
Vitamin D und Atemwegsinfekte

Wie kann Vitamin D zur Gesundheitsförderung beitragen?

Vitamin D ist ein fettlösliches Vitamin mit hormonähnlicher Wirkung. Es spielt nicht nur eine zentrale
Rolle für den Knochenstoffwechsel, sondern beeinflusst auch zahlreiche Prozesse des Immunsystems.
In den Wintermonaten kommt es bei vielen Menschen zu einem Absinken des Vitamin-D-Spiegels, da
die körpereigene Bildung über die Haut durch fehlende UV-B-Strahlung eingeschränkt ist. Gleichzeitig
steigt in dieser Zeit die Häufigkeit von Atemwegsinfekten.

Wissenschaftliche Studien zeigen einen klaren Zusammenhang zwischen niedrigen Vitamin-D-Spiegeln
und  einer  erhöhten  Anfälligkeit  für  Atemwegsinfektionen.  Besonders  Menschen  mit  ausgeprägtem
Vitamin-D-Mangel erkranken häufiger und schwerer an Infekten der oberen und unteren Atemwege.
Eine  gezielte  Verbesserung  der  Vitamin-D-Versorgung  kann  daher  als  gesundheitsfördernde
Maßnahme zur Stärkung der Immunresilienz betrachtet werden. 

Wie wirkt Vitamin D im Immunsystem?

Vitamin D wirkt im Körper nicht nur als Vitamin, sondern wie ein Regulationshormon, das zahlreiche
Immunprozesse steuert. Die biologisch aktive Form beeinflusst sowohl das angeborene als auch das
adaptive Immunsystem.

Im  angeborenen  Immunsystem  unterstützt  Vitamin  D  die  Bildung  antimikrobieller  Peptide,  wie
beispielsweise  Cathelicidine.  Diese  körpereigenen  Schutzstoffe  können  Viren  und  Bakterien  direkt
angreifen  und  die  erste  Abwehrlinie  der  Atemwege  stärken.  Dadurch  wird  die  Wahrscheinlichkeit
verringert, dass sich Krankheitserreger in den Schleimhäuten festsetzen und vermehren.

Im adaptiven Immunsystem trägt Vitamin D zur Regulation von Immunzellen wie T-Lymphozyten und
Makrophagen  bei.  Es  fördert  eine  ausgewogene  Immunantwort,  indem  es  überschießende
Entzündungsreaktionen  dämpft  und  gleichzeitig  die  gezielte  Abwehr  von  Krankheitserregern
unterstützt.  Auf diese Weise hilft  Vitamin D, Entzündungen zu kontrollieren und Gewebeschäden zu
vermeiden.

Zusätzlich stabilisiert Vitamin D die Barrierefunktion der Atemwegsschleimhäute und der Epithelzellen.
Diese  Schutzbarriere  erschwert  das  Eindringen von Viren  und Bakterien  und stellt  einen wichtigen
Bestandteil der lokalen Immunabwehr dar.

Insgesamt trägt Vitamin D dazu bei, die Immunantwort effizient, kontrolliert und ressourcenschonend
zu gestalten. Dies ist besonders relevant in den Wintermonaten, wenn das Infektionsrisiko steigt und
die körpereigene Vitamin-D-Produktion eingeschränkt ist.

1



Wer hat ein erhöhtes Risiko für einen Vitamin-D-Mangel?

Ein  Vitamin-D-Mangel  ist  in  der  Bevölkerung  weit  verbreitet  und  betrifft  nicht  alle  Menschen
gleichermaßen.  Besonders  gefährdet  sind Personengruppen,  bei  denen entweder  die  körpereigene
Bildung eingeschränkt ist oder der Bedarf erhöht ist.

Ältere Menschen bilden aufgrund altersbedingter Veränderungen der Haut deutlich weniger Vitamin D.
Gleichzeitig halten sie sich häufig weniger im Freien auf. Dadurch sinkt die körpereigene Produktion
zusätzlich.

Personen mit geringer Sonnenexposition, etwa durch überwiegende Indoor-Tätigkeiten, Schichtarbeit
oder das Tragen stark bedeckender Kleidung, können nicht ausreichend Vitamin D über die Haut bilden.

