Evelyne Laye
Die 10 besten Nahrungsergénzungsmittel

Leseprobe
Die 10 besten Nahrungsergénzungsmittel

von Evelyne Laye
Herausgeber: Jadebaum Verlag

10
besten

Nahrungs-
ergtnzungsmittel

\ :

. L ig\rw ¥

https://www.narayana-verlag.de/b21977

Im Narayana Webshop finden Sie alle deutschen und englischen Bucher zu Homdopathie,
Alternativmedizin und gesunder Lebensweise.

Das Kopieren der Leseproben ist nicht gestattet.
Narayana Verlag GmbH, Blumenplatz 2, D-79400 Kandern
Tel. +49 7626 9749 700

Email inffo@narayana-verlag.de
https://www.narayana-verlag.de

YAy
Narayanad erlag


https://www.narayana-verlag.de/Die-10-besten-Nahrungsergaenzungsmittel-Evelyne-Laye/b21977/partner/leseprobe
https://www.narayana-verlag.de/Evelyne-Laye/a5169/partner/leseprobe
https://www.narayana-verlag.de/Die-10-besten-Nahrungsergaenzungsmittel-Evelyne-Laye/b21977/partner/leseprobe
https://www.narayana-verlag.de/Die-10-besten-Nahrungsergaenzungsmittel-Evelyne-Laye/b21977/partner/leseprobe
https://www.narayana-verlag.de/Die-10-besten-Nahrungsergaenzungsmittel-Evelyne-Laye/b21977/partner/leseprobe
https://www.narayana-verlag.de/partner/leseprobe
mailto:info@narayana-verlag.de
https://www.narayana-verlag.de/partner/leseprobe

Evelyne Laye

Die ]0

besten

Nahrungs-

erganzungsmittel

Vorbeugen und Heilen mit den
Power-Nahrstoffen V’gtumln D 3
MSM, OPC, Coenzym Q'IO,ﬁ
Alpha-Liponsdure und onde

Wﬂ




Evelyne Laye
Die 10 besten Nahrungsergdnzungsmittel



Evelyne Laye

Die ]0

besten

Nahrungs-

erganzungsmittel

Vorbeugen und heilen mit den
Power-Nahrstoffen Vitamin D 3,
MSM, OPC, Coenzym Q 10, 5-HTP,

Alpha-Liponsaure und anderen...

Jadebaum



Umschlagbild: Smileus/Fotolia, Printemps/Fotolia, yurakp/Fotolia,
Silvano Rebai/Fotolia, Coprid/Fotolia © 2016

Hinweis

Die in diesem Buch enthaltenen Informationen wurden sorgfaltig recher-
chiert und nach bestem Wissen und Gewissen wiedergegeben. Die Hinwei-
se zu den Heilmitteln und Nahrungsergdanzungsmittel ersetzen aber keines-
wegs die Hilfe und den Rat eines Heilpraktikers oder Arztes. Die Autorin
Ubernimmt aus keinem Rechtsgrund Haftung fir unsachgemdRe Anwen-
dung, Schaden und Unfille.

Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek

Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deut-
schen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im Inter-
net tber http://dnb.dnb.de abrufbar.

ISBN 978-3-9815898-6-3

Laye, Evelyne: Die 10 besten Nahrungserganzungsmittel. Vorbeugen und
heilen mit den Power-Nahrstoffen Vitamin D 3, MSM, OPC, Coenzym Q 10,
5-HTP, Alpha-Liponsaure und anderen...

Alle Rechte vorbehalten

3. Auflage 2018

© 2016 Jadebaum-Verlag Evelyne Laye

Untere Miihle 1, 72070 Tiibingen-Unterjesingen
Internet: www.laye.org

Umschlaggestaltung, Satz und Layout:
Gregor Julien Straube, Tubingen, lektorat.straube@web.de
Druck: booksfactory, Szczecin

Dieses Werk einschlieRlich aller seiner Teile ist urheberrechtlich geschitzt.
Jede Verwertung auerhalb der engen Grenzen des Urheberrechtsgesetzes
ist ohne Zustimmung des Verlags unzuldssig und strafbar. Insbesondere gilt
das fiir Vervielfaltigungen, Ubersetzungen und Speicherung und Verbrei-
tung in Datensystemen.



Inhalt

Einfihrung

Vitamin D3

Vitamin D3 bringt die Energie der Sonne

in lhre Zellen

Woher kommt ein Vitamin D3-Mangel? — Wer hat einen-
besonderen Bedarf an Vitamin D3? — Die hiufigsten Be-
schwerden — Vitamin D3 bringt mehr Energie und bessere
Laune — Vitamin D3 hilft bei Asthma — Vitamin D3 fiir ein
gutes Immunsystem — Vitamin D3 hilft Krebs verhindern

Ein Vitamin D3-Mangel ist leicht zu beheben
Der Vitamin D3-Spiegel — Die empfohlene Dosis zu Be-
ginn — Die Dauertherapie — Sonnenbaden

Die Bedeutung von Calcium, Vitamin K2 und
Magnesium

Erfahrungsberichte

Miidigkeit und Erschopfung nach wenigen Tagen einfach
weg! — Depression und Riickenschmerzen vergehen — Bes-
sere Stimmung und keine Gelenkschmerzen mehr — Mig-
rine, FuBpilz und Ekzeme verschwinden — Polyarthritis
und Asthma bessern sich massiv — Rheumatoide Arthritis
wird schnell besser

13

15

16

22

28

30



Inhalt

Magnesium

Warum haben wir einen Magnesium-Mangel?
Ausgelaugte Boden — Moderne Erndhrung — Stress —
Chronische Krankheiten — Sport, Schwangerschaft, Still-
zeit, Alter

Mit Magnesium zu mehr Lebensqualitat
Fragebogen zu einem moglichen Magnesium-Mangel —
Magnesium fiir Muskelkraft und Energie — Magnesium
fiir eine ausgeglichene Psyche

Anwendung und Dosierung von Magnesium
Magnesium zur dufleren Anwendung — Das Magnesium-
FuBlbad — Das Magnesiumol — Magnesium zur oralen
Einnahme — Nahrungsmittel mit viel Magnesium — Die
Magnesium-Zufuhr kombinieren — Die Geschichte von
Frau Bergasa

Erfahrungsberichte

Gesiindere Zidhne und mehr Gelassenheit — Keine Gelenk-
schmerzen und Herbstdepression mehr — Knieschmerzen
verschwinden vollig — Menstruationsschmerzen bessern
sich — Gelenkprobleme sind besser und mehr Energie

OPC

Die Entdeckung von OPC

Die fantastische Wirkung von OPC
OPC fiir ein starkes Herz und gesunde Gefifie — OPC wirkt
entziindungshemmend und stdrkt das Immunsystem —

35

36

38

41

50

53

53

55



Inhalt

OPC fiir eine gesunde und schone Haut und kriftiges
Haar — OPC schiitzt das Nervensystem — OPC fiir gesunde
Augen — OPC bei Allergien — OPC bei Krebs — OPC bei
weiteren Beschwerden

