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Jede Zelle deines Korpers besitzt Vitamin D-Rezeptoren. Das "Sonnenhormon”
Ist betelligt an vielen Stoffwechselprozessen.
Eine gute Versorgung mit Vitamin D eine wichtige Basis fur deine korperliche
und psychische Gesundheuit.

In diesem e-Book erfahrst du, wie die Vitamin D Produktion in deinem Korper

ablauft und warum du den Bedarf nicht allein tber die Ernahrung decken kannst.

Du erhéltst eine Schritt-flr-Schritt-Anleitung, wie du deinen Vitamin D
Speicher fullen und einen gesunden Spiegel halten kannst.

Mit den besten Wlnschen fur ein gesundes Leben
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S VITAMIN D- fapfen

Vitamin D ist eigentlich gar kein Vitamin, sondern ein Hormon

Nur etwa 10-20% unseres Vitamin D Bedarfs konnen wir Uber unsere
Ernahrung decken.

80-90% des Bedarfs muss der Korper selbst mithilfe der UVB Strahlung
aus dem Sonnenlicht herstellen.
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S VITAMIN D- fapfen

4. An der Herstellung von Vitamin D sind Haut, Darm, Leber und Nieren

betelligt. Die Gesundheit dieser Organe ist daher Voraussetzung.

5. Es st an vielen Korperfunktionen betelligt und spielt eine wichtige Rolle

fur deine korperliche und psychische Gesundheit.

6. Vitamin D ist der haufigste pathologische Laborwert in Deutschland.
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NAHRUNGSMITTEL

10-20% des Vitamin D-Bedarfs kannst du tber die Ernahrung
decken. Besonders reichhaltig an Vitamin D sind:

e Fettreicher Fisch e Milchprodukte
e Avocado o Leber
e Pilze o Haferflocken

e Huhnerel e SuRRkartoffeln
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PRODUKTION
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80-90% des Bedarfs an
Vitamin D bildet der Korper
selbst mit Hilfe der UVB-
Strahlung aus dem
Sonnenlicht
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VORAUSSETZUNGEN
fur die Vitamin D W //vo/ﬂ( M/ﬂ?{/(riv

Vitamin D wird in mehreren Umwandlungsschritten in Haut, Darm, Leber
und Nieren gebildet. Die Gesundheit dieser Organe ist daher
Voraussetzung.

Die Sonnenstrahlen mussen moglichst senkrecht auf die Haut treffen.
Das geht nur um die Mittagszeit und nur im Sommer.
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VORAUSSETZUNGEN
fur die Vitamin D W //vo/ﬂ( M/ﬂ?{/(riv

Es muss eine relativ gro3e Hautflache bestrahlt werden. Z.b. mindestens
Oberkorper und Gesicht und die Haut muss unbekleidet und freil von
Sonnenschutzmitteln sein. Auch Fensterglas lasst keine UVB-Strahlung
durch.

Je dunkler die Hautfarbe, desto mehr Sonnenbestrahlung ist notig, um
genugend Vitamin D zu bilden.
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O VITAMIN D
0 ist wichtig fur viele b&rﬁ&r}%}f&ﬁw&

e Muskeln
 Knochen & Zahne
e [mMmunsystem

e Nerven & Psyche

e HOrmone
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Das Immunsystem benotigt fur eine normale Funktion Vitamin D. 0
Es ist unter anderem an der Bildung von bestimmten Substanzen im

Korper betelligt, die der Abwehr von Krankheitserregern dienen. Es spielt

auch eine Rolle bei der Reqgulation antientztundlicher Prozesse. Das Risiko von
Autoimmunerkrankungen wie Multiple Sklerose und Krebserkrankungen ist

bel einem Vitamin D Mangel erhoht.
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Calcium ist ein Baustein von Knochen und Zahnen. Damit im Darm Calcium aus
der Nahrung resorbiert werden kann, benotigt der Korper Vitamin D. An der
Entstehung einer Osteoporose ist nicht selten ein jahrelanger Vitamin D Mangel
betelligt.
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Der Korper bendétigt Vitamin D zur Regulierung von Insulin,
Schilddrisen- und Nebenschilddrisenhormonen.

Qs
fronstoeln

Jede einzelne Muskelzelle in deinem Korper hat einen Vitamin D Rezeptor. Fur
eine gesunde Muskelfunktion ist ein ausreichender Vitamin D Spiegel notwendig.
Muskelschwache und -schmerzen sind mogliche Zeichen eines Vitamin D
Mangels.
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Schutz und Neubildung von Nervenzellen und die Fahigkeit Neurotransmitter wie
Dopamin und Serotonin im Gehirn zu regulieren. Daher ist es fur dein
psychisches Wohlbefinden von entscheidender Bedeutung. Ein Mangel ernoht
das Risiko fur Angstzustande, Depressionen, Demenz, Alzheimer, Autismus,
Schizophrenie und andere neurologische Erkrankungen.
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TESTEN & B EDARF ECHNEN




M VITAMIN D ﬁyﬁw\?

