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VITAMIN D-MANGEL
UND UBERGEWICHT

: - et ol
Warum diese Thematik mehr B

Aufmerksamkeit verdient

Vitamin D hat sehr viele verschiedene Funktionen im menschlichen Organismus und
sollte in der Prévention und Therapie von Erkrankungen immer einen Stellenwert besit-
zen. Mittlerweile gibt es Studien, die einen Zusammenhang zwischen einem Vitamin-
D-Mangel und einer Therapieresistenz bei Adipositas zeigen.

itamin D ist fettloslich und verteilt
Vsich daher auch im Korperfett gleich-
maBig. Daher haben adipose Men-
schen bei gleicher Vitamin-D-Zufuhr einen
niedrigeren Vitamin-D-Spiegel als normal-
gewichtige Menschen'. Adipése Menschen
weisen sehr haufig niedrige Vitamin-D-Spiegel auf, wie Genana-
lysen zeigen, allerdings macht ein Mangel an dem Prahormon aber
nicht dick. Unstrittig, ist die Beteiligung von Vitamin D an zahlreichen meta-
bolischen Prozessen. Viele Menschen legen gerade in den Wintermonaten ver-
mehrt Pfunde zu, wahrend gleichzeitig die dermale Eigensynthese von Vitamin
D in unseren Breitengraden - wegen einem zu niedrigen UV-B-Index - nicht mog-
lich ist. Durch die mangelnde Sonne sinken ebenfalls signifikant die Vitamin-D-
Spiegel bei einem groBen Teil der Bevolkerung in den Wintermonaten ab.

In der besagten Genanalyse wurde die Kausalitdt und der Zusammenhang zwi-
schen dem Body-Mass-Index (BMI) und 25-Hydroxy-Vitamin D (25-OH-D) unter
Verwendung genetischer Marker in einer bidirektionalen Mendelschen Rando-
misierungsanalyse (MR) untersucht. Dabei wurden die Informationen von 21 er-
wachsenen Kohorten, mit bis zu 42.024 Teilnehmern, mit 12 BMI-bezogenen
Gen-Varianten (Einzel-Nukleotid-Polymorphismen, SNP) verglichen. Dadurch
konnte ein Instrument fir den BMI und vier SNPs erstellt werden, die mit 25-
OH-D assoziiert sind (kombiniert in zwei allele scores), betreffend Synthese oder
Metabolismus von Vitamin D.

Jeder um 1 kg/m2 héhere BMI war mit einem um 1,15% niedrigeren 25-OH-D-
Spiegel assoziiert (p = 6,52 x 10-27). Der BMI-Allele-Score war in den Kohorten
mit beidem kombiniert, daher mit BMI (p = 6.30x10-62) und 25-OH-D (-0.06%
[95% CI-0.10 bis - 0.02], p = 0.004). Die beiden Vitamin-D-Allele-Scores waren
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in der Meta-Analyse stark mit 25-OH-D (p<8,07x10-57
fiir beide Scores), jedoch nicht mit dem BMI (Synthe-
se-Score, p = 0.88; Metabolismus-Score, P = 0.08) ver-
bunden. Ein um 10% hoherer genetischer BMI war mit
4,2 % niedrigerem 25-OH-D-Spiegeln im Serum kombi-
niert (IV-ratio: - 4.2 [95% Cl - 7.1 bis - 1.3], p = 0.005).
Kein Zusammenhang wurde zwischen dem genetischen
25-OH-D-Wert und dem BMI festgestellt. Bestétigt wur-
de diese Erkenntnis auch anhand der Daten des GI-
ANT-Konsortiums (p=0.57 fiir beide Vitamin-D-Scores).

