_I_

Vitamin D Test

Your system for iife



Ihr individueller Ergebnisbericht

Janing rabEnrumms MGGEZER S P4EE30
07 [ R 159022047
16022017

Sehr geehie Frau

wir haben auf thren Wunsch die Konzentration von Vikamin O {gemessen in der
Speicherform 25-Hydrowy-Cholecalciferal) in threm Kapillarbiut bestimmt. Vitamin O
dient in mehr als 3() Geweben und Droanen des Korpers als zentraler Schalter fur
wichitige Stofhwechseltunktionan.

Dieses Dokument wurde awtomatisch erstellt und ist ohne Uinterschrift giltig,

lhr Messergebnis

izemessen wurde im Fachlabor die Spelcherform des Vitamin [, das sooenannte
25-0H {25-Hydraxy-Cholecaleiferol), da es die beste Aussagekraft beziighch der
ailgemelnen Grundversorgung gibt. Werte 2wischen 31 und %0 ng'mil legen Im
akzeptablen Beoreich, wobel 31 ngfmil die unterste Gronze beschraibt. Allgemaine
Erndhrungsemplehlungen sehen swar noch eme Konzentration ab 20 ngfml als
normal an, Experten aus dem Fachgebiet der Orthomolekularen Medmin empfehien
hincegen einen Spiegel von 40-80 ngdmi als Jietwert flr eine optimaie und
praventive Versorgung

Mitunter werden Vitamin D-Konzentratianen auch i der Einheit pad oder akalfl
angeben.  Die Urnrechnung (st 1 ng/ml = 2 pgf = 2.5 nMaldl

Fiir die Vitamin D=Konzentration {25=0H Vit D) wurde aus lhrer Blutprobe
eine Konzentration von 24,2 ng/ml ermittelt. Damit ergibt sich entsprechend
der nachfolgenden Tabelle, dass Ihre aktuelle Vitamin-D-Versorgung nach
Ansicht der Orthomolekularen Medizin langfristig zu einem Mangel fdhrt, Sie
sollten versuchen, einen Wert von 40 ng/ml zu erreichen, um eine gute
Versorgung zu gewahrleisten. Dazu misste lhr Vitamin D-Spiegel um etwa
15,8 ng/ml erhiht werden.



Vitamin-D-Konzentration Bewertung

<11 npfmil writisch miedriger Vearmin-0-5pegel

11 - 30 rgiml h Langfrstger Vikamin-0-Mange]

31 - &0 nofml . Ausreichende Vimmin-0-Wersorgung

&1 - 60 ng'ml Gute b gravertive Vitamin-0-Versorgung
&1 - 0 ma'ml = Sghr gue Yamin-I-Vesorgung

9% - 150 my'mi UbermaBioe Vitamin-D-Versargure

> 150 mgfmi = Vitamin-0-Vermtung

Wie konnen Sie persanlich |hren Vitamin-0-5piegel in den
optimalen Bereich bringen?

Basierand auf threm aktusllen Vitamin-0-Status, den wir for Sie, Frau Janina

mit 24.2 ng/ml Vitarmen D ermittelt haben, missten Sie [hre
Yitamm-D-Konzentration daverhaft um 15,8 na/ml erhahen, um in einen praventiven
Bereich 7u gelangen, Die Zufubr muss individuell an Thr Gewicht angepasst werden,
Far Fhr mit angagebenes aktuglles Gawicht sind daher 281.578.1 LE, Vitamin
D zusatzlich zur Erhaltungsdesis erferderlich. Um dies umezusetzen, mussen SHe
zusatziich sur Bassdosierung von 2000 LE, pro Tag alternatw

a} intensiv Ganzkarper-Sonnenbaden; ohne Sonnencreme Gber 28 Tage fidr jewells
mimdestens 10 Minuten.

b taglich 5.000 LE Vitamin O durch bilanzierte Didt oder apothekenpflichtiges
Praparat (5 x 1 KapselTablette 2 1.000 1 E )} Gher 56 Tage zufithren,

cl Vitamin-D-Tabletten mit haherer Dosierung (verschreibungspflichtig vam drzt],
z.B. 20.000 LE. pro Tablette, 1 mal tdghch uber 14 Tage emnehmen

Dern Vitamin-D-5Spiegel zu kontrallieren und in ginen optmaten Bereich 2u brirgen
lohnt sich. Sie werden die Effekte vermutlich selbst nach kurzer Zeit bemerken,

Vielen Dank fir Ihr Vertrauen und die Mutzung unserer Dienstiristung,
Ihr cerascreen Team



Wann sollte Vitamin D supplementiert {erginzt) werden?

