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Vitamin D

Die Hellkraft des Sonnenvitamings

«Vitamin D wird in seiner aktiven Form in
unserem Korper nicht nur fir den Kno-
chenstoffwechsel, sondern fir die rei-
bungslose Funktion fast aller Zellen und
Organe benotigt.» Diesem Satz aus der
Einleitung wird das umfassende Konzept
des neuen Buches des deutschen Mikro-
nahrstoffexperten Uwe Grober und des
amerikanischen Vitamin-D-Experten Mi-
chael F.Holick durchaus gerecht. Faszinie-
rend wird die historische Entwicklung
von der Vitamin-D-Mangelkrankheit Ra-
chitisim 17.Jahrhundert bis zu den heuti-
gen sonnenkritischen Bedenken im Zu-
sammenhang mit Hautkrebs dargestellt.

Einen breiten Raum nehmen die Kapitel
Uber die Aufgaben und die praventiven
Wirkungen des Sonnenvitamins ein; sehr
informativ ist auch das Kapitel Giber die In-
teraktionen zwischen Vitamin D und Me-
dikamenten. Kurz: Ein praxisnahes Buch,
das zu allen Aspekten rund um das Vit-
amin D erschopfend Auskunft gibt.
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Vegetarische ernanrung

Der Vegetarismus ist immer mehr nicht
nur eine Erndhrungsweise, sondern auch
ein Lebensstil, der neben gesundheit-
lichen auch ethische, 6kologische, wirt-
schaftliche und gesellschaftliche Aspekte
einbezieht. Die Schwerpunkte dieses be-
reits in 3. Auflage erschienenen Buches
sind die historische Entwicklung des Ve-
getarismus, das Potenzial zur Krankheits-
pravention sowie die Versorgung der Ve-
getarier mit Nahrstoffen, wobei hier noch
nach verschiedenen Lebensphasen diffe-
renziert wird. Bedenkenswert sind vor al-

lem auch die Aussagen zur Zukunftsfa-
higkeit des Vegetarismus: Wenn die Treib-
hausgase aus der Tierproduktion mehr
zur Klimaschadigung beitragen als der
globale Verkehrssektor, erhdlt der Ruf
nach einer nachhaltigen Landwirtschaft
einen neuen Stellenwert.
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