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Bundesinstitut warnt vor hohen Dosen Vitamin D

Die zu haufige Einnahme von Vitamin D kann der Gesundheit eher schaden als nutzen,
informierte das Bundesinstitut fur Risikobewertung (BfR) in einer Stellungnahme im Sep-
tember. Dies gelte vor allem fUr Personen, die bereits gut mit Vitamin D versorgt seien. Aus-
genommen von der Stellungnahme sind Menschen, bei denen Vitamin D medizinisch indi-
ziert ist, betont das BfR.

Viele nehmen als frei verkaufliche Nahrungserganzungsmittel Vitamin D, oft auch kombi-
niert mit Vitamin K2, ein. Bei hohen Dosen, also etwa 500 Mikrogramm alle 20 Tage, zeig-
ten Studien, dass das Risiko von Stirzen und Knochenbrichen steigen kann, erklart das
Institut. Bei niedrigeren Dosen entstehe zwar kein gesundheitlicher Schaden, aber es nutze
auch nicht. Dartber hinaus sieht das BfR die Gefahr, dass die Praparate versehentlich zu
oft eingenommen werden. Damit wiederum wachse das Risiko der Uberdosierung.
Merke: Das BfR rat daher, bei Bedarf lieber ein Praparat mit geringer Dosis taglich zu kon-
sumieren - jedoch hochstens 20 Mikrogramm pro Tag. Dabei seien keine gesundheitlichen
Gefahren zu erwarten, auch wenn weitere Vitamin-D-Quellen hinzukamen. Hochdosen
von Vitamin D und K sollten nur nach arztlicher Anweisung und Kontrolle eingenommen
werden. @ red
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