Menschen  mit  dunkler  Hautfarbe  benötigen  aufgrund  des  höheren  Melaningehalts  längere
Sonnenexposition,  um vergleichbare Mengen an Vitamin D zu produzieren wie Personen mit  heller
Haut.

Auch  Menschen  mit  chronischen  Erkrankungen,  insbesondere  Stoffwechselerkrankungen,
Erkrankungen des Darms oder der Leber sowie Personen mit eingeschränkter Nierenfunktion, weisen
häufiger niedrige Vitamin-D-Spiegel auf.

Bei Menschen mit erhöhtem Körperfettanteil wird Vitamin D vermehrt im Fettgewebe gespeichert und
steht dem Körper weniger im Blutkreislauf zur Verfügung.

Zusätzlich  zeigen  Bevölkerungsstudien  einen  sozialen  Einfluss:  Personen  mit  niedrigerem
sozioökonomischem Status sind häufiger von einem Vitamin-D-Mangel betroffen. Gründe hierfür sind
unter anderem Ernährungsgewohnheiten, Wohnverhältnisse und geringere Gesundheitsressourcen.

Wie wird der Körper mit Vitamin D versorgt?

Der menschliche Vitamin-D-Bedarf wird auf drei Wegen gedeckt:

Erstens durch Sonnenlicht. Etwa 80 % des Vitamin D werden in der Haut durch UV-B-Strahlung gebildet.
In Mitteleuropa ist diese Bildung jedoch nur zwischen Frühjahr und Herbst ausreichend möglich. Im
Winterhalbjahr sinkt die körpereigene Produktion deutlich ab.

Zweitens über die Ernährung. Natürliche Vitamin-D-Quellen sind vor allem fettreiche Fische, Eigelb und
Leber. Insgesamt trägt die Ernährung jedoch nur zu etwa 10–20 % zur Versorgung bei.

Drittens über Nahrungsergänzungsmittel. Diese können insbesondere in sonnenarmen Monaten oder
bei bestehenden Mangelzuständen sinnvoll sein. 

Supplementierung – was sagt die Wissenschaft?

Die Auswertung aktueller Studien zeigt, dass eine Vitamin-D-Supplementierung vor allem bei Menschen
mit bestehendem Mangel einen präventiven Nutzen im Hinblick auf Atemwegsinfekte haben kann. Bei
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Personen  mit  bereits  ausreichender  Versorgung  konnte  hingegen  kein  zusätzlicher  Schutzeffekt
nachgewiesen werden.

Aus gesundheitsfördernder Sicht wird daher kein pauschaler Einsatz von Vitamin-D-Präparaten für die
gesamte Bevölkerung empfohlen. Stattdessen steht ein gezielter, individueller Ansatz im Vordergrund,
der sich am persönlichen Risiko, an Lebensstilfaktoren und – wenn möglich – an Laborwerten orientiert.

Besonders  wichtig  ist  die  Art  der  Einnahme.  Vitamin  D  sollte  bevorzugt  regelmäßig  in  moderaten
Dosierungen eingenommen werden. Studien zeigen, dass tägliche oder kontinuierliche Zufuhrformen
wirksamer und sicherer sind als seltene hohe Einzeldosen. Hohe Stoßdosen können die physiologische
Regulation stören und sind mit einem erhöhten Risiko für Nebenwirkungen verbunden.

Da  Vitamin  D  fettlöslich  ist,  sollte  es  idealerweise  zu  einer  Mahlzeit  mit  etwas  Fett  eingenommen
werden.  Dadurch  verbessert  sich  die  Aufnahme  im  Darm.  Zusätzlich  ist  zu  beachten,  dass  eine
ausreichende Versorgung mit Magnesium und anderen Cofaktoren notwendig ist, damit Vitamin D im
Körper aktiviert und effektiv genutzt werden kann.

Vor allem bei Risikogruppen, älteren Menschen oder bei bekannten Vorerkrankungen wird empfohlen,
den Vitamin-D-Status ärztlich abzuklären. Eine individuell angepasste Supplementierung trägt dazu bei,
Mangelzustände zu vermeiden und gleichzeitig eine Überversorgung zu verhindern.

