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Was ist so besonders am

VITAMIN b ?

In den letzten Jahren wurden aufgrund der immer
lauter werdenden Proteste zahlreicher Fachérzte die
allgemeinen Empfehlungen fiir den taglichen
Vitamin-D Bedarf deutlich erhéht. Nicht ohne guten
Grund, denn Vitamin-D ist eines der zentralen
Steuerhormone unseres Kérpers. Inzwischen sind
Uber 200 Gene bekannt, deren Aktivitat direkt vom
Vitamin-D Spiegel beeinflusst wird.

Ein Vitamin-D-Mangel fiihrt nach und nach zum
Herunterfahren vieler wichtiger Funktionen des voll
aktiven Korpers.

Von der Evolution wurde Vitamin D ausgewdhlt, um
den Wechsel der Kérperfunktionen zwischen
Winterschlaf und Sommeraktivitat zentral zu
steuern. Das passt jedoch nicht in die heutige
Lebenssituation unserer Zivilisation. Die
Anforderungen an den Lebensrhythmus der meisten
Menschen sind losgel6st von Jahreszeiten. Was friher
sinnvoll war, bereitet heute vielfaltige Probleme. Ein
zu geringer Vitamin-D-Spiegel senkt die
Leistungsfahigkeit, Stresstoleranz und
Widerstandskraft, ja er hat sogar negative
Auswirkungen auf unsere Psyche.

Da der individuelle Bedarf an Vitamin-D
unterschiedlich ist, bleiben allgemeine Empfehlungen
hinter dem tatsachlichen Bedarf oft zuriick. Nur eine
individuelle Messung gibt Aufschluss darlber, wie
dein persdnlicher Vitamin-D-Bedarf tatsachlich ist
und was Du tun kannst, um den Kérper nicht
ungewollt in den Winterschlaf-Modus zu mandvrieren,
sondern in einem aktiven Zustand zu halten.

VITAMIN-D-MANGEL IST WELTWEIT

Vitamin-D reguliert viele wichtige
Korperfunktionen des aktiven Menschen. Es fordert
das Wohlgefiihl, steigert die Leistungsfahigkeit,
Widerstandskraft und Stresstoleranz.

Forschungsergebnisse zeigen, dass viele chronische
Krankheiten in Verbindung mit Mangel an Vitamin-D
stehen, dass ein optimaler Spiegel préventive Effekte
hat und statistisch sogar die Lebenserwartung
steigern kann. Eigentlich kann die Haut mit Hilfe der
Sonne selbst groBe Mengen Vitamin-D produzieren.
Tatsachlich gelingt es Gber 50% der Bevélkerung aber
nicht, eine gute Eigenversorgung zu erreichen, u.a.
weil Sonnenschutzfaktoren in Pflegemitteln die
Synthese blockieren und viele sich tagsiber vorwie-
gend in Gebduden aufhalten. Selbst in Gebieten mit
hoher Sonneneinstrahlung ist daher ein Vitamin-D-
Mangel haufig anzutreffen.

Kinder, Senioren & Menschen mit dunklerer Hautfarbe
sind besonders haufig betroffen.

RegelmaBige Vitamin-D Testung und nachfolgende
Optimierung ist aktive Gesundheitsvorsorge und
eine sinnvolle Investition in das langfristige
Wohlbefinden.

Fir Leistungssportler ist Vitamin-D-Optimierung ein
Baustein flir maximale Leistungsfahigkeit. Ebenso
beugt sie dem Risiko von Schéden aus intensiver
Dauerbelastung des Kérpers vor.



INDIVIDUELLEN BEDARF ERMITTELN

RegelmaBige Vitamin-D-Zufuhr, kann den Spiegel
stabilisieren oder gezielt erhdhen. Der tatsachliche
Bedarf ist individuell unterschiedlich. Daher gehért es
zu einer guten Gesundheitsvorsorge, den Vitamin-D-
Spiegel regelmaBig zu Gberprifen und bei Bedarf
zielgerichtet zu optimieren.

