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Buch

Vitamin Ds entpuppt sich in neueren Studien als wahrer Alleskénner, wenn es
um das Wohl des menschlichen Organismus geht: Eine ausreichende Zufuhr
dieses Hormons gilt als wichtiger Faktor bei der Vorbeugung von Krankhei-
ten wie Depression, Osteoporose, Asthma oder Krebs. Genau hier setzte Jeff T.
Bowles’ Selbstversuch an: Mit Hilfe immens hoher Dosen Vitamin Dj (bis zu
100000 IE/Tag gegen die konservativ drztlich empfohlene Menge von 1000 IE/

Tag) gelang es ihm, seine chronischen Leiden dauerhaft und erfolgreich zu heilen.
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Worum es in diesem Buch geht

Die Schulmedizin ist — wenigstens fiir die Patienten — eine Mausefal-
le. Die meisten Arzte studieren ein paar Jahre und iiben dann ihren
Beruf nur aus, um Geld zu verdienen. Lernen interessiert sie nicht.

Ich hingegen habe mehr als 20 Jahre lang Krankheiten und den
Alterungsprozess studiert; die Hilfte dieser Zeit habe ich zwélf Stun-
den am Tag in der Bibliothek der medizinischen Fakultit verbracht,
um dort klinische und wissenschaftliche Studien zu tiberpriifen. Ich
habe drei wichtige wissenschaftliche Publikationen veréffentlicht —
und zwar in einer Fachzeitschrift, deren Herausgeber insgesamt fiinf
Nobelpreise erhalten haben. Die Redakteure hielten meine Aufsit-
ze fiir duflerst spannend und von grofler Bedeutung fiir die Medi-
zin. So viel zu meinen Referenzen ... doch wovon handelt nun das
Buch, das Sie in Hinden halten?

Irgendwann wurde mir klar, dass 4000 IE' Vitamin Ds tiglich
nicht ausreichend fiir mich waren. Daher beschloss ich, mich auf ein
»gefahrliches« Experiment einzulassen, das genau dem érztlichen Rat
widersprach, den ich in den vorangegangenen Jahren so oft erhalten
hatte: "NEHMEN SIE NICHT ZU VIEL VITAMIN D; EIN —
DAS IST GEFAHRLICH!«

Die empfohlene Dosis belduft sich auf 400 IE tiglich; ich begann
aber gleich mit 20000 IE, also dem 50-fachen davon. Nach etwa vier
Monaten steigerte ich die Dosis auf 50 000 IE (das 125-fache der an-
geblich »sicheren« Dosis) und spiter dann auf 100 000 IE (250 mal

so viel wie empfohlen).

1 IE steht fiir »Internationale Einheiten«.

7



Worum es in diesem Buch geht

Wie es mir in den vergangenen zehn Monaten ergangen ist? Bin

ich gestorben? Krank geworden? Nein, ganz im Gegenteil. Meine

hochdosierte Vitamin-Ds-Therapie iiber ein Jahr hinweg hat alle

meine chronischen Leiden geheilt — und einige davon hatten mich

mehr als 20 Jahre gequilt.

1.

Meine »schnappende Hiifte« (coxa saltans), die mir 23 Jah-
re lang Schmerzen zufligte und gegen die kein Arzt etwas tun
konnte, ist vollstindig geheilt: kein Schmerz und kein Schnap-
pen mehr!

. Der gelbe Nagelpilz, den ich unter den Zehennigeln hatte, wi-

dersetzte sich 20 Jahre lang hartnickig jeder Behandlung. Erst
zehn Monate hochdosiertes Vitamin D3 haben meinen Nigeln
ihre gesunde Farbe zuriickgegeben. Vollstindig geheilt.

. Ein Knochenvorsprung am Ellbogen, durch den ich aussah wie

der Comic-Matrose Popeye, hat sich komplett aufgelést. Mein
Ellbogen sieht heute wieder aus wie vor 20 Jahren.

. 15 Jahre lang haben mich meine schmerzhaften, knackenden

und krachenden arthritischen Schultern daran gehindert, ei-
nen Baseball ordentlich zu werfen. Auch dieses Leiden ist ver-
schwunden — und ich werfe den Ball heute viermal so weit wie

ZUvor.

