Vitamin D
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Immunschwache: Fehlt
Vitamin D, stellen Killerzel-
len ihre Aktivitat ein. Das Im-
munsystem wird schwach.

Grippe: Ab 2000 IE tritt die
Grippe kaum auf (Studie).

Krebs: Verschiedene Stu-
dien zeigen, dass Vitamin
D entscheidend im Kampf
gegen Krebs (Prdavention
und Therapie) ist. Risiko
sinkt um bis zu 77%.

Depressionen: Vitamin D
verbessert Stimmung bei
depressionsanfélligen Pers.!

Osteoporose: Risiko fur
Knochenbruch sinkt bei
taglicher Einnahme um
9-14%. Wichtig ist die Kom-
bi mit Vitamin-K2. =» S.22

Allergien und Asthma:
Vitamin D dampft Entziin-
dungsprozesse, starkt Im-
munsystem. Gut bei Heu-
schnupfen, Neurodermitis,
Asthma bronchiale.

Ubergewicht: Vitamin D
lagert sich im Korperfett
ein und fehlt dann zur Star-
kung des Immunsystems.
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Einnahme, Tipps

Optimale Versorgung

Dazu bendtigt man etwa
4000 IE (internat. Einheiten),
die man entweder durch Son-
ne selbst in der Haut erzeugt
oder als ein Vitamin-D-Prépa-
rat einnimmt. dr. med. J. Spitz

Im Winter leiden 90% der Be-
vélkerung an D-Mangel.
Professor Dr. med. J. Spitz

Erwachsene

Im Winter 4000 IE (als Trop-
fen), im Sommer ja nach Auf-
enthalt an Sonne 0 bis 2°000 IE.

Kids: 1°000 IE je 11 kg Kor-
pergewicht.

Nebenwirkungen

- Wer zu Verkalkungen neigt
soll zusatzlich K2 S.39 nehmen.
- Langfristig bei sehr hoher
Dosierung (40°000 IE) kann es
zur Verkalkung von Lungen,
Nieren, Organen kommen.

Empfehlung von Prof. Spitz
Keine Kombipréparate kaufen.
Verhaltnisse nicht optimal.

Richtige D-Versorgung

Im Sommer ist die Mehrheit
gut mit Vitamin D versorgt.
Die Sonne kann in der Haut
nur von April bis Septem-
ber Vitamin D bilden.

5 Minuten Sonne auf Ar-
me, Gesicht (ohne Sonnen-
creme) zwischen 10-15 Uhr
versorgen den Korper mit
1000 i.E. Vitamin D.

Vitamin D ist sinnvoll fur al-
le, besonders fiir ...

v/ Schwangere

v’ Neugeborene
v Kinder

v Altere Menschen
v Ubergewichtige

Diabetes Typ | und MS
2000 IE / Tag im ersten Le-
bensjahr senkten Risiko in
finnischer Studie (Lang-
zeit, 30 Jahre) um 80%!

Studien weisen darauf hin,
dass Kinder von Miitter mit
guter D-Versorung nur ein
50%-Risiko fiir MS haben.

Ein Arzt schreibt

«Eine Vielzahl von Krank-
heiten kann durch eine Un-
terversorgung mit Vitamin D
begtinstigt werden. Nicht nur
die bekannte fehlende Kalkein-
lagerung in den Knochen bei
Kindern (Rachitis) oder Erwach-
senen (Osteomalazie) wird mit
einem Vitamin-D-Mangel asso-
ziiert, sondern auch
% Autoimmunerkrankungen
* Mudigkeit,
% Muskelschwache,
% Schmerzen,
% Mangelnde Entgiftungsfa-
higkeit, Krebs (alle Arten),
% MS Multiple Sklerose,
% Abwehrschwache,
% Tuberkulose,
% Fettsucht, Diabetes | + I,
% Depressionen,
% Osteoporose,
% Schizophrenie,
% Asthma,
% Arthritis,
% Bluthochdruck, ...
% Herzinfarkt, Arteriosklerose,
Schlaganfall und
% Parkinsonerkrankung.»
Dr. med. Joachim Mutter
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