Eine Supplementierung (ber ene speziglle bilangierte [hat oder direkts
YWitamin-D-Eirmabme ist aus arztlicher Sicht spatestens anzuraten, wenn dis
Vitamin-0-5Spiegel unter 20 no/mil sinken. Manche Karperfunktionen sind bereits bei
Werten unter 31 ng/ml begintrachtigs. Als gute Versorgung gilt in der
Orthomelekularen Madizin aine Vitamin-D-Kenzentration im Barelch von 40-90

ng/ml.

Yitamm D kann durch erhdhte Sonneneinstrahlung auf die Haut (UVE-Strablung)
ader externg Supplementierung erhdht werden, Allerdings blockisren bereits relativ
schwache Sonnenschutzoremes die Vitamin-0-Bidung sehr stark, Um thren
Vitarmnin-D-5pregel stabid zu halten, isteine Zufibnang von 2000 Einhaiten Vitarmin O
pro Tag erforderich. Mitunter ward empfohlen m den Wintermaonaten auf eine Zufubr
wor 5,000 Einheiten taglich zu erhéhen, um den erhahten Bedarf des Kdrpers
auszugleichen und den Vitamin-0-Splegel stabil zu halten.

Fur das Aufrechterhalten thres
Vitamn-0-Spiegets oder fir das Auffollen
Ihrer Speicher egnen sich beispielsweise
die cerawital Yitamin-0-Kapseln. Hohere
Dosen erhalten Sie m Ihrer Apotheke oder
verschreibungspflichtig bei threm Arzt
Egal wie Sig sich entscherlen, wenn Sisg
Fragen zu-den Ergebmssen haben, dann
melden Sie sich gern bel elner unserer
Erndhrungswissenschaftlerinnen unter
fragen@cerascreen.ds oder unter

038548592233,

Die Vitamin-D-Versorgung sollte regelmalig dberprift und
angepasst werden

Schwankungen der Vitamin-D-Konzentration dber das Jabr himyeg sind ganz
natiirlich, d3 der Barper selbst auch dbsr die Haut Vitamm O aus Cholestenn
produzieren kann, wenn sie der Sonne [UVE-Strahlung] ausgesetzt wird, Wenn Se
thre Vitamim-0-Versorgung optimieren mochten, sollten die Spiegel mehrfach im
Jahr Gherprift werden, da die bendtigte Menge individuell unterschiedlich ist.

Witarmmn D 15t fettloslich, In Abhangigkeit von der Menge des Cettgewebes wird dem

Edrperkroslauf Vikamin O entzogen, 2o dass ein erhehter Bedarf entsteht, um
optimale Blutkonzentrationen aufrechi zu erhalten. Daher kann der Bedarf
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entsprechend dem Komergewicht zwar berechngt werden, eine regelmzkige
Kontrolimessung ist dennoch sinnyvall,

Wenn Sie Vitamin O durch ging spezielle bilanzierie Diat oder direkt als Vitamin O
rufihren, karn es in extremen Fallen zu emer Uberdosierung kommen. Verandert
sich hr Bewicht, insbesondere der Fettanteil oder die Daver der Sonnensinstrahiung
auf die Haut, hat dies ebenfalls Einfluss auf den indiwiduellen Vitamin-0-5pegel.
Auch aus diesem Grund empfiehlt es sich, den Spiegel regelmakig zu kontroliieren, Ab
ainar Konzentratian van 150 ng/mi kommt es zur Vitamin-D-Vergiftung.

Warum sind die Vitamin-D-5piegel bei vielen Menschen dauerhaft
Zu niedrig?