Zusammenfassend wurde in dieser Meta-Analyse festge-
stellt, dass ein hoherer BMI zu einem Mangel an Vitamin
D flhrt (niedrigere 25-OH-D-Spiegel), gleichzeitig ein Vit-
amin-D-Mangel, gemessen durch niedrige 25-OH-D-Spie-
gel, kaum einen Einfluss auf die Erhéhung des BMI hat?.
Das bedeutet, dass Adipositas zu niedrigen Vitamin-D-
Spiegeln fiihrt, ein Mangel an Vitamin D, jedoch nicht fir
die Gewichtszunahme verantwortlich ist. Je 10% mehr Kor-
pergewicht, sinkt der Vitamin-D-Spiegel um 4%. Je hoher
das Korpergewicht ist, desto niedriger ist der verfligbare
Blutspiegel von Vitamin D, da es sich im Fettgewebe an-
reichert®. Und umso héher ist der tégliche Vitamin-D-Be-
darf um das Immunsystem zu unterstitzen. Mittlerweile
ist bewiesen, dass Vitamin D eine entscheidende Rolle
bei der Immunfunktion und bei Entziindungen innehat. In
verschiedenen Studien wurde auch ein Zusammenhang
zwischen einem schweren Vitamin-D-Mangel und Covid-

19-bedingten Folgen gefunden. In einer neuen Metaana-
lyse und sequenziellen Studienanalyse wurde die Starke
des Zusammenhangs zwischen dem Schutz durch eine
gute Vitamin-D-Versorgung und dem Mortalitatsrisiko,
sowie der Aufnahme auf Intensivstationen bei Patienten
mit Covid-19-Infekt bestétigt*. Weitere Studien werden in
diesem Zusammenhang folgen, dennoch ist das Ergebnis
der Metaanalyse eindrucksvoll und sollte mehr Beachtung
in der arztlichen Praxis finden. Adipése Menschen sollten
dahsr den Vitamin-D-Spiegel regelméaBig kontrollieren®.

T
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In einer weiteren Studie wurden 400 Ubergewichtige und
adipdse Personen, die gleichzeitig einen Vitamin D-Man-
gel aufwiesen, untersucht. Die Teilnehmer bekamen eine
ausgewogene, moderat hypokalorische Diat. Ein Drittel
der Teilnehmer bekamen keine weitere Intervention, ein
Drittel 25.000 IE Vitamin D3 pro Monat und ein Drittel
100.000 IE Vitamin D3 pro Monat. Dabei wurden zu Be-
ginn der Studie, sowie nach sechs Monaten die Parame-
ter wie Koérpergewicht, BMI, Vitamin-D-Spiegel und Hba1c
bestimmt. Alle Teilnehmer der Interventionsgruppe hatten
nach sechs Monaten hdhere Vitamin-D-Spiegel, als zu
Beginn der Studie. Optimale Vitamin-D-Werte erreichten
jedoch nur die Teilnehmer mit 100.000 IE Vitamin D3 pro
Monat. Die Teilnehmer, die Vitamin D3 substituiert be-
kommen haben, verloren signifikant mehr Gewicht, als die
Teilnehmer nur mit der Diat. In der Gruppe mit den monat-
lich 25.000 IE Vitamin D3 sank das Gewicht im Schnitt um
weitere 3,8 kg, in der Gruppe mit den 100.000 IE Vitamin
D3 sogar um 5,5 kg im Schnitt. Bei der Kontrollgruppe mit
der alleinigen Diat sank das Gewicht im Durchschnitt nur
etwa 1,2 kg herab. Auch der Taillenumfang war bei den
Teilnehmern der Vitamin D3-Gruppen signifikant geringer®.