Die Bedeutung von Begleitfaktoren

Die gesundheitsfördernde Wirkung von Vitamin D hängt nicht nur von der aufgenommenen Menge ab,
sondern auch vom Zusammenspiel  mit  weiteren Mikronährstoffen. Mehrere sogenannte Cofaktoren
sind notwendig, damit Vitamin D im Körper optimal aktiviert und genutzt werden kann.

Magnesium spielt dabei eine zentrale Rolle.  Gute natürliche Magnesiumquellen sind unter anderem
Vollkornprodukte, Nüsse und Samen (z. B. Mandeln, Kürbiskerne), Hülsenfrüchte, grünes Blattgemüse
sowie Mineralwasser mit hohem Magnesiumgehalt. Es ist an der Umwandlung von Vitamin D in seine
aktive  Form beteiligt  und unterstützt  die  Funktion des  Vitamin-D-Rezeptors.  Ein  Magnesiummangel
kann dazu führen, dass Vitamin D trotz ausreichender Zufuhr nicht wirksam genutzt wird. Gleichzeitig
trägt  Magnesium  selbst  zur  Stabilisierung  des  Immunsystems  und  zur  Regulation  von
Entzündungsprozessen bei.

Zink ist ein weiteres wichtiges Spurenelement für die Immunabwehr. Reich an Zink sind beispielsweise
Fleisch,  Fisch,  Eier,  Käse,  Vollkornprodukte,  Hülsenfrüchte  sowie  Nüsse  und  Samen.  für  die
Immunabwehr. Es unterstützt die Funktion von Immunzellen, wirkt entzündungshemmend und trägt
zur Stabilisierung der Schleimhäute der Atemwege bei. Zudem ist Zink an der Aktivierung vitamin-D-
abhängiger Signalwege beteiligt.

Vitamin K, insbesondere Vitamin K2, wirkt in enger Synergie mit Vitamin D. Vitamin K1 kommt vor allem
in grünem Blattgemüse wie Spinat, Grünkohl und Brokkoli vor. Vitamin K2 findet sich in fermentierten
Lebensmitteln wie Sauerkraut, Käse und Natto sowie in tierischen Produkten. mit Vitamin D. Während
Vitamin  D  die  Bildung  bestimmter  Proteine  fördert,  sorgt  Vitamin  K  für  deren  Aktivierung.  Diese
Zusammenarbeit  ist  wichtig  für  die  Regulation  von Kalzium im Körper  und trägt  indirekt  auch zur
Gefäß- und Gewebegesundheit bei.
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Bor ist ein Spurenelement, das die Bioverfügbarkeit von Vitamin D erhöhen kann. Gute Borquellen sind
unter anderem Nüsse, Trockenfrüchte (z. B. Rosinen), Avocados, Äpfel, Birnen und Hülsenfrüchte. von
Vitamin  D  erhöhen  kann.  Es  verlangsamt  den  Abbau  aktiver  Vitamin-D-Formen  und  unterstützt
zusätzlich  den  Magnesiumstoffwechsel.  Dadurch  kann  Bor  die  Wirkung  von  Vitamin  D  indirekt
verstärken.

Phosphat ist ein weiterer wichtiger Mineralstoff, der eng mit Vitamin D zusammenwirkt. Phosphatreiche
Lebensmittel  sind  unter  anderem  Milchprodukte,  Fleisch,  Fisch,  Eier,  Vollkornprodukte  und
Hülsenfrüchte., der eng mit Vitamin D zusammenwirkt. Vitamin D fördert die Aufnahme von Phosphat
im  Darm  und  unterstützt  gemeinsam  mit  Kalzium  die  Mineralisierung  von  Knochen  und  Zähnen.
Darüber  hinaus  ist  Phosphat  für  die  Energieversorgung  der  Zellen  und  für  die  Funktion  von
Immunzellen notwendig.  Ein ausgewogener Phosphathaushalt  trägt somit indirekt zur Stabilität  des
Immunsystems und zur allgemeinen Stoffwechselgesundheit bei.

