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VORWORT

Liebe Leserin, liebe Leser, 

im Jahr 2006 fiel es mir wie Schuppen von den Augen: Die Welt ist 
voller Menschen, die mit Vitamin D geheilt werden können. Die-
ses neue Denken hat sich seither immer wieder bestätigt. In jeder 
Sprechstunde sehe ich täglich Patienten, deren Probleme durch ei-
nen Vitamin-D-Mangel verschlimmert oder gar verursacht worden 
sind. Heute bin ich davon überzeugt, dass viele Krankheiten von 
vorneherein vermeidbar wären, wenn die Menschen einen nachhal-
tig guten Vitamin-D-Spiegel hätten.

In Deutschland haben Millionen Menschen einen Vitamin-D- 
Mangel. Vielen geht es deshalb jahrelang schlecht. Der Zusammen-
hang ist offensichtlich, wenn Betroffene sich rasch erholen und so-
gar gesund werden, nachdem Sie Ihren Vitamin-D-Spiegel auf ein 
normales Niveau gebracht haben. Die meisten fühlen sich danach 
wieder agil, leistungsfähig und sind tagsüber nicht mehr ständig 
müde. Sie können wieder schlafen und haben keine depressiven 
Stimmungen mehr.

Die Ermittlung des Vitamin-D-Spiegels gehört leider nicht zum 
Leistungsspektrum der klassischen Check-up-Untersuchung, die 
von den gesetzlichen Krankenkassen übernommen wird. Auch die 
Vitamin-D-Therapie ist derzeit noch nicht als medizinischer Stan-
dard für die natürliche Erstbehandlung von Beschwerden akzep-
tiert, die auf einen Vitamin-D-Mangel zurückzuführen sind. Die 
Frage »Was fehlt mir« wird derzeit lieber mit patentierten Neuent-
wicklungen beantwortet. Man stellt sich auf den Standpunkt, jeder 
könne beim Vitamin D für sich selbst sorgen. 

Bei vielen Menschen ist die natürliche Vitamin-D-Bildung we-
gen der Vermeidung des Sonnenlichtes völlig außer Kraft gesetzt. 
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8 Vorwortll

Ein viel zu niedriger Vitamin-D-Spiegel ist die Folge. Die Warnun-
gen vor der angeblichen Gefährlichkeit einer Überdosierung von Vi-
tamin D schüren Verunsicherung und Ängste. 

Diese Ängste vor dem Naturstoff Vitamin D sind jedoch nach-
weislich unbegründet (siehe Seite 87). Die Systematik solcher Ver-
leumdungen des Vitamin D bezeichne ich als Vitamin-D-Mobbing.

Doch der Vitamin-D-Spiegel ist erst der Startpunkt auf dem 
Weg der Erkenntnis. Bis jetzt kennt fast niemand die segensreichen 
Methoden der Vitamin-D-Aktivierung. Der Laborwert des aktiven 
Vitamin D zeigt unmittelbar den Nutzen eines Vitamin-D-bewuss-
ten Lebensstils – der auch mehr Sport und Anwendung von kaltem 
Wasser sowie eine geringere Aufnahme von Kalzium und Phosphat 
enthalten sollte. Durch die Messung des aktiven Vitamin D im Blut 
gelingt es uns nun endlich auch, den wissenschaftlichen Nachweis 
für die medizinischen Erfolge des Naturheilers Pfarrer Sebastian 
Kneipp zu führen.

Mit diesem Buch gelangen Sie zu einer neuen Stufe des Vita-
min-D-Bewusstseins: Der gute Vitamin-D-Spiegel ist notwendig, 
die Vitamin-D-Aktivierung hinreichend für den gesundheitlichen 
Erfolg. Sie lernen nicht nur alles über den natürlichen Vita-
min-D-Schutz, sondern auch dass die Aktivierung in Ihrer Hand 
liegt. Dies ist der überfällige Schritt vom vermeintlich »medizini-
schen Schicksal« zur Verwirklichung Ihres Menschenrechts: dem 
Recht auf Gesundheit – auch ohne eigene Palmeninsel. 

