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Einleitung


	Woran denken Sie zuerst, wenn Sie das Wort Nähstoffe hören? Wahrscheinlich an Kohlehydrate, an Eiweiße und Fette. Mit diesen allein funktioniert unser Körper und unser Stoffwechsel aber noch lange nicht. Es gibt zahlreiche zusätzliche Nährstoffe, ohne die unser Körper und unser Stoffwechsel niemals funktionieren könnten. Zu diesen zusätzlichen Nährstoffen gehören die Vitamine. 


	Was wissen Sie über Vitamine? Ganz sicher haben Sie schon von Vitamin C gehört, das so wichtig für unser Immunsystem ist, und das Sie vielleicht im Winter in Tablettenform zu sich nehmen, damit Sie keine Erkältung bekommen. Oder denken Sie an Vitamin A, mit dem Sie sich vielleicht das Gesicht eincremen, um dem unvermeidlichen Alterungsprozess entgegenzuwirken?


	Es gibt außer den genannten noch vier weitere lebenswichtige Vitamine die wir zur Funktion und Aufrechterhaltung unsere Körperfunktionen zwingend benötigen – und das sind Vitamin B, Vitamin D, Vitamin E und Vitamin K.
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	In diesem Buch möchte ich Ihnen das Vitamin vorstellen, das oft übersehen und unterschätzt wird, das aber vielleicht von allen Vitaminen dasjenige ist, von dem wir am allermeisten profitieren. Es ist das Vitamin D – mit Hilfe der Sonne produziert und daher auch als „Sonnenschein-Vitamin“ bekannt, das wichtigste Vitamin für den Aufbau und die Erhaltung unseres Knochensystems und daher mit einem weiteren Spitznamen „Knochen-Vitamin“ bedacht. 


	Egal, wieviel Kalzium wir zu uns nehmen würden – ohne Vitamin D könnten unsere Knochen nicht funktionieren. Nicht nur für die Knochen ist dieses Vitamin von außerordentlicher Bedeutung –es gibt fast kein Organ in unserem Körper, auf das es keine positive Wirkung hat, es gibt fast keine Krankheit, die mit Vitamin D behandelt, bekämpft und im besten Fall verhindert werden kann. Ich war bei der Recherche zu diesem Buch selbst erstaunt, was es alles kann. Man kann sagen, Vitamin D ist ein wahres Wundermittel!


	Und das Beste ist – Vitamin D ist jederzeit gratis verfügbar. Denn der wichtigste Lieferant ist das Sonnenlicht. Und doch ist ein Mangel an diesem Allround-Talent verbreiteter als man glaubt. Die wenigsten betroffenen Menschen wissen überhaupt, dass ihnen dieses wertvolle Vitamin fehlt. Schuld daran ist Fehlinformation und Ignoranz in der Bevölkerung, aber auch unter den Ärzten. Oder hat Ihr Hausarzt Ihnen schon einmal einen Vitamin D-Check angeboten?


	Dieses Buch klärt über das Wundermittel Vitamin D auf. Es erklärt die wichtigsten Wirkungsweisen und zeigt auf, welch weitreichende Folgen ein Mangel mit sich bringen kann. Es erklärt, wie man damit die Behandlung von Diabetes, Herzkrankheiten, Demenz und sogar Krebs und vielen anderen Krankheiten positiv begleiten kann und erläutert die wichtigsten Quellen dieses wertvollen Vitamins.


	 


	Ich wünsche Ihnen ganz viel Spaß beim Lesen und Entdecken!








Kapitel 1: Vitamin D – das unterschätzte Vitamin


	Wenn wir an Vitamin D denken, denken wir meist auch an die Sonne und ihr Licht. Vitamin D befindet sich jedoch nicht in Sonnenlicht, es ist vielmehr so, dass es in unserer Haut unter Einwirkung von Sonnenlicht und UV-Strahlen gebildet wird. Vitamin D wird manchmal auch als „Knochen-Vitamin“ bezeichnet, was aber seine Bedeutung für unseren Körper nur teilweise wiedergibt. Zwar spielt es eine große Rolle im Aufbau der Knochen, jedoch ist es ebenso wichtig für Blutdruck, Gehirn und vieles mehr. Ein Mangel an Vitamin D kann das Risiko vieler Krankheiten deutlich erhöhen – angefangen von Osteoporose über Diabetes, Demenz bis hin zu Krebs. 


	Beispiel: Einen Anstieg an Blutzucker bringen wir normalerweise mit Diabetes in Verbindung – was zur Folge hat, dass der Betreffende seine Ernährungsweise dementsprechend umstellen, also in erster Linie die Zufuhr von Kohlehydraten reduzieren wird. Was nur wenige wissen – dass auch jemand mit normalen Blutzuckerwerten an Diabetes II erkranken kann, wenn dejenige zu wenig Vitamin D zu sich nimmt. Eine Studie hat gezeigt, dass das Risiko, infolge von Vitamin D-Mangel an Diabetes II zu erkranken, um ganze 91 % erhöht ist! Grund ist, dass unser Körper durch den Mangel resistent gegen Insulin wird, was die Gefahr eines Fortschreitens der Krankheit erhöht. 


	Anderes Beispiel: Bei einer unzureichenden Zufuhr von Vitamin D erhöht sich das Risiko, an Alzheimer zu erkranken um das Zwanzigfache! Dies waren nur zwei Beispiele – auf mögliche Erkrankungen infolge von Vitamin D-Mangel werde ich später in diesem Buch noch ausführlicher eingehen. 


	Immer mehr Menschen nehmen zu wenig von diesem wichtigen, oft unterschätzten Vitamin zu sich, aber nur die wenigsten wissen davon. Man kann fast sagen, Vitamin D-Mangel ist so etwas wie eine weltweite Epidemie geworden. Leider gehört es nur bei den wenigsten Hausärzten zur Routine, im Rahmen eines Check-ups auch eine Vitamin D-Kontrolle durchzuführen. Auf diesem Gebiet gibt es offenbar großen Nachholebedarf, da es kaum einen Bereich in unserem Körper gibt, der von Vitamin D-Mangel nicht betroffen wäre. 


	Schätzungen haben ergeben, dass weltweit etwa 1 Milliarde Menschen nicht ausreichend mit Vitamin D versorgt sind. Denken Sie einmal über Ihren eigenen Tagesaublauf nach – wieviel Zeit verbringen sie draußen? Zu wenig, richtig? Der moderne Mensch sitzt normalerweise täglich acht Stunden oder noch länger im Büro und verbringt auch den Weg dorthin und wieder zurück entweder im Auto, in der U-Bahn oder im Bus. Das bedeutet viel zu wenig Sonnenlicht, viel zu wenig UV-Strahlen, ergo, das so wichtige Vitamin D kann nicht in ausreichender Menge produziert werden. Meist wird dieses Defizit auch nicht durch die Ernährung ausgeglichen, denn – Hand aufs Herz – wer weiß schon, in welchen Nahrungsmitteln Vitamin D enthalten ist?


	Nun fragen Sie sich sicher, wie misst man einen Vitamin-Mangel? Für eine normale Funktion benötigt unser Körper 30ng/ml – das heißt übersetzt 20 Nanogramm Vitamin D müssten sich in einem Milliliter Blut befinden. Um nicht nur normal, sondern optimal zu funktionieren, benötigen wir 50ng/ml. Von Vitamin D-Mangel sprechen wir bei einem Level von unter 20 ng/ml. 
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