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• Warum die Sonne so wichtig für uns ist

• Wie Sie Ihren Vitamin-D-Vorrat auftanken
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Vitamin D ist die »Medizin des Himmels«,
die Heilkra­  aus der Natur, die uns bei so

vielen Krankheiten unterstützt und vor allem 
auch präventiv wirkt. Was ist Vitamin D eigent-
lich und wie wirkt es in unserem Körper? 
Woher bekomme ich Vitamin D und wie führe 
ich es meinem Organismus zu? Darf ich meinen 
Körper in der heutigen Zeit der Sonne aussetzen? 
Der vorliegende Ratgeber rät zum umsichtigen 
Umgang mit der Sonne und zu einem neuen Ver-
ständnis: Die Dosis entscheidet über Schaden
oder Nutzen!

Vitamin D hil­  im Kampf gegen diverse Krank-
heitsbilder wie Diabetes, Nerven- oder Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. Am Beispiel Krebs 
wird die besondere Kra­  des Sonnenhormons
deutlich erkennbar und durch zahlreiche wissen-
scha­ liche Untersuchungen belegt.

Dieser Ratgeber erklärt praxisnah und ver-
ständlich, wie Sie sich für Ihre Gesundheit ver-
antwortlich zeigen und aktiv einsetzen können. 

Nutzen Sie die Kraft der Sonne 
für Ihre Gesundheit!

Die Sonne ist der Motor allen Lebens. Ihre positive Wir-
kung auf den menschlichen Organismus ist unumstri  ̈ en, 
und doch ha­ et den wärmenden Strahlen der Sonne ein 
Scha  ̈ en an: Die Gefahr von Hautkrebs hat uns Menschen 
den unbefangenen Umgang mit der Sonne genommen, 
und es ist an der Zeit, ein natürliches Verhältnis zum 
Sonnenlicht zurückzugewinnen.

Dieser Ratgeber zeigt, wie wichtig UV-Licht für unsere 
Gesundheit ist. Ohne Sonne kommt es zu einem Mangel 
an Vitamin D, das für die Regulation zahlreicher Prozes-
se in vielen Körperzellen benötigt wird. Das »Sonnenhor-
mon« Vitamin D senkt das Krebsrisiko, verhindert hohen 
Blutdruck, schützt vor Diabetes, krä­ igt die Muskulatur 
und fördert das Immunsystem.

Dieser Ratgeber bietet umfassend und praxisnah Infor-
mationen rund um Sonnenlicht und Vitamin D:
• Wie kann ich mich vor Vitamin-D-Mangel schützen?
• Woher und wie bekomme ich ausreichend Vitamin D?

• Welchen Nutzen hat das 
   »Sonnenhormon« für meinen      
      Körper?
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Vorwort 

Die Wissenschaft ist sich heute einig über die wesent-
liche Rolle, die das »Sonnenhormon« Vitamin D für die 
Gesundheit des Menschen hat. 

Vitamin D wirkt an vielen Prozessen unseres Organismus 
mit, stabilisiert z. B. den Kreislauf, senkt den Blutdruck 
und fördert die Funktion von Muskulatur und Nerven-
system. So ist Vitamin D ein maßgeblicher Schlüssel bei 
der Gesundheitsvorsorge. 70 bis 90 Prozent der Men-
schen leiden an einem Vitamin-D-Mangel. Das müsste 
nicht sein, denn es gibt Wege und Möglichkeiten, einen 
Vitamin-D-Mangel in den Griff zu bekommen.
 
Dieser Ratgeber klärt Sie über das »Sonnenhormon«  
und seine Bedeutung für den Körper auf und gibt Ihnen 
Informationen an die Hand, wie Sie sich selbst mit Vita-
min D versorgen können.

Tun Sie etwas für sich und Ihre Gesundheit. Fangen Sie 
noch heute an, frei nach dem Motto: »Es gibt nichts 
Gutes, außer man tut es!«
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Der vielfach bewunderte technische Fortschritt unserer 
modernen Zivilisation hat einen hohen Preis: unsere 
Gesundheit! 
Denn die Nutzung der vielfältigen neuen Technologien 
führt dazu, dass wir unseren althergebrachten Lebensstil 
so verändert haben, dass er nicht mehr artgerecht ist – 
meist ohne uns dessen bewusst zu sein. So fordern viele 
Menschen heute zwar recht lautstark und sicherlich auch 
zu Recht ein artgerechtes Leben für jeden Affen im Zoo, 
vergessen dabei jedoch, an den »eigenen Affen in sich 
selbst« zu denken, der längst nicht mehr artgerecht lebt. 
In Bezug auf das Thema des Buches – Vitamin D – leben 
wir heute eher wie Grottenolme in Höhlen (Gebäuden) 
oder wie U-Boot-Fahrer: nahezu ohne jegliches Sonnen-
licht und nicht – wie einst als Jäger und Sammler – den 
ganzen Tag im Freien unter der Sonne, und zwar ohne 
Schutzkleidung und ohne Sonnenschutzcreme!
Der Schlüssel zum Verständnis der Bedeutung eines 
»artgerechten Lebens« ergibt sich ganz konkret aus dem 
Vergleich unserer heutigen Lebensweise mit dem Leben 
unserer Vorfahren. Damit sind aber nicht unsere Großel-
tern und Urgroßeltern gemeint, denn die waren ebenfalls 
bereits von den »Segnungen« der Zivilisation betroffen, 
wenn auch noch nicht in einem solchen Ausmaß wie die 
Menschen heute. Wir meinen hier die Ur- und Steinzeit-
menschen.

