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Du ernédhrst dich ausgewogen, bewegst dich regelmaBig, schlafst ausreichend und
trotzdem fiihist du dich oft ausgelaugt, gereizt oder einfach nicht richtig ,,du selbst“?
Du gonnst dir Pausen, achtest auf dich und dennoch bleibt die Erholung aus?

Infekte haufen sich, deine Stimmung schwankt oder du kampfst mit Antriebslosigkeit,

die du dir nicht erklaren kannst?

Wenn dir diese Zustande bekannt vorkommen, bist du nicht allein. Viele Menschen erleben
genau das und Ubersehen dabei eine mogliche Ursache, die oft im Verborgenen liegt:

Vitamin-D-Mangel.

Was meist nur mit Knochengesundheit in Verbindung gebracht wird, hat tatsachlich einen viel
gréleren Einfluss auf den menschlichen Organismus. Vitamin D wirkt auf zentrale
korperliche und psychische Prozesse und ein Mangel kann sich auf vielfaltige, aber oft
unspezifische Weise bemerkbar machen. Genau das macht ihn so schwer zu erkennen und

so wichtig, ihn nicht zu unterschatzen.

Diese Arbeit richtet sich an alle, die das Geflihl haben, ihr kérperliches oder mentales
Gleichgewicht verloren zu haben, obwohl sie eigentlich alles ,richtig® machen. Sie I&dt dazu
ein, genauer hinzusehen: auf Symptome, Zusammenhange und Einflussfaktoren, die im

Alltag oft untergehen.

Ziel dieser Arbeit ist es, umfassend liber Vitamin D aufzukldren: Was ist es genau? Wie
wird es im Korper gebildet und verarbeitet? Welche biologischen und psychologischen
Prozesse werden durch Vitamin D beeinflusst? Und warum ist ein gesunder Spiegel so

entscheidend fiir das individuelle Wohlbefinden?

In einem zweiten Schritt werden darauf aufbauend praxisnahe MalRnahmen zur Optimierung
des Vitamin-D-Status vorgestellt. Im Zentrum steht eine vielseitige Toolbox, die verschiedene
medizinische, psychologische und lebensstilbezogene Ansatze bindelt und zur aktiven

Auseinandersetzung mit der eigenen Gesundheit anregen soll.

Denn echte Gesundheit beginnt dort, wo wir lernen, die Signale unseres Korpers ernst zu

nehmen — und sie richtig einzuordnen.
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Abstract

Vitamin D wird traditionell als essenzieller Mikrondhrstoff zur Unterstlitzung der
Knochengesundheit betrachtet, doch aktuelle Forschung zeigt, dass seine Wirkung weit

daruber hinausgeht.

Als Prohormon mit hormonahnlichen Funktionen beeinflusst Vitamin D zentrale biologische
Systeme: Es reguliert nicht nur den Kalzium- und Phosphathaushalt, sondern wirkt zudem
modulierend auf das Immunsystem, den Energiehaushalt, neuroendokrine Stressachsen

sowie auf psychische und kognitive Prozesse.

Studien weisen auf einen signifikanten Zusammenhang zwischen einem niedrigen
Vitamin-D-Status und psychischen Erkrankungen wie Depressionen, Angststérungen,
emotionaler Erschépfung sowie einem erhdhten Risiko fur kognitive Beeintrachtigungen hin.
Die Mechanismen umfassen unter anderem die Regulation serotonerger und dopaminerger
Systeme, die Stabilisierung der Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse
(HPA-Achse), die Verbesserung der mitochondrialen Energieproduktion sowie

entziindungshemmende Effekte durch Hemmung proinflammatorischer Zytokine.

Ein suboptimaler Vitamin-D-Spiegel kann somit zu einem Energiemangel, verminderter
Resilienz und erhdhter Anfalligkeit flir psychische Belastungen flhren. Die vorliegenden
Daten legen nahe, Vitamin D als integralen Bestandteil in praventiven und therapeutischen

Strategien flr psychische und psychosomatische Erkrankungen zu beriicksichtigen.

Eine ganzheitliche Gesundheitsférderung sollte daher die regelmalige Kontrolle des
Vitamin-D-Spiegels, gezielte Supplementierung bei Mangelzustanden sowie

Lebensstilinterventionen wie Sonnenexposition, Bewegung und Schlafoptimierung umfassen.

Vitamin D kann somit als biochemische Schnittstelle zwischen Korper, Geist und
Immunsystem verstanden werden. Es eroffnet neue Perspektiven fur die Foérderung
psychischer Gesundheit und mentaler Widerstandskraft und sollte deshalb in medizinische

wie auch gesundheitspolitische Konzepte verstarkt einbezogen werden.
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1. Was ist Vitamin D?

Vitamin D ist ein fettlésliches Vitamin, das unter dem Sammelbegriff Calciferole
zusammengefasst wird. Es gehort biochemisch betrachtet zu den sogenannten
Prohormonen, also hormonellen Vorstufen, und nimmt im Koérper eine Sonderstellung ein, da
es nicht nur Uber die Nahrung aufgenommen, sondern zu einem grof3en Teil vom Korper
selbst produziert werden kann (Rabenberg et al., 2018). Nach seiner Aufnahme Uber die
Haut oder den Verdauungstrakt wird Vitamin D in der Leber zunachst zu Calcidiol und
anschlielend in den Nieren zur biologisch aktiven Form Calcitriol umgewandelt. Calcitriol
wirkt im Korper wie ein Hormon und steuert eine Vielzahl physiologischer Prozesse
(Rabenberg et al., 2018).

Es existieren zwei biologisch relevante Formen von Vitamin D:

e Vitamin D; (Ergocalciferol), das uUberwiegend in pflanzlichen Lebensmitteln und

Pilzen vorkommt,

e Vitamin D3 (Cholecalciferol), das durch Sonnenlicht in der Haut gebildet wird und

auch in tierischen Lebensmitteln enthalten ist (Rabenberg et al., 2018).

Vitamin D ist vor allem fiir seine zentrale Rolle im Knochenstoffwechsel bekannt. Es
unterstitzt mafRgeblich die Aufnahme von Calcium und Phosphat aus dem Darm und deren
Einlagerung in das Knochengewebe. Auf diese Weise tragt es entscheidend zur
Knochengesundheit und -mineralisierung bei und verhindert Krankheitsbilder wie Rachitis bei

Kindern oder Osteomalazie und Osteoporose bei Erwachsenen (Rabenberg, et al., 2018).

Darlber hinaus ist Vitamin D an weiteren wichtigen Stoffwechselprozessen beteiligt. Es
beeinflusst die Proteinbiosynthese, reguliert zahlreiche Gene und unterstitzt das
Immunsystem. Auch im Energie- und Muskelstoffwechsel spielt es eine Rolle, unter anderem
durch seine Beteiligung an der Kalziumaufnahme, die flir Muskelkontraktionen und viele

enzymatische Vorgange unerlasslich ist (Rabenberg et al, 2018).