In einer Studie wurde untersucht, ob eine Erhéhung des
Vitamin-D-Spiegels, das Abnehmen positiv beeinflussen
kann. Die Forscher nahmen an, dass bei starkem Uber-
gewicht Vitamin D den Metabolismus der Fettzellen
anregen kann, sowie Entziindungsprozesse im Fettgewe-
be, die dann zur Gewichtsreduktion fiihren, reduzieren
kann. Allerdings gab es in dieser Studie nur geringfiigig
bessere Ergebnisse bei den Teilnehmern mit Vitamin D zu
den Teilnehmern der Placebo-Gruppe’.
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In einer weiteren Untersuchung mit 218 adipésen Men-
schen unterstitzte die Vitamin-D-Einnahme die Gewichts-
reduzierung. Die Hélfte der Teilnehmer nahm ein Jahr lang
Vitamin D zu sich, die Kontrollgruppe erhielt ein Placebo-
Praparat. Beide Gruppen erhielten die gleiche Diat und
Sportliche Aktivitat. Die Teilnehmer mit der Vitamin-D-Er-
ganzung verloren im Schnitt 3,2 kg mehr an Gewicht, als
die Placebogruppe. Vitamin D hat zwar keinen direkten
Einfluss auf die Gewichtsabnahme, es steigert jedoch das
korperliche Wohlbefinden, die Fettverbrennung und das
Sattigungsgefihl.

Durch eine tagliche Vitamin-D3-Nahrungsergénzung,
vor allem in den Wintermonaten, bekommt der Organis-
mus mehr Energie und Ausgeglichenheit. So fallt es den
Menschen leichter sich im Alltag zu bewegen und mehr
Sporteinheiten in der Woche einzubauen. Auch die Fett-
verbrennung wird durch Vitamin D3 gefdérdert. Die in den
Fettzellen enthaltenen Vitamin-D-Rezeptoren werden
durch Calcitriol aktiviert und verbrennen dadurch mehr
Fett, anstatt es einzulagern.
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Das Sattigungshormon Leptin signalisiert dem
Korper, dass keine Nahrung mehr bendtigt
und weniger Fett gespeichert wird. Bei Adi-
positas funktioniert dieser Mechanismus
oft nicht mehr, auch wenn ausreichen-
de Mengen dieses Hormons im Blut
vorhanden sind. Bei zunehmendem
Korpergewicht kommt es oftmals
zu einer Leptin Resistenz, so dass
die Rezeptoren dieses Sattigungs-
hormon nicht mehr wahrnehmen
kénnen. Langfristig beglnstigt
eine Resistenz des Hormons
noch mehr Ubergewicht und
blockiert eine gesunde Ernah-
rung, sowie didtetische MaB-
nahmen. Leptin wird Stu-
dien zufolge durch Vitamin
D3 reguliert, daher kann
eine Supplementierung
einer Hormonresistenz
entgegenwirken.

Ein  hoher Glukose-
spiegel begilinstigt die
Entstehung von Diabe-
tes mellitus Typ Il und
Adipositas. Eine gute Ver-
sorgung mit Vitamin D3 kann



den Glucosespiegel stabilisieren, sowie einer Insulinresis-
tenz entgegenwirken. Vitamin D3 ist wichtig fir die Syn-
these und Freisetzung von Insulin. Auch hierdurch wird
das Sattigungsgefiihl geférdert und HeiBhungerattacken
reduziert. Stark schwankende Insulinspiegel fiihren zu oxi-
dativem Stress im Korper, der mit Midigkeit und Erschop-
fung einhergehen kann.

Das, mit zunehmendem Alter, vorkommende Bauchfett
hat in der Regel Stress als Ursache. Durch den permanen-
ten inneren Druck wird in der Nebennierenrinde vermehrt
Cortisol ausgeschiittet und dieses Hormon beglinstigt
wiederum die Fetteinlagerung in der Korpermitte. Durch
Vitamin D3, am besten in Kombination mit Magnesium,
wird die Synthese von Cortisol gehemmt. Dafiir muss der
Organismus jedoch regelmaBig und gut mit Vitamin D3
versorgt werden.