Tipps zum Kauf und zur Dosierung 59
Achten Sie auf die Zusatzstoffe — Die richtige Dosierung
von OPC

Erfahrungsberichte 62
Schone Haut und keine Infekte mehr — PMS bessert sich

mehr Energie — Venen-Operation kann abgesagt werden

— Bessere Konzentration und schonere Haut — Schuppen-

flechte heilt vollstindig ab — Kein Verschluss der Herz-
kranzgefiBe mehr

Vitamin C 65

Vitamin C — das wichtigste Allround-Vitamin 65
Vitamin C beugt Herz-Kreislauf-Krankheiten vor — Vita-

min C fiir ein gutes Immunsystem — Vitamin C bei All-

ergien — Vitamin C bei Diabetes — Vitamin C bei Gicht

— Vitamin C bei psychischen Problemen — Vitamin C bei

Krebs — Vitamin C bei weiteren Beschwerden

So bekommen wir geniigend Vitamin C 70
Wer hat einen erhohten Viamin C-Bedarf? — Lebensmittel
mit Vitamin C

Erfahrungsberichte 74
Keine Erkéltung mehr mit Vitamin C — Wirkt Wunder bei
Blasenentziindung



Inhalt

MSM - Schwefel

Die Symptome eines Schwefel-Mangels
Schwefel im Essen

MSM hilft wirksam bei Entziindungen,
Schmerzen und Allergien

MSM bei chronischen Schmerzen, Entziindungen, Arthro-
se und Arthritis — MSM bei Fibromyalgie — MSM bei Au-
toimmunerkrankungen — MSM bei Allergien — MSM fiir
den Magen-Darm-Trakt — Weitere Beschwerden — MSM
und Krebs — MSM zur Entgiftung — MSM fiir mehr Ener-
gie und Schonheit — MSM fiir Pferde, Hunde und Katzen

Praktische Tipps zur Einnahme von MSM
Die Grunddosierung — Die therapeutische Dosis — Wann
ist die erste Wirkung zu erwarten?

Erfahrungsberichte

Arthrose heilt ab und schonere Haare — Asthma massiv
besser — Erster Sommer ohne Heuschnupfen — Schonere
Haare und feste Nigel — Verdauungsprobleme verschwun-
den — Schmerzen am Fuf 16sen sich auf — Hund hat scho-
neres Fell und lduft besser

Omega-3-Fettsauren
Warum haben wir zu wenig Omega-3-Fettsduren?

Omega-3 — Der wertvolle Schmierstoff

in unserem Korper

Eine grofle Hilfe bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen —
Omega-3 hilft bei Entziindungen — Omega-3 fiir eine ge-

75

76

77

85

88

91

93



Inhalt

sunde und schone Haut — Omega-3 hilft beim Abnehmen
— Omega-3 bei weiteren Beschwerden — Omega-3 fiir ein
gut funktionierendes Gehirn und eine ausgeglichene Psy-
che — Omega-3 bei Depressionen

So bekommen wir geniigend Omega-3-Fettsduren 98
Die unterschiedlichen Omega-3-Fettsduren — Fischolkap-
seln — Pflanzliche Ole

Erfahrungsberichte 101
Geistig wacher und vitaler — Depression verbessert sich —
Hilft beim Abnehmen und ein gesunkener Cholesterinwert

Selen 103

Selen - ein wertvolles Spurenelement 103
Selen bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen — Selen schiitzt

das Immunsystem — Selen fiir die Krebspridvention — Se-

len fiir die Schilddriise — Selen bei Neurodermitis — Selen

sorgt fiir bessere Stimmung

Selen ist nicht gleich Selen 106

Erfahrungsberichte 107
Besseres Immunsystem — Hilft bei Hashimoto — Keine
Schilddriisenunterfunktion mehr



Inhalt

Coenzym Q10 109

Coenzym Q10 versorgt uns mit Energie 110
Coenzym Q10 ist das Beste fiir Herz und Kreislauf — Co-

enzym Q10 hat eine starke antioxidative Wirkung — Coen-

zym Q10 stirkt das Nervensystem — Coenzym Q10 schiitzt

vor Krebs — Weitere Anwendungsgebiete — Coenzym Q10

bei Cholesterinsenkern

Die Einnahme von Coenzym Q10 113

Erfahrungsberichte 114
Mehr Energie und besserer Schlaf — Mehr Leistung beim
Krafttraining — Voller Energie und eine schnelle Erholung

Alpha-Liponsaure 115

Die Alpha-Liponsaure bringt Energie

und gibt Schutz 115
Die Alpha-Liponsiure ist ein starkes Antioxidans — Alpha-
Liponsédure bei Diabetes und Polyneuropathien — Alpha-
Liponséure schiitzt das Nervensystem — Alpha-Liponséure

zur Entgiftung — Weitere Behandlungsmoglichkeiten mit
Alpha-Liponséure

Einnahme und Dosierung 119

Erfahrungsberichte 120
Wirkt Wunder bei Polyneuropathie — Mehr Energie und
Haare bekommen Farbe



5-HTP
Symptome eines Serotonin-Mangels
Die Dosierung von 5-HTP

Erfahrungsberichte

Viele Verbesserungen! — Bessere Stimmung und mehr An-
trieb — Herbstblues fillt aus und besserer Schlaf — Fibro-
myalgie wird besser — Klarere Traume

Zusatzstoffe und Trennmittel

Die tagliche Basisversorgung

Weitere empfehlenswerte Stoffe

DMSO - Ein universell anwendbares
Heilmittel
DMSO st duBerst sicher — DMSO bei Schmerzen —
DMSO bei Entziindungen — DMSO bei Herz-Kreislauf-
Erkrankungen — DMSO bei Hautproblemen — DMSO bei
weiteren Beschwerden — DMSO bei Krebserkrankungen —
DMSO-Anwendung fiir Tiere

Anwendung und Dosierung
AuBerliche Anwendung — Orale Anwendung — DMSO zu-
sammen mit anderen Wirkstoffen

Inhalt

121

122

123

125

129

131

135

142



Inhalt

Erfahrungsberichte

Achillessehnenentziindung bessert sich schnell — Hervor-
ragend bei Verletzungen und Erkiltungen — Narbe wird
wieder glatt — Hartnédckiger Fuflpilz verabschiedet sich
und Psoriasis wird besser — Heftiger Arthroseschmerz um
80 % reduziert — Heile Fiile und Schmerzen verschwinden

Progesteron
Beschwerden bei Progesteron-Mangel — So beheben Sie
einen Progesteron-Mangel

Wildkrauter
Der Wildkriauter-Smoothie
Anhang

Literatur
Studien

147

150

155

159

159
161



Einfliihrung

Es ist bei den konventionellen Anbaumethoden und der mangeln-
den Frische unserer Nahrung heute fast nicht mehr méglich, ge-
niigend Mineralien und Vitamine mit unserer Nahrung aufzuneh-
men; so leiden die meisten Menschen an einem mehr oder minder
ausgeprigten Nihrstoffmangel.

