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Im Gegensatz zu allen anderen Vitaminen, die der
Mensch ausschliefllich iiber die Nahrung zu sich
nimmt, kann unser Korper Vitamin D selbst bilden. Es
entsteht in unserer Haut, wenn wir sie — wohl dosiert —
der Sonne aussetzen. Weil sich heute jedoch kaum
noch jemand regelmasig im Freien aufhdlt, leiden
iberall auf der Welt immer mehr Menschen unter
einem Vitamin D-Mangel. Allein in Deutschland weisen

rund 9o Prozent der Bevilkerung einen zu niedrigen

Vitamin-D-Blutspiegel auf und profitieren daher nicht

von der natiirlichen Gesundheitsquelle.

Wird der Kérper aber nicht ausreichend mit Vitamin D
versorgt, kommt es zu Storungen im Zellstoffwechsel,
die Organe arbeiten nur eingeschrankt und zahlreiche
Krankheiten — wie zum Beispiel Asthma, Diabetes,
Rheuma oder Krebs — entstehen.

Lesen Sie in diesem Buch nach, was Experten empfeh-
len, um einen Mangel zu verhindern und die positive
Wirkung des Vitamins voll auszuschopfen.
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EIN neuer

Wunderstolf?

Gesundheit und Wohlbefinden hangen nicht nur
von der medizinischen Versorgung ab, sondern
auch davon, ob unser Kérper alle Stoffe erhdlt,
die er von Natur aus zum (Uber-)Leben braucht.
Vitamin D ist einer davon.

Quelle der Gesundheit

Um auf Dauer gesund und leistungsfihig zu bleiben, benotigt
unser Korper, dieses Wunderwerk der Natur, eine Vielzahl an Ge-
sundheitsquellen. Die meisten dieser lebenswichtigen Ressourcen
waren iiber Jahrtausende so selbstverstdndlich, dass unsere Ahnen
und Urahnen sie gar nicht weiter beachtet haben. Erst in den
letzten Jahren und Jahrzehnten sind sie durch die Anderungen, die
der moderne Lebensstil mit sich brachte, nach und nach verloren

gegangen. Und das bleibt nicht ohne Wirkung.



Ein neuer Wunderstoff?

Eine der wichtigsten natiirlichen Gesundheitsquellen ist das Vita-
min D — unter allen Vitaminen das einzige, welches der Korper selbst
herstellen kann. Wir miissen dazu nur unsere Haut der Sonne aus-
setzen, so wie es tiber Millionen von Jahren der Fall war. Und genau
hier liegt der Schlissel zur Gesundheitsvorsorge: Viele Menschen
betrachten die Sonne heute als stindige Gefahr fiir die Gesundheit.
Dabei vergessen sie vollig, dass sie die Wiarme spendet, ohne die es
kein Leben auf der Erde gibe. Die allermeisten Lebewesen — gleich
ob Pflanze, Tier oder Mensch — sind auf Licht und Sonne einge-

stellt, brauchen ihre Energie und Wirme, um zu iiberleben.

Vitamin oder Hormon?

Die Tatsache, dass der Organismus das fettlosliche Vitamin D selbst
bildet und nicht (oder nur zu einem winzigen Bruchteil) mit der
Nahrung aufnimmt, zeugt bereits von seiner Sonderstellung unter
den Mikronihrstoffen. Tatsichlich haben Wissenschaftler nach
und nach viele Gemeinsamkeiten von Vitamin D mit den Steroid-
hormonen (Ostrogen, Gestagen, Testosteron, Aldosteron und
Cortisol) gefunden: Sie alle basieren auf dem Fettstoff Cholesterin,
einem wichtigen Bestandteil der Zellmembran. Die fettlgslichen
Steroidhormone entstehen in den Nebennierenrinden (Corticoide)
oder in Hoden beziehungsweise Eierstocken (Sexualhormone) und
werden mithilfe von Plasmaproteinen tiber das Blut im ganzen
Korper transportiert, um Informationen zwischen Organen und
Geweben zu iibermitteln. Ohne spezielle Hilfsmittel gelangen sie
ins Innere der Zielzellen, binden dort an Rezeptoren und beein-
flussen tiber die Erbsubstanz deren Stoffwechsel, indem sie zum
Beispiel die Herstellung von Proteinen anregen, die als Geriiststoffe

dienen, und so die Eigenschaften der Zellhiille verindern.