Die Hauptquelle von Vitamin D ist die korpereigene Synthese durch Sonnenlicht. Etwa 80
bis 90 % des taglichen Bedarfs kdnnen auf diese Weise gedeckt werden. Voraussetzung ist
allerdings eine ausreichende UVB-Strahlung, wie sie nur bei direktem Aufenthalt im Freien

gegeben ist. Sonnenlicht durch Fensterglas reicht nicht aus. In Deutschland ist diese Art der
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Vitamin-D-Bildung nur in den Monaten Marz bis Oktober méglich, da in den Wintermonaten

die Sonneneinstrahlung zu schwach ist (RKI, 2025).

Die Nahrung tragt nur zu etwa 10 bis 20% zur Versorgung bei. Lebensmittel mit
nennenswertem Vitamin-D-Gehalt sind unter anderem fetter Seefisch (z. B. Hering, Lachs,
Makrele), Speisepilze, Innereien und Eier. Diese werden jedoch in Deutschland meist in
unzureichenden Mengen konsumiert (RKI, 2025). Daher kann es in bestimmten Fallen
sinnvoll  sein, Vitamin D zusatzlich Uber angereicherte Lebensmittel oder
Nahrungserganzungsmittel aufzunehmen, allerdings stets in Absprache mit medizinischem

Fachpersonal, da eine Uberdosierung potenziell gesundheitsschadlich sein kann.

Zusammenfassend lasst sich sagen: Vitamin D ist ein lebenswichtiges Molekiil mit
hormonahnlicher Wirkung, das weit Uber die bloRe Unterstitzung der Knochengesundheit
hinausgeht. Es beeinflusst eine Vielzahl biologischer Prozesse im gesamten Kérper und tragt
wesentlich zum Erhalt korperlicher und psychischer Gesundheit bei. Ein ausgewogener
Vitamin-D-Spiegel ist daher eine zentrale Voraussetzung fir Wohlbefinden, Energie und

Krankheitspravention.

2. Wie wirkt Vitamin D?

Vitamin D entfaltet seine Wirkung im Korper auf mehreren Ebenen, sowohl im klassischen
Sinne Uber den Knochenstoffwechsel als auch Uber eine Vielzahl weiterer Stoffwechsel- und
Regulationsprozesse. Die aktivierte Form, Calcitriol, wirkt dabei wie ein Hormon und bindet
an sogenannte Vitamin-D-Rezeptoren (VDR), die in nahezu allen Korperzellen
nachgewiesen wurden — darunter Immunzellen, Muskelzellen, Nervenzellen und Zellen des
Darms, der Haut sowie der Knochen (RKI, 2025; Rabenberg et al., 2018; Hintzpeter et al.,
2008).

1. Wirkung auf den Knochenstoffwechsel

Die bekannteste und am besten erforschte Funktion von Vitamin D ist die Regulierung des
Kalzium- und Phosphathaushalts. Calcitriol férdert die Aufnahme dieser beiden
Mineralstoffe im Dinndarm und deren Einbau in das Knochengewebe. So sorgt Vitamin D flr
stabile, mineralisierte Knochen und Zahne (Rabenberg, et al., 2018). Ein Mangel kann zu
schwerwiegenden Erkrankungen wie Rachitis (bei Kindern) oder Osteomalazie und

Osteoporose (bei Erwachsenen) flhren, allesamt Erkrankungen, die mit einer
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unzureichenden Mineralisierung des Knochensystems einhergehen (Rabenberg, et al.,
2018).

2. Einfluss auf den Muskelstoffwechsel

Vitamin D beeinflusst die Muskelkraft und -koordination. Es fordert Uber Kalzium die
Muskelkontraktion und ist damit direkt am neuromuskularen Zusammenspiel beteiligt (RKI,
2025). Ein Mangel kann zu Muskelschwache, erhdhter Sturzgefahr und reduzierter Mobilitat

fuhren, insbesondere im hoheren Lebensalter.
3. Rolle im Immunsystem

Vitamin D wirkt immunmodulatorisch: Es unterstitzt das angeborene Immunsystem bei der
Abwehr von Krankheitserregern und reguliert gleichzeitig das adaptive Immunsystem,
indem es entzlindliche Immunantworten hemmt. Dadurch kann es potenziell chronische
Entzindungsprozesse und Autoimmunerkrankungen positiv beeinflussen (Rabenberg et al.,
2018).

4. Einfluss auf die mentale Gesundheit

Vitamin D beeinflusst auch die Psyche. Studien zeigen, dass ein Mangel an Vitamin D mit
einem erhohten Risiko fiir Depressionen und Angststorungen verbunden ist (Xie et al.,
2022; Faugere et al., 2025; Akpinar & Karadag, 2022). Dies wird unter anderem durch die
Beteiligung von Vitamin D an der Regulation von Neurotransmittern wie Serotonin und
Dopamin erklart. Darliber hinaus besitzt es antioxidative und entzindungshemmende
Eigenschaften im zentralen Nervensystem, insbesondere in Gehirnarealen, die an der

Stimmungslage beteiligt sind (Akpinar & Karadag, 2022).
5. Wirkung auf den Energiehaushalt

Ein weiterer zentraler Wirkungsbereich von Vitamin D ist der Energiehaushalt. Es beeinflusst
biochemische Prozesse, die mit Miidigkeit und Erschépfung in Zusammenhang stehen,
etwa durch die Regulation entzindungsférdernder Zytokine und die Minderung von
oxidativem Stress (Di Molfetta et al., 2024). Vitamin D férdert zudem die Aufnahme von
Kalzium, das fur zahlreiche energieabhangige Enzymreaktionen bendtigt wird. Es wirkt auf
Mitochondrien — die ,Kraftwerke® der Zellen —, indem es deren Fahigkeit zur
Energieproduktion starkt. Fehlt Vitamin D, kann dies zu einem allgemeinen Energiedefizit,
Muskelschwache und schneller Erschopfbarkeit flihren (Mocayar Marén et al., 2020; SBK,
2025).
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6. Wirkung auf kognitive Funktionen und Demenzrisiko

Vitamin D scheint auch eine schiitzende Rolle fiir das Gehirn zu Ubernehmen. Es
beeinflusst Prozesse wie Kalziumregulation, antioxidative Abwehrmechanismen und
neuronalen Schutz, alles Faktoren, die mit der Entstehung neurodegenerativer
Erkrankungen wie Alzheimer zusammenhangen (Annweiler, 2016). Beobachtungsstudien
weisen darauf hin, dass niedrige Vitamin-D-Werte mit kognitivem Abbau und einem erhdhten
Demenzrisiko assoziiert sind (Ghahremani et al., 2022). Interventionsstudien liefern bislang
gemischte Ergebnisse, jedoch zeigen manche bereits nach wenigen Monaten
Supplementierung eine Verbesserung kognitiver Leistungen bei alteren Patienten (Annweiler,
2016).