Alle bisherigen Erkenntnisse gelten auch fir adipdse
Kinder. Eine Metaanalyse zahlreicher Studien aus ver-
schiedenen Léndern zeigte, dass adipdse Kinder einen
ausgepragteren Vitamin-D-Mangel aufweisen, als normal-
gewichtige. Bei 78% amerikanischer, 92% russischer und
96% deutscher adipdser Kinder wurde ein Vitamin-D-Man-
gel nachgewiesen. Dies zeigt bereits den Zusammenhang
von Ubergewicht bei Kindern und Jugendlichen und einem
erniedrigten Vitamin-D-Spiegel®.
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Schon von klein auf war Nathalie
Schmidt fasziniert vom Spirituellen. Nach
der Ausbildung zur examinierten Kran-
kenschwester setzte sie sich intensiv mit
dem Thema auseinander. 2007 begann
sie eine Ausbildung zur Reiki-Therapeutin
und absolvierte anschlieBen noch einen
Intensivkurs. Mit der Zeit entwickelte
Schmidt ihren eigenen Therapiestil. Sie
gibt regelméBig Coaching-Sitzungen und
verdffentlichte bereits elf Blcher.

Natirlich sollte als allererstes der 25-OH-D-Spiegel bei
adipdsen Menschen, genauso wie bei allen anderen, ge-
messen werden. Zu beachten ist auch ein jahreszeitliches
Absinken der Spiegel in den Wintermonaten von Oktober
bis einschlieBlich Méarz. Das Ziel der Vitamin-D-Therapie
ist ein 25-OH-D-Spiegel von 40-60 ng/ml dauerhaft zu er-
reichen. Daflir werden taglich, je nach Kérpergewicht und
individuellem Bedarf 2000 IE bis 4000 IE (50 pg-100 pg)
Vitamin D3 bendtigt. Menschen, die in den Sommermona-
ten mittags viel in der Sonne sind, kdnnen an diesen Tagen
die Dosis reduzieren (1500 IE-3000 IE). Eine wochentliche
oder monatliche Vitamin-D-Gabe versorgt den Organis-
mus nicht taglich ausreichend mit Vitamin D, so dass die
Immunfunktion beeintréchtigt wird. Daher ist eine tagli-
che Supplementierung vorzuziehen, wie z. B. Vitamin D3
Pharma Nord D-Pearls®, welches als Studienpraparat
eine deutliche Erhéhung des 25 (OH)- Vitamin-D-Spiegels
bei norwegischen Athleten nach einer vierwdchigen Ein-
nahme zeigt.?

Produkte die fettloslich sind haben eine bessere Biover-
fugbarkeit, als Pulverformen. Steigt der Vitamin D Spiegel
trotz Gabe eines hochwirksamen Produktes nicht an, kann
dies durch die Gabe von Magnesium 200 mg morgens und
abends behoben werden, da Magnesium die Umwandlung
zum aktiven Vitamin D aktiviert. Zuséatzlich ist Magnesium
ein Transportmedium fiir Vitamin D zu den Organen.
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Edmund Schmidt

Facharzt fuir Allgemeinmedizin,
Chirotherapie, Schmerztherapie,
Reisemedizin, Gelbfieber-
Impfstelle, Erndhrungs-
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ﬁ.« Herr Dr. Schmidt ist seit 1996 als
IS S P Allgemeinarzt, Vitalstoffexperte und
/ \ Erndhrungsmediziner in Ottobrunn bei
J:c-?' 4& Minchen niedergelassen. Von Beginn an
beschéftigt er sich intensiv mit Vitalstof-
fen und Erndhrungsmedizin. Zum Thema

Sie hat mit Dr. Schmidt vier Blicher zu Vitalstoffen veroffentlicht und zusétz- Vitalstoffe hat Herr Dr. Schmidt bereits vier Biicher verdffentlicht. Herr Dr.
lich sieben Blicher zum Thema Energie und Lebenskrisen. Dazu kommt noch Schmidt ist iiberzeugt, dass Vitalstoffe in der Pravention aber auch in der be-

ein Jugend Fantasybuch.

gleitenden Behandlung von Krankheiten die ausufernden Medikamentenkosten
reduzieren und das Wohlbefinden und die Leistungsféhigkeit der Patientinnen

Kontakt: www.energie-lebensberatung.de, oder www.praxis-schmidt-otto- und Patienten steigern kénnen.

brunn.de, www.ensign-ohg.de, www.facebook.de /vitalstoffinformation
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