Einleitung
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Dazu zwei eindrucksvolle Beispiele: Unsere Vorfahren 
sind täglich bis zu 20 Kilometer gelaufen, um etwas  
zu essen zu finden. Im Durchschnitt bewegen wir uns 
aktuell noch 600 bis 800 Meter pro Tag. Und unsere 
Nahrung besteht heute nur noch zu 30 Prozent aus dem, 
was unsere Vorfahren einmal gegessen haben! Trotz 
seiner ungeheuren Kompensationsfähigkeit kann der 
Körper die sich daraus ergebenden Diskrepanzen und 
Defizite in vielen Fällen nicht mehr ausgleichen und wird 
krank.
Es handelt sich um ein Zusammenspiel von genetischen 
Faktoren und positiven sowie negativen äußeren Ein-
flüssen auf den Körper. Einfach formuliert: Überwiegen 
die positiven Einflüsse, bleiben wir gesund, überwiegen 
die negativen Einflüsse, kommt es zur Krankheit.
Während zahlreiche Einwirkungen auf den Körper von 
jedem Menschen individuell gestaltet werden können, 
ist eine direkte Beeinflussung der Gene selbst derzeit 
praktisch noch nicht möglich. Also sollten wir uns an 
die eigene Nase fassen und das Augenmerk auf unseren 
Lebensstil richten, anstatt über die ererbten schlechten 
Gene zu jammern!
Diese Aufforderung wird noch unterstützt durch die 
neuesten Forschungsergebnisse der Epigenetik. Diese 
zeigen, dass wir mit unserem Lebensstil zwar nicht auf die 
Gene selbst, jedoch auf deren Funktion Einfluss nehmen 
können, ohne die Erbsubstanz selbst zu ändern: ein neues 
und besonders spannendes Kapitel der Wissenschaft.
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Welches Ausmaß die Folgen unserer Lebensweise auf die 
Gesundheit beziehungsweise die Ausbildung von Krank-
heiten haben kann, wurde bereits vor einigen Jahren in 
einer amerikanischen Untersuchung an medizinischem 
Personal festgestellt und im Jahr 2009 durch die Ergeb-
nisse der europaweiten EPIC-Studie auch für Deutsch-
land bestätigt.
Nahezu 30.000 Bundesbürger wurden dazu eingehend 
untersucht und bislang zweimal im Abstand von vier 
Jahren nachkontrolliert. Unter anderem wurden vier 
Risikofaktoren des Lebensstils beobachtet und ausge-
wertet: Rauchen, Übergewicht, ungesunde Ernährung 
und fehlende körperliche Aktivität. 
Dabei zeigte sich, dass lediglich neun Prozent aller Bür-
ger keinen Risikofaktor aufwiesen, während die Mehrzahl 

Ein gesunder Lebensstil ist ein wesentlicher Faktor, um bis ins 
Alter fit zu bleiben.
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sogar mehrere Risikofaktoren gleichzeitig trug. In Bezug 
auf die Ausbildung von chronischen Krankheiten ergab 
sich Erstaunliches: Wer sich keine Risikofaktoren leistet, 
reduziert die Wahrscheinlichkeit, eine Zuckerkrankheit 
(Diabetes Typ 2) zu bekommen, um 90 Prozent; das 
Risiko für einen Herzinfarkt vermindert sich um 81 Pro-
zent, die Gefahr einer anderen chronischen Erkrankung 
sinkt um 78 Prozent!
Im Klartext bedeutet dies, dass 90 Prozent aller Fälle von 
Diabetes und die daraus für die Betroffenen, aber auch 
für unser Gesundheitssystem resultierenden Probleme 
hausgemacht sind! Ähnliches gilt für die Herz-Kreislauf-
Erkrankungen! 
Die Ergebnisse erklären auch eindrucksvoll, warum die 
chronischen Erkrankungen in den letzten Jahrzehnten 
immer weiter angestiegen sind: Durch die zunehmen-
den negativen Faktoren unseres Lebensstils haben wir 
bereits vorhandene Risiken weiter erhöht und neue  
Risikofaktoren geschaffen. Diese bringen den Stoffwech-
sel des Körpers dann letztendlich oft zur Entgleisung, 
was sich in den vielfachen chronischen Erkrankungen 
äußert.
So viel zu den bereits bekannten Grundlagen der Entste-
hung vieler chronischer Erkrankungen. Im ersten Kapitel 
werden wir die herausragende Bedeutung des Sonnen-
lichtes als nicht zu vernachlässigenden Gegenspieler der 
ausufernden gesundheitlichen Probleme unserer Zeit 
darstellen. 




