= NewsTaRrT

PROF. DR. MED. DETLEF |. LANG
Facharzt fir Innere Medizin, Nephrologie, Hypertensiologie,
Arztlicher Leiter Nierenzentrum Nordhorn,

Nordhorn, D

Die medizinische Bedeutung des Sonnenlichtes fiir den menschlichen Organismus

am Beispiel des Vitamins D

Die Sonne, ihr Licht und
ihre Warme tun uns Menschen
gut. Das spurt jeder. Warum also
einen Artikel Uber die medizi-
nische Bedeutung des Sonnen-
lichtes schreiben? Vielleicht
deshalb, weil wir in einer Zeit
leben, in der wir fir alles gerne
Beweise haben wollen. Braucht
es neue wissenschaftliche Bele-
ge, um der positiven Bedeutung
des Sonnenlichtes mehr Ge-
wicht zu verleihen? Wohl kaum.

Trotzdem ist es gut zu wissen,
was in unserem Korper ablauft.

Hiermit modchte ich Sie als
Leserin und Leser einladen, sich
mit der Bedeutung des Sonnen-
lichtes fir lhre korperliche Ge-
sundheit auseinanderzusetzen.
Bereits Thomas Mann hat im
«Zauberberg», wo die Behand-
lung der Tuberkulose in Davos
an der frischen Luft und in der
Sonne beschrieben wird, be-

richtet, wie wichtig Sonne und
frische Luft fir die Genesung
sein kdonnen. Dieser Einblick in
die heute verstandenen Zusam-
menhdnge von Gesundheit und
Krankheit, unter dem Einfluss
von Sonnenlicht, soll fir Sie per-
sonlich gewinnbringend sein.
Ein Schwerpunkt ist die Wirkung
von Vitamin D unter dem Ein-
fluss der Sonnenstrahlen. Nicht
nur weil Vitamin D aktuell in al-
ler Munde zu sein scheint, son-
dern weil es wirklich viele wich-
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tige Funktionen dieser Substanz
gibt. Hier spielt das Immunsys-
tem hinein, aber vor allem auch
die Regulation des Calcium- und
Phosphathaushaltes im Kno-
chenstoffwechsel.

Sonnenstrahlen (UV-Strah-
len) werden nicht nur mit posi-
tiven, sondern auch mit negati-
ven Wirkungen in Verbindung
gebracht. Ob positive oder ne-
gative Einflisse Uberwiegen,
hangt von der Menge («Die Do-
sis macht das Gift», Paracelsus)
der Vitamin D-Aufnahme und
von individuellen Faktoren wie
z. B. der Hautpigmentierung ab.
Die moglichen negativen Effekte
sind relativ klar und gut bekannt.
Hier muss die Entwicklung von
Melanomen, also des schwar-
zen Hautkrebses, genannt wer-
den. Das kann mit der Haufigkeit
von Sonnenbranden zusammen-
hangen. Aber auch die Entwick-
lung eines grauen Stars, also der
Linsentribung des Auges, Au-
gentumore und auch z. T. eine
reduzierte Immunabwehr mit
Aktivierung von schlummern-
den Viren koénnen Folgen von
zu viel Sonnenbestrahlung sein.
Sehr haufig und sicher von vie-
len Lesern schon selbst erlebt,
ist die — letztlich harmlose -
Entwicklung eines Herpes labia-
lis mit seinen typischen Lippen-
blaschen, die zwar unangenehm
sind, aber folgenlos ausheilen.
Viele Jahre lang hat man beson-
ders auf diese problematischen
Effekte der Sonnenstrahlen ge-
achtet und entsprechende War-
nungen ausgesprochen.

Tatsachlich gibt es erste
Daten, die belegen, dass strenge
Sonnenschutzprogramme eine
positive Wirkung auf die Ent-
wicklung von Melanomen haben
kénnen. Allerdings ist die Verzo-
gerungszeit bis zum Auftreten
eines solchen Hautkrebses sehr
lang, sodass es viele Jahre dau-
ern wird, bis die Effekte von sol-
chen Schutzprogrammen wirk-
lich zu beweisen sind. In jedem
Fall gehort die Vorbeugung vor
einem Sonnenbrand unbedingt
zu einem sorgfaltigen Umgang

mit dem Sonnenlicht.