Du kannst deinen Vitamin D Spiegel beim Hausarzt bestimmen
lassen. Der Bluttest kostet ca. 25-30€ und wird von der gesetzlichen
Krankenkasse leider meist nicht tUbernommen.
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/\ VITAMIN D Gelhillest

Es gibt mittlerwelle sehr gute Selbsttests zur Vitamin D Bestimmung zuhause.

Daflr werden nur einige Tropfen Blut aus der Fingerkuppe benotigt.

lch kann dir den "SmarTest® Vitamin D (Home)" von
Preventis empfehlen. Damit kannst du das Ergebnis nach A
15 Minuten direkt mit deinem Smartphone ablesen. K
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https://shop.preventis.com/SmarTest-Vitamin-D-Home/PST80100EP04

VITAMIN D fedarf

Studien zufolge betragt der optimale Vitamin D Spiegel 40-90ng/ml Blut.

Bel einem Mangel empfehle ich zunachst den Speicher zu fullen und Im
Anschluss eine Erhaltungsdosis einzunehmen. Die Dosierung ist
abhangig vom Korpergewicht.
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VITAMIN D Peclrer

Unter dem nachfolgenden Link findest du eine Tabelle, mit der du deine
iIndividuelle Dosierung errechnen kannst. (Beachte, dass du den Rechner
am PC offnen musst, damit er funktioniert.)

Vitamin D Rechner
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https://www.pranapraxis.de/wp-content/uploads/2021/10/VitD-Rechner.xlsx

.

SUPPLEMEN




WAS IST ZU BEACHTEN

PELOER O plplebertionnay

Es gibt Praparate in Tropfen-, Tabletten oder Kapselform. Da Vitamin D ein
fettlosliches Vitamin ist und dementsprechend im Darm nur in Verbindung mit Fett
bzw. Ol ins Blut aufgenommen werden kann, sollten die Praparate zum Essen
eingenommen werden. Aul3erdem ist es ratsam parallel die Cofaktoren Vitamin
K2 und Magnesium (und ggf. Vitamin A) zu supplementieren, damit das Vitamin
D im Korper richtig wirken kann.
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Produkt E W%f%&ﬁ&ww?/wv

Nachfolgend mochte ich dir die Praparate vorstellen, mit denen ich in meiner
Praxis arbeite und mit denen ich gute Erfahrungen gemacht habe.

Wenn du lber die Links in diesem e-Book bestellst, erhalte ich dafir eine kleine
Provision. Ich danke dir von Herzen, wenn du auf diese Weise meine Arbeit
unterstutzt.
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VITAMIN D Jrojsfer

Die Tropfen enthalten bereits die Cofaktoren Vitamin K2 und A.
Vitamin D und A schitzen nachweislich vor Erkaltungen und mussen
INn einem ausgewogenen Verhaltnis im Korper vorhanden sein, damit i

sie sich gegenseitig In threr Wirkung unterstutzen konnen. Pro Tropfen -
enthalt das Praparat 1.000 i1.E. Vitamin D.

_ PROVITinIIZTIT% Q}Fonﬁ%
Link zum Bestellen: E E
Shop Tisso &
Du erhéltst €5,50 Rabatt auf deine Bestellung mit dem PRO VITA

Gutscheincode: GinaHoffmann D3 OL FORTE
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https://shop.tisso.de/?ref=%2049.19.21098
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"SIEBENSALZ

Zu den Tropfen und allgemein empfehle ich die *Siebensalz Magnesium*
Kapseln von Biogena. .

Es gibt fur mich kein besseres Magnesiumpraparat. Es ist gut vertraglich

und da 7 verschiedene Magnesiumsalze enthalten sind, hat es eine hohe KB R
Bioverfugbarkeit. Es sollten 2-3 Kapseln Uber den Tag vertellt und 'ﬂisg’ﬁ;‘:ﬁ}rﬁ

unabhangig von den Mahlzeiten eingenommen werden.

Lﬁ.slichkeitsspektrum

Link zum Bestellen:

Shop Biogena SIEBENSALZ
MAGNESIUM
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https://www.biogena.com/?afid=V32052
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Ilch hoffe dir hat mein e-Book gefallen und du kannst
die Informationen hieraus fur dich nutzen.

Gina Hoffmann, Hellpraktikerin
www.pranapraxis.de
kontakt@pranapraxis.de @ (o) /@pranapraxis