® VITAMIN D - SCHLUSSEL ZUR GESUNDHEIT

1,25-OH-Vitamin Dj oder Calcitriol. Erst diese aktive Form
schliefflich reagiert mit den Rezeptoren in den Zellwidnden und
greift so in den Zellstoffwechsel ein.

OD der Korper gesund ist oder ob sich eine chronische Krank-
heit entwickelt, ist also immer auch eine Frage der ausreichenden
Versorgung mit 25-OH-Vitamin D3, ohne die der Organismus kein
aktives Vitamin D bilden kann. Sofern es also nicht ausdriicklich
anders erwihnt ist, bezeichnet der Begriff Sonnenhormon oder
Vitamin D in diesem Ratgeber immer die Hormonvorstufe (Pro-
hormon) 25-OH-Vitamin Ds.

® uv-a-LicHT
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Ein Vitamin mit vielen Funktionen

Weil zahlreiche Organe im Kérper iiber Vitamin-D-Rezeptoren verfiigen,
kann eine ausreichend hohe Versorgung Krankheiten effektiv vorbeugen.

Gehirn:

Das Vitamin beugt saisonal
4 abhéngigen Depressionen und

Wochenbettdepressionen vor,

schiitzt vor Nervenerkrankun-

gen wie multipler Sklerose,

Parkinson und Alzheimer.

Immunsystem:

Vitamin D schiitzt vor

Infekten und Entziindungen

sowie Autoimmunerkran-
kungen wie Morbus Crohn, >

Colitis ulcerosa oder

rheumatoide Arthritis.

Herz-Kreislauf-System:
Vitamin D reguliert den
Blutdruck und senkt das
Risiko fiir Erkrankungen

4 des Gefafsystems, Herz-
Krebs: infarkt und Schlaganfall.
Vitamin D unterdriickt

das Tumorwachstum und

unterstiitzt das
»Selbstzerstorungspro- }

gramm« der unkontrol-

Leber:
Zentrales Organ im Vitamin-D-
Stoffwechsel; hier entstehen

liert wachsenden Zellen. e ©) die Vorstufen aus Cholesterin,
Es wirkt Brust- und <« aus denen der Korper spter
Darmkrebs entgegen. Vitamin D bildet.

Knochen:
Uber die Blutbahn(ge- < Vitamin D starkt
langen die Vorstufen die Knochen,

aus Cholesterin beugt Rachitis
zuf Haut. und Osteomala-

@ Blutzucker: X d
Das Vitamin wirkt sich poSitiv auf ARV U )
senkt deutlich

Mit dem Blut wird  die Insulinproduktion in der At
Vitamin D3 wieder. Bauchspeicheldriise aus und hilft gaf I|Q1|5|ko fir
zur Leber transpor- ay;ch auf andere Weise, Diabetes IUCHEY

tiert und weiter hind

verstoffwechselt, ~ 2U Vernindern.
Haut:
Unter der Einwirkung
von Sonnenlicht und
Wérme werden die
Vorstufen aus Choles-

Muskeln:

Ein hoher Vitamin-D-Spiegel

steigert die Muskelkraft;

terin erst in Provita- < dadurch sinkt gerade im Alter
min D, dann in Vita- die personliche Gefahr fiir

min D3 umgewandelt. A Stiirze und Knochenbriiche.

@ Erstin den einzelnen Kérperzellen entsteht die aktive
Form des Vitamin D, das in den Zellstoffwechsel eingreift.