Zusammenfassung der Wirkmechanismen:
e Knochengesundheit: Kalzium- und Phosphataufnahme, Knochenmineralisierung
o Muskelkraft: Neuromuskulare Funktion durch Kalziumregulation
e Immunabwehr: Forderung der Immunzellen, Hemmung von Entzindungen
e Psyche: Regulation von Serotonin und Dopamin, antioxidative Wirkung
e Energiehaushalt: Einfluss auf Mitochondrien, Reduktion von oxidativem Stress
e Kognition: Schutz vor kognitivem Abbau und neurodegenerativen Prozessen

Vitamin D zeigt also ein breites Wirkungsspektrum, das weit Uber die klassische Vorstellung
eines ,Knochenvitamins hinausgeht. Seine hormonahnliche Wirkung auf vielfaltige
Kdrpersysteme macht es zu einem zentralen Mikronahrstoff flr korperliche Vitalitat,

psychische Stabilitat und geistige Leistungsfahigkeit.

3. Welchen Einfluss hat Vitamin D auf den Energiehaushalt?

Vitamin D spielt eine zentrale Rolle im Energiehaushalt des menschlichen Koérpers. Die
zugrundeliegenden Mechanismen betreffen sowohl zellulare als auch systemische Prozesse,
die malfdgeblich zur kdérperlichen und geistigen Leistungsfahigkeit beitragen. Ein besonders
wichtiger Aspekt ist die Beteiligung von Vitamin D an der Funktion der Mitochondrien, also
jener Organellen, die fur die zelluldare Energieproduktion (ATP-Bildung) zustandig sind.

Studien zeigen, dass Mitochondrien Uber Vitamin-D-Rezeptoren verfigen und durch Vitamin
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D in ihrer Energieumwandlung effizienter arbeiten kébnnen (Mocayar et al., 2020). Bei einem
Mangel kann es daher zu einer verminderten ATP-Produktion kommen, mit der Folge von

Erschopfung, Energiemangel und reduzierter korperlicher Belastbarkeit.

Ein weiterer zentraler Mechanismus betrifft die Kalziumaufnahme, die durch Vitamin D
reguliert wird. Kalzium spielt eine essenzielle Rolle fur die Muskelkontraktion, die
Nervenleitung und verschiedene enzymatische Reaktionen, die direkt mit dem
Energieumsatz zusammenhangen (RKI, 2025). Ein unzureichender Kalziumspiegel, infolge
von Vitamin-D-Mangel, kann die Muskelkraft herabsetzen und zu Muskelschwache sowie
neuromuskularen Funktionsstorungen flhren. Ein stabiler Kalziumhaushalt ist demnach nicht

nur fur die Knochengesundheit, sondern auch fir die energetische Belastbarkeit wichtig.

Hinzu kommt, dass Vitamin D auch spannungsabhéangige Kalzium- und Chloridkanale in
Zellmembranen moduliert, was die Reizleitung und Signallibertragung unterstitzt (Di Molfetta
et al., 2024). Diese Funktion ist insbesondere in Muskel- und Nervenzellen von hoher
Bedeutung, da dort Energieverfigbarkeit eng mit der zelluldaren Kommunikation und

Erregbarkeit verknipft ist.

Ein Vitamin-D-Mangel kann sich durch vielfaltige Symptome &ufern, die haufig als
unspezifisch  wahrgenommen  werden. Dazu  zadhlen anhaltende  Mdudigkeit,
Konzentrationsschwache, Antriebslosigkeit, Schlafstérungen sowie psychosomatische
Beschwerden wie Kopfschmerzen, Muskelschmerzen oder Kreislaufprobleme (SBK, 2025).
Diese Symptomatik weist deutliche Parallelen zu Burn-out oder chronischem
Erschopfungssyndrom auf. Eine unzureichende Vitamin-D-Versorgung kdnnte somit einen

bisher unterschatzten Beitrag zur Entstehung oder Verstarkung dieser Zustande leisten.

Zusammenfassend lasst sich festhalten, dass Vitamin D durch seine Rolle bei der
Energieproduktion, der Muskelaktivitdt, der Neurotransmitterregulation sowie der
Mitochondrienfunktion direkt und indirekt auf den Energiehaushalt wirkt. Ein Mangel kann
dementsprechend zu einem umfassenden Energiemangel fiihren, mit physischen und

psychischen Konsequenzen.

4. Welchen Einfluss hat Vitamin D auf psychische Erkrankungen?

Vitamin D wird traditionell in Zusammenhang mit der Regulation des Kalziumhaushalts und

der Knochengesundheit betrachtet, doch in den letzten Jahren hat sich zunehmend gezeigt,
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dass es auch eine zentrale Rolle fir die psychische Gesundheit spielt. Besonders
bedeutsam ist seine Beteiligung an der Regulation der Neurotransmitter Serotonin und
Dopamin, die wesentlich zur emotionalen Stabilitadt, Motivation, Antriebskraft sowie zum
allgemeinen Wohlbefinden beitragen (Di Molfetta et al., 2024; Casseb et al., 2019).

Vitamin D unterstitzt die Umwandlung von Tryptophan zu Serotonin und beeinflusst damit
direkt die serotonerge Aktivitat im Gehirn. Ein Mangel an Serotonin wird mit depressiven
Verstimmungen, Schlafproblemen und Reizbarkeit in Verbindung gebracht. Gleichzeitig
scheint auch der Dopaminstoffwechsel durch den Vitamin-D-Status beeinflusst zu werden,
was Auswirkungen auf Motivation, Belohnungswahrnehmung und Antrieb haben kann. Ein
Defizit in beiden Systemen fuhrt nicht selten zu emotionaler Instabilitat, innerer Leere,

chronischer Erschopfung oder depressiven Symptomen (Xie et al., 2022).

Studien zeigen konsistent, dass ein niedriger Vitamin-D-Spiegel mit einem erhéhten Risiko
fir affektive Storungen wie Major Depression und Angststorungen einhergeht (Xie et
al.,, 2022; Akpinar & Karadag, 2022). Auch unspezifische psychische Symptome wie
Reizbarkeit, Stimmungsschwankungen oder emotionale Erschopfung treten signifikant
haufiger bei Personen mit Vitamin-D-Mangel auf. Bemerkenswert ist hierbei die starke
Uberschneidung der Symptomatik mit Burn-out-Zustdnden. Typische Beschwerden wie
anhaltende Tagesmudigkeit, Schlafstérungen, Antriebslosigkeit, Konzentrationsprobleme,
emotionale Labilitdt sowie psychosomatische Beschwerden (z.B. Kopfschmerzen,
Herz-Kreislauf-Stérungen oder Muskelverspannungen) sind sowohl bei Burn-out als auch bei
Vitamin-D-Mangel prasent und kénnten auf gemeinsame biochemische Mechanismen

hinweisen (Mocayar et al., 2020).

Darlber hinaus scheint Vitamin D auch eine wichtige Funktion im zentralen Stresssystem,
der sogenannten Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse (HPA-Achse),
einzunehmen. Eine ausreichende Vitamin-D-Versorgung kann die Uberaktivierung dieser
Achse hemmen und dadurch chronischem Stress, sowie stressinduzierten
Erkrankungen wie Depressionen oder Angststorungen vorbeugen (Rolf et al., 2018; Xia
et al., 2024). Zusatzlich beeinflusst Vitamin D Uber seine Wirkung auf die Melatoninsynthese
den Schlaf-Wach-Rhythmus. Mangelzustande werden mit Schlafstérungen, Schlafapnoe und
dem Restless-Legs-Syndrom in Verbindung gebracht (Romano et al., 2020), was wiederum

psychische Belastungen verstarken und affektive Stérungen begulnstigen kann.