Vitamin D ist lebenswichtig! Die ausreichende Versorgung mit 
Vitamin  D schützt vor zahlreichen Beschwerden, vor vielen Zivi-
lisationskrankheiten und hat zahlreiche heilsame Wirkungen (sie-
he Kapitel 1). Alle Menschen sollten wissen, wie sie ihren Körper 
mit der richtigen Menge Vitamin D versorgen (siehe Kapitel 2) und 
wie sie anschließend ihr Vitamin D selbst aktivieren können (siehe 
Kapitel 3). Angesichts der Corona-Pandemie habe ich dieses Buch 
um ein viertes Kapitel erweitert. Alle Menschen sollen wissen, dass 
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9Vorwort ll

sie sich mit einem hohen Vitamin-D-Spiegel gegen einen schweren 
Verlauf einer Coronaviren-Infektion schützen können.

Ich musste dieses Buch über die Vitamin-D-Aktivierung schrei-
ben, weil

• erst die Aktivierung des Vitamin D die heilsamen Wirkungen 
verursacht,

• trotz der vielen Bücher über Vitamin D dieser zentrale Aspekt 
der Aktivierung unbekannt geblieben ist,

• unterschiedliche Erfolge der Vitamin-D-Therapie in der fehlen-
den Aktivierung begründet sind, 

• die vier Methoden zur Vitamin-D-Aktivierung nicht nur uns 
selbst schützen, sondern auch unser Klima und unsere Natur. 

Ich empfehle die Lektüre allen Menschen, die durch die Kraft der 
Natur ihren Mitmenschen, ihrer Familie, sich selbst und unserem 
Planeten helfen wollen.

Dr. med. Raimund von Helden
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KAPITEL 1  
LEBENSELIXIER 

VITAMIN D

Vitamin D ist lebensnotwendig! Bereits ein geringer Man-
gel hat gesundheitliche Folgen, weil unser Organismus 
Vitamin D braucht. Doch was ist Vitamin D eigentlich, 
woher kommt es und wie wird es gebildet? Lernen Sie in 
diesem Kapitel das Sonnenvitamin kennen und erfahren 
Sie, warum es so wichtig für uns ist, wie es zu einem Vi-
tamin-D-Mangel kommen kann und wie man diesen er-
kennt. Entdecken Sie nicht zuletzt, welche erstaunlichen 
Erfolge mit der Vitamin-D-Therapie geleistet werden und 
was dieses natürliche und preiswerte Heilmittel für Ihre 
Gesundheit tun kann.
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12  LebenseLixier Vitamin D ll

HORMON ODER VITAMIN? 

Vitamin D kann beides sein, sowohl Vitamin als auch Hormon. Was 
in unserer Haut durch Sonnenstrahlung entsteht, ist Vitamin D. Die-
ses Vitamin D ist identisch mit dem, was wir aus bestimmten Le-
bensmitteln oder über Nahrungsergänzungsmittel aufnehmen kön-
nen. Was Vitamin D so einzigartig macht, ist die Umwandlung zum 
Hormon in unserem Körper. Erst durch diesen biochemischen Pro-
zess – die Vitamin-D- Aktivierung – wird aus dem Vitamin das Hor-
mon. Dieses Hormon wird als Calcitriol oder 1,25-Cholecalciferol 
oder auch 1,25-OH-Vitamin-D3 bezeichnet. Ich habe diesen Stoff 
wegen seiner besonderen Bedeutung schon 2009 »aktives Vita-
min D« genannt, um seine Bedeutung besser zugänglich zu machen.1

Was ist Vitamin D?

Vitamin D stellt sicher, dass Muskeln, Herz, Lunge und Gehirn 
funktionieren und Ihr Körper Infektionen und Krebszellen be-
kämpfen kann. Vitamin D ist wichtig für gesunde und starke Kno-
chen. Außerdem ist es für die Aktivität von 2000 Genen zuständig. 
Bereits ein geringer Mangel hat gesundheitliche Folgen. Ohne Vita-
min D würden wir das sprichwörtliche »Schattendasein« erleiden.

