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Im Winter zeigt sich die Sonne seltener

als im Sommer — das beeintrachtigt auch die

lebenswichtige Versorgung mit Vitamin D.

itamin D wird auch
Vals »Sonnenvitamin®

bezeichnet — aus dem
einfachen Grund, weil der
menschliche  Kérper es
selbst produziert, wenn er
genug Licht ,tankt“. Das ist
gerade wihrend der tristen,
kalten Wintermonate nicht
ganz einfach, weshalb viele
Deutsche zu dieser Zeit unter
Vitaminmangel leiden — rund
50 % aller Bundesbiirger sind
laut Statistik unterversorgt.

Die richtige
Ernahrung

Das grofite Problem, das
sich bei der
Aufnah- :
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me von Vitamin D ergibt, ist,
dass nur wenige Lebensmittel
existieren, in denen die iiberle-
benswichtige Substanz in aus-
reichenden  Mengen  vor-
kommt. Einige der grofizii-
gigsten Lieferanten sind hier-
bei vor allem fettreiche Fische
wie Hering und Lachs sowie
andere tierische Produkte, da-
runter Eier und Milch. Wer
den Mangel also iiber die
Nahrungsaufnahme ausglei-
chen mochte, greift zu Milch-
produkten und tierischen Fet-
ten. Tatsichlich schafft man

Auch Fisch enthilt
viel Vitamin D

.Il

es durch den gelegentli-
chen Verzehr von Fisch
und Eiern allerdings nur, ei-
nen kleinen Teil auszuglei-
chen, denn 80 % aller Reser-
ven bezieht der Kérper letzt-
lich vom Sonnenlicht. Um
den Vitamin-D-Spiegel allein
durch die Erndhrung auf ei-
nem konstanten Niveau zu
halten, miisste man tiglich
eineinhalb Portionen Wild-
lachs zu sich nehmen und sei-
nen Kérper zusitzlich auf eine
dauerhafte eiweiflreiche Diiit
umstellen.

Sonne tanken!
Trotz der Kilte, die drauflen

herrscht, sollte man sich im
Winter daher entsprechend
oft im Freien aufhalten — vor
allem dann, wenn die Sonne
sich zeigt. Aber auch ein aus-

giebiger Spaziergang unter ei-
nem bewolkten Himmel hilft,
da die UV-Strahlen in abge-
schwichter Form auch durch
Wolkendecken dringen. Be-
reits 15 Minuten an der fri-
schen Luft reichen aus, um die
Grundversorgung  fiir einen
Tag sicherzustellen. Natiirlich

Scheint im Winter die Sonne,
| sollte man die Gelegenheit

.~ nutzen, um Vltan{m -D zu tanken
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Hier fmdet man das ,,Sonnenwtamm“ im Winter

gibt es noch andere Metho-
den, Vitamin D zu absorbie-
ren — so konnen entspre-
chende Priparate aus der
unterstiitzend

wirken. Allerdings sollten

Tabletten Notfalllosungen
bleiben. Wer aber in den frii-
hen Morgenstunden zur Ar-
beit im Biiro erscheint und erst
dann nach Hause geht, wenn
es schon wieder dunkel ist, der
kann von den kleinen Helfer-
chen profitieren.

Symptome fiir einen
Vitamin-D-Mangel

Doch woran erkennt man ei-
nen Vitamin-D-Mangel? In
erster Linie Aduflert er sich
durch Midigkeit und Abge-
schlagenheit. Von vielen Men-
schen werden diese Symptome
allerdings auf die leichte
Schulter genommen — das ist
gefahrlich. Denn ein Vita-
min-D-Mangel kann zu
Herz-Kreislauf-Beschwerden
und schweren Erkrankungen
wie Osteoporose oder Krebs
fihren. Wer erste Anzeichen
verspiirt, sich allerdings unsi-
cher ist, kann beim Arzt seine
Blutwerte testen lassen und so
herausfinden, wie viel Vitamin
D seinem Koérper tatsichlich
fehlt. Die Differenz lisst sich
mit der richtigen Strategie
nimlich leicht ausgleichen.
Nur sollte es dann auch beim
Ausgleich bleiben, denn eine
Uberdosierung st ebenfalls
schidlich und kann zu Nie-
rensteinen fithren. Wer insbe-
sondere einer der Risikogrup-
pen angehort — darunter fallen
Siuglinge, Kleinkinder,
Schwangere, immunschwache
und iibergewichtige Men-

schen — sollte einen Arztter-
min vereinbaren.

GESUNDHEIT
Zellen positiv beeinflussen

Kann Stress
auch gut sein?

schadliche Baustei-
ne. Leicht gestresste
Mitochondrien, die
in jeder Zelle vor-
handen sind, halten
diese negativen Pro-
teine in Schach.

® Das Signal, das
- die Mitochondrien

an den Korper aus-

senden, wird von
diesem als ,Uberlebensstra-
tegie” interpretiert. Auf die-
se Weise werden die Zellen
stressresistenter.

I n der Regel wird Stress als
schlecht angesehen. Doch
in MaBen kann er sich sogar
positiv auswirken, wie eine
neue Studie nun zeigt.

¥ Bisher ging man davon
aus, dass anhaltender Mito-
chondrien-Stress ungesund
sei. Inzwischen schatzt man,
dass eine gesunde Balance
die Lebensspanne der Zel-
len verdoppelt.

®  Mit steigendem Alter
herrscht zwischen den Pro-
teinen im Koérper ein immer
gréBeres Ungleichgewicht.
Krankheiten wie Alzheimer
und Parkinson produzieren

Diatpausen helfen
beim Abnehmen

Elne Diat ist nicht
zwangslaufig erfolg-
reicher, wenn sie konse-
quent  durchgezogen
wird. Im Gegenteil:
Beim ,Intermittieren-
den Fasten® verbessern
Pausen den Effekt so-
gar noch.

® Intermittierendes Fasten
bedeutet, dass man taglich
nur zwei Mahlzeiten zu sich
nimmt - eine um 11.00 Uhr
und eine um 1700 Uhr.
Wichtig ist, dass zwischen
der letzten und der ersten
Mahlzeit ~mindestens 15
Stunden liegen. Zwischen-
mahlzeiten sind verboten.

ge Diatpause, in der man
nach Herzenslust zugreifen
kann. Es ist angeraten von
allzu ungesunden Lebens-
mitteln die Finger lassen -
denn das aktuelle Gewicht
sollte gehalten werden.

® Die Diatpausen helfen
dem Korper bei einer lang-

fristigen Umstellung der
Stoffwechselaktivitat. Da-
durch wird auch der Jo-
Jo-Effekt ausgehebelt.

® Zieht man dieses Pro-
gramm zwei Wochen lang
durch, folgt eine zweiwdchi-