@ DER RICHTIGE UMGANG MIT VITAMIN D

schiitzen. Dies gilt insbesondere auch vor- und nachmittags, also
fiir diejenigen Tageszeiten, an denen die UV-B-Strahlen kaum wir-
ken, die gefidhrlichen UV-A-Strahlen aber dennoch ungehindert an
den Korper gelangen, sowie im Hochgebirge oder auf dem Wasser
(siehe auch Seite 97).

Am einfachsten gelingt die Schutzmafinahme durch verhiillende
Kleidung (eventuell mit speziellem UV-Schutz). Eine Sonnencreme
verhindert ebenfalls einen vorzeitigen Sonnenbrand. Je nach Haut-
typ (siehe Seite 99) bedarf es dazu eines mehr oder weniger hohen
Lichtschutzfaktors (LSF):

e Typ I: LSF 40-50+

o Typ II: LSF 25-40

o Typ III: LSF 25

e Typ IV: LSF 10-20

’ LICHTSCHUTZ VERHINDERT VITAMIN-D-SYNTHESE
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Sonnenlicht: Die beste Vitamin-D-Kur

@ 50 TANKEN SIE GESUNDE SONNE




@ DER RICHTIGE UMGANG MIT VITAMIN D

@ TEST: WIE GUT SIND SIE VERSORGT?




Alternative Vitamin-D-Quellen
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Uber den AUTOT

Prof. Dr. med. Jorg SpItZ ist Arzt fiir Nuklear-
und Erndhrungsmedizin und verfiigt iiber eine 4o-jahrige
Erfahrung im Gesundheitssystem. »Wie wird man eigentlich
nach einer schulmedizinischen Karriere zu einem Sonnen-
Professor?«, wird er im Anschluss an seine Vortrage zur
Bedeutung des Vitamin D regelmdfig gefragt. Dabei beschaf-
tigt er sich heute wie vor 40 Jahren mit den gleichen Krank-
heitsbildern. Wahrend er sich jedoch als Schulmediziner
lange Zeit auf das Geschehen am Ende des Krankheitspro-
zesses konzentrierte, befasst er sich heute im Rahmen der
Gesundheitsvorsorge mit der Entstehung von Krankheiten,
bevor sie klinisch aufféllig werden oder Beschwerden berei-
ten. Um sein Konzept der »Integralen Pravention« umzuset-
zen, unterstiitzte der Vitamin-D-Spezialist unter anderem
den Aufbau des Europdischen Gesundheitsnetzwerks, griin-
dete die »Arbeitsgemeinschaft zur Tabakentwohnung in der
Schwangerschaft« und rief die gemeinniitzige »Deutsche
Stiftung fiir Gesundheitsinformation und Pravention« ins
Leben, deren Ziel es ist, Gesundheitskompetenz zur eigen-
verantwortlichen Gestaltung eines »artgerechten« Lebens-
stils mit mehr Lebensqualitadt zu vermitteln.




Gesund durch die

Kraft der Sonne

90 Prozent der deutschen Bevdlkerung leidet unter einem
Vitamin-D-Mangel. Dabei ist das Vitamin nicht nur fiir starke
Knochen wichtig. Wie aktuelle Studien zeigen, beugt es
zahlreichen Krankheiten vor — von Infekten und Atemwegs-
erkrankungen iiber Rheuma und Diabetes bis hin zu Herz-
infarkt und Krebs.

* Wissenschaftlich fundiert: Bahnbrechende und
neueste Erkenntnisse zur Heilwirkung von Vitamin D
aus den weltweiten Forschungsberichten.

* Gesundheitspravention pur: Wie Vitamin D vor
Krankheiten schiitzt und ihre Heilungschancen bei
chronischen Erkrankungen verbessert.

* Ausreichend Vitamin D tanken: Zahlreiche Tipps,
wie Sie das Zusammenspiel von Sonne, Nahrung und
Prdparaten nutzen kdnnen, um den Vitamin-D-Mangel
auszugleichen.
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