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

Vitamin D wirkt an vielen Prozessen unseres Organismus
mit, stabilisiert z. B. den Kreislauf, senkt den Blutdruck
und fordert die Funktion von Muskulatur und Nerven-
system. Soist Vitamin D ein mafigeblicher Schlussel bei
der Gesundheitsvorsorge. 70 bis 90 Prozent der Men-
schen leiden an einem Vitamin-D-Mangel. Das musste
nicht sein, denn es gibt Wege und Moglichkeiten, einen
Vitamin-D-Mangel in den Griff zu bekommen.

Dieser Ratgeber kldrt Sie Uber das »Sonnenhormonc«
und seine Bedeutung fur den Korper auf und gibt Thnen
Informationen an die Hand, wie Sie sich selbst mit Vita-
min D versorgen konnen.

Tun Sie etwas fur sich und Ihre Gesundheit. Fangen Sie
noch heute an, frei nach dem Motto: »Es gibt nichts
Gutes, aufler man tut esl«
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Der vielfach bewunderte technische Fortschritt unserer
modernen Zivilisation hat einen hohen Preis: unsere
Gesundheit!

Denn die Nutzung der vielfaltigen neuen Technologien
fuhrt dazu, dass wir unseren althergebrachten Lebensstil
so verandert 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 flr jeden Affen im Zoo,
vergessen dabei jedoch, an den »eigenen Affen in sich
selbst« zu denken, der langst nicht mehr artgerecht lebt.
In Bezug auf das Thema des Buches - Vitamin D - leben
wir heute eher wie Grottenolme in Hohlen (Geb&uden)
oder wie U-Boot-Fahrer: nahezu ohne jegliches Sonnen-
licht und nicht - wie einst als Jager und Sammler - den
ganzen Tag im Freien unter der Sonne, und zwar ohne
Schutzkleidung und ohne Sonnenschutzcreme!

Der Schlissel zum Verstandnis 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 GrofSel-
tern und UrgrofReltern gemeint, denn die waren ebenfalls
bereits von den »Segnungen« der Zivilisation betroffen,
wenn auch noch nicht in einem solchen Ausmaf wie die
Menschen heute. Wir meinen hier die Ur- und Steinzeit-
menschen.



Dazu zwei eindrucksvolle Beispiele: Unsere Vorfahren
sind taglich 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 Kompensationsfahigkeit kann der
Korper die sich daraus ergebenden Diskrepanzen und
Defizite in vielen Fallen nicht mehr ausgleichen und wird
krank.

Es handelt sich um ein Zusammenspiel von genetischen
Faktoren und positiven sowie negativen dufieren Ein-
flissen auf den Kérper. Einfach formuliert: Uberwiegen
die positiven Einflusse, bleiben wir gesund, Uberwiegen
die negativen Einflisse, kommt es zur Krankheit.
Wahrend zahlreiche Einwirkungen auf den Kérper von
jedem Menschen individuell gestaltet werden konnen,
ist eine direkte Beeinflussung der Gene selbst derzeit
praktisch noch nicht méglich. Also sollten wir uns an

die eigene Nase fassen und das Augenmerk auf unseren
Lebensstil richten, anstatt Gber die ererbten schlechten
Gene zu jammern!

Diese Aufforderung wird noch unterstitzt 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
konnen, ohne die Erbsubstanz selbst zu andern: ein neues
und besonders spannendes Kapitel der Wissenschaft.



l EINLEITUNG

Welches Ausmaf? 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 fur Deutsch-
land bestatigt.

Nahezu 30.000 Bundesburger 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, Ubergewicht, ungesunde Erndhrung
und fehlende korperliche Aktivitat.

Dabei zeigte sich, dass lediglich neun Prozent aller Bur-
ger keinen Risikofaktor aufwiesen, wahrend die Mehrzahl

Ein gesunder Lebensstil ist ein wesentlicher Faktor, um bis ins
Alter fit zu bleiben.




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 fur 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 Falle von
Diabetes und die daraus fur die Betroffenen, aber auch
fur unser Gesundheitssystem resultierenden Probleme
hausgemacht sind! Ahnliches gilt fir die Herz-Kreislauf-
Erkrankungen!

Die Ergebnisse erklaren 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 erhoht und neue
Risikofaktoren geschaffen. Diese bringen den Stoffwech-
sel des Kdrpers dann letztendlich oft zur Entgleisung,
was sich in den vielfachen chronischen Erkrankungen
auflert.

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 vernachlassigenden Gegenspieler der
ausufernden gesundheitlichen Probleme unserer Zeit
darstellen.






