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Warum ist das Sonnenvitamin

so wichtig fur die Gesundheit?

Man liest sténdig davon, dass die Haut
im Winter zuwenig Vitamin D ausbilden
kann - gerade fiir Frauen konnte ein
Mangel folgenreich sein. Warum ist Vi-
taminD sowichtig? Und wieviel braucht
frau davon?

PROF.: GABLER: Vitamin D ist eines der
wichtigsten Vitamine {iberhaupt. Wir
wissen, dass Menschen mit Vitamin-
D-Mangel eine deutlich verringerte
Immunabwehr haben und damit bis
zu dreimal hiufiger an grippalen In-
fektenund Atemwegsinfekten erkran-
ken als Menschen, die einen ausrei-
chenden Vitamin-D-Spiegel haben.
Wir wissen auch, dass zum Beispiel
Covid-19-Infektionen bei Menschen
mit Vitamin-D-Mangel signifikant

schwerer verlaufen. Aufterdem haben
gerade Frauen mit Vitamin-D-Mangel
einenoch groflere Tendenz zur Osteo-
porose (Anm.:umgangssprachlich als
Knochenschwund bezeichnet) - und
damit zu Knochenbriichen.

Dies sind lauter gute Griinde, auf den
Vitamin-D-Spiegel zu achten! Und da
Vitamin D nahezu ausschlieilich in
der Haut und unter Sonneneinstrah-
lung gebildet wird, haben in unseren
Breiten nahezu alle Menschen ende-
misch einen Vitamin-D-Mangel.
Abhilfe bringt hier die Einnahme von
Vitamin-D-Priparaten, am besten in
Kombination mit Vitamin K - dadurch
kanndas Vitamin D besser aufgenom-
men werden.
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Wie die Profi-Zahnreinigung
Zahnproblemen vorbeugt

Im Corona-Jahr lieB ich die Mund-
hygiene ausfallen. Kénnte das Fol-
gen haben?

DR. WORSEG: In unserem Mund
tummeln sich viele Bakterien und
Krankheitserreger. Die grofiten
Feinde fiir Zihne, Zahnfleisch und
Knochen sind Bakterien, die sich
in einem Biofilm oder Zahnbelag
organisieren. Dieser Belag ent-
steht schon wenige Stunden nach
dem Zihneputzen und kann, so-
lange er weich ist, mit der Zahn-

biirste entfernt werden. An schwer
zu erreichenden Stellen kann die-
ser Belag oft nicht vollstindig ent-
fernt werden. Je nach Zusammen-
setzung der Bakterien entsteht
dann Karies am Zahn oder eine
Entziindung. Um das zu verhin-
dern, werden bei der professionel-
len Mundhygiene alle Bereiche des
Mundes gereinigt und poliert. Pa-
tienten, die zweimal jahrlich zur
Zahnreinigung gehen, haben kaum
Karies oder Parodontitis.
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