Dies hat allerdings folgenschwere Konsequenzen und kann zu
vielerlei Beschwerden und Krankheiten fiihren, die leicht vermie-
den werden konnten. Zum Beispiel kann durch eine ausreichende
Zufuhr von Antioxidantien das Krebsrisiko um die Hilfte gesenkt
werden, oder durch regelmiBige Einnahme von Magnesium kon-
nen Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Bluthochdruck oder Herz-
rythmus-Storungen oft erfolgreich vermieden werden.

Es gibt im Grunde niemand, der nicht durch eine zusitzliche
Vitalstoff-Zufuhr profitiert. Ich habe mich durch den Dschungel
der Nahrungsmittelergdnzungen gewiihlt und habe — unterstiitzt
durch meine Erfahrungen der letzten Jahre und das Forschen in
den dazugehorigen Studien — die besten und vielféltig wirksams-
ten ausgewihlt.

Ich habe diese dritte Auflage neu bearbeitet, um neue Erkennt-
nisse erweitert und mehr als 20 neue Seiten hinzugefiigt. Vor al-
lem habe ich noch Vitamin C, dieses Allround-Vitamin, mit in das
Buch hinein genommen.

Es ist unglaublich, wie viele Beschwerden durch sinnvolle Subs-
titution bestimmter Stoffe einfach wie von selbst wegfallen. Mit
diesem Buch nehmen Sie Ihr Wohlbefinden und Ihre Gesundheit
in die eigene Hand und erfahren alles Wichtige iiber Dosierung
und Anwendung unserer besten Nahrungsergdnzungsmittel.

Evelyne Laye Tiibingen im April 2018
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Vitamin D3

Vitamin D3-Mangel ist heute die verbreitetste Vitaminmangel-
Erkrankung in unseren Breiten. Bis vor kurzem war kaum ein Be-
wusstsein fiir Vitamin D3 vorhanden, und bei Niedergeschlagen-
heit, Miidigkeit und Schwiche, typische Symptome eines Man-
gels, wurden vorwiegend psychische Stérungen angenommen
und selten an den Vitamin D3-Spiegel gedacht.

Zum Gliick dndert sich die Haltung allméhlich. Auch wenn die
Krankenkassen noch immer nicht die Bestimmung des Vitamin
D3-Wertes iibernehmen und man Arzte in der Regel selbst auf ei-
nen moglichen Mangel hinweisen muss, wissen inzwischen viele
Menschen um die Bedeutung von Vitamin D3 und fangen an, ihre
Gesundheit selbst in die Hand zu nehmen.

Vitamin D3, das auch Cholecalciferol genannt wird und eigentlich
die biologisch aktive Form eines Hormons ist, wird fiir zahlreiche
Stoffwechselprozesse gebraucht und beeinflusst 3000 Gene in un-
serem Korper. Es gibt zahlreiche Krankheiten, bei denen ein Vi-
tamin D3-Mangel mitbeteiligt ist. Ob Autismus und Herzkrank-
heiten bis hin zu Diabetes, rheumatoider Arthritis oder Krebs,
in vielen Studien konnte gezeigt werden, dass eine ausreichende
Versorgung mit Vitamin D3 viele Krankheiten — darunter viele
chronische — lindern oder gar verhindern kann.

Vitamin D3 wird nur bei Sonneneinstrahlung in der Haut aus
Cholesterin hergestellt. Einen Mangel bekommen wir, wenn wir
im Sommerhalbjahr zu wenig in die Sonne gehen.

Zum Gliick ist die Therapie mit Vitamin D3 einfach, kostengiins-
tig und ohne Risiko. Zudem kann der Vitamin D3-Speicher in-
nerhalb nur weniger Tage wieder aufgefiillt werden. Das fiihrt oft
dazu, dass unter hochdosiertem Vitamin D3 Symptome so schnell
verschwinden, dass es wie eine Wunderheilung anmutet.

15



Vitamin D3

Vitamin D3 bringt die Energie der Sonne
in lhre Zellen

Woher kommt ein Vitamin D3-Mangel?

Wenn wir iiberlegen, unter welchen Bedingungen sich der mensch-
liche Organismus iiber viele Jahrtausende entwickelt hat, sehen
wir, dass wir uns deutlich von unserer urspriinglichen Lebenswei-
se entfernt haben. Unsere Urahnen waren stindig in Bewegung,
sie jagten, sicherten ihre Wohnstitte und sammelten Pflanzen.
Viele tausend Jahre spiter bestellten sie ihren Acker oder hiiteten
ihr Vieh. Bei diesen Beschiftigungen waren sie in der freien Natur
unterwegs und meist von morgens bis abends Licht und Sonne
ausgesetzt. Auch wenn sie im Winter wegen Lichtmangel kein
Vitamin D3 herstellen konnten, hatten sie doch im Sommer genii-
gend davon gespeichert, dass es iliber den langen Winter reichte.
Heute sieht das ganz anders aus, denn wir verbringen — auch im
Sommer — einen grof3en Teil unserer Zeit in geschlossenen Riu-
men. Wir erhalten meist viel zu wenig Sonneneinstrahlung und
natiirliches Licht. Doch die Bediirfnisse unserer Korper sind iiber
eine sehr lange Zeit evolutionsbiologisch gewachsen und noch
immer dieselben wie vor Tausenden von Jahren. Da ist der Volks-
mangel an Vitamin D3 kein Wunder!

Wenn wir dann hinaus gehen, bringt es meist auch nicht viel, denn
wir haben uns in den vergangenen Jahrzehnten angewdohnt, die
Sonne als sehr gefdhrlich zu betrachten. Wir haben die heilsamen
Krifte der Sonne aus den Augen verloren. Experten ermahnen uns
regelmifig im Friihling, uns bei der geringsten Sonneneinstrah-
lung mit einer Lotion mit hohem Lichtschutzfaktor einzucremen.
Diese verhindert allerdings, dass Vitamin D3 in der Haut gebildet
wird, da Sonnencreme die UVB-Strahlung blockiert. Und diese
ist es, die die Bildung von Vitamin D3 erst anregt.
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Vitamin D3

Allerdings erhalten wir diese UVB-Strahlung in unseren Breiten
nur zwischen April und September, wenn die Sonne iiber 50 Grad
iiber dem Horizont steht. Und wenn es bewolkt ist oder bei star-
ker Luftverschmutzung, wie es in vielen GroBstdadten der Fall ist,
kommt auch im Sommer weit weniger Strahlung bei uns an. Es
ist also durchaus méglich, dass man beim Sonnenbaden durch die
UVA-Strahlung (die keine Vitamin D3-Bildung bewirkt) gut ge-
briunt wird, aber trotzdem weiterhin einen Mangel an Vitamin
D3 hat.

Um es klar zu stellen: Ungeschiitzt viel Zeit in der vollen Sonne
zu verbringen kann ganz ohne Zweifel schidlich sein. Doch wie
bei vielen Dingen geht es hier um das richtige Ma@: zu viel Son-
ne ist ebenso schidlich wie gar keine Sonne. Wir sind insgesamt
viel zu wenig der Sonne ausgesetzt, und so hat sie kaum noch
eine Chance, die so wichtige Vitamin D3-Bildung in unserer Haut
anzuregen. Auch das natiirliche Tageslicht ist wichtig fiir unsere
Gesundheit und unser Wohlbefinden, da dadurch wichtige Hor-
mone reguliert werden.