Kalzium ist der klassische Partner von Vitamin D und spielt eine zentrale Rolle für Knochenstabilität,
Muskelkontraktion und Nervenfunktion.  Gute Kalziumquellen sind Milch und Milchprodukte,  grünes
Gemüse wie Brokkoli  und Grünkohl, Nüsse (z. B. Mandeln) sowie kalziumreiches Mineralwasser. und
spielt eine zentrale Rolle für Knochenstabilität, Muskelkontraktion und Nervenfunktion. Vitamin D sorgt
dafür,  dass  Kalzium aus  dem Darm aufgenommen und im Körper  richtig  verteilt  wird.  Gleichzeitig
beeinflusst  Kalzium  indirekt  auch  die  Immunfunktion,  da  viele  Immunzellen  auf  stabile
Kalziumkonzentrationen angewiesen sind, um Signale weiterzuleiten und Abwehrreaktionen zu steuern.
Ein  Vitamin-D-Mangel  kann  daher  nicht  nur  die  Kalziumaufnahme  beeinträchtigen,  sondern  auch
immunologische Prozesse schwächen.

Vitamin A  spielt  ebenfalls  eine  wichtige  Rolle  für  die  Immunabwehr.  Besonders  reich  an Vitamin A
beziehungsweise seinen Vorstufen sind Leber, Eigelb, Milchprodukte sowie orange- und dunkelgrüne
Gemüsesorten wie Karotten, Süßkartoffeln, Spinat und Grünkohl.. Es ist entscheidend für die Integrität
der  Schleimhäute  der  Atemwege,  die  als  erste  Barriere  gegen  Krankheitserreger  dienen.  Zudem
beeinflusst  Vitamin  A  die  Reifung  und  Funktion  von  Immunzellen  und  trägt  zur  Regulation  von
Entzündungsreaktionen  bei.  Ein  Mangel  kann  die  Infektanfälligkeit  erhöhen  und  die  Erholung  bei
Atemwegserkrankungen verzögern.

Auch eine ausreichende Versorgung mit weiteren Mikronährstoffen wie Selen und Omega-3-Fettsäuren
unterstützt die Immunfunktion und trägt zu einer ausgewogenen Entzündungsregulation bei.

Ein  ganzheitlicher  Ansatz,  der  Vitamin  D  nicht  isoliert  betrachtet,  sondern  in  ein  ausgewogenes
Ernährungsmuster  und  einen  gesundheitsfördernden  Lebensstil  einbettet,  ist  daher  besonders
wirksam.

Gesundheitsförderung statt Einzellösung

Aus Sicht der Gesundheitsförderung sollte Vitamin D nicht als isolierter Schutzfaktor betrachtet werden.
Vielmehr ist es Teil eines ganzheitlichen Ansatzes, der auf die Stärkung persönlicher Ressourcen abzielt.
Dazu gehören Gesundheitskompetenz, Selbstwirksamkeit und alltagsnahe Handlungsmöglichkeiten.

Ziel ist es, Mangelzustände zu vermeiden, Risikogruppen gezielt zu unterstützen und gleichzeitig ein
Bewusstsein für präventives Gesundheitsverhalten zu schaffen. 
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Fazit

Ein  ausreichender  Vitamin-D-Spiegel  kann  dazu  beitragen,  die  Anfälligkeit  für  Atemwegsinfekte  zu
reduzieren – insbesondere bei Menschen mit bestehendem Mangel. Sonnenlicht, Ernährung und bei
Bedarf  eine  gezielte  Supplementierung  bilden  gemeinsam  die  Basis  für  eine  gute  Versorgung.
Nachhaltige  Gesundheitsförderung  setzt  dabei  auf  Information,  Eigenverantwortung  und  einen
ressourcenorientierten Lebensstil.

Grundlage

Dieser Flyer basiert ausschließlich auf der Diplomarbeit:

Die  Rolle  von  Vitamin  D  in  der  Prävention  von  Atemwegsinfekten  –  Evidenzbasierte  Ansätze  zur
Gesundheitsförderung (Hilber, 2025).
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