Entztindungsprozessen

ab 50 Jahren erhohter Bedarf bei | 20 ug/Tag

mehr als 50 Kg
I i Wirkt ich: 5-100 meg |

Sicherheitsgrenze (Schatzwert): 150 mcg

|
max. 100-300 pg/Tag |
Lebertran 330 pg/100gr

Hering 31 ug/100gr
Forelle 22 pg/100g
Lachs 16 ug/100gr
Aal 13 g/100gr

enthalten in ?

Steinpilze 3.1 pug/100gr
Wein 2,7 pg/100gr
Ei 2.4 pg/100gr
Champignons 1.9 pg/100gr
Butter 1.2 ug/100gr

> 50 % aus Korpereigenen Produktion

Knochen \
Resorption von Kalzium “\
Kalzit t D t Dunndarm ‘
normale Funktion des Immunsystems / Regulation des Kalzium- und Phosphatstoffwechsels
Ausschiittung von Kalzium und Phosphor
D beeinflusst Niere
die renale Riickresorption
Aufrechterhaltung des Kalziumspiegels Nebenschilddriise
Reifung von Zellen des Knoct
Anlage und Wachstum der Haarfollikel
Differenzierung der Keratinozyten
Modulation der Insulinausschittung Bauchspeicheldriise (Endokrines Pankreas) wichtig fir
bei chronischer Herzschwéche ‘
Zellen des Knorpelgewebes Differenzierung und Reifung von Chondrozyten ‘
der Ersatzknochen bei der Kallusbildung
nach Frakturen
Verbesserung der Muskelkraft direkter Einfluss auf den Kalziumtransport Muskel
Verbesserung der Muskelkraft direkter Einfluss auf Proteinbiosynthese
Koordination der Muskelkontraktion
Erhohung der Aktivitat der Cholir i Gehirnabschnitte
Regulierung des Ki
D induziert bessere immunologische Selbst-Toleranz Entziindungen = bei Einsatz
Abwehrkrafte Weisse Blutkérper
Zellen Wachstum und Differenzierung \
Insulin \
Parathormon i endokriner Drisen
Sekretion von ilddrisenhormonen
Hemmung der i i % i e Tumorzellen

Funktion eines Prohormons

Kalzium bindender Transportproteine im Darm

Aktivitat steigert
knochenaufbauenden Zellen

Steuerung des Phosphatstoffwechsels beteiligt

Nebenschilddrisenfunktion

Zellwachstum

steuert
Insulinausschittung der Beta-Zellen des Pankreas
Zellreifung und -differenzierung fordert
bei adi Zellen Apoptose
ev. Vitamin A notwendig
Also ohne A,D3 u. Magnesium keine Wirkung B- sowie T-Zellen bilden Vitamin-D-Rezeptoren aus Wirkung
Prostatakrebs Polymorphismen an D- P\ j krebsunterdriickende Eigenschaften
Tatigkeit dieser Inmunzellen steigt
adaptives Immunsystem niitzlich als Th1-Th2-Stabilisator
Single Nucleotide Polymorphism
SNP hat Einfluss auf D-Rezeptoren
geerbte und vererbbare genetische Varianten
Differenzierung von Monozyten zu Makrophagen stimuliert
Cathelicidin
ielle Proteinen bildung v.
B-Defensin 2

starkt das Immunsystem
schiitzt Nervenzellen

Herz/Kreislauferkrankungen

Diabetes |
schiitzt vor /
Tumorwachstum (hemmt)

Multiple Sklerose und Depressionen (zumindest lindert bzw. verhindert) |

immunmodulierend =+ /
Lebertran im Winter

Lachs essen

mehr an die Sonne/Luft

etwas Butter/Fett dazu

Situation verbesserr

auf i piegel achten

20 Minuten prTag
Sonne
3 Mal/Woche 15 Min
ab 40 Magnesium =

Vitamin A =

wichtig !

Vitamin D und A benétigen sich an ihren Rezeptoren gegenseitig

Vitamin D und Asthma =+

bei U icht mehr Vitamin D3 1

Mangel im Blut priffen P

75 bis 150 nmol/ | (= 30 bis 60 ng/ ml) i Vitamin-D-Spiegel
Kuklinski "Im Winter erreichen 100 % der Bevélkerung nicht den unteren Zielwert" |
1 ng/ ml=2,5nmol/lund 1 pg (= 1.000 ng) = 40 IE Vitamin-D-Konzentrationsumrechnung |

im Winter ergénzen 800 bis 1.000 IE / Tag Kinder

an Rezeptoren anzukoppeln bendtigt D um Dopamin -+

sinkt TSH-Wert =+ Einfluss auf

hemmt die Telol (! wf

Problem bei MS-Patienten ausrei d G 4 zuF i iq & =

reguliert ca. 900 Gene

Vitamin D3 =