Wer hat einen besonderen Bedarf an Vitamin D3?
Raucher benétigen mehr Vitamin D3 als Nichtraucher. Zudem
gibt es ein paar Medikamente wie Antiepileptika, die den Stoff-
wechsel von Vitamin D3 stéren konnen.

Bei Menschen mit einer Schwermetall-Belastung, wie sie heute
immer hiufiger vorkommt, kann die Vitamin D3-Aktivierung blo-
ckiert sein.

Einen eklatanten Mangel an Vitamin D3 weisen oft dunkelhiutige
Menschen aus Afrika oder dem nahen Osten auf, die in unseren
Breiten leben. Da sie genetisch auf eine Gegend gepolt sind, in
der massiv mehr Sonne scheint als bei uns, bildet ihre Haut gene-
rell weniger Vitamin D3. Sie leiden fast alle unter einem starken
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Mangel. Auch muslimische Frauen kommen kaum dazu, sich der
Sonne auszusetzen.

Wenn Kleinkinder nie auch nur ein paar Minuten ohne Sonnen-
creme in die Sonne diirfen, haben sie zu wenig Vitamin D3.
Senioren in Alters- und Pflegeheimen haben ebenfalls fast alle
einen ausgeprigten Vitamin D3-Mangel, da sie kaum in die Son-
ne kommen und auflerdem im Alter die Bildung von Vitamin D3
vermindert ist. Letztes Jahr fragte ich einmal eine Pflegekraft
in einem Heim nach der Vitamin D3-Versorgung. Sie sagte mir,
dass einige wenige Menschen Vitamin D3 von ihren Familien be-
kommen wiirden, die anderen Bewohner hiétten alle einen starken
Mangel. Die Versorgung mit Vitamin D3 sei leider nicht in den
Heimleistungen enthalten.

Die haufigsten Beschwerden
Die héufigsten Beschwerden bei Vitamin D3-Mangel sind:

* Antriebslosigkeit, Energiemangel, stindige Erschopfung,
Niedergeschlagenheit

» gestorte Nervenfunktion, Schlafstérungen, Rastlosigkeit, inne-
re Unruhe, Konzentrationsstorungen

» Kopfschmerzen, Migraine

e Verkrampfungen der Muskulatur (Wadenkrimpfe), Zucken
und Zittern der Muskeln (Lidzucken), Muskelschwiche

* Osteoporose und Schmerzen aufgrund von Erweichung und
Deformation der Knochen, Gelenkschmerzen

* Koordinationsstorungen, Unsicherheit beim Gehen

* Kreislauf- und Durchblutungsstorungen, kalte Hinde und Fiif3e

Die Funktion der Muskeln ist von einer ausreichenden Calcium-

zufuhr und Calciumbereitstellung abhiingig. Bei einem Vitamin
D3-Mangel ist die Calciumversorgung der Muskeln gestort und

18
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die Muskelzelle, die Calcium braucht, kann nicht richtig ,,star-
ten*. Das wird als Erschopfung und starke Miidigkeit erlebt.
Nervenzellen werden wie Muskelzellen gleichfalls durch Calci-
um aktiviert. Ein Mangel an Calcium durch Vitamin D3-Mangel
schrinkt die geistigen Fihigkeiten ein. Das fiihrt zu Schlafstorun-
gen, Miidigkeit, Konzentrationsproblemen, Rastlosigkeit, innerer
Unruhe und Abnahme der geistigen Leistungsfihigkeit. Natiirlich
muss man auch auf eine ausreichende Calciumzufuhr achten,
doch in der Regel liegt einer Muskelschwiche viel ofter ein Vita-
min D3-Mangel als ein Calcium-Mangel zugrunde.

Die Ernihrung sollte auch nicht zu sédureiiberschiissig sein, da-
mit nicht zu viel Calcium wieder iiber die Nieren ausgeschieden
wird. Friichte, Gemiise und Salate sind am besten geeignet, um
den Calciumbedarf zu decken; zudem werden sie basisch ver-
stoffwechselt. In Milchprodukten ist zwar ebenfalls viel Calcium
enthalten, aber da sie den Korper sauer machen, geht letztendlich
mehr verloren, als aufgenommen wurde. Zudem fiihrt Milch zu
Osteoporose und wirkt krebsfordernd, wie in dem Buch ,,China
Study* in ausfiihrlichen Studien dargelegt wurde. Milchprodukte
sollten also sehr in Mallen genossen werden.

Auch die GefidBmuskulatur wird durch einen Vitamin D3-Mangel
beeinflusst. Um alle Gefifle liegen kleine Ringmuskeln, die ihre
Elastizitdt gewdhrleisten. Wenn nun durch Vitamin D3-Mangel
dort ebenfalls Calcium fehlt, ist die Aktivitit der Ringmuskeln
vermindert. Schnelles Aufstehen in der Nacht kann dann zu plotz-
lichem Schwindel fiihren, weil Blut in die Beine versackt. Bei
starkem Calciummangel kommt es auch tagsiiber zu Schwindel
und Kreislaufbeschwerden.

Die oft auftretenden Kopfschmerzen sind Symptom einer Gegen-
reaktion: wenn der Blutdruck vermindert ist, weil die Gefial3e sich
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durch den Calciummangel ausweiten, wird schlagartig Adrena-
lin frei gesetzt, um die Gefdlle zusammenzuziehen und so den
Blutdruck zu stiitzen. Dieses Adrenalin fiihrt allerdings auch zum
Zusammenziehen von Gefiallen im Kopf, was sich dann als Kopf-
schmerz dufert.Auch kalte Hande und Fiile erkldren sich durch
das Verkrampfen der Gefdlle, wenn das Adrenalin in das Blut
schieft.

Da Vitamin D3 mehr als 3000 Gene in unserem Korper beein-
flusst, kann es auBer den oben genannten hédufigen Symptomen
zu weiteren, selteneren Beschwerden kommen. Dr. Raimund von
Helden berichtet in seinem lesenswertem Buch ,,Gesund in sieben
Tagen — Erfolge mit der Vitamin-D-Therapie* unter anderem von
einer Patientin mit monatelangen Dauerschmerzen am ganzen
Korper, von einem Kind mit Appetitlosigkeit, das sich erbrach,
wenn es af}, von einer Patientin, die Stimmen horte, einem Mann
mit einer entziindlichen Darmerkrankung, einer Frau mit Tinnitus
und von einem Médchen mit Asthma. Alle diese Symptome 16sten
sich innerhalb von Tagen bis Wochen mit hochdosiertem Vitamin
D3 auf.