Neue Testmethoden ermdglichen es heute dem
Apotheker, Arzt oder Therapeuten lhren Vitamin-D-
Spiegel direkt vor Ort zu bestimmen. Bereits nach
kurzer Wartezeit ist umfassende Beratung maglich.

Fachliche Beratung und Begleitung ist wichtig,
denn das Anheben eines erniedrigten Vitamin-D-
Spiegels gelingt meist nicht mit den empfohlenen
Standard-Dosierungen auf Vitamin-D-Praparaten.

Die regelmaBige Kontrolle des
Vitamin-D-Spiegels ist wichtig
fur Leistungsfahigkeit,
Wohlbefinden & Pravention.

Beispiel:

Eine 90 kg schwere Person bendétigt zusatzlich etwa
128.000 I.E. Vitamin D, um ihren Spiegel um etwa 10
ng/ml anzuheben.

Das entspricht in etwa dem Sonne tanken aus einem
14-tdgigen Karibikurlaub oder der mehrwdchigen
hochdosierten Gabe von Vitamin-D.

WIE FUNKTIONIERT DER
VHC VITAMIN-D -TEST?

Vitamin-D-Bestimmungen konnten bisher nur im
Fachlabor durchgeflihrt werden. Mit einem neu
entwickelten, patentierten Verfahren kann dein
Vitamin-D-Spiegel schnell und zuverldssig und im
Prinzip Uberall aus nur einem Tropfen Blut bestimmt
und quantifiziert werden.

Die Auswertung erfolgt innerhalb von 15 Minuten und
ersetzt das Einsenden ins Labor. Du erfahrst
unmittelbar, auf welchem Niveau sich dein
Vitamin-D-Spiegel befindet und wirst direkt
professionell beraten.

¢ Den Vitamin-D-Bedarf ausreichend iiber die
Nahrung zu decken ist schwer.

* Die Eigenproduktion von Vitamin-D in der Haut

mit Hilfe der Sonne ist in Europa meist zu gering.

Muskelstérke und Sturzhdufigkeit, Ausdauerkraft,
Knochendichte und Knochenbriiche, Osteoporose,
Zahngesundheit, Krebs-Pravention, Auto-Immun-
krankheiten, Rheumatoide Arthritis, Krebsrisiko,
Augengesundheit (Macula Degeneration), Multiple
Sklerose, Diabetes, Bluthochdruck, Praeklampsie
(Schwangerschaftsintoxikation), HIV, Infekt-
anfalligkeit, Antriebsschwache, Wintermiidigkeit,
Depression, psychische Stérungen, Demenz,

Autismus, Haarausfall, Ubergewicht, graues Haar, ...

RegelmiBige Kontrolle des Vitamin-D-Status
ist aktive, langfristige Gesundheitsvorsorge.
Friihjahr & Herbst sind ideal fiir den Check-Up.

Klasse Einstufung Konzentrationsbereich

1 Akuter Vit-D Mangel < 20 ng/ml 25-0H

2 Langfristiger Vit-D Mangel 21 - 30 ng/ml 25-0H

3 Ausreichende Versorgung 31 - 40 ng/ml 25-0H

4 Praventive Versorgung 41 - 60 ng/ml 25-0H

5  Sehr gute Versorgung 61 - 90 ng/ml 25-0H

6 Hohe Versorgung > 90 ng/ml 25-0H

Besonders gefahrdet fiir einen
Vitamin-D-Mangel sind:

¢ Menschen, die sich aufgrund ihres Alters und/
oder ihres Berufs nur wenig bis gar nicht im
Freien aufhalten oder aufhalten kdnnen.

¢ Menschen mit dunkler Hautfarbe, da das durch
die Haut produzierte Sonnenschutzpigment
Melanin die zur Vitamin-D-Produktion ndtige
Sonnenstrahlung absorbiert.

¢ Fettleibige Menschen, da Vitamin D fettldslich ist
und so im Stoffwechsel dauerhaft entzogen wird.



