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Warum heif3t dieses Buch nicht »Vitamin D;«? Weil das nur die halbe
Wahrheit ist. Ich mochte, dass Sie die ganze Wahrheit erfahren - tiber
Vitamin D und den Einsatz von Vitamin D; zu Threm Vorteil! Vita-
min D ist mehr als Vitamin Ds. Es ist ein Hormon, ein Néhrstoff und
ein biologisches Prinzip. Vitamin D ist ein elementarer Faktor und
eine Grundbedingung des Lebens.

Es gibt nicht nur das eine Vitamin D, sondern verschiedene For-
men davon: Vitamin D, bis Vitamin Ds. Wenn wir hier von Vitamin
D sprechen, so ist damit meistens Vitamin D; gemeint. Der mensch-
liche Korper produziert dieses natiirliche Vitamin D3, das man hier
auch kaufen und einnehmen kann. Vitamin D,, das synthetisch her-
gestellt wird und oftmals Lebensmitteln zugegeben wird, ist in Ame-
rika gebriduchlich. Mehr zu diesen Unterschieden erklirt dieses
Buch.

Vitamin D betrifft Jeden. Gesunde und noch viel mehr Menschen
mit chronischen Beschwerden oder Erkrankungen. Warum ist Vita-
min D so wichtig fiir die Gesundheit? Weil jeder Mensch so gebaut
ist, dass durch UV-B-Strahlung im Sonnenlicht Vitamin D in seiner
Haut produziert wird - und zwar 95 Prozent der benétigten Menge.
Es handelt sich um eine Anpassung der menschlichen Biologie an die
herrschenden Lichtverhiltnisse. Eine Errungenschaft der Evolution.
Gemessen an irdischen MaBstéiben scheint die Sonne ewig. Und das
Vitamin D-Prinzip ermoglicht Lebewesen auf der Erde die Nutzung
der Sonnenenergie.

Wo liegt das Problem? Nun, es hat sich einiges daran geédndert, wie
moderne Menschen heute leben: in Hausern oder in Autos und Flug-
zeugen - in jedem Fall groBtenteils nicht unter freiem Himmel. Wel-
che Folgen hat dieser Lebensstil? Nun, es ist nicht zu erwarten, dass
sich die menschliche Biologie innerhalb von Jahrzehnten so anpassen
wird, dass das Defizit an Vitamin D verschwindet, wenn der Mensch
weiterhin zu wenig Sonne abbekommt. Globaler Vitamin D-Mangel
ist aber das Problem unserer Zeit.
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10 Vorwort

Warum nicht mehr Sonne oder Vitamin D aus anderen Quellen
nutzen? Nun, seit einigen Jahrzehnten sagt man uns, Sonne wére ge-
fahrlich und ihre Strahlung krebserregend. Man sagt uns auch, kiinst-
liches Vitamin konnte toxisch wirken. Man sagt uns aber nicht, dass
wir geniigend Vitamin D haben miissen, um gesund zu bleiben. So
kommt es, dass drei Viertel der Menschheit im permanenten Vitamin
D-Mangel leben. Das ist ungesund, begiinstigt chronische Erkran-
kungen und mindert die Lebensqualitit. Man sollte etwas dagegen
tun!

Warum erfihrt die Offentlichkeit so wenig dariiber? Warum
schweigen die Arzte? Warum hort man so wenig iiber Vitamin D von
der Medizin und von etablierten Institutionen? Nun, es ist SO wie es
immer ist: Haben Institutionen, Staaten oder Unternehmen ihre Ein-
fluss- und Geschiftsbereiche gefestigt, soll alles bleiben wie es ist -
moglichst lange. Kritische Fragen und neue Erkenntnisse storen. Sie
werden bekdmpft, unterdriickt, verfilscht, ignoriert und totgeschwie-
gen. Das ist der Nahrboden fiir Widerstand, Umsturz, Aufruhr und
Rebellion.

Im Fall von Vitamin D kommt die Revolution aus den eigenen Rei-
hen, aus der wissenschaftlichen Medizin. Tatsdchlich kann man bei
den Ergebnissen der Vitamin D-Forschung von echtem Fortschritt
sprechen, der allen Menschen nutzt. Dieses Buch mochte dazu bei-
tragen, dass dieser Fortschritt bei Thnen ankommit.

Vitamin D ist nicht etwa nur ein Mittel fiir dltere Menschen mit
Osteoporose, es ist auch keine Lifestyle-Substanz noch ist es gar eine
Wunderdroge, mit der man jede Krankheit heilt. Vitamin D ist urei-
genster Bestandteil der menschlichen Biologie, ein in Jahrtausenden
optimiertes evolutionédres Erbe. Es ist ein ganzheitlicher Gesund-
heitsfaktor seit der Mensch existiert.

Dieses Buch stellt das Vitamin D-Prinzip, seine Wirkungsweise
und seine Geschichte vor. Es berichtet iiber den aktuellen Stand der
Forschung und informiert iiber die Vitamin D-Mangelkatastrophe.
Sie werden auch die Sonne wieder ins rechte Licht geriickt vorfinden.
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Vorwort 11

Und Sie bekommen eine praktische Anleitung dazu, wie Sie Thren Vi-
tamin D-Mangel erkennen und selbst beheben konnen.

Wer es eilig hat, liest SOFORT die folgenden Abschnitte:
P Status D: Blutwert bestimmen

» Dosis D;: Supplementierung

Ich empfehle zusitzlich den Abschnitt

» Exposition: Mehr Sonne.

Alles in allem ist Vitamin D heute eines der spannendsten Themen
der Medizin. Was fiir Gesunde einfach, einleuchtend und leicht um-
setzbar erscheint, sieht fiir Menschen mit chronischen Beschwerden
und Erkrankungen ganz anders aus. Deshalb informiert dieses Buch
auch dariiber, wie Vitamin D bei vielen Erkrankungen helfen und zur
Vorbeugung eingesetzt werden kann. Wer tiefer einsteigen mochte,
benutzt die entsprechenden Quellenangaben.

Ich wiinsche Thnen, dass Sie von Vitamin D genauso profitieren
wie ich selbst und meine Patienten davon profitiert haben. Die Sonne
leuchtet uns allen.

Dr. med. Eberhard J. Wormer
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