Vitamin D3 bringt mehr Energie und bessere Laune
Wahrscheinlich ist ein Vitamin D3-Mangel der hédufigste Grund
fiir Miidigkeit, Schwiche und Erschopfung bis hin zu depressi-
ven Verstimmungen. Bei Depressionen und allgemeinem Ener-
giemangel sollte es generell zu den ersten Mallnahmen gehoren,
den Vitamin D3-Spiegel zu untersuchen. Mit geniigend Vitamin
D3 im Korper konnen alle Zellen in den Muskeln und im Gehirn
iiberhaupt erst richtig funktionieren. Es ist immer wieder erstaun-
lich, wie Energielosigkeit, mangelnder Antrieb und depressive
Verstimmungen sich bei hochdosierter Therapie innerhalb von
wenigen Tagen auflosen.
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Vitamin D3 fiir gesunde Knochen und Muskeln

Fiir gesunde und starke Knochen und Zihne ist Vitamin D3 &du-
Berst wichtig. Es hilft, Kalzium aus der Nahrung aufzunehme,
bringt vermehrt Mineralien in die Knochen und hemmt den Kno-
chenabbau. Bei einem starken Mangel an Vitamin D3 kann es zu
verschiedensten Schmerzen und Beschwerden an Knochen, Ge-
lenken, auch oft am Riicken, kommen, bis dahingehend, dass die
Knochen weich werden und sich verformen.

Auch fiir starke Muskeln ist Vitamin D3 wichtig, da es das Mus-
kelwachstum stimuliert.

Vitamin D3 hilft bei Asthma

Bei Asthma sollte man grundsétzlich immer den Vitamin D3-Spie-
gel untersuchen. Im englischsprachigen Raum ist viel bekannter
als bei uns, dass Vitamin D3 eine sehr gute Therapie bei Asth-
ma darstellt, was unter anderem an der entziindungshemmenden
Wirkung liegen diirfte. Eine Freundin von mir, die oft in Asien
iiberwinterte und dort viel der Sonne ausgesetzt war, wunderte
sich schon, warum sich ihr Asthma dort immer massiv besserte.
Seitdem sie Vitamin D3 einnimmt, geht es ihr in Deutschland ge-
nauso gut wie im fernen Osten.

Vitamin D3 fiir ein gutes Immunsystem

Vitamin D3 ist sehr wichtig fiir ein funktionierendes Immunsys-
tem. Menschen mit wenig Vitamin D3 haben meist im Spétwinter
und Friihjahr mit Infekten zu kdmpfen, wenn der Spiegel ganz
in den Keller gesunken ist. Vitamin D3 hilft, weile Blutkorper-
chen bei Infektionen zu aktivieren. Bei verschiedenen Autoim-
munkrankheiten wie Morbus Crohn oder Multiple Sklerose wur-
de auch ein Zusammenhang zwischen der Krankheit und dem
Mangel an Vitamin D3 gefunden.
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Vitamin D3 hilft Krebs verhindern

Dr. Garland, ein Professor fiir priventive Medizin in der San
Diego School of Medicine, und seinen Kollegen nach konnten
600.000 Fille von Brust- und Dickdarmkrebs in der Welt verhin-
dert werden, wenn man den Vitamin D3-Spiegel normalisieren
wiirde. Dies wurde in 200 Studien an Menschen und in mehr als
2500 Laborstudien bewiesen.

In einer Studie des Vitamin D-Forschers Dr. William Grant z.B.
konnte gezeigt werden, dass ca. 30 % aller Todesfille durch Krebs
mit geniigender Vitamin D3-Zufuhr vermieden werden konnten.
In einer grofien placebokontrollierten Studie iiber Vitamin D3 und
Krebs stieg dieser Wert sogar auf 60 %. Diese Studie bewog die
Canadian Cancer Society, Vitamin D3 vorbeugend zu empfehlen.
Das sind sehr beeindruckende Ergebnisse, die die Bedeutung von
Vitamin D3 deutlich zeigen.

Ein Vitamin D3-Mangel ist leicht zu beheben

Wie Sie an der Auflistung der Symptome gesehen haben, kommt
eine geniligende Vitamin-D3-Zufuhr Threm gesamten physischen
und seelischen Befinden zugute.

Wenn Sie also den Verdacht haben, einen Mangel zu haben, z6-
gern Sie nicht, Thren Arzt zu bitten, Thnen Blut abzunehmen und
Ihren Vitamin D3-Spiegel zu bestimmen. Sie miissen selbst ak-
tiv werden, denn die meisten Arzte kommen nicht auf diese Idee,
selbst wenn Sie Depressionen oder Muskelzucken oder andere ty-
pische Symptome haben sollten. Vitamin D3 selbst ist kein The-
ma im Medizinstudium und Pharmafirmen haben kein Interesse
an dem billigen Stoff, an dem sie nichts verdienen konnen und der
die Menschen auch noch so schnell gesund macht. So sind Arzte
immer noch erschreckend wenig informiert.

22



Vitamin D3

Bei dem Test wird der Vitamin-D3-Spiegel (25-Hydroxy-Chole-
calciferol) bestimmt. Der Test selbst ist relativ genau und kostet
ca. 30 Euro.

Wenn ein Mangel festgestellt wird, wird der Test oft, aber nicht
immer, von der Kasse iibernommen. Und meist wird dann auch
das Vitamin D3-Priparat bezahlt. In Deutschland gibt es zur Be-
handlung nur Dekristol 20.000, da alle anderen Préparate viel zu
niedrig dosiert sind. Dekristol 20.000 ist verschreibungspflichtig
und kostet ca. 25 bis 30 Euro. Bei starkem Vitamin D3-Mangel
reichen diese 50 Kapseln mit jeweils 20.000 IE Vitamin D3 aller-
dings mindestens ein halbes bis ein dreiviertel Jahr. Und natiirlich
noch linger, wenn man beginnt, dosiert Sonnen zu baden.
Dekristol 20.000 ist das Mittel der Wahl, wenn von Threm Arzt
ein Mangel festgestellt wurde und Sie das Mittel verschrieben be-
kommen und es nicht selbst zahlen miissen.

Wenn Sie sich allerdings Ihr Vitamin D3 sowieso selbst besorgen,
gibt es im Versandhandel und Internet mehr und auch giinstige-
re Auswahl. Ich bestelle mein Vitamin D3 hochdosiert zu 50.000
Einheiten zum Beispiel in Holland. Es ist mindestens um die
Hiilfte giinstiger als Dekristol und ich bendtige auch kein Rezept
dafiir.

Falls Sie keine Lust haben, zum Arzt zu gehen, gibt es inzwischen
auch bei verschiedenen Anbietern im Internet Selbsttests zu kau-
fen, mit denen man sich selbst zwei drei Tropfchen Blut abnimmt
und es dann einschickt. Die Auswertung mit Einschitzung kommt
dann zwei Tage spéter mit der Post.

Da sich herausgestellt hat, dass ein Test fast immer die Vermu-
tung bestitigt, dass ein Vitamin-D3-Mangel vorliegt, konnen Sie
— falls Sie nicht zum Arzt gehen wollen — den Test auch bleiben
lassen und gleich damit beginnen, Vitamin D3 einzunehmen. Die
Vitamin D3-Substitution ist sehr sicher und eine Uberdosierung
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unwahrscheinlich. Jedoch sollten Sie sich dafiir ein hochdosiertes
Vitamin-D3-Préparat besorgen.

