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PRAXIS FUR BIOLOGISCHE ZAHNMEDIZIN

VITAMIN D & CO

MIKRONAHRSTOFFE FUR
GESUNDES ZAHNFLEISCH UND
STARKE KNOCHEN
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VITAMIN D3 — EIN ESSENZIELLER
BAUSTEIN FUR UNSEREN KORPER
BEDEUTUNG FUR DIE GESUNDHEIT

Vitamin D3 beeinflusst tber
2000 Gene und spielt
eine zentrale Rolle fir
fast alle Organe und
Koérperfunktionen.
Es starkt  unser
Immunsystem nach-
haltig. Da es sich bei
Vitamin D3 eher um
ein Hormon als ein klas-
sisches Vitamin handelt,
kann der Bedarf Giber die Nah-
rung allein nicht gedeckt werden. Die wichtigste Quelle
ist die korpereigene Produktion durch Sonnenlicht.
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VITAMIN D3-MANGEL -
URSACHEN UND FOLGEN
WARUM VIELE MENSCHEN UNTERVERSORGT SIND

In Deutschland ist eine chronische Unterversorgung
weit verbreitet. Griinde dafir sind:

Geringe Sonnenintensitat zwischen Oktober

und April

Hemmung der Vitamin-D-Produktion

durch Sonnenschutzmittel oder Kleidung

Zu wenig direkte Sonnenexposition,

vor allem zur Mittagszeit
Aus diesem Grund ist eine dauerhafte Erganzung
mit Vitamin D3 unabhangig von Erndhrung und
Sonnenlicht oft unverzichtbar, um die Gesundheit
langfristig zu sichern.
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SUPPLEMENTIERUNG VON
VITAMIN D3 - TIPPS FUR DIE PRAXIS
WICHTIGE HINWEISE ZUR DOSIERUNG

Am effektivsten ist die Einnahme von Vitamin D3
mit regelméaBiger Kontrolle im Blutlabor

Ein optimaler Vitamin-D-Spiegel liegt zwischen
40 und 80 ng/ml

Vitamin K2 (insbesondere MK-7) ist ein

entscheidender Co-Faktor, der dafiir sorgt, dass
Calcium richtig in den Knochen eingebaut wird
und sich nicht in den GefaBen ablagert - so
beugt es Arteriosklerose und Osteoporose vor
Daher empfiehlt sich die Kombination von Vita-
min D3 (z.B. 10.000 I.E.) mit 100 pg K2/MK-7
Die tiblichen Dosierungsempfehlungen sind
meist zu niedrig und konzentrieren sich nur auf
den Knochenstoffwechsel

< 40ng/ml > 40 =< 80ng/ml > 80ng/ml

10.000 IE/d 5.000 IE/d 1.000 IE/d

Monotoring nach 3 Monat
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VITAMIN D3 — SCHLUSSELROLLE
FUR DIE ZAHNGESUNDHEIT
ESSENTIELL FUR HEILUNGSPROZESSE

Vitamin D3 férdert die Regeneration von
Weichgewebe und Knochen

Besonders wichtig ist eine ausreichende
Versorgung vor operativen Eingriffen

Ein Vitamin-D-Spiegel von tber 70 ng/ml wird
hier empfohlen
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WEITERE WICHTIGE
MIKRONAHRSTOFFE MIT
SUPPLEMENTATIONSBEDARF

VITAMIN C
Starkt das Immunsystem
Unterstitzt den Knochenaufbau
Hemmt krankhafte Zellveranderungen
Mangelerscheinungen: Parodontitis, schlechte
Wundheilung, erhéhte Infektanfalligkeit
Empfohlene Dosis: 1-3 g taglich zusatzlich zu
vitaminreicher Erndhrung

MAGNESIUM
Zentrale Rolle bei der Energieversorgung
aller Zellen
Wichtig fur die Aktivierung von Vitamin D
Verbessert die Schlafqualitat
Mangelerscheinungen: Zahnlockerungen,
Knochenschwund, erhéhte Blutungsneigung,
vorzeitige Zellalterung
Empfohlene Dosis: 300-400 mg téglich
(z.B. als Magnesiumcitrat)

OMEGA-3-FETTSAUREN
Essentielle mehrfach ungeséttigte Fettsauren,
die der Kérper nicht selbst herstellen kann
Regulieren wichtige entziindliche Prozesse im
Gleichgewicht zu Omega-6-Fettsduren
In der modernen Ernahrung ist das Verhaltnis
von Omega-6 zu Omega-3 oft zu hoch
Mangelerscheinungen: Entziindungen,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Autoimmuner-
krankungen, Krebs, Demenz sowie Erkrankun-
gen der Haut, Knochen und Gelenke
Empfohlene Dosis: etwa 1 g taglich
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