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Wissen, was essen.

Vitamin D - Empfehlungen des BAG (2012)

Bevélkerungsgruppe

Empfohlene Tageszi r

Séuglinge im 1. Lebensjahr 400 IE / Tag (10 pg / Tag)*
Kinder im 2. und 3. Lebensjahr 600 IE / Tag (15 ug / Tag)*
Personen zw. 3 und 60 Jahren 600 IE / Tag (15 ug / Tag)
Schwangere und Stillende 600 IE / Tag (15 ug / Tag)*
Personen ab 60 Jahren 800 IE / Tag (20 g / Tag)*

* Eine Vit. D-Supplementierung wird vom BAG empfohlen

Quelle: www.bag.admin.ch
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Vitamin D in der Schweizer Lebensmittelpyramide (LMP)
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Getranke

cR @i

Getranke wie Wasser, Tee und Kaffee liefern kein Vitamin D.
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Gemise & Friichte

Lediglich Pilze enthalten nattrlicherweise Vit. D (D2).

Portion von 120 g Vit. D in pg pro Portion

Steinpilze roh 3.7
Morcheln roh 3.7
Eierschwamm roh 24
Champignons roh 2.3

Quelle: Schweizer Nahrwertdatenbank, www.naehrwertdaten.ch
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Getreideprodukte, Kartoffeln & Hulsenfriichte

sBCO%e

Getreide, Kartoffeln und Hilsenfriichte enthalten natiirlicherweise
kein Vitamin D.
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Milch & Milchprodukte

Milch und Milchprodukte enthalten kleine Mengen Vitamin D.

Milchprodukt Portionsgrosse Vit. D in pg pro Portion
Vollmilch 2dl 0.18

Ziegenmilch 2dl 0.5

Emmentaler, Gruyere,

Shrinz 309 08
Rahm-Camembert 60g 0.38

Quelle: Schweizer Nahrwertdatenbank, www.naehrwertdaten.ch
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Fleisch, Fisch, Eier & Tofu |

Diese LM-Gruppe enthalt teilweise relevante Mengen an Vit. D.

Fleisch-Portion von 110 g Vit. D in pg pro Portion

Kalb 0-55
Rind 0-0.52
Rindsleber 19
Schwein 0-0.77
Lamm 3.2-6.67
Gefliigel 0-1.69
Wild 0-0.44

Quelle: Schweizer Nahrwertdatenbank, www.naehrwertdaten.ch
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Fleisch, Fisch, Eier & Tofu Il

Fisch-Portion von 110 g (roh) Vit. D in pg pro Portion

Felche 2431
Sardine 12.1
Lachs, wild 8.8
Thunfisch 55
Scholle 3.3
Dorsch (Kabeljau) 154
Egli 0.44
Flunder 0.19

Krusten- und Schalentiere 0 bzw. Spuren

Fleisch, Fisch, Eier & Tofu lll

Portion von 110 g Vit. D in pg pro Portion

Tofu 0
Portion von 125 g (2-3 Stiick) Vit. D in pg pro Portion
Eier 3.63

Quelle: Schweizer Nahrwertdatenbank, www.naehrwertdaten.ch
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Ole, Fette & Nusse

Butter und Rahm enthalten natirlicherweise Vit. D.

Margarine wird meist Vit. D zugesetzt.

Andere Fette (z.B. Kokosfett, Schweinefett) sowie Pflanzendle,
Olfriichte, Nuisse und Samen liefern kein Vit. D.

Portion von 10 g Vit. D in pg pro Portion

Butter (Koch-/ Vorzugs-) 0.13
Vollrahm (pasteurisiert) 0.07
Margarine 0.5

Quelle: Schweizer Nahrwertdatenbank, www.naehrwertdaten.ch
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Sisses, Salziges & Alkoholisches

Spuren von Vitamin D findet man in Geback, Sussigkeiten und
anderen Lebensmitteln, die Milchfett enthalten.
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Wie hoch ist die Vitamin D-Zufuhr bei einer Ernéhrung nach der
Schweizer Lebensmittelpyramide?

Es wurden zwei Beispiel-Wochenpléne (mit 1800 bzw. 2500 kcal/d)
entsprechend den Mengen-Empfehlungen der LMP berechnet.

Die Beispiel-Wochenplane enthielten u.a. ....
taglich 3 Portionen Milchprodukte
taglich 10 g Butter
2 bzw. 3 Eier pro Woche
keine besonders Vit. D-reichen Fleisch- und Fischsorten
keine Pilze

Ergebnis: 1.71 - 2.29 pg Vitamin D pro Tag
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Liesse sich die Vitamin D-Zufuhr Giber die Erndhrung steigern und
der Tagesbedarf decken?

Rechenbeispiele mit Vitamin D-reichen Lebensmitteln [ug Vit. D/d]:

- Beispiel 1 | Beispiel 2 | Beispiel 3 | Beispiel 4 | Beispiel 5

1x Fleisch / Fisch / Eier :2"7’ ngf';e Sal'g'l'le” Lgfgs ,E'g;

1x Hartkase 0,33

1x Vollmilch 0,18

1x Halbfettquark 0,21

1x Champignons 283

1x Margarine 0,5
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Liesse sich die Vitamin D-Zufuhr tiber die Erndhrung steigern und
der Tagesbedarf decken?

Theoretisch ja, wenn taglich gezielt Vitamin D-reiche Lebensmittel
(z.B. Pilze, Fisch) verzehrt werden.

Aber:

... Lebensmittel-Auswahl wére sehr eingeschrankt
... 6kologisch nicht sinnvoll

=) Eine abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung
nach der LMP kann den Vitamin D-Bedarf nicht decken.
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Mit Vit. D angereicherte Lebensmittel

Laut Gesetz* gelten 5 g als empfohlene Tagesdosis
Maximal-Gehalt in Lebensmitteln: 5 pug pro Tagesration

Angereicherte Lebensmittel im Handel:
z.B. Multivitamin-Séafte, Frihstlicks-Cerealien, Milchprodukte,
Pflanzendle, Margarine, Kakaopulver

* SR 817.022.32: Verordnung des EDI Giber den Zusatz essenzieller oder physiologisch niitzlicher Stoffe zu Lebensmitteln,
hitp://www.admin. html
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Fazit

Die meisten Lebensmittel enthalten kein oder wenig Vitamin D

Pilze, manche Fische und Fleischsorten sowie angereicherte LM
leisten einen guten Beitrag zur Vitamin D-Zufuhr, aber ...

... allein mit einer abwechslungsreichen und ausgewogenen

Erndhrung entsprechend der Schweizer Lebensmittelpyramide
werden die Vitamin D-Empfehlungen nicht erreicht.
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Schweizerische Gesellschaft fiir Ernahrung SGE
Schwarztorstrasse 87 | Postfach 8333 | CH-3oo1 Bern
T+41 31385 00 00 | F +41 31 385 00 05 | info@sge-ssn.ch

6 nutrinfo | Info-Service far Ernahrungsfragen
T+4131 385 00 08 | nutrinfo-desge-ssn.ch | www.nutrinfo.ch

tabula | Zeitschrift far Ernahrung
Redaktion T+41 31 385 00 04 | www.tabula.ch

nutricale | Ernahrungstest
www.nutricalc.ch

@ shop sge | T+4158 26814 14 | F +41 58 2681415
www.sge-ssn.ch/shop

I3 Bosuchen Sio uns auf Fasebook
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