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Vitamin D-Bedarf decken - Sonne, Pillen oder Pilze?
Dr. Pat Schreiter, Lisa Kénighofer, Ellen Scherbaum

Chemisches und Veterindruntersuchungsamt Stuttgart

Seit Ende 2018 bietet der Handel verein-
zelt ,VitaminD Pilze* in der Gemiise-
abteilung an, mit vielversprechenden
Aussagen wie ,,30x mehr Vitamin D“ und
»100 Gramm enthalten 125 Prozent der
empfohlenen Tagesdosis“ auf der Ver-
packung. Was steckt dahinter und
stimmt diese Aussage?

Vitamin D: das Sonnenvitamin

Vitamin D ist lebensessentiell. Es regu-
liert den Calcium- und Phosphatstoff-
wechsel und spielt somit eine wichtige
Rolle bei der Knochenbildung. Dank der
Tatsache, dass seine Vorstufe Vita-
min D3 aus dem in der Haut befindlichen
7-Dehydrocholesterin mit Hilfe von Son-
neneinstrahlung gebildet wird, hat es
den Namen ,Sonnenvitamin“ verdient.
Durch weitere Hydroxylierungen in der
Leber undin der Niere entsteht die aktive
Form des Vitamin D.

Bildung von Vitamin D im Kdrper

Die Hauptquelle des Vitamin D3 ist seine
Biosynthese in der Haut. Diese bedarf
des UVB Anteils der Sonnenstrahlung
und hangt daher stark vom Sonnenstand
ab. In unseren gemaBigten Breiten in
Deutschland kann die Biosynthese des
Vitamins D3 praktisch nur in den Mona-
ten vom April bis Oktober geschehen,
wobei jegliche SonnenschutzmalRnahme
den Prozess beeintrachtigt. An sonnigen
Sommertagen und unter optimalen Be-
dienungen kann der Tagesbedarf am
Vitamin D3 allein durch die Biosynthese
um ein Vielfaches gedeckt werden. Der
Uberschuss wird im Fettgewebe gespei-
chert und steht dann dem Koérper zur
Verfiigung, wenn die Vitamin D3-Biosyn-
these reduziert ist.

Weitere Vitamin D-Quellen

Die zweite natiirliche Quelle des Vita-
min D3 ist die Aufnahme (iber die Nah-
rungsmittel, die bis zu 20 % des Bedarfs
deckt. Insbesondere in fettigem Fisch,
Innereien und Eierprodukten kommt
Vitamin D3 vor. Im Unterschied zu dem
D3 aus Lebensmitteln tierischen Ur-
sprungs enthalten Pilze und einige
Pflanzen Vitamin D2, das aus Ergosterin
ebenfalls durch die UV-Bestrahlung in
Pilzen entsteht. Bereits in den 90er Jah-
ren wurde beobachtet, dass die Wildpilze
allgemein héhere Gehalte an Vitamin D2
aufweisen als Zuchtchampignons, zahl-
reiche Experimente und Messungen mit
Tageslicht folgten [1-5]. Ahnlich wie
Vitamin D3 wird Vitamin D2 im mensch-
lichen Korper zum Vitamin D aktiviert. In
einer Studie konnte gezeigt werden,
dass die Bioverfiigbarkeit des in Pilzen
vorkommenden Vitamins D2 gleichwer-
tig wie die des Vitamins D3 aus Nah-
rungserganzungsmitteln ist [6-9].

Also im Winter besser ,,Vitamin D-Pilze“
essen als teure Nahrungserganzungs-
mittel kaufen oder das Solarium besu-
chen? Mit einer kleinen Versuchsreihe im
Labor sind wir der Sache nachgegangen.