Es lohnt sich nicht, die frei verkéduflichen Vitamin D3-Préparate
einzunehmen, da die enthaltene Dosis viel zu gering ist. Mit den
iiblichen Empfehlungen der Gesundheitsbehdrden bleibt der Vit-
amin D3-Mangel erhalten. Grundsitzlich sind die Empfehlungen
der Behorden zu Nahrungsergiinzungsmittel vollig veraltet — in
der Regel viel zu niedrig — und miissten dringend den neuen Er-
kenntnissen der letzten Jahre angepasst werden.

Der Vitamin-D3-Spiegel

Ein normaler Vitamin-D3-Wert sollte zwischen 50 und 70 ng/ml
liegen. Aber auch ein Wert von 100 ng/ml ist vollig unbedenklich.
Bei sehr vielen Menschen liegt der Vitamin-D3-Wert im Blut so-
gar unterhalb der bestimmbaren Grenze von 7 ng/ml. Ungeféhr 16
bis 18 ng/ml ist der niedrige Durchschnitt in Deutschland. Wenn
Sie also bei Ihrem Test unter 50 ng/ml liegen sollten, wird Ihnen
die Einnahme von Vitamin D3 gesundheitlich einen grof3en Vor-
teil bringen.

Ein Vitamin-D3-Spiegel bis zum Wert von 150 ng/ml ist unbe-
denklich und erst bei Werten iiber 300 ng/ml wird von schweren
Vergiftungen berichtet. Wenn der Wert hoher sein sollte, konnen
Storungen durch zu hohe Calciumwerte auftreten (iibermifBiges
Durstgefiihl, Verwirrung, Erschépfung), was sich aber schnell
wieder gibt, wenn der Vitamin D3-Wert wieder sinkt. Durch tédg-
liches Sonnenbaden kénnen so hohe Werte nicht erreicht werden.
Da pendelt sich der Wert bei ungefihr 80 bis 90 ng/ml ein.

Wenn Sie einen Wert von 25 oder 30 haben sollten und Thr Arzt
Thnen sagt, dass das okay ist, horen Sie bitte nicht darauf. Sie sind
zwar iiber dem Mittelmal3, aber noch weit von dem idealen Wer-
ten entfernt. Ein optimaler Vitamin D3-Wert gehort zu den besten
Praventionsmalinahmen in Threm Leben.
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Wenn Sie den Test nicht machen mochten, konnen Sie sich fol-
gende Fragen stellen: Meide ich die Sonne? Wie oft gehe ich ba-
den? Benutze ich Sonnenschutzmittel? Ist meine Haut blass?
Wenn Sie wenig in die Sonne gehen und mehrere der vorher ge-
nannten Beschwerden aufweisen, haben Sie ziemlich sicher ei-
nen Vitamin D3-Mangel und konnen ohne Probleme ebenfalls
Vitamin D3 zu sich nehmen. Sie miissten, um mit dem Vitamin
D3-Spiegel in einen problematischen Bereich zu kommen, so un-
glaublich viel Vitamin D3 zu sich nehmen, dass es sehr unwahr-
scheinlich ist, sich einer Gefahr auszusetzen.

Auf der Seite von Dr. Helden www.vitamindelta.de gibt es auch
einen ausfiihrlichen Selbsttest mit vielen Fragen, mit dem man
seinen Vitamin D3-Wert ziemlich genau schitzen lassen kann.

Die empfohlene Dosis zu Beginn

Sie konnen Ihre benétigte Dosis an Vitamin D3 selbst gut aus-
rechnen. Um den Spiegel um 1 ng/ml zu heben, brauchen Sie bei
einem Gewicht von 70 kg 10.000 Einheiten Vitamin D3. Nehmen
wir einmal an, Sie haben einen Spiegel von 10 ng/ml und méchten
auf 50 ng/ml kommen. Dann miissen Sie 40 mal 10.000 Einhei-
ten zufiihren, das sind 400.000 Einheiten Vitamin D3. Damit ist
ihr Spiegel am Minimum des empfohlenen Vitamin-D3-Spiegels.
Wenn Sie auf 60 ng/ml kommen mdochten, nehmen Sie 500.000
Einheiten zu sich. Wenn Sie weniger oder mehr wiegen sollten,
miissen Sie die Dosis natiirlich proportional anpassen.

Das sind natiirlich ungefihre Werte. Mit ungefdhr 10 % Abwei-
chung kann man mit dieser Formel gut arbeiten.

Dr. Helden empfiehlt in seinem Buch, die Aufsdttigung mit Vi-
tamin D3 in nur wenigen Tagen vorzunehmen. Tatsdchlich gibt
es aber, wenn man in nur drei oder fiinf Tagen so viel Vitamin
D3 zu sich nimmt, bei 4 bis 5 % aller Menschen Nebenwirkun-
gen. Diese sind nicht schlimm, da es sich vor allem um Kopf-
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druck, Miidigkeit und Verdauungsbeschwerden handelt, die nach
wenigen Stunden oder Tagen auch wieder vergehen. Man kann
diese Nebenwirkungen allerdings noch weiter minimieren, indem
man die Anfangstherapie noch ein klein wenig streckt, z.B. von
einer Woche stark hochdosiert zu zwei Wochen etwas weniger
hochdosiert.

Fiir die Anfangsdosierung empfehle ich Ihnen, die bendtigten Ein-
heiten innerhalb von zehn Tagen bis zwei Wochen einzunehmen.
In dem Fall von den 500.000 Einheiten zum Beispiel konnten Sie
jeden Tag 50.000 Einheiten zu sich nehmen.

Seien Sie nicht iiberrascht, wenn sich sofort Beschwerden bessern
Sie sich generell wohler fiihlen und bessere Laune haben!

Die Dauertherapie

Im Monat verliert der Korper ungeféhr 15 bis 25 % des Vitamin
D3-Depots. Wenn man also 80 kg wiegt, braucht man mindes-
tens 25.000 Einheiten pro Woche, um den Vitamin-D3-Spiegel
auf dem Wert von 50 ng/ml zu halten. Eine Naturheildrztin fiir
schwere Krankheiten sagte mir kiirzlich sogar, dass jeder Pati-
ent in ihrer Praxis am Tag 5000 bis 7000 Einheiten Vitamin D3
erhalte.

Wenn Sie 100 kg wiegen, brauchen Sie mindestens 31.000 Ein-
heiten in der Woche. Wenn Sie Raucher sind, Stress haben oder an
entziindlichen Darmerkrankungen leiden, sogar noch mehr. Auch
stillende Miitter brauchen mehr Vitamin D3.

Bedenken Sie, dass der Wert von 50 ng/ml am unteren Bereich
liegt und Werte von 60 oder 70 ng/ml Sie besser vor Krebser-
krankungen, Osteoporose und weiteren Erkrankungen schiitzen.
Naturvolker oder Menschen, die jeden Tag lange in der Sonne
sind, haben meist Werte von ungefihr 80 bis 90 ng/ml.