. Ein Uberbein an meinem Handgelenk war fiinf Jahre lang nicht

zu beseitigen. Mittlerweile ist es von Golfball- auf Erbsengrs-
Be geschrumpft, fuhle sich steinhart an, schmerzt nicht und
schrumpft weiter.

. Eine kleine subkutane Zyste zierte mein Gesicht 20 Jahre lang —

jetzt ist sie weg!

. Dazu kommt, dass ich mein Gewicht ohne jede Diit von 92 auf

81 Kilo reduzieren konnte.



Worum es in diesem Buch geht

Auf den folgenden Seiten werde ich Ihnen in allen Einzelheiten
von den Folgen meines Experiments berichten und Sie vor még-
lichen Gefahren warnen. Auflerdem stelle ich Thnen eine einfache
und elegante neue Theorie vor, die besagt, dass sich eine Therapie
mit hochdosiertem Vitamin D3 vorbeugend oder heilend auf alle
Epidemien und Gesundheitsprobleme auswirken kann, unter de-
nen die Menschheit seit den 1980er Jahren leidet — seit der Zeit
also, als Mediziner den Menschen erstmals rieten, nicht in die Son-
ne zu gehen und stets Sonnencreme zu verwenden. Genau das ist
der Grund fiir die weitverbreiteten Volkskrankheiten, mit denen wir
heute konfrontiert sind: Adipositas (Fettleibigkeit), Autismus, Asth-
ma und viele andere.

Die Theorie ist alles andere als kompliziert: Vitamin Ds ist ein
Hormon, das von der menschlichen Haut erzeugt wird, wenn man
sie der Sonneneinstrahlung aussetzt. Es handelt sich also gar nicht
um ein Vitamin — man hat es bei seiner Entdeckung nur falsch be-
nannt. Wenn man einen zu geringen Vitamin-D;-Spiegel hat, dann
versucht der Korper, sich durch Uberfressen auf den Winter vorzu-
bereiten; auflerdem verlangsamt er simtliche Vorginge, um Ener-
gie zu sparen, und ruft sogar Depressionen hervor, die einen davon
abhalten sollen, aus dem Haus zu gehen. Es ist tibrigens genau die-
se Senkung des Vitamin-Ds-Spiegels, die einem Biren signalisiert,
dass die Zeit fiir die Winterruhe gekommen ist.

Wenn der Kérper mit einer durch den Winter verursachten
Knappheit rechnet, dann wird er natiirlich damit beginnen, alle
wichtigen Ressourcen fiir spiter aufzusparen. Das fiihrt zu einer
Erscheinung, die ich das »Unvollstindige-Reparatur-Syndrom« ge-
nannt habe und die fiir die meisten menschlichen Erkrankungen
verantwortlich ist — abgesehen von spontanen Genmurtationen, die
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Worum es in diesem Buch geht

Krankheitsbilder erzeugen, sowie durch das Altern hervorgerufe-
ne Erkrankungen. Mit hochdosiertem Vitamin Dj ldsst sich eine
Vielzahl von Erkrankungen vermeiden oder behandeln; unter ande-
rem multiple Sklerose, Asthma, 17 verschiedene Krebsarten, Lupus,
Arthrids, Herzkrankheiten, Adipositas, Depression, die Parkinson-
Krankheit und viele mehr.

Die erste Fassung dieses Buches wurde in nur vier Tagen nie-
dergeschrieben!

Als ich mich hinsetzte, um dieses Buch zu schreiben, merkte ich
sofort, dass die Arbeit daran schnell und einfach vor sich gehen wiir-
de — ohne Schreibhemmung oder sonstige Storungen. Ich wusste
von Anfang an, dass ich nur ein paar Tage dafiir brauchen wiirde.

Das lag daran, dass ich absolut begeistert von der Idee war und
bin, meinen Lesern iiber mein »gefihrliches« Experiment (wie es
die Arzte nannten) und die daraus gewonnenen Erkenntnisse zu be-

richten. Ich konnte es gar nicht erwarten, das alles aufzuschreiben.

