Empfenlungen zur Vitamin-D-Versorgung:
Kommentar des BAG

Vitamin D - ein Mikrond&hrstoff
und viele Empfehlungen

Die Empfehlungen zu Vitamin D des
Bundesamtes fiir Gesundheit (BAG) (1)
beruhen unter anderem auf den Empfeh-
lungen der Eidgendssischen Erndhrungs-
kommission (EEK). Es werden jedoch zu-
satzlich  rechtliche und politische
Rahmenbedingungen mitberiicksichtigt.
Die EEK hat als ausserparlamentarische
Kommission den Auftrag, den Bundesrat
und das BAG zu beraten. Dies geschieht
im Falle der EEK meist durch das Verfassen
eines Expertenberichtes zu einem rele-
vanten Thema im Erndhrungsbereich.
Beziiglich Vitamin D Glbernimmt das BAG
die Empfehlungen der EEK flir Sduglinge
und Kleinkinder bis zum 3. Geburtstag
(1. Lebensjahr: taglich 400 Internationale
Einheiten [IE]; 2. und 3. Lebensjahr: tag-
lich 600 IE; in Form von Supplementen),
fur Schwangere und Stillende (600 IE pro
Tag in Form von Supplementen) und fir
altere Personen ab dem 60. Geburtstag
(tdglich 800 IE in Form von Supplemen-
ten).

Fir die Altersgruppe ab dem 3. Geburts-
tag bis zum 60. Geburtstag hingegen
unterscheiden sich die Empfehlungen
des BAG und der EEK - nicht in der ben6-
tigten Menge an Vitamin D, sondern in
der Art und Weise, wie die ausreichende
Versorgung sichergestellt werden soll.
Die Blutprobenanalyse einer nationalen
Stichprobe (Personen > 15 Jahre) (2) hat

gezeigt, dass die Schweizer Bevélkerung
im Sommer mehrheitlich ausreichend mit
Vitamin D versorgt ist, das heisst, dass die
25-Hydroxyvitamin-D-(25[OH]D-)Konzent-
ration im Blutserum = 50 nmol/l betragt.
Hingegen kann es im Winter zu einer
Vitamin-D-Unterversorgung kommen
(25[OH]D < 50 nmol/l). Deshalb erachtet
es das BAG nicht als notwendig, dass Per-
sonen, die sichim Sommer (Juni-Septem-
ber) regelmaéssig im Freien aufhalten, Vit-
amin-D-Supplemente einnehmen. Die
Sonnenbestrahlung der Haut reicht in
dieser Zeit aus, um gentigend Vitamin D
in der Haut zu bilden. Die Sonnenschutz-
empfehlungen sind jedoch zu beachten.
Im Winter hingegen reicht die korperei-
gene Bildung von Vitamin D nicht aus, um
den Bedarf zu decken. Die ausreichende
Vitamin-D-Versorgung muss daher Uber
die Erndhrung sichergestellt werden. Dies
kann Giber eine gezielte Auswahl Vitamin-
D-reicher oder von mit Vitamin D angerei-
cherten Lebensmitteln oder durch die
Einnahme von Nahrungserganzungsmit-
teln mit Vitamin D oder Vitamin-D-Supp-
lementen geschehen.

Das BAG hat bewusst darauf verzichtet,
die Vitamin-D-Supplementierung fiir ge-
sunde Personen im Alter von 3 bis 60 Jah-
ren im Winter zu empfehlen, sodass jeder
Einzelne die M&glichkeit hat, zu entschei-
den, wie er oder sie den Vitamin-D-Bedarf
decken will. Unbestritten ist jedoch, dass
die Auswahl an natirlicherweise Vitamin-

D-reichen Lebensmitteln gering ist und
die empfohlenen 600 IE Vitamin D pro Tag
am einfachsten Gber Vitamin-D-Supple-
mente zu erreichen sind.

Das BAG rat hingegen davon ab, gleich-
zeitig Vitamin-D-haltige Nahrungsergan-
zungsmittel und Supplemente einzuneh-
men. Damit soll verhindert werden, dass
Uber langere Zeit unkontrolliert mehr als
die empfohlene Menge an Vitamin D ein-
genommen wird, auch wenn die sichere
obere Zufuhrmenge mit 4000 IE/Tag an-
gegeben wird.

Schwangere und Stillende hingegen
sollten Vitamin-D-Supplemente einneh-
men, um ihren Vitamin-D-Bedarf (600 IE/
Tag) zu decken. Gleichzeitig wird Schwan-
geren und Stillenden der Aufenthalt im
Freien — unter Berlicksichtigung der Son-
nenschutzempfehlungen des BAG - emp-
fohlen.
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