Umgekehrt ist klar, dass
durch einen Mangel an Sonnen-
licht viele Krankheiten erst ent-
stehen. Viele Probleme hangen
unmittelbar mit dem Vitamin D
zusammen. Am berichtigtsten
ist die Rachitis (Knochenerwei-
chung), die sogenannte engli-
sche Krankheit — bei einfacher
Betrachtung ein deutlicher Be-
leg daflr, dass das Arbeiten im
Dunkeln krank machen kann.
Erstmals beobachtete man die-
se Knochenerkrankung bei Kin-
dern, die in England im Berg-
bau arbeiten mussten und kaum
dem Sonnenlicht ausgesetzt wa-
ren.

Ferner wird der Vitamin D-
Mangel inzwischen als wichti-
ger Risikofaktor betrachtet — fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und das metabolische Syndrom
mit seinen vier Komponenten
Bluthochdruck, atherogene Fett-
stoffwechselstérung (die Fol-
ge davon ist Arteriosklerose, im
Volksmund Arterienverkalkung),
Diabetes mellitus (Zuckerkrank-
heit) und Adipositas (Uberge-
wicht). Sogar die Entstehung
von Krebs, von autoimmunolo-
gischen Erkrankungen wie z. B.
Allergien, aber auch verschie-
dene Infektionen und die Ge-
samtsterblichkeit scheinen vom
Vitamin D-Mangel beeinflusst zu
sein.

Bei strenger Definition ist
das Vitamin D kein echtes Vita-
min, da es sich dabei um Subs-
tanzen handelt, die lebenswich-
tig sind, vom Korper allerdings
nicht selbst in ausreichender
Menge hergestellt werden kon-
nen. Beim Vitamin D gibt es zwei
Hauptformen: Vitamin D3 oder
Cholecalciferol, welches in der
Haut nach Sonnenlicht- oder
UV-Licht-Einwirkung gebildet
wird, und Vitamin D2 oder Ergo-
calciferol, welches Uber die Nah-
rung aus Pflanzen aufgenom-
men werden kann.

Vitamin D wird zu 90 %
vom Organismus selbst in der

Haut wahrend der Sommermo-
nate hergestellt. Der Rest wird
Uber Nahrungsquellen aufge-
nommen, wobei besonders fett-
haltiger Fisch wie Hering und
Makrele zu nennen ist. In man-
chen Ldndern werden auch
kidnstlich angereicherte Nah-
rungsmittel als Vitamin D-Quel-
le zur Verfigung gestellt. Aus
meiner Sicht kann nach der ak-
tuellen Datenlage keine gene-
relle Empfehlung fir Nahrungs-
erganzungsmittel mit Vitamin D
erteilt werden. Bei ausgewoge-
ner Erndhrung und regelmaliger
Aufnahme von Sonnenlicht er-
scheint dies fir gesunde Perso-
nen nicht erforderlich.

Heute muss zwischen ech-
tem Vitamin D-Mangel mit kon-
kreten Krankheitssymptomen
und einer «Vitamin D-Schwa-
che» unterschieden werden. Ein
echter Mangel geht mit Muskel-
schwache, Knochenschmerzen
und einer Neigung zu Knochen-
brichen einher. Eine «Vitamin
D-Schwache» zeigt zunachst
keine klinischen Symptome. Ri-
sikofaktoren fir einen Vita-
min D-Mangel sind eine stark
pigmentierte Haut, zu gerin-
ge Sonnenschein-Einwirkung,
Adipositas (Ubergewicht), Mal-
absorption (schlechte bzw. ge-
storte Nahrungsaufnahme im
Darm) und fortgeschrittenes Al-
ter — da die altere Haut deutlich
weniger Vitamin D produziert
als die Haut jingerer Menschen.

Wir erleben sie unter gu-
ten hygienischen Bedingun-
gen in diesem Jahrhundert nur
noch selten. Trotz moderner An-
tibiotika bleibt die Erkrankung
eine Herausforderung, da die
Resistenzentwicklung Anlass zur
Sorge gibt. Um die Jahrhundert-
wende waren Sonnenlicht und
Luft die wesentlichen und nahe-
zu einzigen Therapiegrundlagen
fir diese Krankheit, so wie es
Thomas Mann im «Zauberberg»
eindrtcklich beschrieben hat.
Dass pharmakologische Sub-
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Uber die Ernéhrung erfolgt die Aufnahme (max. 10%)
des Vitamin D2 Vorldufers Ergocalciferol

) ¢

.

Unter dem Einfluss von
Sonnenlicht wird in der
Haut 90% des Vitamin D3
Vorldufers Cholecalciferol
gebildet
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In der Leber werden diese
Vorldufervitamine in Calcidiol umgewandelt
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Starke Knochen und ein gestdrktes Inmunsystem

Dieses aktive Vitamin D Calcitriol stimuliert die Kalzium-

und Phosphataufnahme aus dem Darm und baut Kalzium

in den Knochen ein. Ein Mangel fiihrt zur Erweichung der -
Knochen (Rachitis, Osteomalzie).

