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-Anzeige-

Der Sommer steht vor der Tir. Rund 600 Stunden
sollte die Sonne dann scheinen und wenn sie
ihren Auftrag erfillt, hat das auch gesundheitliche
Vorteile. Denn in der dunklen Jahreszeit und
wahrend langerer Schlechtwetter-Phasen leiden
viele Menschen an Muskel-, Knochen- oder
Gelenkschmerzen.

Die Nuklearmedizinerin Dr. Vika Miller-Kniefert
vom Klinikum Osnabrlick weiB, dass es fir diese
Beschwerden oft eine simple Erklarung gibt.

m OSNABRUCKER LWISSEN

Dr. Miiller-Kniefert und Stefan Sure
bei einer Skelettszintigrafie

© reichdernatur, Baum © Smileus,

, Mann in Sonne
happy_lark; fotolia.de, Szintigrafie «

© Klinikum Osnabriick

Wie macht sich
Vitamin-D- Mangel
bemerkbar?
»In vielen Fillen wirkt sich der Mangel
an Sonnenlicht negativ auf das Wohl-
befinden aus, die Ursache liegt in einem
gravierenden Vitamin-D-Mangel®, sagt
Miller-Kniefert. Betroffen sind Men-
schen, die selten in die Sonne gehen oder
sich aus kulturellen Griinden drauflen
nur mit bedecktem Korper aufhalten.
Auflerdem leiden Sduglinge, dltere und
dunkelhdutige Menschen oft unter den
Symptomen eines Vitamin-D-Mangels.
Die vom Robert-Koch-Institut durch-
gefiihrte ,,Studie zur Gesundheit Erwach-
sener in Deutschland“ beziffert den Anteil
der Erwachsenen, die nicht ausrei-
chend mit Vitamin D versorgt
sind, auf rund 30 Prozent!
Wer nach einer langen
sonnenlosen Zeit
unter Midigkeit,
Muskelschwiche
oder -krampfen,
Schmerzen in
Gelenken und im
Ricken, Schlafsto-
rungen,
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Hautproblemen oder erh6hter Anfilligkeit
fiir Infekte betroffen ist, sollte abkldren
lassen, ob bei ihm ein Vitamin-D-Mangel
vorliegt, rat Dr. Vika Miiller-Kniefert.

Bei unklaren Knochen- oder Muskel-
schmerzen giltes zundchstauszuschliefien,
dass es sich nicht um eine schwerwiegen-
de Erkrankung handelt. In begriindeten
Verdachtsfillen kann die Nuklearmedizin
diese Frage mit der sogenannten Skelett-
szintigrafie beantworten. Die hochaufls-
senden Aufnahmen werden mit modernen
Doppelkopf-Gammakameras ~ gemacht,
die sich tiber den Patienten von Kopf bis
Fufy bewegen. Gegebenenfalls sind zu-
sitzliche Aufnahmen mdglich, wo die
Kamera um eine Korperregion des Patien-
ten rotiert. ,Viele finden dieses Verfahren
angenehmer als zum Beispiel ein MRT, da
man hier nicht in einer eigentlichen Réhre
steckt®, berichtet Miiller-Kniefert.

Wenn sich durch die Szintigrafie keine
regionale krankhafte Knochenverinde-
rung, sondern nur eine generelle Steige-
rung des Knochenstoffwechsels feststellen
lasst, nimmt der Nuklearmediziner eine
Blutprobe, die dann vielfach einen Vita-
min-D-Mangel aufweist. Die Mediziner
beziffern ihn auf weniger als 25 Nanomol
pro Liter (Vitamin D im Blut), ein Wert
von unter 10 Nanomol gilt als schwerer
Mangel, der ausgepragte gesundheitliche
Beschwerden verursachen kann.

Wie behebt man den
Vitamin-D-Mangel?
Vitamin D spielt eine zentrale Rolle
beim Knochenstoffwechsel, ist aber
auch fiir das Zellwachstum, die Muskel-
funktionen oder das Immunsystem
von grofler Bedeutung. Dabei handelt es

sich im eigentlichen Sinne nicht um ein
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Vitamin, da es vom Koérper selbst synthe-
tisiert werden kann. Allerdings braucht er
dafiir Hilfe.

Von Mirz bis September sind zwei bis drei
»Sonnenbader” sinnvoll, meinen Fach-
leute. Wer dann bis zu 30 Minuten Sonne
tankt, fullt seinen Vitamin-D-Vorrat opti-
mal auf, ohne sich einem Hautkrebsrisiko
auszusetzen.

Bei gravierenden akuten Problemen kén-
nen auch Spritzen, Tropfen und Nah-
rungserganzungsmittel helfen. Allein tiber
das Essen lassen sich allerdings lediglich
20 Prozent des taglichen Bedarfs decken.
Denn nur Fische wie Lachs, Aal, Makrele
oder Hering enthalten Vitamin D in hohen
Dosierungen. Auflerdem ist es in
Eiern, Milch, Margarine und

Speisepilzen enthalten.
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WISSEN KOMPAKT
SOMMER = SONNE?

Dass diese Rechnung nicht auf-
geht, weiB man in Deutschland
zur Geniige. Hierzulande gibt es
obendrein erhebliche regionale
Unterschiede. So errechnete der
Deutsche Wetterdienst fir den
Sommer 2017 eine Sonnenschein-
dauer von 640 Stunden. Das waren
6 % Uber dem Soll.

In Ost- und Stidbayern gab es aller-
dings 830 Stunden Sonne, im Sau-
erland, Harz und Weserbergland
dagegen nur 480 Stunden.
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