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V

Wie wichtig ist Vitamin D für unsere Gesundheit und was müssen 
wir tun, um eine optimale Versorgung mit dem „Sonnenhormon“ 
zu erreichen? Zurzeit wird kaum eine andere medizinische The-
matik sowohl unter Wissenschaftlern als auch in den öffentlichen 
Medien so kontrovers und emotional diskutiert wie diese Frage. 
Ist Vitamin D die „Universalarznei aus der Himmelsapotheke“? 
Oder sind die vielen Berichte über positive Auswirkungen auf 
unsere Gesundheit übertriebene Falschmeldungen?

Sinnbildlich kann der Vitamin-D-Mangel mit einer unsicht-
baren „tickenden Zeitbombe“ verglichen werden. Wir können ihn 
weder riechen, fühlen noch schmecken und verfügen auch sonst 
über kein Sinnesorgan, das diese Gefahr erkennen oder uns vor ihr 
warnen könnte. Auch weil wir zu Beginn seines schleichenden 
Verlaufs noch keine negativen Folgen spüren, werden die mit 
einem Vitamin-D-Mangel verbundenen Risiken für die Gesund-
heit oft unterschätzt. Denn mit der zunehmenden Dauer des 
Vitamin-D-Mangels steigt unbemerkt und unaufhaltsam das Ri-
siko für das Auftreten von vielen verschiedenen Erkrankungen 
deutlich an. Die große Bedeutung von Vitamin D für die Regula-
tion des Knochen- und Kalziumstoffwechsels ist unbestritten. Bei 
vielen anderen weit verbreiteten Krankheiten, darunter zahlreiche 
Infektions-, Autoimmun-, Herz-Kreislauf-, Krebs- und Stoff-
wechselerkrankungen, wird diese aber oft angezweifelt.

Vitamin-D-Mangel ist eine Pandemie. Nach Untersuchungen 
des Robert Koch-Instituts und anderer Fachgesellschaften haben 
mehr als 60 % der deutschen Bevölkerung einen Vitamin-D-Mangel 

Vorwort



VI

(25-Hydroxyvitamin D [25(OH)D] Serumspiegel < 20 ng/ml) – 
und das zu allen Jahreszeiten, in allen Bevölkerungsgruppen und 
in allen Altersklassen. Leider enthalten nur wenige Nahrungs-
mittel relevante Mengen an Vitamin D. Deshalb besitzt die Sonne, 
deren UV-Strahlung für die Vitamin-D-Produktion in der Haut 
zwingend erforderlich ist, für die Vitamin-D-Versorgung des 
Menschen eine Schlüsselrolle. Viele Menschen sind bei der Frage 
des gesunden Umgangs mit der Sonne allerdings stark ver-
unsichert, da die Sonnenstrahlen auch das Hautkrebsrisiko er-
höhen können. In omnipräsenten Medien wie YouTube, X (ehe-
mals Twitter), TikTok, Instagram und Facebook, welche die öf-
fentliche Meinung wesentlich prägen, werden zu diesem Thema 
aus unterschiedlichsten Interessen häufig Halbwahrheiten und 
einseitige Botschaften verbreitet. Dieses Buch, dessen Autor seit 
über 3 Jahrzehnten die Bedeutung von Vitamin D für die Gesund-
heit erforscht, beantwortet zentrale Fragen und leistet einen Bei-
trag dazu, die Debatte zu versachlichen. Es ist primär für An-
gehörige von Gesundheitsberufen konzipiert, gibt aber auch allen 
übrigen interessierten Leserinnen und Lesern einen Überblick, 
weshalb das Sonnenhormon Vitamin D so wichtig für unsere 
Gesundheit ist. Dabei werden häufige Irrtümer nach dem aktuel-
len Stand der Wissenschaft leicht verständlich richtiggestellt.

Es wird überzeugend gezeigt, dass wir uns nicht zwischen 
Skylla und Charybdis, also zwischen Vitamin-D-Mangel und er-
höhtem Hautkrebsrisiko, entscheiden müssen. Dieses Buch liefert 
genaue Empfehlungen für einen dritten, gesunden Weg und gibt 
konkrete Verhaltensregeln zur optimalen Vitamin-D-Versorgung 
und zum gesunden Umgang mit der Sonne. Es ist nach aktuellen 
Datenerhebungen eine tragische Fehlentwicklung, dass die meis-
ten von uns die einzigartige Gelegenheit immer noch ungenutzt 
lassen, die ein vernünftiger Umgang mit der Sonne und ein daraus 
resultierender optimaler Vitamin-D-Status für ein gesundes und 
langes Leben bieten.

Ich hoffe, dass ich Sie etwas neugierig auf die Lektüre dieses 
Buches machen konnte, und wünsche Ihnen viel Spaß beim 
Lesen!

Homburg, Deutschland� Jörg Reichrath   
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