Vitarmm D kann vom Korper 2u 95% sethst Ober die Haut aus Cholesterin produsert
werden, wenn sie regaimaBig und ausreichend der Senne {UVB-Strahlung)
ausgesetzt ist. Jabei ist zu beachten, dass bergits eine Sonmencrems mit
Lichtschutzfaktor 8 die kirpersigens Produktion eon Vitamin 0 weitgehend blockiert.
Oie Besonnung mm Sokarium st nur wirksam, wenn die Strahlung acch UVB enthalt
Bei nicht ausreichendern Sormenlicht st ene ausreichende Aufnabme allern wber
gesunde Erndhrung nur schwer zu realisieren, da naturiiche Vitamin- 0-Gehalte meist
sehr gering sind, wenn nicht haufig fetter Fisch (Aal, Hering, Lachs) verzehrt wird.

Die Bedingungen, unter denen der moderne Mensch inder Evolution entstand, lassen
darauf schiiefen, dass eine Vitamin-D-Konzentration van 60 ng/ml als senerzsit
gultige Morm anzussehen ist. Eme Benufsgruppe, in der diese Werts heute noch
errgicht werden, sind die Bettungsschwimmer an den Kisten Amerikas und
Australiens, Die geltenden Normalwerte wurden hingegen an zufillig ausgewahlten
Blroarbeitern ermitteln, die einen Mittelwert von etwa 27 ng/ml aufwiesan, Der
geltende "Mormalwert” stellt dermnnach im VYergleich 2u der von der Evoiution
vorgesehenen Situation tatsachlich esinen Vitamin-[0-Mange! dar-

Der untere Grenzwert von 10 ng/ml wurde gesetzt, well man darunter unweigeriich
schwerste Erkrankungen, namlich die Knochenerweichung (Rachitis, Osteamalazia)
beobachtet. Dies fikrt 2u hoachgradigen Schaden und daher ward auch jedes
Neugeborens prophylaktisch mit Vitamin O behandelt, Jeder Wert uriter 31 nagfmi
schrankt bereits bestimmite, Vitamin O vermittelte, Funktionen ein und ist aus
orthomolekularmedizinischer Sicht nicht akzeptabel
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Effekte von Vitamin D

Witamm D spielt bei einer Vielzahl von Kérperfunktionen eine wichimge Rolle.
Tatsachlich ist Vitamin D kein Vitamin sondern ein Hormon, was die Vielzahl seiner
stevernden Furkbonen erklart

Die Vielzahl von positiven Effekten, die von emer optimderten Vitamin-D-Versorgung
ausgeht, weist aul seing zentrate Bedeutung hin. Einige davon sind i Folgenden kurz
angenasen.

Muskeln

Ein Margel an Vitamin [ fubrt zu Reduktion der Sprungkraft, Maximalkraft und
Schrellkraft. Eine gesteigerie Vitamin-0-Zufubr fardert dee Dichie der Muskelfasern.
Weiter wird die Calclum-Freisetzung im Muskel gefardert,

Geriatrie

Die Starkung der Muskulatur und des Knochenbaus durch Vitamin 0 st auch im alber
von besonderer Bedeutung. Eine gute Vitarmin-D-Versorgung vasmeidet die
vorzeitigte Pflegebedirftigkeit und sankt das Sturgriziko und damit die Gefahr fur
Dberschenkelhalsbriche,

Mervensystem

Micht ausreichends Vitamin-0-Versorgung besinfiusst Erkrankungen wis Alzheimer,
Parkinson, multiple Sklerose, Depression, Schizophrenie und Autismius: En
optimiertar Vitamin-0-Spiegel fihrt im Aligemeinen zu verbesserter Stimmunag,

Immunsystem

Vitarnin O fordert die Produktion von kirpereigenen Abwehrstoffen (Kallikrein,
Defensin), Es hat weiter positiven Enfluss auf die Aktiitat des Immunsystems, Die
Fehisteuerung bel Uberreaktionen wie Autcimmunerkrankungen und Mlergien wird
abgaschwacht,

Diabetes

Eine Vitamin-0-Zufuhr von 2,000 LE. pro Tag senkt das Risiko an Typ-1-[iabetes,
giner Autoimmunkrankheit, die zur Zerstérung der Insulin produzierenden Zellen
flihrt, fu erkranken um 78%. Zunick geflihrt-wird dies aut den positivers Einfluss von
Vitamin O auf normale Funktionen des immunsystems, Fur Schwangere wird
empfohlen elne praventlve Versorgung des Embryos durch Supplemmentieriing mit
6,000 LE. Vitamim O pro Tag abzusichemn,