Auch im Kontext neurodegenerativer Erkrankungen wie Demenz wurde ein Zusammenhang
zwischen niedrigen Vitamin-D-Werten und kognitivem Abbau beobachtet. Vitamin D fordert
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die Bildung neurotropher Faktoren, die fur den Schutz und die Regeneration von
Nervenzellen notwendig sind (Annweiler, 2016; Ghahremani et al., 2022).
Beobachtungsstudien berichten Uber ein erhdhtes Demenzrisiko bei Vitamin-D-Mangel. Erste
klinische Interventionen deuten darauf hin, dass eine Supplementierung kognitive Leistungen
im Alter stabilisieren oder verbessern kann, auch wenn belastbare randomisierte

Langzeitstudien derzeit noch ausstehen.

Trotz dieser vielversprechenden Befunde ist die Studienlage zur therapeutischen
Wirksamkeit von Vitamin-D-Supplementierung bei psychischen Erkrankungen weiterhin
heterogen. Unterschiedliche Studiendesigns, Dosierungen, Definitionen von Mangelgrenzen
und Patientengruppen erschweren eindeutige Schlussfolgerungen (Akpinar & Karadag,
2022). Besonders kritisch ist die Supplementierung bei Personen ohne nachgewiesenen
Mangel zu beurteilen: Wahrend bei Mangelzustdanden haufig positive Effekte beobachtet
werden, zeigen Studien bei gesunden Personen ohne Defizit keine signifikanten
Verbesserungen im Bereich Stimmung, Kognition oder Stressverarbeitung (Beauchet et al.,

2021). Zudem ist bei Ubermafliger Zufuhr auf mdégliche neurotoxische Effekte zu achten.

Die derzeitige Datenlage spricht dennoch dafiir, bei Vorliegen psychischer Beschwerden den
Vitamin-D-Status routinemaBig zu uberpriifen. Eine gezielte Supplementierung bei
diagnostiziertem Mangel kann Teil eines multimodalen Therapieansatzes sein, insbesondere
bei Depressionen, Angstzustanden und kognitiven Einschrankungen. Eine unreflektierte

Einnahme ohne arztliche Begleitung sollte hingegen vermieden werden.

Du hast hierzu bereits Fragen? Kontaktiere uns gerne Uber htips://www.psytastic.de/ oder

unseren Instagram Account @psytastic.app.

Schaue auch gerne in unsere Blogbeitrdge rein (Blog | Psytastic). Hier findest Du

verschiedenste Artikel, unter anderem auch zu den hier genannten Themenbereichen:

Angststorungen (Generalisierte Angststorung), Depressionen und Burnout (Burnout und

Depression; Burnout), Demenz (Demenz) oder Mentaler Starke (Resilienz).

5. Welchen Einfluss hat Vitamin D auf Entzindungen?

Vitamin D spielt zudem eine zentrale Rolle in der Regulation des Immunsystems und ist
malfgeblich an der Kontrolle von Entziindungsprozessen beteiligt. Es wirkt sowohl

antiinflammatorisch als auch antioxidativ und kann dadurch die Entstehung und das
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Fortschreiten chronisch-entziindlicher Prozesse eindammen. Dies ist ein Effekt, der sowohl
fir korperliche als auch psychische Erkrankungen von grof3er Relevanz ist (Mocayar et al.,
2020).

Ein wesentliches Wirkfeld von Vitamin D ist die Modulation sogenannter DAMPs
(Damage-Associated  Molecular  Patterns), endogener  Alarmsignale, die bei
Gewebeschadigungen freigesetzt werden. DAMPs binden an spezifische Rezeptoren wie
TLRs (Toll-like-Rezeptoren) oder NLRPs (NOD-like-Rezeptoren) und aktivieren Uber diese
das angeborene Immunsystem. Insbesondere die Aktivierung des NLRP3-Inflammasoms
fihrt zur Ausschittung proinflammatorischer Zytokine wie Interleukin-18 (IL-18), IL-6 und
Tumornekrosefaktor-a (TNF-a) — Signalstoffe, die sowohl bei kdrperlichen Erkrankungen als
auch bei psychischen Stérungen nachweislich erhdht sind (Franklin et al., 2018; Fleshner et
al, 2017; Maslanik et al., 2013).

Zudem zeigen aktuelle Studien, dass nicht nur biologische Verletzungen, sondern auch
emotionale Stressoren entziindliche Prozesse auslésen kénnen. Dieses Phanomen wird
unter dem Begriff EAMPs (Emotion-Associated Molecular Patterns) beschrieben. Emotionale
Belastungen wie Angst, chronischer Stress oder Frustration flihren zu einer Erhéhung
inflammatorischer Marker, insbesondere CRP (C-reaktives Protein) und IL-6, und kénnen so
zur Entstehung und Aufrechterhaltung psychischer Erkrankungen beitragen (Rahal et al.,
2023; Akpinar & Karadag, 2022).

Vitamin D wirkt in diesem komplexen Zusammenspiel wie ein biochemischer Puffer, der
durch seine antiinflammatorischen Eigenschaften die Uberschiel’ende Aktivierung des
Immunsystems modulieren kann. Insbesondere im Zusammenhang mit psychischen
Stérungen wie Depression, Angst oder posttraumatischen Belastungsstérungen (PTBS) wird
eine DAMP- und inflammasomvermittelte Entziindungsreaktion diskutiert, die als sogenannte
sterile Inflammation beschrieben wird — eine Entziindung ohne externen Infektionserreger,

ausgeldst durch korpereigene Stresssignale (Franklin et al., 2018).

Die Wechselwirkung zwischen Immunsystem und Psyche zeigt sich dabei wechselseitig
(Jeppesen, Benros, 2019): Einerseits kdnnen Entziindungen die psychische Symptomatik
verstarken, etwa durch Fatigue, Antriebslosigkeit oder sozialen Rickzug, die auch bei
depressiven Erkrankungen typisch sind. Andererseits belasten psychische Stérungen das
Immunsystem, was zu einem chronisch erhdhten Entziindungsniveau flihren kann (Matits et

al.,, 2023). In diesem Zusammenhang gewinnt Vitamin D an Bedeutung als potenzieller
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modulierender Faktor, der sowohl oxidativen Stress als auch inflammatorische Prozesse

eindammt.

Auch im Kontext von Komorbiditaten, etwa bei Menschen mit chronischen
Autoimmunerkrankungen oder entzindlichen Darmerkrankungen, die gleichzeitig unter
affektiven Stérungen leiden, deutet vieles darauf hin, dass ein gemeinsamer
inflammatorischer Pfad vorliegt. Die Entzindungsmarker, die in diesen Erkrankungsbildern
gehauft auftreten (z. B. IL-6, TNF-a, CRP), Uberschneiden sich mit denen, die auch in der
Psychoneuroimmunologie bei Depression, bipolarer Stérung, Schizophrenie oder

generalisierter Angststérung nachgewiesen wurden (Fleshner et al, 2017; Bianchi, 2007).