In den Nieren wird Calcidiol
zum aktiven Vitamin D3
Calcitriol verstoffwechselt

stanzen wirksamer sein kdnnen,
ist unbestritten. Nichtsdesto-
weniger konnte bereits in einer
sehr alten Studie aus dem Jahr
1848 aus London nachgewie-
sen werden, dass Lebertran bei
Patienten mit Tuberkulose einen
positiven Effekt auf das Uberle-
ben der Patienten hatte. Wie in
Davos bestand ansonsten die
einzige Therapie darin, die Tu-
berkulose-Patienten dem Son-
nenlicht auszusetzen. Gemein-
sam ist beiden Therapieformen,
dass die Patienten mehr Vitamin
D zugeflihrt bekommen - ein-
mal in Form des Lebertrans, zum
anderen durch die Bildung von
Vitamin D in der Haut durch das
Sonnenlicht. Bis heute bleibt
umstritten, ob der nachgewiese-
ne Vitamin D-Mangel bei der Tu-
berkulose die Ursache oder Wir-
kung der Infektionserkrankung
ist. Offensichtlich verbessert
aber das Ansteigen der Vitamin
D-Konzentration die Heilungs-
aussichten der Patienten. Studi-
en scheinen inzwischen auch zu
belegen, dass Vitamin D den Im-
munzellen helfen kann, Tuber-
kulose-Erreger zu toten.

Aber nicht nur die Tuberku-
lose, die in unseren Breiten der-
zeit eher von untergeordneter

Bedeutung ist, wurde als Infek-
tionserkrankung in Abhangigkeit
von Vitamin D untersucht. Bei
japanischen Schulkindern wur-
de 2010 festgestellt, dass jene,
die Vitamin-D verabreicht beka-
men, seltener an einem grippa-
len Infekt litten. Bei Kindern in
der Mongolei wurde nachgewie-
sen, dass einige, die mit Vitamin
D angereicherte Milch erhielten,
nur halb so hdufig erkaltet wa-
ren wie Kinder der Kontrollgrup-
pe. Dieser Effekt kann auch eine
Erklarung fir unsere alltagliche
Beobachtung sein, dass Erkal-
tungen vor allem in der kalten
Jahreszeit auftreten, in der wir
aufgrund der geringeren Son-
neneinstrahlung Uber niedrige-
re Vitamin-D-Spiegel verflgen.

Es gibt eine wachsende An-
zahl von Forschern, die den Ein-
druck erwecken, Vitamin D kon-
ne eine Art Allzweckvitamin sein,
das auch vor Asthma und Diabe-
tes schitzt und Krebs, Multiple
Sklerose und Herz-Kreislauf-Er-
krankungen verhindert. Jedes
Jahr konnten 100'000 Falle von
Brust- und Darmkrebs allein in
den USA und Kanada durch die
Sonnenscheinsubstanz verhin-
dert werden. Diese Berechnun-

gen wurden 2009 in den Annals
of Epidemiology angestellt. Drei
Viertel der Todesfalle durch die-
se Erkrankungen lielen sich ver-
meiden, wenn die Menschen
genlgend Vitamin D besitzen
wdrden, sei es durch Zusatz
von speziellen Nahrungsmitteln
oder durch ausreichende Son-
nenbestrahlung.

Meist werden in Studien
zwei Gruppen — Menschen mit
einem hohen und solche mit ei-
nem niedrigen Vitamin-D-Spie-
gel — untersucht. Dabei zeigt
sich immer wieder, dass kran-
ke Menschen weniger Vitamin
D in ihrem Blut aufweisen. Ursa-
che und Wirkung sind dadurch
aber noch nicht definiert. Kranke
Menschen sind sportlich nicht
aktiv und damit weniger an der
frischen Luft bzw. an der Sonne.
Aullerdem ist Vitamin D fettl®s-
lich und wird deshalb im Fettge-
webe gespeichert. Ubergewich-
tige haben daher meist weniger
freies Vitamin D zur Verflgung.
Somit muss ein Vitaminmangel
nicht die Ursache, sondern kann
das Symptom schlechter Ge-
sundheit sein.

