
Vitamin D: Der geheime Held für Herzgesundheit und Atherosklerose 

 

Vitamin D – das Sonnenvitamin, das oft mit starken Knochen in Verbindung gebracht 

wird. Aber wusstest du, dass es auch eine entscheidende Rolle für die Gesundheit 

deines Herzens spielt? In den letzten Jahren haben Wissenschaftler intensiv 

untersucht, wie Vitamin D das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen beeinflusst, 

insbesondere im Zusammenhang mit Atherosklerose, einer Erkrankung, die unsere 

Arterien verstopfen kann.  

Vitamin D und Herzgesundheit: Ein schützender Einfluss 

Eine umfassende Studie hat gezeigt, dass eine ausreichende Vitamin D-Versorgung 

mit einem geringeren Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen verbunden ist. Das 

bedeutet, dass Menschen mit einem gesunden Vitamin D-Spiegel seltener an 

Herzproblemen leiden. Diese Erkenntnisse sind besonders wichtig, da sie darauf 

hindeuten, dass Vitamin D möglicherweise eine schützende Wirkung auf das Herz 

hat.  

Wie funktioniert das? Die Mechanismen hinter der Wirkung 

Die genauen Mechanismen, durch die Vitamin D das Herz schützt, sind noch nicht 

vollständig geklärt. Es wird jedoch vermutet, dass Vitamin D als natürlicher 

Antagonist von Aldosteron und Renin wirkt, zwei Hormonen, die den Blutdruck 

regulieren. Ein stabiler Blutdruck ist entscheidend für die Herzgesundheit. Zudem 

zeigen Beobachtungsstudien, dass das Risiko, an Herzerkrankungen zu sterben, mit 

der Entfernung vom Äquator zunimmt, was auf einen möglichen Zusammenhang 

zwischen Vitamin D-Mangel und Herzkrankheiten hinweist. 

Atherosklerose: Der stille Feind 

Atherosklerose ist ein heimtückischer Prozess, der durch Entzündungen und 

oxidativen Stress gefördert wird. Hier kommt Vitamin D ins Spiel: Einige Studien 

deuten darauf hin, dass es entzündungshemmende Eigenschaften hat, die helfen 

könnten, die Entwicklung von Atherosklerose zu verlangsamen. Eine ausreichende 

Zufuhr von Vitamin D könnte somit nicht nur das Herz schützen, sondern auch das 

Risiko für die Entstehung von Atherosklerose verringern. Ein Grund mehr, auf die 

eigene Vitamin D-Versorgung zu achten! 

Vitamin D-Werte im Blick behalten 

Um sicherzustellen, dass du ausreichend mit Vitamin D versorgt bist, ist es ratsam, 

deinen Vitamin D-Spiegel regelmäßig bestimmen zu lassen. Experten empfehlen, 



dass die optimalen Werte zwischen 50 und 80 Nanogramm pro Milliliter liegen 

sollten. Besonders in den Monaten von Oktober bis April, wenn die 

Sonnenstrahlung geringer ist, kann eine Supplementierung sinnvoll sein, um einen 

Mangel zu vermeiden. 

Fazit: Sonne tanken für ein gesundes Herz 

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass Vitamin D eine Schlüsselrolle für die 

Herzgesundheit spielt und möglicherweise das Risiko für Herz-Kreislauf-

Erkrankungen und Atherosklerose beeinflusst. Ob durch Sonnenlicht oder 

Nahrungsergänzungsmittel – eine ausreichende Zufuhr dieses Vitamins könnte eine 

einfache, aber effektive Maßnahme zur Förderung der Herzgesundheit sein. Also, lass 

die Sonne rein, achte auf deine Werte und sorge für dein Herz! 
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