Vitamin D reduziert oxidativen Stress durch Hemmung freier Radikale, starkt die
Barrierefunktion des Immunsystems und reguliert die Aktivitat proinflammatorischer
Signalwege. Uberdies beeinflusst es die Verfligbarkeit der Neurotransmitter Serotonin und
Dopamin, welche eine Schiisselrolle in der Stressverarbeitung und im emotionalen
Gleichgewicht spielen (Di Molfetta et al., 2024). Damit erklart sich, warum Vitamin-D-Mangel
sowohl mit erhéhter Entziindungsaktivitat als auch mit emotionaler Dysregulation verbunden

ist.

Obwohl die Diagnose psychischer Erkrankungen nicht allein anhand inflammatorischer
Marker gestellt werden kann, zeigen Studien, dass Patient:innen mit einer ausgepragten
Entzindungsdynamik schlechter auf psychotherapeutische oder pharmakologische
Behandlungen ansprechen. Dies unterstreicht die Relevanz von Vitamin D als mdglichem
praventiven und komplementaren Faktor in der Therapie, nicht nur zur Immunstabilisierung,

sondern auch zur psychischen Resilienzférderung.

Angesichts der engen Verflechtung zwischen Immunantwort, emotionalem Zustand und
neurobiologischer Regulation erscheint es sinnvoll, den Vitamin-D-Spiegel im Rahmen von
Entzindungs- und Stressgeschehen regelmalig zu Uberprifen. Eine Supplementierung bei
Mangelzustanden kann dabei helfen, entzindliche Prozesse zu modulieren und potenziell

auch psychischen Belastungen entgegenzuwirken.

6. Welchen Einfluss hat Vitamin D auf die mentale Starke?

Vitamin D beeinflusst nicht nur immunologische und metabolische Prozesse, sondern spielt

auch eine zentrale Rolle in der neurobiologischen Regulation psychischer Gesundheit und
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nimmt damit Einfluss auf die mentale Starke. Seine Wirkung erstreckt sich dabei auf die
Neurotransmitterbalance, die Stressverarbeitung, die Schlafqualitdt sowie die Resilienz

gegenulber psychischen Belastungen.
Regulation von Stimmung und psychischer Gesundheit

Vitamin D hat eine nachgewiesene Wirkung auf die Synthese und Verfiigbarkeit der
Neurotransmitter Serotonin und Dopamin, die maligeblich an der Regulation von
Stimmung, Motivation und emotionalem Gleichgewicht beteiligt sind (Di Molfetta et al., 2024).
Ein Ungleichgewicht dieser Botenstoffe kann zu Symptomen wie innerer Leere,
Antriebslosigkeit, Reizbarkeit und Konzentrationsstérungen fuhren: typische Anzeichen

depressiver Verstimmungen.

Zahlreiche Studien zeigen, dass ein niedriger Vitamin-D-Spiegel mit einem erhéhten Risiko
fur depressive Storungen, Angsterkrankungen und psychische Erschopfungszustande
korreliert (Casseb et al., 2019; Xie et al., 2022). Da Vitamin D direkt in neurobiologische
Prozesse eingreift — insbesondere in die Regulation serotonerger Systeme — kann ein
Mangel zu einer gestorten emotionalen Verarbeitung und psychischen Dysregulation

beitragen.
Stressverarbeitung und emotionale Stabilitat

Vitamin D scheint auch eine modulierende Wirkung auf die HPA-Achse
(Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse) auszuilben, das zentrale

Stressregulationssystem des Kdrpers.

Eine Dysfunktion der Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse (HPA-Achse)
spielt eine nachgewiesene Schllsselrolle bei der Entstehung und dem Verlauf von
Stoffwechselerkrankungen. Zudem zahlt eine Uberaktivitat der HPA-Achse zu den haufigsten
neurobiologischen Auffilligkeiten bei Depressionen und gilt als eines ihrer zentralen
Merkmale. Eine gesteigerte HPA-Achsen-Aktivitat wurde auch bei weiteren psychischen
Erkrankungen beobachtet, darunter bipolare Stérungen, Alzheimer-Erkrankung, manische

Episoden und in Teilen auch bei Schizophrenie (Xia et al., 2024).

Ein adaquater Vitamin-D-Spiegel kénnte zu einer besseren Regulation der Stressreaktion
beitragen und langfristig helfen, die emotionale Belastbarkeit zu stabilisieren (Rolf et al.,
2018).
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Schlafqualitat und circadiane Rhythmen

Darlber hinaus beeinflusst Vitamin D die Bildung des Hormons Melatonin, das maRgeblich
am Schlaf-Wach-Rhythmus beteiligt ist. Studien zeigen, dass ein Mangel mit einer héheren
Pravalenz von Schlafstérungen, Ein- und Durchschlafproblemen, sowie Syndromen wie
Restless-Legs oder Schlafapnoe einhergeht (Romano et al., 2020). Eine gestorte Nachtruhe
wiederum beeintrachtigt die Regeneration, kognitive Leistungsfahigkeit und emotionale

Stabilitat, was die Anfalligkeit fir psychische Erkrankungen zusatzlich erhdhen kann.
Psychische Erschépfung und Energiehaushalt

Ein funktionierender Energiehaushalt ist eng mit der mentalen Leistungsfahigkeit und
psychischen Widerstandskraft verknipft. Vitamin D wirkt direkt auf die Mitochondrien, die
.Kraftwerke“ der Zellen, da diese uber Vitamin-D-Rezeptoren verfiigen (Mocayar et al.,
2020). Eine ausreichende Versorgung unterstitzt somit die zellulare Energieproduktion und

kann Symptome mentaler Erschépfung lindern, wie etwa:
e chronische Mudigkeit trotz ausreichendem Schlaf
e Antriebslosigkeit und Reizbarkeit
e emotionale Erschépfung und Rickzug
e Konzentrationsstérungen und Gribeln
e Gefuhl innerer Leere

Diese Symptome weisen auf eine gestérte Energiechomdéostase hin, bei der Vitamin D eine
regulierende und schitzende Funktion Gbernehmen kann, sowohl durch seine antioxidativen

als auch seine entziindungshemmenden Eigenschaften (Akpinar & Karadag, 2022).

