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Alle Ratschläge in diesem Buch wurden sorgfältig erwogen und geprüft. Eine Garantie kann dennoch nicht übernommen werden. Eine Haftung für jegliche Personen-, Sach- und Vermögensschäden ist daher ausgeschlossen. Die Benutzung dieses Buches und die Umsetzung der darin enthaltenen Informationen erfolgt ausdrücklich auf eigenes Risiko.


Alle Rechte, insbesondere das Recht der Vervielfältigung und Verbreitung der Übersetzung, vorbehalten. Kein Teil des Werkes darf in irgendeiner Form (durch Fotokopie, Mikrofilm oder ein anderes Verfahren) ohne schriftliche Genehmigung reproduziert oder unter Verwendung elektronischer Systeme gespeichert, verarbeitet, vervielfältigt oder verbreitet werden.





Das erwartet Sie in diesem Buch


Die Lösung für alle Probleme oder doch nur ein Trend, den man getrost aussetzen kann? Vitamin D werden nun wirklich die verblüffendsten Eigenschaften zugeschrieben – aber was davon ist wissenschaftlich belegbar? Und was hat es eigentlich mit dem gefürchteten Vitamin-D-Mangel auf sich? Kann man ihm entgegen steuern? Müssen wir jetzt alle auf Nahrungsergänzungsmittel zurückgreifen, damit wir gesund bleiben, oder gibt es noch andere Wege? Und wie viel Vitamin D braucht ein Mensch eigentlich?


Mit diesen und auch anderen spannenden Fragen beschäftigt sich dieses Buch – und keine Angst: die Tipps sind vollkommen gratis und gesundheitlich unbedenklich.


Großes sonniges Ehrenwort!





Vitamin D


Dass Vitamin D irgendetwas mit der Sonne zu tun hat, ist wahrscheinlich allen geläufig. Fast jedem Kind wurde in der Kindheit gesagt: Jetzt geh doch mal nach draußen an die frische Luft und in die Sonne. Ach, was haben wir gemeckert und uns dagegen gesträubt! Warum lassen uns unsere Eltern nicht einfach in Ruhe weiter fernsehen?


Mit dem Alter wird uns natürlich immer mehr bewusst, dass frische Luft und Sonne durchaus ihre Vorteile haben und einem nach zu langer Zeit des drinnen Hockens kräftig der Schädel brummt. Manche dieser Vorteile werde ich Ihnen in den folgenden Kapiteln näher erläutern, damit Sie vielleicht, wenn Sie mal Kinder haben, ihnen besser erklären können, warum es wichtig ist, auch mal draußen zu spielen. Dies gilt natürlich auch für Erwachsene und insgesamt Personen jeder Altersklasse – außer für Neugeborene, aber zu denen kommen wir später.



VITAMIN D – WAS IST DAS EIGENTLICH?


Vitamin D ist der Oberbegriff für eine Gruppe fettlöslicher Vitamine, Calciferole genannt, welche im Körper als Hormon wirken. Es gibt mehrere Formen von Vitamin D, die zwei wichtigsten sind Vitamin D3 (genannt Cholecalciferol) und Vitamin D2 (genannt Ergocalciferol). Der wesentliche Unterschied zwischen den beiden ist, dass Vitamin D3 vom Körper selbst hergestellt wird, während Vitamin D2 dem Körper von außen, beispielsweise durch Nahrung, zugeführt wird.



VITAMIN D – VITAMIN ODER HORMON?


Vitamin D wird in vielen Fällen gar nicht als Vitamin, sondern als Hormon kategorisiert, da Menschen bei ausreichender Sonnenbestrahlung genug davon selbst herstellen können. Da Vitamine per Definition lebensnotwendig sind, der Körper sie aber nicht in ausreichender Menge selbst synthetisieren kann und dadurch auf eine Zufuhr von außen angewiesen ist, wird Vitamin D in Fachkreisen oft als Hormon oder Prohormon bezeichnet.


In Ländern, in denen keine ausreichende Sonneneinstrahlung stattfindet und Vitamin D tatsächlich über die Nahrung aufgenommen (oder supplementiert) wird, erfüllt es die Definition eines Vitamins.


Hunde und Katzen sind zum Beispiel nicht in der Lage dazu, durch Sonneneinstrahlung eigenes Vitamin D herzustellen, und müssen dieses unbedingt über die Nahrung aufnehmen, weswegen es in diesem Fall wieder den Vitaminen zugeordnet werden kann.



HAUPTFUNKTION VON VITAMIN D


Wir sind uns nun einig, dass es gut ist, nach draußen zu gehen. Aber wofür genau ist eigentlich Vitamin D zuständig? Warum gibt es überhaupt Vitamin D?


Nach dem heutigen Forschungsstand hat Vitamin D vor allem die folgenden Hauptfunktionen: Es ist für die Knochengesundheit zuständig, indem es für einen funktionierenden Calcium- und Phosphatstoffwechsel sorgt. Dabei hat Vitamin D die Aufgabe, als Transportprotein die Stoffe in den Kochen einzuschleusen. Calciummangel wird zuvorgekommen und die Bildung von starken Knochen ist gewährleistet.


Eine weitere wichtige Funktion ist die Unterstützung beim Knochenaufbau sowie Umbau. Darunter fällt ein Teil des Mineralisierungsprozesses, für den Calcium- und Phosphat in hohen Mengen von Nöten sind, um den Knochen zu härten. So können nur durch Vitamin D genügend Mineralien aus der Nahrung aufgenommen werden.

OEBPS/Images/cover.jpg
DIE WAHRHEIT UBER

WIE SIE EINEN VITAMIN D'MANGEL SICHER ERKENNEN
UND UMGEHEND BEKAMPFEN, UM ZU NEUER KRAFT
UND STARKER GESUNDHEIT ZU FINDEN

INKL. VITAMIN D REZEPTEN UND HINWEISEN FUR BABVYS