Der Inhalt in aller Kiirze

Ich mochte Thnen gleich zu Anfang ein paar besondere Leckerbis-
sen servieren, um Thnen Appetit auf das Buch zu machen. Bei mei-
nen Selbstversuchen und den vielen Recherchen und Uberlegungen
zum Thema bin ich zu einer sehr prignanten Theorie tiber D3 ge-
langt, die in ihrer Einfachheit durchaus elegant ist. Dazu habe ich
einfach ein paar simple Fakten kombiniert und meinen gesunden
Menschenverstand benutzt. Sie mag einfach sein, doch sie kénnte
die Ursachen vieler Erkrankungen und Gesundheitsprobleme der
Menschheit erkliren, die mit ihrer Hilfe eventuell auch zu vermei-
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Der Inhalt in aller Kiirze

den wiren. Ausgenommen davon sind, wie gesagt, altersbedingte
Krankheiten sowie Syndrome, die von Genmutationen herriihren.
Alles andere scheint meinen Untersuchungen zufolge durch die ge-
wissenhafte und gelegentliche Anwendung einer Vitamin-Djs-Thera-
pie mit extrem hohen Dosierungen vermeidbar oder heilbar zu sein.

Im Folgenden werde ich die wichtigsten Fakten und Ideen zu
dem darlegen, was ich als »Menschliches-Winterschlaf-Syndrom«
bezeichne. Die Hauptursache dafiir ist, dass der Korper nicht ge-
nug Sonne bekomme und sich daher so verhile, als misse er sich auf
den Winter vorbereiten.

Tatsache 1:

Vitamin Ds ist gar kein Vitamin! In Wahrheit handelt es sich dabei
vielmehr um ein Secosteroidhormon, das auf fast alle Kérperzellen
einwirkt, indem es eine Anderung der Genexpression hervorruft. Vi-
tamin-Ds-Rezeptoren sind in simdichen Zellen vorhanden.

Tatsache 2:

Vitamin Ds ist die aktive hormonelle Form von Vitamin D. Friiher
bekamen die Menschen den Grofiteil der notwendigen Vitamin-
Ds-Dosis, indem sie ihre Haut der Sonne aussetzten. Die Sonne
aktiviert eine inaktive Form des Vitamins, die dem D3 sehr dhnlich
ist und aus Cholesterin besteht, und wandelt sie in ein funktionsfi-
higes Hormon um. (Davor gibt es noch einige Zwischenschritte in
der Leber und den Nieren, die uns aber in diesem Zusammenhang
nicht interessieren miissen.) Vitamin D2 und D1 sind um einiges

weniger wirksame, aus Pflanzen gewonnene Formen des HOmeIlS,
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die man aus der Erndhrung bezichen kann — unter anderem, indem
man UV-bestrahlte Pilze zu sich nimmt. D1 und D> werden all-
gemein als minderwertige, synthetische und schwichere Versionen
des tierischen Hormons D3 betrachtet. (Viele Hormone haben iib-
rigens Cholesterin als Ausgangspunkt, weshalb man sie auch Stero-
ide nennt — dazu gehoren Ds, Testosteron, Ostrogen, DHEA, Pro-
gesteron und Cortisol. Sie alle Zhneln einander sehr bis auf ein paar
winzige Abweichungen.)

Tatsache 3:

In den sonnigen Sommermonaten erzeugt die menschliche Haut im
Allgemeinen viel mehr Vitamin Dj als in den dunklen Wintermo-
naten. Fiir viele Menschen ist die Nahrung heute die Hauptquel-
le von D, frither jedoch bezogen sie den Grofiteil ihres Ds-Bedarfs
tiber das Sonnenlicht.

Tatsache 4:

Ein Mangel an Vitamin D5 wird mit einer Unmenge von Erkran-
kungen und medizinischen Storungen in Verbindung gebracht. Be-
fassen wir uns fiirs Erste einmal mit Adipositas, Depression, Arth-
ritis und der Anfilligkeit fiir Erkiltungen.

Die Argumentation ist leicht nachvollziehbar: Im Friihling und
im Sommer ist der menschliche Kérper hiufiger und stirker Son-
neneinstrahlung ausgesetzt und hat daher einen hohen und stetig
steigenden Vitamin-Ds-Spiegel. Evolutionsbedingt weif$ der Kérper,
dass es in dieser Zeit reichlich Nahrung gibt, dass die Tage lang sind
und dass alles gut ist. Das Sonnenlichthormon D teilt dem Korper
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Der Inhalt in aller Kiirze

mit, dass er ruhig eine Menge Energie verbrennen und sich in ver-
schiedene Aktivititen stiirzen kann, weil genug Nahrung und Vi-
taminquellen vorhanden sind. Daher bezicht man aus Dj sehr viel
Energie; es steigert den Aktivititslevel, vermindert Hungergefiihle
und hilt uns gesund (worauf ich spiter noch ausfiihrlicher einge-
hen werde).