Einem Bekannten von mir wurde von seiner Arztin 2000 Einhei-
ten Vitamin D3 am Tag verschrieben und sie wunderte sich, dass
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der Wert nach Monaten nur bei 17 ng/ml lag, trotz gelegentlichem
Sonnenbaden. Bei diesem Wert fiihlt man sich nicht optimal in
seiner Haut. Es ist tatsdchlich immens wichtig, dass Sie wirklich
geniigend Vitamin D3 zu sich nehmen!

Trotzdem sollten Sie nicht libertreiben. Wenn Sie iiber Monate hi-
naus jeden Tag 50.000 Einheiten einnehmen, wie es schon propa-
giert wurde, fiihrt das zu einer Uberdosierung mit Hyperkalzimie.
Ich nehme selbst ungefihr einmal die Woche eine Dosis von
50.000 Einheiten. Im Gegensatz zu wasserloslichen Vitaminen
wie z.B. den Vitaminen C und B, die man téglich einnehmen soll-
te, damit sie im Korper wirken, gehort Vitamin D3 zusammen mit
den Vitaminen A, E und K zu den fettloslichen Vitaminen, die im
Korper gespeichert werden. Das ist ein Vorteil, denn Sie miissen
Vitamin D3 nicht tdglich einnehmen. Von einem gefiillten Spei-
cher konnen Sie lange zehren.

Nehmen Sie Vitamin D3 immer mit etwas Fett zusammen ein, da
es ansonsten nicht gut aufgenommen wird.

Wenn Sie eine Weile Vitamin D3 eingenommen haben, kdnnen
Sie Thren Vitamin D3-Spiegel nochmal untersuchen lassen, um zu
priifen, ob Sie wirklich die Werte erreicht haben, die Sie anstre-
ben. Es gibt individuell unterschiedliche Faktoren, die beeinflus-
sen, wie viel Vitamin D3 man aufnimmt und auch wieder verliert.
Manche Menschen nehmen schlechter Vitamin D3 auf, andere
verwerten es ausgezeichnet. Eine Kontrolle stellt sicher, dass Sie
wirklich genug Vitamin D3 im Korper haben.

Sonnenbaden

Natiirlich ist auch Sonnenbaden ein sehr guter Weg, um den Vit-
amin D3-Spiegel anzuheben, und vielleicht sogar der Beste. Fan-
gen Sie langsam an, morgens oder abends in die Sonne zu gehen.
Erst nur wenige Minuten, dann etwas lidnger. Nach einer Woche
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konnen Sie dann die Mittagssonne nutzen, bei der am meisten
Vitamin D3 gebildet wird.

Am besten ist es, der Sonne moglichst viel Haut darzubieten. Nur
das Gesicht und die Unterarme zu sonnen reicht nicht fiir eine
ausreichende Vitamin D3-Bildung aus. Sich jede Woche drei bis
vier mal 15 bis 20 Minuten in die Mittagssonne zu legen geniigt
meist, um im Sommer die Vitamin D3-Speicher gut aufzufiillen.
Wenn Thre Haut immer mehr gebréunt ist, konnen Sie auch ldnger
ohne Schaden in der Sonne bleiben. An einem Tag mit intensivem
Sonnenbaden bilden Sie ungefihr 20.000 Einheiten Vitamin D3.
Die Abendsonne alleine ist nicht geeignet, die Sonneneinstrah-
lung ist dafiir zu schwach!

Wenn man also dem Sonnenbaden nicht abgeneigt ist, kann
man im Sommer auf die Vitamin D3-Substitution verzichten. Im
Herbst sinkt der Vitamin D3-Spiegel wieder kontinuierlich und
Sie sollten dann wieder auf Vitamin D3-Priparate zuriick greifen.
Ubrigens konnen Sie durch das Sonnenbaden niemals zu viel Vi-
tamin D3 bilden; ab einem hohen Wert bildet Ihre Haut automa-
tisch weniger Vitamin D3.

Die Bedeutung von Calcium, Vitamin K2
und Magnesium

Uber Calcium, das sehr wichtig fiir die Vitamin-D3-Versorgung
ist, haben wir schon gesprochen. Bei normaler Erndhrung wei-
sen Menschen in der Regel keinen Mangel auf. Wenn Sie Sorge
haben, dass Sie zu wenig Calcium zu sich nehmen, kdnnen Sie
es auch zusitzlich in Tablettenform zu sich nehmen. Wenn Sie
ansonsten jeden Tag Gemiise und Obst zu sich nehmen, ist dies in
der Regel unnétig.
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Ganz anders sieht es hier mit Magnesium aus. Durch die Vitamin
D3-Therapie verbraucht der Kérper mehr Magnesium. Das ist be-
sonders kritisch, da die meisten Menschen sowieso schon einen
bedeutenden Magnesium-Mangel haben. Wenn Sie Vitamin D3
zufiihren, ist es unbedingt notig, dass Sie auch Thre Magnesium-
speicher wieder auffiillen. Wie Sie das machen und was bei Ma-
gnesium zu beachten ist, fiihre ich in diesem Buch weiter hinten
ausfiihrlich aus.

Ein weiterer Stoff, der gerne vergessen wird, aber sehr wichtig
ist, ist das eher unbekannte Vitamin K2. Vitamin K2 wird im
Darm von Bakterien produziert. Da viele Menschen eine unge-
sunde Darmflora und Darmprobleme haben, ist diese Synthese oft
gestort. Daher haben viele Menschen einen Vitamin K2-Mangel.
Vitamin K1-Mangel hingegen ist relativ selten.

Vitamin D3 steuert die Calciumaufnahme und die Synthese meh-
rerer wichtiger Proteine. Dabei ist es zwingend auf Vitamin K2
angewiesen, da es bewirkt, dass das aufgenommene Calcium gut
verwertet wird und auflerdem dafiir sorgt, dass wichtige Proteine
aktiviert werden. Ohne Vitamin K2 bleiben diese Proteine inaktiv
und lagern sich als schidliche Verkalkungen im Korper ab. Diese
schidigen mit der Zeit Gefdfle und Organe und Nierensteine, Ar-
teriosklerose und vielerlei Krankheiten bis hin zum Herzinfarkt
konnen die verheerende Folge sein.

Bei steigendem Vitamin D3-Spiegel kommt es zu einem zusétzli-
chen Vitamin K2-Mangel, da viel Vitamin K2 bei der Aktivierung
benotigt wird und dann nicht mehr fiir andere Prozesse im Korper
zur Verfligung steht.

Es ist also absolut notwendig, zusitzlich zu Vitamin D3 auch Vi-
tamin K2 einzunehmen. Die bei weitem beste Form ist hier das
Vitamin K2 MK7, da dieses die hochste Halbwertzeit hat und
sich so ein geniigend hoher Wert im Blut bildet. Vitamin K2 MK7
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wird aus dem japanischen Natto gewonnen und ist etwas teurer
als andere Formen von K2. Aber es ist auch vielfach wirksamer.
Vitamin K2 MK4 zum Beispiel hat nur eine Halbwertzeit von ei-
ner Stunde im Korper. Vitamin K2 MK?7 besitzt eine Halbwertzeit
von 72 Stunden.