Insgesamt zeigen aktuelle Erkenntnisse, dass Vitamin D eine Schliisselrolle in der
Aufrechterhaltung der psychischen Homoéostase spielt. Es beeinflusst Neurotransmitter,
Stresssysteme und zirkadiane Rhythmen und kann auf diese Weise die mentale
Belastbarkeit, Resilienz und Stimmungslage positiv. modulieren. Ein ausgeglichener
Vitamin-D-Spiegel kdnnte daher praventiv sowie erganzend therapeutisch zur Stabilisierung
psychischer Gesundheit beitragen, insbesondere bei Personen mit erhdhter Stressbelastung,

Erschépfung oder depressiven Symptomen.
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7. Zusammenhange

Nachdem in den vorherigen Kapiteln die jeweiligen Einflisse von Vitamin D auf den
Energiehaushalt, die psychische Gesundheit und entzindliche Prozesse einzeln betrachtet
wurden, lasst sich nun ein libergeordneter Zusammenhang erkennen: Vitamin D stellt eine
zentrale Schnittstelle zwischen kdrperlichen, psychischen und immunologischen Funktionen
dar und beeinflusst dadurch mafgeblich das individuelle Malt an mentaler Starke und

Resilienz.

Ein optimaler Vitamin-D-Spiegel wirkt auf mehreren Ebenen gleichzeitig: Er stabilisiert den
Neurotransmitterhaushalt (insbesondere Serotonin und Dopamin), unterstutzt die
Stressverarbeitung Uber die HPA-Achse, fordert die zellulare Energieproduktion und wirkt
zugleich entziindungshemmend. Ein Mangel hingegen kann zu einer Reihe von
Beschwerden fuhren, die sich in psychischer Erschopfung, Stimmungsschwankungen,
Konzentrationsproblemen, Schlafstérungen oder Burnout-Symptomen &ullern — also in

genau jenen Bereichen, die flr Resilienz und psychisches Gleichgewicht zentral sind.

Chronischer Stress, negative Emotionen oder soziale Uberlastung férdern nachweislich die
Ausschuttung entzindlicher Botenstoffe wie IL-6 und CRP. Diese sogenannten sterilen
Entzindungen spielen nicht nur bei koérperlichen Erkrankungen, sondern auch bei
Depressionen und Angststérungen eine bedeutende Rolle. Vitamin D kann hier als
regulierender Faktor eingreifen, indem es sowohl die Entziindungsaktivitat senkt als auch

das emotionale und energetische Gleichgewicht im Kérper stabilisiert.

Besonders aufféllig ist dabei, dass sich typische Symptome eines Vitamin-D-Mangels stark
mit jenen psychischer Belastungssyndrome Uberschneiden, z.B. Antriebslosigkeit,
Erschépfung, Stimmungstiefs oder sozialer Riickzug. Dies unterstreicht, wie eng psychische

Stabilitat, entziindliche Prozesse und der Vitamin-D-Haushalt miteinander verwoben sind.
Zusammenfassend lasst sich sagen:

Vitamin D wirkt nicht isoliert auf einzelne Systeme, sondern integriert sich als zentraler
Faktor in die Regulation von Stimmung, Energie, Entziindungsantwort und psychischer
Belastbarkeit. Ein stabiler Vitamin-D-Status kann daher einen bedeutenden Beitrag zur
Pravention psychischer Erkrankungen leisten, die Stressresistenz starken und die

mentale Gesundheit langfristig fordern.
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Vor diesem Hintergrund erscheint es sinnvoll, den Vitamin-D-Spiegel regelmalig zu
Uberprufen, insbesondere bei Personen mit chronischer Erschoépfung, wiederkehrenden
depressiven Verstimmungen oder entzindungsbedingten Beschwerden. In einem
ganzheitlichen Gesundheitskonzept sollte Vitamin D daher nicht nur als Knochenschutz,
sondern auch als potentieller Schutzfaktor fiir die Psyche und die mentale Widerstandskraft

verstanden werden.

8. Malinahmen zur Optimierung von Vitamin D und mentaler Starke

Ein gesunder Vitamin-D-Status ist kein Zufallsprodukt, wir kdnnen aktiv dazu beitragen,
unsere Versorgung zu sichern und damit unsere Energie, Resilienz und psychische Stabilitat
nachhaltig zu starken. Im Folgenden sind zentrale MaBnahmen aufgefuhrt, die sich

wissenschaftlich bewahrt haben:

1. Vitamin-D-Spiegel Uberpriifen lassen

Bevor supplementiert wird, sollte der individuelle Vitamin-D-Spiegel (25-OH-Vitamin D) durch

einen Bluttest bestimmt werden:

Der Vitamin-D-Status wird durch Messung von 25-Hydroxyvitamin-D (25(OH)D) im Blut
bestimmt, angegeben in nmol/l oder ng/ml (nmol/l geteilt durch 2,5 = ng/ml). Ein Mangel
liegt unter 30 nmol/l (12 ng/ml) vor und erhéht das Risiko fur Knochenkrankheiten. Werte
von 30-50 nmol/l (12—20 ng/ml) sind suboptimal, 50-75 nmol/l (20-30 ng/ml) ausreichend.
Ab 75 nmol/l (30 ng/ml) gibt es keinen zusatzlichen Nutzen, ab 125 nmol/l (50 ng/ml) kann
Uberversorgung schaden (RKI, 2025).

2. Sonnenlicht gezielt nutzen

Die korpereigene Vitamin-D-Bildung erfolgt hauptsachlich Gber UV-B-Strahlung auf der Haut.
In unseren Breiten allerdings nur zwischen Marz und Oktober in ausreichendem Male. In
dieser Zeit kann der Koérper nicht nur den aktuellen Bedarf decken, sondern auch Reserven

im Fett- und Muskelgewebe flir den Winter anlegen (RKI, 2025).
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Die Empfehlung lautet hierbei: Zwei- bis dreimal pro Woche Gesicht, Hiande und Arme fir
10-20 Minuten ungeschitzt der Sonne aussetzen, aber ohne einen Sonnenbrand zu

riskieren (Hintzpeter et al., 2008).

Ob Sonnenschutz genutzt werden darf, oder ob dieser die Aufnahme von Vitamin D hindern
wirde, wurde lange diskutiert. Eine US-amerikanische Querschnittsstudie zeigt nun, dass
konsequenter Sonnenschutz — einschliellich Sonnencreme — nicht mit einem erhdhten
Risiko fur Vitamin-D-Mangel verbunden ist. Trotz haufiger SchutzmalRnahmen war die
Vitamin-D-Versorgung sonnenempfindlicher Personen vergleichbar mit der anderer Gruppen.
Die Studie legt nahe, dass Sonnencreme korrekt angewendet werden kann, ohne die

korpereigene Vitamin-D-Bildung wesentlich zu beeintrachtigen (Kim et al., 2020).

