Vitamin D3 bildet der menschliche Kérper vorwiegend selbst. Dazu bendtigt er vor
allem Sonnenlicht. Da die Arbeitswelt uns jedoch immer éfter in Buroraume oder
Hallen zwingt, kann der Kérper das Vitamin nicht mehr in ausreichendem Malse
bilden. Dabei ist es enorm wichtig far den Organismus. Besonders der Knochenbau
hangt von einer ausreichenden Versorgung mit diesem Vitamin, das eigentlich ein
Hormon ist, ab. Aber auch die Autoimmunerkrankung Hashimoto kann mit einem
Mangel im Zusammenhang stehen. Grund genug also, dass wir uns die Sache
einmal genauer anschauen.

Vitamin D3 konnte der Korper so einfach bilden, wenn nicht da nicht das fehlende
Sonnenlicht ware.

Dabei ist es nicht nur ein Problem, dass wir immer 6fter in geschlossenen Raumen
und mit Kunstlicht arbeiten. Auch schutzen uns Sonnencremes zwar vor krank
machender Strahlung. Sie verhindern jedoch gleichzeitig teilweise das Vordringen
gesunder Sonnenstrahlung, die der Kérper fur die Produktion von Vitamin D3
brauchte. Hinzu kommt Ubrigens, dass viele Sonnencremes
gesundheitsgefahrdende und toxische Komponenten enthalten, die teils selbst im
Verdacht stehen, Krebs auszulosen! Und die in jedem Fall Uber die Haut in unseren
Korper gelangen. Gifte, die wiederum auch die Leber und die Schilddrise belasten
kdnnen! Sonnencremes kdnnen daher doppelt schadlich sein - gerade, wenn wir an
Hashimoto leiden. So bleibt der beste Sonnenschutz die Vermeidung von langeren
Aufenthalten in der prallen Sonne.

Doch zuruck zum Vitamin D3: Schauen wir uns nun einmal genauer an, wie es sich
konkret in unserem Korper auswirkt.

Vermeidung von Entzundungen

Vitamin-D3-Mangel fordert chronische Entzindungsprozesse im Organismus. - Vor
allem im Darm. Da Hashimoto in direktem Zusammenhang mit solchen chronischen
Entzindungsprozessen u. a. der Darmschleimhaut steht, sollten wir alles dafur tun,
diese Entzindung zu stoppen.

Wenn wir daflur sorgen, dass unser Koérper Uber gentigend Vitamin D3 verfugen
kann, beseitigen wir auch eine potenzielle Teilursache der Darmentzundung.



Immunsystem starken

Menschen, die regelmalig auch im Herbst und Winter drauflsen unterwegs sind,
harten sich nicht nur durch die klimatischen Reize ab. Sie versorgen ihren Korper
durch das aufgenommene Tageslicht auch mit Vitamin D3. Und dieses wirkt sich
wiederum starkend auf das Immunsystem aus.

Da unsere korpereigene Abwehr durch den ,,Dauerkonflikt” der
Autoimmunerkrankung jede Unterstitzung brauchen kann, um den Organismus vor
Krankheitserregern und anderen Bedrohungen zu schitzen, sollten wir auf eine
ausreichende Versorgung mit dem Vitamin achten.

Entgiftend

Ein Mangel an Vitamin D3 wirkt sich negativ auf die Entgiftungsleistung des Korpers
aus. Speziell Schwermetalle werden bei einem Fehlen des Vitamins nicht mehr
ausreichend ausgeleitet und verbleiben somit im Organismus. Dies belastet die
Leber. Da diese sowohl direkt als auch indirekt mit der Schilddrise in Verbindung
steht, bedeutet das eine Zusatzbelastung der Schilddrlse. Zugleich dringen
vermehrt Toxine auch zur Schilddruse vor, die sehr empfindlich auf solche EinflUsse
reagiert.

Die Schilddruse ist bereits durch Hashimoto geschadigt, denn sie wird regelmafRig
durch das Immunsystem attackiert. Sie kann also keine zusatzliche Belastung
gebrauchen.

Auch deshalb sollten wir auf eine ausreichende Versorgung mit Vitamin D3
achten.

Hierzu sollten wir regelmalsig Sonne und Tageslicht tanken. Aber auch uUber die
Ernahrung konnen wir dem Korper Vitamin D3 zufthren.

Ganz oben steht hierbei der Fisch, gefolgt von Pilzen und der Rinderleber. Leider
sind das auch die mit Schwermetallen am starksten belasteten lebensmittel. Bei der
Auswahl dieser Lebensmittel sollten wir daher auf jedem Fall die Bio-Variante
bevorzugen. Wir wollen ja schlie8lich etwas Gesundes zu uns nehmen und keine
Pestizide, Antibiotika, Schwermetalle, Mikroplastik oder andere Gifte, die unseren
Korper zusatzlich belasten wurden.



Und auch beim Kochen gibt es etwas zu beachten: Das Erhitzen der Speisen fuhrt zu
einer deutlichen Reduzierung des Vitamingehalts. Das heilst, je [anger und starker
etwas erhitzt wird, umso weniger Vitalstoffe findet man am Ende noch darin. Wir
sollten daher eine schonende Zubereitung wahlen.
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Mein Kauftipp: Vitamin D3 von Robert

Franz (vegan, glutenfrei

am besten gleich zusammen mit K2 im Sparpack kaufen.

Die Dosierung ist ziemlich umstritten.

Ich personlich nehme sehr hohe Dosen. 5.000-10.000 iE am Tag + K2.

Zunachst habe ich mit einer StolSskur angefangen, um die Mangelerscheinungen
auszugleichen, die sich bei mir in heftigen Waden- und Fultkrampfen zeigten bei
perfektem Magnesiumspiegel. Ich habe dafur fur 5 Tage 100.000 iE genommen. Ich
kann gar nicht sagen wie hammermaliig gut ich mich danach gefuhlt habe. Auch
meine Psyche war richtig gepowert. []

Mehr Infos dazu konnt_ ihr hier lesen.



http://amzn.to/2hoYjsO
https://hashimoto-verstehen.com/wp-content/uploads/2016/09/d3-1.jpg
http://amzn.to/2hoYjsO
http://amzn.to/2hoXpMA
http://www.vitamind.net/dosierung/kur-anfangstherapie/