Modellversuch Bildung von Vitamin D2
in Pilzen

Zur Untersuchung der Vitamin D-Bildung
in Champignons durch UV-Strahlung
oder Sonnenlicht wurden Zuchtchampig-
nons aus dem Handel eingesetzt. Diese
wurden in ca. 0,7 cm dicke Scheiben ge-
schnitten und in sieben Proben zu je ca.
300 g aufgeteilt. Eine Probe wurde zur
Kontrolle direkt bei -20°C eingefroren.
Die weiteren Proben wurden zur spate-
ren Bestimmung des Wasserverlustes
wahrend der Bestrahlung gewogen und
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bis zur jeweiligen Bestrahlung licht-
geschiitzt gelagert. Die Bestrahlung mit-
tels Sonnenlicht erfolgte bei moderat
sonnigem Wetter im Sommer 2019 auf
einer Dachterrasse. Drei Champignon-
Proben wurden auf Glasscheiben aus-
gelegt und fiir 30 min, 60 min, bzw.
120 min auf die Dachterrasse gestellt

vorbereitete Champignons

Abb. 1:

(siehe Abbildung 1). Nach Ende der Be-
strahlung wurden die Proben erneut ge-
wogen und bei -20°C gelagert. In ver-
gleichbarer Weise wurden die ibrigen
drei Proben mittels einer UVB-Terrari-
umlampe in einem auBen mit Alufolien
beklebten Abzug fiir 30 min, 60 min,
bzw. 120 min bestrahlt und anschlie-
Rend gewogen und eingefroren. Die Ent-
fernung der Proben zur Lampe betrug
dabei ca. 40 cm.

Die tiefgefrorenen Proben wurden unter
Zusatz von Trockeneis vermahlen und
untersucht. Abbildung 2 zeigt das Ergeb-
nis des Versuches.

Beide Bestrahlungsarten fiihren zum ge-
wiinschten Ergebnis: Vitamin D2 wird
gebildet und mit der Bestrahlungsdauer
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steigt auch der Gehalt an. Die kontrol-
lierte Bestrahlung mit einer Terrarium-
lampe zeigt in unserem Experiment noch
etwas héhere Gehalte, als die Bestrah-
lung mit Sonnenlicht.

Fazit

Wie unser Modellversuch zeigt, kann der
Gehalt an Vitamin D2 in handelsiiblichen
Champignons ganz einfach durch die Be-
strahlung mit einer Terrariumlampe
oder sommerlichem Sonnenschein an-
steigen. Die Verwendung von mit Vita-
min D angereicherten Lebensmitteln ist
bei gesunden Menschen und ausgewo-
gener Erndhrung nicht notwendig [10],
in den Wintermonaten ist der Verzehr
von (iber die UV bestrahlten Pilze durch-
aus eine leckere und vielleicht auch eine
glinstigere Alternative zu Nahrungs-
erganzungsmitteln, um den VitaminD
Haushalt zu verbessern. Generell ist hier
Vorsicht geboten: nicht ,viel hilft viel, je
mehr desto besser“. Eine Uberdosierung
von Vitamin D kann zu schwerwiegenden
Folgen fiihren [10]. Die Deutsche Gesell-
schaft fir Erndhrung e.V. (DGE) emp-
fiehlt fir Kinder, Jugendliche und Er-
wachsene bei fehlender kérpereigener
Bildung eine Vitamin D-Zufuhr von 20 pg
pro Tag [11]. Dies entspricht, je nach Be-
strahlungsart und -dauer, 120 bis 400 g
bestrahlte Champignons in unserem
Modellversuch.

Apropos, sich in einem Solarium zu son-
nen, ist keine gute Option fiir die Vita-
min D-Zufuhr. Zum einen wird die kurz-
wellige, fir die Biosynthese des Vita-
min D notwendige UVB-Strahlung groi3-
tenteils ausgefiltert, da sie als Ausloser
des Hautkrebses gilt. Zum anderen be-
glinstigt die UVA-Strahlung, deren Anteil
im Solarium zwecks der Hautbrdunung
stark erhoht wird, laut wissenschaft-
lichen Studien den Abbau von Vitamin D
[12].

Bildernachweis: CVUA Stuttgart.
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