Vitamin D wird auf natürliche Weise durch Sonnenstrahlung 
auf unsere Haut in unserer Haut gebildet. Immer wenn wir nicht 
zum Sonnenbaden kommen, müssen wir unseren Körper mit Vita-
min D versorgen, denn unsere Nahrung enthält nur verschwindend 
geringe Mengen Vitamin D.

Der paradoxe Begriff Vitamin D

Vitamine nennen wir jene Stoffe, die unser Körper nicht selbst pro-
duzieren kann, obwohl er sie benötigt. Ist Vitamin D demnach kein 
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13Hormon oDer Vitamin? ll

Vitamin, weil es dennoch vom Körper hergestellt werden kann? Die 
Auflösung dieses Widerspruchs ist der Umstand, dass Vitamin D 
im Sommer erzeugt werden kann, im Winter dagegen nicht. So ist 
es bei naturnaher Lebensweise im Prinzip ein »Wintervitamin«.
Die Paradoxie der zwei Wege – Sonne und Lebertran, der früher als 
Vitamin-D-Quelle galt (siehe Seite 101) – war bereits bei der Erfor-
schung des Vitamin D eine geistige Herausforderung. Diese ist uns 
bis heute erhalten geblieben. Nachlässige Ärzte können sich auf den 
Standpunkt stellen, »dafür können Sie doch selbst sorgen«. Somit 
entziehen sie sich der lästigen Aufgabe einer Versorgung mit Vita-
min-D-Präparaten. Über die Wiederkehr des kränkelnden Patien-
ten muss sich der Arzt nach dieser Beratung jedenfalls wenig Sorgen 
machen. So stehen wir wegen Untätigkeit im weltweiten Vergleich 
auf den schlechtesten Rängen in der Versorgung mit Vitamin  D. 
Skandinavien und Kanada haben ihre Aufgabe längst begriffen, 
während Deutschland sogar die Diagnostik blockiert hat. Wahr ist: 
Die Bildung von Vitamin D durch Sonnenstrahlung über die Haut 
unterliegt einem saisonalen Engpass. Die Leugnung dieser jährlich 
wiederkehrenden Notsituation erhöht den Umsatz im »Krankheits-
system«. 

KÖRPEREIGENES VITAMIN

Vitamin D kann unser Körper selbst herstellen, indem wir unsere 
Haut dem Sonnenlicht aussetzen. Alle anderen Vitamine, die der 
Körper braucht (Vitamin A, B, C, E, F sowie K1 und K2) müssen wir 
über unsere Nahrung zu uns nehmen. Vitamin D kann ebenfalls 
aus Lebensmitteln extrahiert werden. Über die Ernährung ist die 
Zufuhr allerdings zu gering. Der Vitamin-D-Spiegel wird im We-
sentlichen von der Sonneneinstrahlung auf die Haut bewirkt.
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KAPITEL 4  
VIRUSABWEHR 
MIT VITAMIN D

Seit Anfang 2020 breitet sich von der nordchinesischen 
Stadt Wuhan ausgehend weltweit ein neuartiges Corona-
virus aus. Innerhalb von nur zwei Monaten wurde aus 
 einer Epidemie eine Pandemie. Die hohe globale Mobi lität 
zeigt hier ihre Schattenseite. Die Sterblichkeit beträgt ein 
bis neun Prozent der positiv Getesteten (die Schwankung 
erklärt sich zum Teil aus der hohen Dunkelziffer). All diese 
Fakten schreien geradezu nach einer medizinischen Ant-
wort, doch wie lange die Entwicklung eines Impfstoffes 
erfolglos bleiben kann, sehen wir bei der Aids- Erkrankung. 
Die zentrale Frage lautet: Was unterscheidet die 98 Pro-
zent der Menschen mit harmlosem Verlauf von denen, die 
am Coronavirus sterben? Ein Indiz: Ein hoher Vitamin-D- 
Spiegel bietet guten Schutz vor einem schweren Verlauf. 
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150  VirusabweHr mit Vitamin D ll

DIE CORONA-KRISE

Die erste Infektion eines Menschen mit dem neuartigen Corona-
virus geschah im Dezember  2019 auf einem Markt in Wuhan  – 
 vermutlich durch Fledermäuse. Die Ärzte erkannten wenig später, 
dass die mysteriöse Lungenkrankheit, die durch das bisher unbe-
kannte Virus ausgelöst worden war, lebensgefährlich ist. Weder 
Quarantänen noch breit gestreute Informationen verhinderten die 
globale Verbreitung des Virus.