Nur wenn sehr viele Men-
schen Uber viele Jahre nach-
beobachtet werden, kdnnen
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verldssliche Aussagen zu Vita-
min D-Effekten in Abhdngigkeit
vom Sonnenlicht getroffen wer-
den. In Harvard wurde kirzlich
die «Vital Study» begonnen, an
der 20000 gesunde US-Ame-
rikaner teilnehmen. Finf Jah-
re lang erhalten sie jeden Tag
2'000 Internationale Einheiten
(Ul) Vitamin D oder ein Place-
bo. Ahnliche Studien sind in Eu-
ropa begonnen worden. Die Stu-
dien sind teuer. Derzeit lauft die
«DoHealth-Study» in acht euro-
pdischen Stadten mit mehr als
2'000 Uber-70-Jahrigen. Dabei
wird die Wirkung von Vitamin D
auf Briche, Blutdruck, Infektio-
nen und die geistige Leistungs-
fahigkeit untersucht werden.
Bis die Studien gegen Ende des
Jahrzehnts abgeschlossen sind,
wird weiter darlber gestritten
werden, wie viel Vitamin D dem
Menschen wirklich niitzt.

Sollten alle Menschen in
unseren Breiten, besonders im
Winter, wenn es zu wenig Son-
neneinwirkung gibt, Vitamin
D zugefihrt bekommen? Aus
meiner Sicht erscheint es sinn-
voll, dass alle Menschen min-
destens 50 Nanomol pro Liter

(nmol/l) Vitamin D aufweisen.
Vitamin-D-Enthusiasten finden
das zu niedrig. Es wird argumen-
tiert, dass die aktuell gemes-
senen Normwerte durch Klei-
dung, Nutzen von Sonnencreme
und den Aufent-

oporose vorbeugen und viel-
leicht sogar vor der ndchsten
Erkaltungskrankheit bewahren.
Kurze Hosen, um mehr Haut den
Sonnenstrahlen auszusetzen,
sind dabei durchaus verninftig.

Es gibt klare Bewei-

halt in geschlosse- |m Sommer wiirden se dafir, dass ein

nen Rdaumen viel
zu niedrig seien.

einige Minuten in
Tatsichlich gibt der Mittagssonne
es Daten von afri- qgusreichen, um

ausgewogener Le-
bensstil — mit einer
héheren Sonnenbe-
strahlung und da-

kanischen Stam- diesen Mindestwert mit hoheren Vita-

men in der Nahe
des Aquators mit

zu erreichen. Ein-

min D-Pegeln — fur
ein langeres und

durchschnittlichen deutig zu empfehlen gesiinderes Leben
Werten von 115 jst, dass sich jeder birgt. Geniellen Sie

nmol/l. Allerdings
kdnnte zu viel da-

regelmdfig an der
von auch schaden. frischen Luft mit

die Sonnenstrahlen
jeden Tag, gegebe-
nenfalls auch ein-

In Deutschland er- Sonnenbestrah[ung mal eine UV-Do-

reichen nach Infor- beWEQGI’I sollte

mationen der DGE

(Deutsche Gesell-

schaft flr Erndhrung) nur 40
Prozent aller Menschen Uber-
haupt das Minimum von 50
nmol/l. Im Sommer wiirden eini-
ge Minuten in der Mittagssonne
ausreichen, um diesen Mindest-
wert zu erreichen. Eindeutig zu
empfehlen ist, dass sich jeder
regelmadllig an der frischen Luft
mit Sonnenbestrahlung bewe-
gen sollte. Dies wird der Oste-

sis im Winter von
der Sonnenbank -
aber nicht regel-
malig zur Bradunung. Denn die
vermehrte Pigmentierung ver-
ringert die Vitamin D-Bildung,
und die Nebenwirkungen von
zu viel UV-Bestrahlung missen
bedacht werden.

Gehen Sie wieder 6fter an
die Sonne! Sie werden sich wohl
fihlen und unterstitzen damit
Ilhren Organismus ganz wesent-
lich.

Den Vitamin-D-Status bestimmt man Uber
die Konzentration im Blut. Als Blutwert verwen-
det man die Speicherform des Vitamin-D, das
25-Hydroxy-Vitamin-D (auch als 25-OH-D oder
250HD abgekirzt). Diese Speicherform ist der
beste Reprasentant der Vitamin-D-Versorgung
des Korpers. Sie hat eine Halbwertszeit von fast
3 Wochen und zeigt damit die Vitamin-D-Versor-
gung des Kdrpers der vergangenen Monate. Wr-
de man andere Vitamin-D-Formen messen, hdtte
man nur eine Auskunft Uber die Versorgung der
letzten Stunden oder Tage.

Es ware sinnvoll, wenn alle Menschen min-
destens 50 nmol/l 250HD aufweisen wirden.
Manche Experten tendieren sogar zu einem «opti-
malen» Wert von 100 nmol/l 250HD.
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