3. Ernahrung als unterstitzender Faktor

Lebensmittel enthalten zwar vergleichsweise geringe Mengen Vitamin D, kénnen aber zur

Grundversorgung beitragen. Empfehlenswerte Quellen sind:
e Fettreicher Fisch (z. B. Lachs, Makrele)
e Eier, Pilze und angereicherte Produkte

e Erganzend wichtig: Magnesiumquellen wie Nisse, Hilsenfrichte und

Vollkornprodukte

4. Gezielte Supplementierung bei Bedarf

Auch bei regelmaliger Sonnenexposition kann ein Vitamin-D-Mangel auftreten, etwa durch
individuelle Unterschiede in der Synthese oder unglinstige Umstande wie Hauttyp, Alter oder
geografische Lage. Reichen Sonnenlicht und Ernahrung nicht aus, ist insbesondere in den
sonnenarmen  Monaten eine gezielte Einnahme von Vitamin-D-Praparaten

empfehlenswert.
Dabei ist auf folgende Punkte zu achten:

e Supplementierung nur nach Testung und in Rilcksprache mit medizinischem

Fachpersonal

e Kombination mit Vitamin K2 (zur Vermeidung von Kalziumablagerungen)
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[1 Obwohl das intestinale Mikrobiom in der Lage ist, eine gewisse Menge an
Vitamin K, endogen zu produzieren, reicht diese kdrpereigene Produktion
vermutlich nicht aus, um den gesamten Bedarf des menschlichen Organismus
zu decken. Zudem ist die Aufnahme des im Darm gebildeten Vitamin K, durch
die Darmschleimhaut begrenzt, da der gréflte Teil im Dickdarm entsteht, wo
die Resorptionskapazitat vergleichsweise gering ist (Zhang et al., 2024).

[0 Vor diesem Hintergrund ist es wichtig, die Vitamin K,-Versorgung Uber die
Ernahrung sicherzustellen. Da die tagliche Zufuhr durch natirliche
Lebensmittel oft nicht ausreicht, besonders in bestimmten
Bevolkerungsgruppen oder bei einer eingeschrankten Darmflora, kann eine
gezielte Supplementierung von Vitamin K, sinnvoll und notwendig sein, um
eine optimale Versorgung und damit die Gesundheit von Knochen, Gefalien
und weiteren Geweben langfristig zu unterstitzen (Zhang et al., 2024).

e Erganzende Versorgung mit Magnesium, um die Vitamin-D-Verwertung zu aktivieren

[1 Magnesium spielt eine entscheidende Rolle bei der Aktivierung von Vitamin
D, da es als Cofaktor fir die Enzyme dient, die Vitamin D in seine biologisch
aktive Form umwandeln. Ohne genugend Magnesium kann Vitamin D nicht
effektiv. wirken, etwa bei der Regulierung des Kalzium- und
Phosphathaushalts, die fur gesunde Knochen und Organe wichtig sind.
Zudem ist Magnesium fiir zahlreiche weitere Korperfunktionen essenziell, wie
Zellstoffwechsel und DNA-Reparatur. Ein Magnesiummangel kann daher die
Wirkung von Vitamin D deutlich einschréanken und das Risiko fir
Erkrankungen wie Knochenschwéache oder Herz-Kreislauf-Probleme erhdhen.
Aus diesem Grund ist es wichtig, bei der Vitamin-D-Supplementierung auch
auf eine ausreichende Magnesiumzufuhr zu achten, um optimale
gesundheitliche Effekte zu erzielen (Uwitonze, A. M., Razzaque, M. S.,
2018).

e \Vorsicht bei gleichzeitiger Einnahme von angereicherten Lebensmitteln -

Uberdosierungsrisiko
5. Lebensstil gezielt stabilisieren

Ein ganzheitlicher Lebensstil unterstitzt die Wirkung von Vitamin D und tragt zur

Stabilisierung von Energiehaushalt und mentaler Starke bei (Rabenberg, et al., 2018):
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e Ausreichender Schlaf: férdert die ATP-Produktion (Energie) und reduziert Stress

e RegelmalRige Bewegung: verbessert die Durchblutung,  férdert  die

Mitochondrienaktivitat und stabilisiert die Stimmung

o Effektives Stressmanagement: senkt entzindliche Prozesse (z.B. durch

Atemtechniken, Achtsamkeit, soziale Ressourcen)
Fazit: Kleine MaBnahmen mit gro3er Wirkung

Vitamin D ist ein zentraler Regulator fir Energie, Stimmung, Immunsystem und
Entzindungsprozesse. Ein Mangel kann sich in vielfaltigen korperlichen und psychischen
Symptomen &ufern, von Erschépfung Uber Schlafstérungen bis hin zu depressiven

Verstimmungen.

Ein gestorter Energiehaushalt ist oft ein Warnsignal, aber durch eine Kombination aus
gezielter Diagnostik, Sonnenexposition, ausgewogener Erndhrung, gegebenenfalls
Supplementierung und einem gesundheitsférderlichen Lebensstil 1asst sich dieser Zustand in

vielen Fallen effektiv korrigieren.

Das Ziel: Ein stabiler Vitamin-D-Spiegel als Basis fur koérperliche Vitalitat, psychische

Ausgeglichenheit und langfristige Resilienz.

9. Toolbox fur Pravention und mentale Gesundheit

Aus den bisherigen Erkenntnissen ergibt sich eine klare Handlungsaufforderung: Ein
gesunder Vitamin-D-Status ist essenziell fir Pravention, Heilung und mentale Starke. Der
Aufbau einer praxisorientierten ,,Toolbox‘“ fir mentale Gesundheit verbindet medizinische,

psychologische und lebensstilbasierte Strategien:
1. Medizinische Tools

e Bluttest zur Bestimmung des Vitamin-D-Spiegels: Wichtig ist die individuelle

Analyse, da die Bedarfe stark variieren konnen (RKI, 2025).

o Gezielte Supplementierung: Bei vorliegendem Mangel ist eine Supplementierung
empfehlenswert, stets in Kombination mit Vitamin K2 und Magnesium, um
Nebenwirkungen wie Gefallverkalkung zu vermeiden und um die Aktivierung von

Vitamin D zu gewahrleisten (Uwitonze et al., 2018; Zhang et al., 2024).
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Regelmalige Kontrolle der Blutwerte: Auch andere Werte wie CRP, Ferritin oder

Omega-3-Index liefern Hinweise auf Entziindungen und Versorgungsstatus.

2. Lebensstil-Interventionen

Sonnenlicht tanken: Zwischen Marz und Oktober kann der Vitamin-D-Bedarf durch
regelmafige Aufenthalte im Freien gedeckt werden, ca. 10—-20 Minuten mehrmals pro

Woche, je nach Hauttyp und geografischer Lage (RKI, 2025; Hintzpeter et al., 2008).

Bewegung und Naturerleben: Korperliche Aktivitat fordert die Freisetzung
entziindungshemmender Zytokine, verbessert die Stimmung und steigert die Energie
(SBK, 2025).

Schlafhygiene: Ein stabiler Schlaf-Wach-Rhythmus reguliert die Melatoninproduktion

und tragt zur psychischen Regeneration bei.

Ernahrung: Antientzindlich ausgerichtete Erndhrung mit Fokus auf Gemdse,
gesunde Fette (z.B. Nusse, Fisch) und wenig Zucker sowie Verzicht auf stark

verarbeitete Produkte ist zentral.

3. Psychologische Tools zur Starkung der Resilienz

Selbstreflexion und Journaling: Dankbarkeitstagebicher, Energietageblicher oder

Stresstagebuicher helfen, emotionale und kdrperliche Muster zu erkennen.

Achtsamkeit und Atemubungen: Diese fordern die Regulation des autonomen

Nervensystems und helfen, emotionale Eskalationen zu verhindern.