Eine Weitergabe des neuartigen Virus erfolgt bereits vor Aus-
bruch der Krankheit, was die Erfolglosigkeit der Quarantäne er-
klärt. Eine Ansteckung erfolgt durch Tröpfcheninfektion. Es sind 
vorrangig infektiöse Tröpfchen, die krank machen. Die Zeit von 
der Ansteckung bis zum Ausbruch der Krankheit Covid-19 kann 
14 Tage betragen. Es soll aber auch Fälle geben, in denen sie 27 Ta-
ge betrug. Nach derzeitigen Daten gab es bei Kindern einen milde-
ren Verlauf, vielleicht gilt das auch bei Schwangeren. Zu den Risiko-
gruppen für Todesfälle gehören Menschen mit Vorerkrankungen wie 

CORONAVIRUS, SARS-COV-2 UND COVID-19

• Coronavirus ist die umgangssprachliche Kurzform für das Virus, das 
die Pandemie 2020 verursacht hat.

• Die WHO gab dem Virus den offiziellen Namen SARS-CoV-2. Dieses 
Virus gehört zur Gruppe der Coronaviren, der auch Viren wie das 
SARS-Virus (SARS-CoV) und das Mers-Virus (ß-Coronavirus) und 
weitere 40 Spezies angehören.

• Die feuchte Lungenkrankheit mit Luftnot und Lungenschatten, die 
durch das neuartige Coronavirus ausgelöst wird, heißt Covid-19.
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151Die corona-krise ll

Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, chronischen Erkran-
kungen der Atemwege und der Lungen sowie Diabetes, Krebs und 
Immunschwäche.

Folgende Prognose kann abgegeben werden: Weil es von Grip-
pe- oder Influenzaepidemien her bekannt ist, wird im Laufe der 
Zeit mit einer Durchseuchung von zwei Dritteln der Bevölkerung 
gerechnet. Mit Beginn des Frühlings gehen Tröpfcheninfektionen 
meist zurück. Doch im darauffolgenden Herbst rollt die Welle wei-
ter. Das Virus verhält sich entgegengesetzt zu den Zugvögeln, denn 
es bevorzugt Kontinente im Winterzustand.

Vitamin D als ursächliche Therapie

Bei Virusinfekten unterscheidet die Medizin zwischen einer Be-
handlung der Symptome und der Ursachen. Auch der Einsatz einer 
Beatmungsmaschine ist letztlich nur eine symptomatische Thera-
pie. Ärzte, die symptomatisch behandeln, warten letztlich untätig 
auf die Selbstheilungskräfte des Körpers. Durch fehlendes Wissen 
steigt die Zahl der Todesfälle unaufhaltsam an. Wird sich Vita-
min D als die erste ursächliche Therapie erweisen? 

Einschätzung der derzeitigen Schutzmaßnahmen

• Mundschutz und Desinfektion? Selbst die korrekte Anwen-
dung von Mundschutz und Desinfektionsmitteln hat die Infek-
tion und den Tod von Ärzten und Personal nicht verhindert.

• Quarantäne? Auch Quarantänemaßnahmen konnten die welt-
weite Verbreitung von SARS-CoV-2 nicht verhindern.

• Verhaltensänderung? Der Verzicht auf Kontakte mit anderen 
Menschen ist derzeit sinnvoll. 

• Warten auf einen Impfstoff? Man bedenke, dass es gegen 
Aids noch immer keinen Impfstoff gibt!
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