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Aktuelle Informationen rund um Sonne und Solarien

Gesunde Vorsatze fiir das neue Jahr: Vitamin D stéarkt
Muskeln und Riicken

Viele unter uns kennen das: Riickenschmerzen, steife
Muskeln oder eingeschrankte Beweglichkeit — dies
kann auf Probleme der Lendenwirbelsiaule
deuten. Bereits ab dem 30. Lebensjahr nehmen
Muskelkraft und Stabilitat ab. Mit zunehmendem
Alter konnen dann auch einfache, alltdgliche Dinge
wie Biicken, Gehen oder ldngeres Sitzen zur Belas-
tung werden. Aber: Vitamin D spielt eine wichtige
Rolle bei der Gesundheit des Riickens und der
Muskulatur!

Das ,Sonnenvitamin“ hilft unserem Koérper, Kalzium in
die Knochen einzubauen, starkt die Muskeln und
unterstiitzt die Nervenfunktion. Fehlt Vitamin D, wer-
den wir schneller mide, unbeweglicher — und der
Riicken beschwert sich ebenfalls.

Eine neue Studie zeigt nun: Mehr Vitamin D hilft gegen
Rickenschmerzen und unterstiitzt sogar den Mus-
kelaufbau.!

In einer aktuellen Untersuchung mit 115 Patientinnen
und Patienten im Alter von 50 bis 80 Jahren, die
Probleme im Bereich der Lendenwirbelsidule hatten,
zeigten sich nach sechs Monaten Vitamin-D-Gabe
(wochentlich 40.000 IE Vitamin D2) deutliche Verbes-
serungen.

Studienteilnehmer mit mehr Vitamin D...
o Hatten signifikant mehr Muskelmasse

e Hatten einen geringeren Taillenumfang und
weniger Korperfett

e Konnten sich signifikant besser bewegen und
hatten spiirbar weniger Schmerzen

o Berichteten, dass sie sich im Alltag aktiver
und belastbarer fiihlten und ihre Lebensqua-
litat insgesamt spiirbar anstieg

! Dechsupa S. et al. (2025) Vitamin D Supplementation Improves
Muscle Mass, Physical Function, and Quality of Life in Patients
With Degenerative Lumbar Disease. In: Clinical and Translational
Science. https://doi.org/10.1111/cts.70315
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Im Verlauf der Studie traten keine relevanten Neben-
wirkungen bei den Teilnehmenden auf.

Das bedeutet: Wer seinem Korper regelmaRig
Vitamin D zufilhrt - entweder durch gezielte
Besonnung oder Nahrungserganzungsmittel -,  tut
seinen Muskeln und Knochen einen Gefallen und
kann Riickenschmerzen nachhaltig lindern.

Im Sommer reicht oft schon ein ausgiebiger Spazier-
gang in der Sonne oder der Besuch im Sonnenstudio,
um den Vitamin-D-Spiegel auf einem gesunden Niveau
zu halten. In den Wintermonaten hingegen kann
eine erganzende Einnahme von Vitamin D sinnvoll
sein. Wichtig ist es, den Vitamin-D-Spiegel regelmaRig
durch Bluttests arztlich Gberprifen zu lassen, damit
sich das Sonnenvitamin optimal entfalten kann.

F

Ob natdrlich durch Licht oder als Zusatz: Vitamin D
starkt den Riicken, verbessert die Muskelkraft und
steigert insgesamt die Lebensqualitat. Wer auf einen
ausreichenden Vitamin-D-Status achtet, kimmert sich
um die eigene Gesundheit: flr einen aktiven Alltag mit
mehr Beweglichkeit, weniger Schmerzen und besse-
rem Wohlbefinden — echte Energie fiirs Leben!

Wir wiinschen lhnen fir das neue Jahr viel Gesund-
heit, Energie und Erfolg!
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