Erndhrungsexperten empfehlen deswegen, nur diese Form einzu-
nehmen. Tiglich werden 120 bis 200 Mikrogramm Vitamin K2
empfohlen, damit es seine Wirkung entfaltet.

In unserer normalen Ernihrung findet sich nur wenig Vitamin K2.
Am allermeisten ist in Natto (fermentierte Sojabohnen) enthalten.
Weitere Lebensmittel mit Vitamin K2: Innereien, Fleisch, Eidot-
ter und bestimmten Késesorten wie der Schweizer Emmentaler.

Erfahrungsberichte

Miidigkeit und Erschopfung nach wenigen Tagen
einfach weg!
,Als ich das Vitamin D3 ein paar Tage eingenommen hatte, hatte
ich das Gefiihl, in mir geht ein Licht auf... Ich hatte so ein Ver-
langen nach dem Vit. D3, fast als wire ich siichtig... Dies ver-
schwand aber dann nach ungefihr einer Woche, als ich wieder im
Normbereich war.
Grund der Einnahme war: Miidigkeit, Erschopfung, depressive
Verstimmung, Augenringe, Schlafstorungen. All die Symptome
erfuhren deutliche Besserung, als mein Spiegel wieder in Ord-
nung war... Mich sprachen sogar Bekannte an, was ich gemacht
hitte, weil ich frischer aussah und meine Augenringe viel besser
wurden.

Margit, 42 Jahre
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Depressionen und Riickenschmerzen vergehen
»In den letzten 15 Jahren habe ich eine wahre Odyssee an Lei-
den hinter mich gebracht. Ich wurde immer miider und schlap-
per und hatte zunehmend Konzentrationsprobleme. Zusitzlich
noch jahrelange Riickenschmerzen, die manchmal so stark waren,
dass ich nicht mehr arbeiten gehen konnte. Das Schlimmste wa-
ren allerdings die Depressionen, gepaart mit innerer Unruhe und
Schlafstorungen. Zum Schluss konnte ich kaum mehr ins Biiro,
aber nicht wegen des Riickens, sondern weil ich mich wie eine
Hundertjédhrige fiihlte. Ich bekam es vor lauter Antriebslosigkeit
kaum hin, meine Wohnung zu saugen und einzukaufen. Mit der
Vitamin D-Therapie ist das alles Schnee von gestern. Es ist un-
glaublich. Nach wenigen Tagen hochdosiertem Vitamin D wurde
meine Stimmung besser, meine Nervositit und Antriebslosigkeit
verschwanden, nach einigen Wochen auch die Riickenschmerzen,
und nach einem Jahr kann ich sagen, dass sogar mein Heuschnup-
fen besser geworden ist. Es ist unglaublich, so gut habe ich mich
in den letzten 20 Jahren nicht mehr gefiihlt. Meiner Meinung
nach miisste jeder Hausarzt und Internist den Vitamin-D-Spiegel
testen.*

Sarah, 55 Jahre

Bessere Stimmung

und keine Gelenkschmerzen mehr

Gerold, 40 Jahre alt, vertrug Sonnenlicht nicht, kleidete sich auch
im Hochsommer stets mit langen Hemden und Hosen und vermied
Sonneneinstrahlung grundsitzlich. Durch eine Freundin wurde er
auf das Thema Vitamin D3-Mangel aufmerksam. Er nahm Vita-
min D3 eine Woche hochdosiert zu sich und sagte daraufhin, dass
er sich weniger schwach und antriebslos fiihlen wiirde und seine
generelle Stimmung gestiegen sei. Mehrere Monate spiter berich-
tete er, nur noch selten an starken Kopfschmerzen zu leiden und
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keine Gelenkschmerzen mehr zu haben. Seine Sonnenaversion
loste sich langsam. Er hat das deutliche Gefiihl, dass Vitamin D3
ithm rundum gut tut und mochte darauf nicht mehr verzichten.

Migrane, FuBBpilz und Ekzeme verschwinden
»INachdem wir vor mehr als einem Jahr unseren Vitamin D-Spie-
gel auf einen guten Normwert von 69 ng/ml beziehungsweise 58
ng/ml bei meiner Frau (gemessen vor sechs Monaten) gebracht
hatten, stellten wir folgende Verinderungen fest:

Bei mir:

— meine Migrine mit Aura, die ich ungefihr alle zwei Mona-
te hatte und wihrenddessen ich fast komplett blind war, hat
sich zwei Monate nach der Einnahme endgiiltig verabschiedet
(Arzte und Heilpraktiker konnten mir dabei nicht helfen)

— erholsamerer Schlaf; ich stehe auch deutlich besser morgens
auf

— insgesamt eine stark verbesserte Stimmung,

— einmal nur eine kurze Erkéltung von ca. zwei Tagen (was ich
noch nie hatte! Wenn ich eine Erkéltung bekam, dann dauerte
es mindestens 10 Tage, bis ich wieder fit war)

— mein Fuflpilz ging innerhalb von drei Wochen einfach weg

Bei meiner Frau:

— allgemein subjektiv gesteigertes Wohlbefinden

— Ekzeme, die sie seit Jahren hatte, sind gleich zu Beginn inner-
halb kiirzester Zeit verschwunden

— keine Erkiltungen oder sonstigen Krankheiten mehr seit rund
einem Jahr

— erholsamerer Schlaf
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Es ist mir wirklich ein Ritsel, warum eine so effektive und kos-
tengiinstige Therapie nicht routineméBig angewandt wird. Wir
empfehlen das Vitamin D jetzt all unseren Freunden und bekom-
men nur gute Riickmeldungen. Sie sind ebenfalls begeistert.*
Laurenz, 47 Jahre

Polyarthritis und Asthma bessern sich massiv
,Drei Jahre litt ich an chronischer Polyarthritis. Nachdem mein
Rheumatologe feststellte, dass mein Vitamin D3-Spiegel viel zu
niedrig ist, begann ich, Vitamin D hochdosiert zu nehmen. Die
ersten Tage brachte schon einen Fortschritt: ich war munterer und
fitter, meine Antriebsschwiche und depressiven Verstimmungen
waren weg. Nach nochmal zwei Wochen kein Kopfweh mehr, kei-
ne Schulterschmerzen und Wadenkrimpfe mehr. Nach nochmal
einem Monat: mein Asthma ist komplett weg. Jetzt nach meh-
reren Monaten hat sich auch die chronische Polyarthritis zuriick
gebildet, ich brauche kein Medikament mehr. Ich fiihle mich so
gut wie schon lange nicht! Ich empfehle Vitamin D allen, die mir
iiber den Weg laufen!*

Kirsten, 51 Jahre

Rheumatoide Arthritis wird schnell besser

Maria nahm nach édrztlicher Empfehlung 2000 Einheiten Vitamin
D tédglich. Nach einigen Monaten lief3 sie ihren Vit D — Wert mes-
sen. Er lag bei ca 20, also nicht dramatisch zu wenig, aber doch
nicht ausreichend. Danach nahm sie zwei Wochen lang jeden Tag
20.000 Einheiten und berichtete, dass ihre leichte rheumatoide
Arthritis nach wenigen Tagen verschwunden sei.
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