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Ein neuer

Wunderstoff?

Gesundheit und Wohlbefinden hangen nicht nur
von der medizinischen Versorgung ab, sondern
auch davon, ob unser Korper alle Stoffe erhélt,
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 selbstverstandlich, 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 Kérper selbst
herstellen kann. Wir miissen dazu nur unsere Haut der Sonne aus-
setzen, so wie es iiber Millionen von Jahren der Fall war. Und genau
hier liegt der Schliissel zur G dheil orge: Viele Mensch

betrachten die Sonne heute als stindige Gefahr fiir die Gesundheit.
Dabei vergessen sie vollig, dass sie die Wirme 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 fettlssliche 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 fettlslichen

idhormone hen in den Nebenni inden (Corticoide)

oder in Hoden b Eierstocken (! ‘mone) und
werden mithilfe von Plasmaproteinen iiber 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 verdndern.
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1,25-OH-Vitamin Ds oder Calcitriol. Erst diese aktive Form
schlielich reagiert mit den Rezeptoren in den Zellwinden und
greift so in den Zellstoffwechsel ein.

Ob der Kérper 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 erwahnt ist, bezeichnet der Begriff Sonnenhormon oder
Vitamin D in diesem Ratgeber immer die Hormonvorstufe (Pro-
hormon) 25-OH-Vitamin Ds.

@ uvvaLicht

UV-A-Strahlen, eine weitere Strahlung im ultravioletten Bereich

des i spielen im mit Vitamin D nur

eine indirekte Rolle. Diese UV-Strahlen sind fiir die unmittelbare

ivi des braunen i in der
Haut verantwortlich, wahrend die UV-B-Strahlung die Neubildung
des Pig anregt. Daher ige Men-

schen so gut nie Sonnenbrand. Allerdings miissen sie sich fiir

einen ausreichend hohen Vitamin-D-Spiegel deutlich linger in der
Sonne aufhalten als hellhdutige. Denn je mehr schiitzendes Pig-
ment in der Haut eingelagert ist, umso weniger UV-B-Strahlung
erreicht ihr Ziel - und umso weniger Vitamin D wird gebildet.
Auch die weniger bekannte UV-C-Strahlung kann im Hinblick auf
Vitamin D werden, da sie ig in der Atmo-

sphire abgefangen wird und daher gar nicht bis auf die Erdober-
fldche gelangt, um dort eine Wirkung zu entfalten.

Ein Vitamin mit vielen Funktionen
Weil zahlreiche Organe im Kbrper iber Vitamin-D-Rezeptoren verfiigen,
kann eine ausreichend hohe Versorgung Krankheiten effektiv vorbeugen.

Immunsystem:
Vitamin D schiltzt vor
Infekten und Entziindungen
sowie Autoimmunerkran-
kungen wie Morbus Crohn,
Colitis ulcerosa oder
rheumatoide Arthritis.

v

Krebs:
Vitamin D unterdriickt
das Tumorwachstum und

Es wirkt Brust- und
Darmkrebs entgegen.

Ober die Blutbahnge
langen die Vorstufen
olesterin

2ufHaut.

Mit dem Blut wird
Vitamin D3 wieder

Haut:
Unter der Einy
von Sonnenlicht und

Wirme werden die
Vorstufen aus Choles- P>

min D3 umgewandelt.

Das Vitamin beust saisonal

“abhingigen Depressionen und
Wochenbettdepressionen vor,
schiitzt vor Nervenerkrankun-
gen wie multipler Sklerose,
Parkinson und Alzheimer.

"{ Herz-Kreislauf-System:

Vitamin D reguliert den
Blutdruck und senkt das
Risiko fir Erkrankungen

des GefaBsystems, Herz-
infarkt und Schlaganfall.

Leber:
Zentrales Organ im Vitamin-D-
Stoffwechsel; hier entstehen
die Vorstufen aus Cholesterin,
aus denen der Kbrper spiiter

D bildet.

Knochen:
Vitamin D starkt
“ die Knochen

Blutzucker:
Das Vitamin wirkt sich positiv auf
die Insulinproduktion in der
Bauchspeicheldriise aus und hilft
auch auf andere Weise, Diabetes.
2uverhindern.

senkt deutlich
das Risiko fiir
Briiche.