Strukturierter Alltag: Klare Rhythmen, feste Schlafenszeiten und bewusste Pausen

fordern Selbstwirksamkeit.

Mentales Training: Visualisierungen, Affirmationen oder Atemfokus starken die

innere Stabilitat.

Professionelle Begleitung: Bei bestehenden Symptomen sollte frihzeitig

therapeutische Unterstitzung gesucht werden — mentale Gesundheit ist behandelbar.

4, Selbstcheck-Tools

Fragen zur Selbsteinschatzung kénnen helfen, den eigenen Status realistisch zu reflektieren.

Dazu zahlen:

Wie ist meine Stimmung in den letzten Tagen?
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e Fihle ich mich trotz Pausen erschopft?
e Habe ich Freude, Motivation und Fokus?

e Wie reagiere ich korperlich auf Stress (z. B. Magen-Darm-Probleme, Infektanfalligkeit,

Hautprobleme)?

Durch solche regelmaBigen Checks lassen sich Dysbalancen frihzeitig erkennen und

entsprechende Gegenmalinahmen ergreifen.

10. Fazit und Ausblick

Die vorliegenden Erkenntnisse zeigen deutlich: Vitamin D ist weit mehr als ein klassisches
.Knochenvitamin“. Es fungiert als Schnittstelle zwischen Immunsystem, Gehirn,
Hormonsystem und Psyche und beeinflusst somit fundamentale Aspekte kdrperlicher wie
auch mentaler Gesundheit. Als Prohormon wirkt es tief in molekulare und zellulare Prozesse
hinein, unter anderem Uber die Regulation von Neurotransmittern, die Modulation
entzindlicher Signalwege, die Beeinflussung der HPA-Achse sowie die Optimierung der

mitochondrialen Energieproduktion.

Die enge Verbindung zwischen chronischen Entzindungen, psychischer Instabilitat und
einem Vitamin-D-Mangel macht deutlich, wie bedeutend eine ausreichende Versorgung ist,
nicht nur zur Krankheitspravention, sondern auch zur Starkung von Resilienz,

Selbstwirksamkeit und emotionaler Balance.

Ein zentrales Ergebnis ist die Erkenntnis, dass mentale Gesundheit nicht isoliert betrachtet
werden kann, sondern auf einem komplexen Zusammenspiel aus biologischen,
psychologischen und umweltbezogenen Faktoren basiert. Vitamin D stellt hierbei einen
integralen Einflussfaktor dar, der sowohl regulierend als auch schitzend in diese Systeme

eingreift.

Die in dieser Arbeit vorgestellte ,Toolbox“ liefert praxisnahe Handlungsempfehlungen fir
Pravention, Gesundheitsforderung und emotionale Selbstfirsorge. Dabei spielen
regelmallige Bewegung, Schlaf, Ernahrung, Achtsamkeitstechniken und die gezielte
Supplementierung von Mikrondhrstoffen eine wesentliche Rolle. Insbesondere Vitamin D,
Magnesium und Omega-3-Fettsduren bilden dabei eine synergetisch wirkende Achse zur

Forderung des psychoneuroimmunologischen Gleichgewichts.
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Zudem betont sie die Wichtigkeit von Selbstreflexion und Selbstbeobachtung. Tools wie
Energietagebuch, Stimmungstagebuch oder Stresstagebuch helfen, eigene Muster frihzeitig

zu erkennen und gezielte Mallnahmen zur Stabilisierung einzuleiten.

Kritische Bewertung und Grenzen

Trotz der wachsenden wissenschaftlichen Evidenz gibt es Einschrankungen in der
Bewertung von Vitamin D als therapeutisches Mittel bei psychischen Erkrankungen. Die
Studienlage ist bislang nicht einheitlich, was u. a. auf unterschiedliche Messmethoden,
Dosierungen, Patientengruppen und Studiendesigns zurlickzuflihren ist (Akpinar, Karadag,
2022). Es fehlt an gro3 angelegten, randomisierten Interventionsstudien, die klare
Empfehlungen zur therapeutischen Wirksamkeit liefern kénnten. Zudem ist Vitamin D derzeit
nicht Bestandteil klinischer Behandlungsrichtlinien fur psychische Erkrankungen, was seine

Rolle in der Praxis limitiert.

Gleichzeitig ist eine unkontrollierte Einnahme ohne Mangel oder medizinische Indikation
nicht ratsam, insbesondere aufgrund moglicher Nebenwirkungen bei Uberdosierung (z.B.
Hyperkalzamie, potenzielle Neurotoxizitdt). Deshalb sollte jede Supplementierung arztlich

begleitet und regelmafig durch Laborkontrollen Gberprift werden.
Ausblick: Potenziale flir Forschung und Praxis
Far die Zukunft ergeben sich mehrere Handlungsfelder:

1. Interdisziplinare Forschung: Eine engere Verzahnung von Psychoneuroimmunologie,
Endokrinologie und Ernahrungsmedizin kann helfen, den Wirkmechanismen von Vitamin D

auf molekularer Ebene noch besser auf den Grund zu gehen.

2. Individualisierte Medizin: Die Berlicksichtigung genetischer Dispositionen,

Lebensstilfaktoren und Biomarker kann zu personalisierten Therapieplanen fihren.

3. Gesundheitspolitische MaBRnahmen: Aufklarung lber den Einfluss von Mikronahrstoffen
auf die mentale Gesundheit sollte Teil von Praventionsprogrammen werden, insbesondere in

Zeiten zunehmender Stressbelastung, Digitalisierung und Bewegungsmangel.

4. Integration in therapeutische Konzepte: Vitamin D kann zukinftig Teil ganzheitlicher
Therapieansatze sein, die Kérper, Psyche und Umwelt gleichermalen bertcksichtigen, etwa

in Kombination mit Psychotherapie, Bewegungstherapie und Ernahrung.
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AbschlieRend bleibt festzuhalten, dass Vitamin D ein unscheinbarer, aber entscheidender
Faktor im Hintergrund zahlreicher Prozesse ist, die unsere korperliche und seelische
Gesundheit beeinflussen. In einer Zeit, in der Stress, mentale Erschépfung und chronische
Entziindungen zunehmen, kann der achtsame Umgang mit diesem Prohormon einen

zentralen Beitrag zur Stabilitat und Selbstregulation leisten.

Die Integration von Vitamin D in ein ganzheitliches Gesundheitsverstandnis, verbunden mit
einer bewussten Lebensfuhrung, ist daher kein Luxus, sondern eine notwendige Investition

in die individuelle und gesellschaftliche Resilienz.

Haftungsausschluss

Die bereitgestellten Informationen dienen ausschlief3lich allgemeinen Informationszwecken
und ersetzen keine arztliche Untersuchung, Diagnose oder Behandlung. Bei
gesundheitlichen Fragen oder Beschwerden ist stets ein approbierter Arzt oder qualifizierter
Therapeut zu konsultieren. Eine Haftung fur Schaden oder gesundheitliche Folgen, die aus

der Anwendung der Inhalte entstehen, wird ausgeschlossen.
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