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Vitamin-D-Mangel 
Vitamin D nimmt unter den Vitaminen eine besondere Stellung ein. Es handelt sich eigentlich um ein 
Prohormon, das der Körper unter Einfluss von Sonnenlicht selbst bilden kann. Vitamin D spielt eine 
wichtige Rolle im Calcium- und Knochenstoffwechsel und trägt wesentlich zur Stabilität des Skeletts 
bei.  
Darüber hinaus hat Vitamin D Einfluss auf das Immunsystem, die Muskelkraft und möglicherweise 
auch auf entzündliche Prozesse im Körper. 

In Mitteleuropa ist ein Vitamin-D-Mangel relativ häufig. Besonders in den Wintermonaten kann die 
Sonneneinstrahlung nicht ausreichen, um eine ausreichende körpereigene Produktion zu 
gewährleisten.  
Risikogruppen sind unter anderem ältere Menschen, Personen mit geringer Sonnenexposition, 
Menschen mit dunkler Hautfarbe sowie Personen mit bestimmten chronischen Erkrankungen. 

Ein ausgeprägter Vitamin-D-Mangel kann zu Störungen des Knochenstoffwechsels führen. Bei Kindern 
kann dies zu Rachitis führen, bei Erwachsenen zu einer sogenannten Osteomalazie. Auch 
Muskelschwäche, erhöhte Infektanfälligkeit und unspezifische Müdigkeit können mit einem 
Vitamin-D-Mangel in Zusammenhang stehen. 

Die wichtigste natürliche Quelle für Vitamin D ist die Bildung in der Haut durch Sonnenlicht.  
Regelmäßige Aufenthalte im Freien können daher zur Versorgung beitragen. Bereits 15–30 Minuten 
Sonnenexposition an Gesicht und Armen können im Sommer ausreichend sein. 

Über die Ernährung wird vergleichsweise wenig Vitamin D aufgenommen. Lebensmittel mit höherem 
Vitamin-D-Gehalt sind unter anderem: 

• fettreiche Fische wie Lachs, Makrele oder Hering 
• Eier 
• bestimmte Pilzsorten 
• angereicherte Lebensmittel 

In vielen Fällen kann eine Ergänzung mit Vitamin-D-Präparaten sinnvoll sein, insbesondere während 
der sonnenarmen Jahreszeit. Die Einnahme sollte jedoch idealerweise nach Bestimmung des 
Vitamin-D-Spiegels erfolgen. 

Für den Knochenstoffwechsel spielt auch Calcium eine wichtige Rolle. Vitamin D fördert die 
Aufnahme von Calcium im Darm. Daher ist eine ausreichende Calciumzufuhr ebenfalls wichtig. 
Calciumreiche  
Lebensmittel sind unter anderem Milchprodukte, grünes Gemüse, Nüsse und mineralstoffreiche 
Mineralwässer. 

Neben Calcium und Vitamin D tragen auch Bewegung und Muskelaktivität wesentlich zur 
Knochengesundheit bei. Regelmäßige körperliche Aktivität stimuliert den Knochenstoffwechsel und 
kann langfristig zum Erhalt der Knochendichte beitragen. 
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