ein Mangel vorliegt.

Quellen:
Holick MF. Vitamin D: a d-lightful solution for health. J Investig Med. 2011 Aug;59(6):872-80
Rabenberg M et al. Journal of Health Monitoring 2016; 1 (2), DOI10.17886/RKI-GBR-2016-036



Information Leaflet on Vitamin D Deficiency

D3 R ARt iry

Even daily exposure to sunlight without sunscreen cannot guarantee that your
vitamin D tank is filled to the brim. The prevalence of an insufficient vitamin D
supply depends on many different factors.

Sex
Age Skin Type

What factors lead to a vitamin D deficiency? Excess Weight Occupation
Apart from the seasons with little natural sunlight, it
is mainly individual risk factors that are responsible

for vitamin D deficiency in Germany. Medication

Seasonal Lack of Sunlight

Chronic Disease

Leisure Activities
Do | get enough vitamin D from food?
Only around 10 to 20 percent of the vitamin D required is
absorbed via food. In order to absorb that amount through
food you would need to eat large quantities of food that is @

rich in vitamin D (fatty fish, eggs, mushrooms, cheese).

How do | know whether | have a vitamin D deficiency? !

Since vitamin D affects many of the body’s functions,
a deficiency can have various effects:

¥ Weakened muscle tone and strength

¥ Lack of concentration, nervousness i ;
¥ Headaches

¥ Mood changes

¥ Hairloss

¥ Susceptibility to infection
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Are you aware of the symptoms?

Vitamin D deficiency can affect anybody.
Simply test yourself: \

You spend most of your time indoors
You tend to wear long clothes
You use sun cream or products containing sunscreen

You are overweight

L T

You rarely eat food that is rich in vitamin D such as fatty sea fish,
eggs or mushrooms or you follow a vegetarian or vegan diet

*

You are on medication that affects your vitamin D levels such as
antiepileptic drugs, glucocorticoids, cholesterol-lowering or anti-
fungal drugs

¥ You are older than 60

*

You have a darker complexion

¥ You suffer from a chronic inflammation of the intestines,
kidneys or liver

Do two or more of these statements apply to you? Why not
talk to your doctor? He can check your vitamin D status and
find out whether you suffer from a deficiency.

Arzneimittel meiner Wahl ==



D Vitamini Eksikligi Bilgi Karti

Giines korumasi olmadan her giin giineste kalmak bile D vitamini deposunun en iyi
sekilde dolmasini garanti edemez. Yetersiz D vitamini tedarikinin yayginhg: bircok
faktore baghdir.

Cinsiyet
D vitamini eksikligini neler tesvik eder? Asiri kilo Meslek
Almanya‘da bazi mevsimlerde glines isiginin zayif

olmasinin yani sira, bireysel risk faktorleri de ;
D vitamini eksikliginden biiyiik élciide sorumludur. llaclar

Kronik hastaliklar

Mevsimsel isik eksikligi

Bos zaman
Besin yoluyla alinan D vitamini yeterli mi? ahskanliklari
ihtiyaciniz olan D vitamininin yalnizca %10 ila %20’si besin
yoluyla alinir. Bu ihtiyaci tamamen besin yoluyla karsilamak

icin blyuk miktarlarda D vitamini agisindan zengin yiyecekler
(yagh balik, yumurta, mantar, peynir) tiketmeniz gerekirdi.

D vitamini eksikligini nasil anlarsiniz? !

D vitamini viicutta bircok islevi yerine getirdiginden, bir
eksikligin cesitli etkileri olabilir:

Azalmis kas gerginligi ve giicii
Konsantrasyon sorunlari, sinirlilik

Bas agrisi
Duygudurum dalgalanmalari

Sac¢ dokiilmesi
Enfeksiyon egilimi

e e H K K
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Semptomlari fark ediyor musunuz?

D vitamini eksikligi herkesi etkileyebilir.
Testi yapin: \

Agirlikh olarak kapali mekanlarda bulunuyorsunuz
Cogunlukla uzun giysiler giyiyorsunuz
Giines kremi veya giines koruyuculu iiriinler kullaniyorsunuz

Asiri kilolusunuz

L T

Yagl deniz baligi, yumurta veya mantar gibi D vitamini acisindan
zengin yiyecekleri nadiren yiyorsunuz ya da vejetaryen veya
vegansiniz

¥ Antiepileptik ilaclar, glukokortikoidler, kolesterol diisiiriicii ilaglar
veya mantar onleyici ilaglar gibi D vitamini diizeylerini etkileyen
ilaglar aliyorsunuz

¥ 60 yasin Uzerindesiniz

*

Daha koyu bir teniniz var

¥ Kronik iltihaph bir bagirsak, bobrek veya karaciger
hastaliginiz var

Bu ifadelerden iki veya daha fazlasi sizin icin gecerli mi?
Doktorunuzla goriisiin. Kendisi D vitamini durumunuzu
kontrol edebilir ve bir eksiklik olup olmadigini belirleyebilir.

Arzneimittel meiner Wahl ==
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