Im Fall des |yp-2-Lhabetes, der durch Insulinresistenz, ausgeiost durch Ubergeivichl,
Bewegungsmangel, Schlafmangel, Stress oder auch Rauchen entsteht, kann Yitamm
D positiven Einfluss durch Stimulation” der Anlage und Funktion von Insulinrezeptoren
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auf Muskel- und Fattzellen haben, Eine Vitamin-D-Konzentration von 32 nofml senkt
das Typ-2-Diabetes Risiko um 75% gegendber emer Mangelsituation von 14 ng/mi,

GefiBspannung, Arteriosklerose

Vitarmin O fardert die Elastizitat der GafaBwand und redurient die
Entzindungsneigung, Vitamin-0- Konzentrationen ab 30 ng/mil senken bei Menschen
das Bluthochdruckrisiko um GO00% im Vergleich zu Menschen mit einer
Yitamin-D-Konzentration von nur 15 ngfmi

Herzfunktion

Yitamm D warkt positiv auf die Funkbion des Herzmuskets. Das Risiko fur Herz- und
Hirn-tnfarkte ist bei niedriger Vitamin-D-Konzentration {unter 15 ngdmd) um 200%
erhiht im Vergleich zu Menschen mit siner Vitamin-D-Konzentration von dber 30

ng/mi.

Asthma/COPD

Die steigende Asthma-Fate wird auch mat Vitamm O in fusammenhang gebracht,
Vitamin-D-Mangel kann die Lungenfunkion verschiechiern, das Immunsystem
schwidcken und Entziindungsyorgange verstarken,

Rachitis

Witamin-D-Mangel fuhrt bei Klemkindern zu eingr Knochenerwsichung mit
Werfgrmung (Rachitisk Durch die bewte standardmaBige emploblene Zofule o 00
ader 500 LE. Vitamin O pro Tag werden im Mittel Werte Gber 11 na'ml erreicht,
Muttermitch kann den Vitaman-0-Bedarf des S3uglings m der Regel nicht decken,
wenn nicht mindestens (1) 2,000 LE. Vitamin [ pro Tag supplementiert werden,

Bel Frauen wahrend der Schwangerschaft ward in der orthomaolekularen Medizin sine
Supplementierung von 6,000 LE pra Tag empfohlen, um Schiden vorzubeugen

Knochenbau

Yitamin-D-Mangel bei Erevachsenen fahrt in Yertundung mit Calciummangs! zu einer
anderen Form der Knochenerweichung ohne Verformung (Osteomatazie] und einer
fehlenden Aushartung des sich im standigen Umbau befindlichen Knachengawebes
Anzeichen konnen Modigkeit, Schwache, Muskelschmerzen, Schlafstrungen,
Druckempfindiichkedt sein. Das Risiko von Sturzen und Knochenbruchen steigt,

Supplementierung mit Vitamin D

Um die Versargung mit Vitamim D zu erhiohen, konren sowaohl apotheken- eder
rezeptpflichtige Vitamin-D-Praparste (Caleiferal), Mahrungserganzungsmittel auch
sperielle bilanzierte (iaten eingesatst werden. e nach Kiassifizierung sind die
Vitamin-D-Gehalte pro Tablette oder Kapsel unterschiedlich,
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Bei einer Zufubr aber Vitamin-D-Praparate sind Desierungen bs 1.000 LE, pro

Tabdette rezeptfie echabtlich, Dabei wesden Vicamin 03 (Gerisches Vitamin 0 aus
Walla/Lanalin, Cholecaloferal] und Vitamin 02 {pflanzliches Vitamin O aus Pilzen,
Ergocalaferal] unterschieden, Auch spezielle bilangierte Disten dirfen Vitarnin D

enthalten,

Das ceravital Vitarnin-0 enthalt pro Kapsel 1.000 LE. Vitamin 03, weiter 43 mg

Calcium wnd 158 mg Citrat,

Die laut Dedtscher Geselischaft fur Ernahrung (DGE) empfohlens tigliche Zufihrung
von Yitamin [ fiegt bei B00 |LE Diese Werte scheinen anges=ichts der Studientage bey
weitarn 2u niedrig. (ke kanadische padiatrische Geselischaft empfiehlt 2.000 IE, pro
Tag fur werdende Mitter, Das Bundesamt fur Riskobewertung nennt 2000 LE als
Obergranze fur die tagliche Zufuhr,

Studien zeigen, dass mit einer Supplemeantierung von 2000 LE. der Vitamin 0
Spegel stabiliziert werden kann. Im Winter werden von Orthomalekularmedizmern
bis zu 5.000 LE, empfohlen, Eine Korrektur eines emigdngten Vitamin-0-Spiegals
gelingt damit in der Regel allerdings rachi. Es muss zusatzlich zunachst der Speicher
gefullt werden.