Muskeln:
Ein hoher Vitamin-D-Spiegel
steigert die Muskelkraft;

“diadurch sinkt gerade im Alter
die personliche Gefahr fir
Stilrze und Knochenbriiche.

() Erstin den einzelnen Korperzellen entsteht e 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 gefihrlichen 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 (siche Seite 99) bedarf es dazu eines mehr oder weniger hohen

Lichtschutzfaktors (LSF):
© Typ I: LSF 40-50+

o Typ II: LSF 25-40

o Typ III: LSF 25

o Typ IV: LSF 10-20

’ LICHTSCHUTZ VERHINDERT VITAMIN-D-SYNTHESE

Schon eine Sonnencreme mit dem Schutzfaktor 15 blockiert die

Vitamin-D-Produktion zu 99,5 Prozent. Verzichten Sie daher bei
kurzen Aufenthalten im Freien auf ein entsprechendes Produkt
und cremen Sie sich nur ein, wenn die Eigenschutzzeit der Haut
iiberschritten werden soll. Bedenken Sie dabei, dass ein
chemischer Filter, der seinen UV-Schutz erst mit der Zeit entwi-
ckelt, auch die i blo-

ckiert. Ferner werden seit geraumer Zeit unter Wissenschaftlern

auch die

der Sonnencreme auf der Haut diskutiert, sodass entsprechende
Kleidung sicherlich den besten Sonnenschutz darstellt.

Sonnenlicht: Die beste Vitamin-D-Kur

‘ SO TANKEN SIE GESUNDE SONNE

* In Mittel- und Nordeuropa steht die Sonne vom Herbst bis zum
Friihjahr zu tief, als dass ausreichend UV-B-Strahlen durch die
Atmosphire gelangen kénnten. Damit der Vitamin-D-Spiegel im
Blut trotzdem hoch genug ist, miissen Sie daher im Sommerhalb-

jahr mithilfe i fiir einen

ausreichenden Vorrat sorgen.

* Um die Vitamin-D- ion in der Haut sollten

Sie zwei- bis dreimal pro Woche Hande, Arme und Beine (insgesamt
der UV-Strahlung t:
* Die Dauer des Sonnenbads braucht dabei 30 bis 50 Prozent der

etwa 25 Prozent der

Eigenschutzzeit der Haut in der Regel nicht zu iiberschreiten. Beim
empfindlichen Hauttyp | geniigen demnach im Hochsommer bereits
ein bis zwei Minuten, beim Hauttyp Il 2,5 bis 5 Minuten, beim
Hauttyp IIl 5 bis 8 Minuten, beim Hauttyp IV 8 bis 10 Minuten. Die
beiden anderen Hauttypen (Typ V und V1) kénnen sich unbegrenzt
in der Sonne aufhalten.
= Wenn Sie iiber die Eigenschutzzeit der Haut hinaus im Freien
bleiben wollen, sollten Sie sich mit einem dem Hauttyp entspre-
chenden Lichtschutzfaktor eincremen oder Ihre Haut durch UV-
undurchldssige Kleidung schiitzen.
* Die beste Tageszeit fiir ein »Vitamin-D-Bad« liegt zwischen 10 Uhr
und 15 Uhr i Um die Mi it herum ist

das Verhiltnis von UV-B- zu UV-A-Strahlung am giinstigsten. Doch
Achtung: Auch die iche UV-A-Strahls die und

Hautkrebs verursachen kann, ist mittags besonders hoch. Halten Sie

sich daher nicht ldnger als nétig in der prallen Sonne auf.



@ DERRICHTIGE UMGANG MIT VITAMIN D Alternative Vitamin-D-Quellen

.TEST: WIE GUT SIND SIE VERSORGT?




Gesund durch die
Kraft der Sonne

90 Prozent der deutschen Bevidlkerung leidet unter einem
Vitamin-D-Mangel. Dabei ist das Vitamin nicht nur fiir starke
Knochen wichtig. Wie aktuelle Studien zeigen, beugt es
zahlreichen Krankt vor - von Infek und A g
iiber Rt und Diab bis hin zu Herz-

erk

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
Préparaten nutzen konnen, um den Vitamin-D-Mangel
auszugleichen.
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