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Vitamin D ist das Thema in diesem Newsletter. Was Sie an weiteren Themen in 
der Naturarzt-Dezemberausgabe erwartet, können Sie am Ende des Newsletters 
lesen. Eine gute Zeit wünscht Ihnen 
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9LWDPLQ�'�LP�:LQWHU�EHVRQGHUV�ZLFKWLJ�
1DWXUDU]W��0XOWLWDOHQW�9LWDPLQ�'��
ZLUG�LPPHU�QRFK�VWUlIOLFK�YHUQDFKOlVVLJW�
9LWDPLQ�'� LVW�HLQHV�GHU�ZLFKWLJVWHQ��DOOHUGLQJV�DXFK�GDV�ZRKO�DP�PHLVWHQ�
YHUQDFKOlVVLJWH�9LWDPLQ��*HUDGH� LP�:LQWHU�HQWVWHKW� OHLFKW� HLQH�0DQJHOVL�
WXDWLRQ��bOWHUH�0HQVFKHQ�VLQG�EHVRQGHUV�JHIlKUGHW��'RFK�DOOH�$OWHUVJUXS�
SHQ�Z�UGHQ�YRQ� HLQHU�YHUEHVVHUWHQ�%HGDUIVGHFNXQJ�SURILWLHUHQ��EHULFKWHW�
GLH�=HLWVFKULIW�Ä1DWXUDU]W�±�,KU�*HVXQGKHLWVUDWJHEHU³���
Studien belegen, dass Bewohner von deutschen Altersheimen zu 100 Prozent 
unter Vitamin-D-Mangel leiden. Sie bewegen sich zu wenig und kommen zu 
selten raus an die Sonne. Wenn jeder Bewohner dreimal pro Woche Fisch oder 
jeden Tag 1000 IE (Internationale Einheiten) Vitamin D bekäme, gäbe es mit 
Sicherheit weniger Oberschenkelhalsbrüche, Krebsfälle und andere Erkrankun-
gen. Und: Der Personenkreis, der von einer solchen Maßnahme profitieren wür-
de, ist wesentlich größer als „nur“ Heimbewohner oder „nur“ Senioren. 

Vitamin hat eine große Bedeutung für gesunde .QRFKHQ�XQG�=lKQH. Wir be-
nötigen es, um im Kindesalter Rachitis (Knochenerweichung) zu vermeiden und 
im Alter der Osteoporose vorzubeugen. Aber Vitamin D kann weit mehr: Man 
nimmt an, dass es die Bauchspeicheldrüse vor Autoimmunprozessen wie z. B. 
'LDEHWHV Typ I schützt. Auch beim Alters-Diabetes (Typ II) trägt es mögli-
cherweise zu einer besseren Blutzuckereinstellung bei. Des weiteren kann es bei 
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Herz-Kreislauf-Erkrankungen nützlich sein. Auch wurde ein Zusammenhang 
zwischen Vitamin-D-Mangel und hohem Blutdruck festgestellt.  

Dieses Multitalent unter den Vitaminen wirkt ebenso auf das Nervensystem, 
besonders auf die QHXUR�PXVNXOlUH�.RRUGLQDWLRQ, dem Zusammenspiel zwi-
schen Nerven und Muskeln. Patienten, die Vitamin D wegen ihrer Osteoporose 
bekamen, stürzten seltener.  

Unter Vitamin-D-Mangel wurden vermehrt 'HSUHVVLRQHQ beobachtet. Dies 
könnte eine Erklärung für das Auftreten der sogenannten Winterdepression sein. 
Im Winter fallen bei allen Menschen die Vitamin-D-Spiegel ab. Sinken die 
Spiegel zu tief, kann eine Depression entstehen oder sich verstärken. 

Und schließlich beeinflusst Vitamin D das ,PPXQV\VWHP. Es hemmt das 
Wachstum verschiedener 7XPRUDUWHQ (Dickdarm, Brust, Melanom, Osteosar-
kom). Vitamin D wirkt als Immunmodulator, d. h. stimuliert ein zu schwaches 
Immunsystem, gleichzeitig jedoch hemmt es übermäßige Immunreaktionen wie 
bei 5KHXPD oder entzündlichen Darmerkrankungen.  

Bei Patienten mit einer der genannten Indikationen empfiehlt 1DWXUDU]W-Autor 
'U��PHG��9RONHU�6FKPLHGHO (Chefarzt der Inneren Abteilung, Habichtswaldkli-
nik Kassel), den Vitamin-D-Spiegel zu bestimmen. Dies kostet den Patienten 
knapp 30 Euro. Vorbeugend können regelmäßige Fischgerichte hilfreich sein, 
bei Mangel reicht dies in der Regel nicht aus. Dann sind oft statt der von Ernäh-
rungsfachgesellschaften empfohlenen Zufuhr von täglich 200 – 400 IE (Interna-
tionale Einheiten), sie gilt für Gesunde, 1000 IE notwendig.   

 

Der „1DWXUDU]W³ erscheint monatlich als unabhängiger Gesundheits-Ratgeber 
für Laien und Therapeuten. Weitere Themen der Dezember-Ausgabe: 

 

*HVXQGKHLWVJHIDKU�0RELOIXQN��:DV�GLH�,QGXVWULH�YHUVFKZHLJW�� �
Zunehmend mehr Menschen nutzen das Handy als ihr Haupttelefon: sie sind 
immer erreichbar. Wer dagegen vor Gesundheitsgefahren durch Mobilfunk 
warnt, wird nicht selten als versponnener Ewiggestriger dargestellt. Diese Ge-
fahren seien doch „ wissenschaftlich gar nicht erwiesen“ . Von wegen!                         

.UHEV��$NWLYHU�8PJDQJ�PLW�GHU�$QJVW�
Eine oft verdrängte, aber vielleicht die bedeutendste Emotion im Zusammen-
hang mit Krebs ist die Angst: vor dem Tod, aber auch vor dem, was diese Er-
krankung an Unwägbarem beinhaltet. Umgang mit der Angst ist daher notwen-
dig, um die Lebensqualität zu erhalten.                                                     

5LFKWLJ�GlPPHQ�LVW�GLH�KDOEH�0LHWH����
Wie der Mensch, so müssen auch Häuser vor Auskühlung geschützt werden. 
Manche Baustoffe können diese Funktion selbst übernehmen, in vielen anderen 
Fällen muss mit Dämmstoffen nachgeholfen werden.     