Therapeutisch wird Vitamin O in Desierungen von bis 2u 50,000 |LE, eingesstat

Fur eine optinserle Yersorguog aller durch Visgnn D positee besinfiussien
Korperfunktionen st eme Konzentration von §0-60 ng/ml anzustrebon,

Be stark erniedrigter Vitamim-0-Konzéntration st der Spiegel moghcherweise allaim
durch die Gabe von frei verkauflichen Praparaten nicht ausreichend anzuhehen, In
diesen Fallen sollte ein Arzt konsultiert und der Yitarmin-0-5piegel regelmaBig
kantrolliert werden,

Beispiel: Pro 70 kg Kdrpergewicht sind zusatzlich 10.000 1.E Vitamin 0 erforderiich,
um den Spiegel um 1 ng/ml zu erhahen,

Als Annahme ist der Ausgangswert 20 ng/mi, der Fielwert sind 40 ng/mi (untere
Grenze idealer Bermch), Somit fehlen fir enen 70 kg schweren Menschen zu Beginn
200000 LE. Witamin .

fusatzlich yur Erhaltungsdosis von 2,000 LE Yitarmin 03 pro Tag kann dies innerhalo
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vorn 4-5 Wachen erreicht werden durch:

al Intenswves Gangkorgesr Sonnenbaden ohne Sonrencreme Gber 20 Tage M jeweils
mindestens 10 Minuten,

b} Zufuhr von taglich 5.000 LE. Vitamin D durch bilanzierte Dist oder
apothekenpfiichtiges Praparat {5 x 1 Kapsel/Tablette a 1.000 1E,) Gber 40 Tage,

c) Verschreibung von Yitamin-0-Tabletten mit héherar Dosierung wom Arzt, z.B. 20.000
I.E, pro Tahlette; 1 mal taglich Gber 10 Tage.

d) Einmakime von Vitamin-0-Kapseln als Nahrungserganzungsmitted, evhaltlich mit bis 2u
5000 LE., dann je 2 x 1 Kapsal mit 5.000 LE Gber 20 Tage;

Vitamin D Bildung durch Sonnenlicht

Yitamm O kann in der Haut durch direkte Sonneneinstrahlung {UVB-Strablung) aus
Chalesterin {wird Gher die Talgdnisen ausgeschieden) gehildet werden. Bei direkter
Sonnenenstrabiung von 10 Minuten produziert der Korper dabei 10,000 - 20,000
LE. Mitaman: D, wenn keme Sonnenmilch-aufgetragen st Ab Lichtschutzfakior B wird
die Vitamin-0-Produktion weitgehend unterbunden,

Eine magliche Uberdasierung durch Supplementierung mit Vitamin 0 mm Rahmen von
25300 LE. pro Tag erscheint daher unwahrschainlich.

Eine regelmalige Kontrelle des Vikamin-0-Spiegels wird genersll empfohlen,

Witamin O Aufnahme mit der Nahrung

Witamin D st m groBeren Mengen m fettern Seefisch {Hering, Lachs, Sardinen), Muschesn,
Exgelh und ehensa in Pilzen und m genngen Mangen m Milchprodekten: enthalten.

- Fisch: Aal: 25 paf100g, Hering 18 pgf100g, Lachs 12 pat100g, Sardinen 10 pofi00g
- Muschelr: fakabsmuschel 5 paf100g

- Bigelb; & pnf100g

= Milchprogukte: Gouda 1 ugf100g, Butter 1 pgti00g

« Pilzes Stempdze (Vit. 02] 3 wef100q, Champinnons [Vid 02) 3 1igfl00g

Hiivwea! 25 g Wiamit O entsprachen 1000 LE Miamin O
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