Wenn in den nérdlichen Breitengraden der Winter kommt, wird
in den dort ansissigen Menschen eine drastisch verminderte Menge
des Sonnenlicht-Hormonsignals D3 produziert. Dank der Evolution
weil§ der Kérper nun, dass ihm eventuell eine Nahrungsknappheit
bevorsteht, wie das frither im Winter oft der Fall war. (Zum Thema
»Nahrungsknappheit im Winter« fillt mir gleich die Donner Par-
ty ein. Diese Siedlergruppe geriet im Winter 1846/47 in den Ber-
gen der Sierra Nevada in einen Schneesturm und wurde derart vom
Winter tiberrascht, dass sie nicht mehr weiterziehen konnte. Um zu
iiberleben, wurden die Siedler zu Kannibalen — und nur 48 der ur-
spriinglichen 87 kamen durch.)

Weiren Sie nun ein im Norden lebender Bir, dann wiirde ein ab-
nehmender, niedriger D3-Spiegel Threm Kérper mitteilen, dass er sich
auf die Winterruhe vorbereiten soll. Beim Amerikanischen Schwarz-
biren zum Beispiel liegt der Vitamin-Ds-Spiegel im Sommer bei
23 nmol/l (oder 10 ng/ml) und geht wihrend der Winterruhe auf
8 nmol/l (3 ng/ml) zuriick. Die Abnahme von D3 wird durch das
starke Ansteigen einer inaktiven Form von Vitamin D kompensiert—
im Fall des Biren durch das Pseudovitamin Da. In Vorbereitung auf
die Winterruhe frisst ein Bir, so viel er kann, um méglichst viel
Gewicht zuzulegen und so den Winter tiberstehen zu kénnen. Bei
Birinnen betrigt die Gewichtszunahme vom niedrigsten Sommer-
gewicht bis zum Winterruhegewicht oft 70 Prozent. Auch zahlrei-
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che andere Siugetiere halten Winterruhe oder Winterschlaf — unter
anderem Waschbiren, Stinktiere, Waldmurmeltiere, Streifenhorn-
chen, Hamster, Igel und Fledermiuse. Die meisten Reptilien und
Amphibien tiberdauern den Winter in Kiltestarre (Winterstarre),
wihrend Krokodile und Alligatoren in der kalten, dunklen Jahres-
zeit monatelang ohne Nahrung auskommen. Anscheinend ist der
Winterschlaf? eine Reaktion, die sich von Zeit zu Zeit in allen Tie-
ren beziehungsweise deren evolutioniren Vorfahren entwickelt hat.
In diesem Zusammenhang ist es sehr wahrscheinlich, dass sich auch
in uns Menschen ein uralter und teilweise unterdriickter Winter-
schlafmechanismus verbirgt, der in unserer DN'S festgeschrieben ist.

Winterschlaf

Wenn Sie Zweifel daran hegen, dass der Mensch von einem Vorfah-
ren abstammt, der Winterschlaf hielt, dann zweifeln Sie wohl auch
daran, dass sich der Hund aus einem Urahnen entwickelt hat, der
Winterschlifer war. Die Existenz des Marderhundes — eines primiti-
ven Wildhundes, der evolutionir gesehen zwischen dem modernen
Hund und dessen Vorfahren steht, aber bis heute existiert — wird Sie
wohl vom Gegenteil iiberzeugen. In der englischen Wikipedia heifSt
es iiber dieses Tier:

»Marderhunde sind die einzigen bekannten Hundeartigen,

die Winterschlaf halten. Zu Beginn des Winters nimmt ihr

subkutanes Fett um 18 bis 23 Prozent zu, wihrend ihr Bauch-

2 Anm. des Verlags: Mit »Winterschlafc ist hier wie auch im ganzen Buch die Uber-
winterung von Lebewesen im passiven Zustand, wie Winterstarre, Winterruhe
und Winterschlaf, gemeint. Der Autor benutzt den Begriff »Hibernation«. Wir
haben uns fiir die vereinfachte Variante entschieden.
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fett 3 bis 5 Prozent zulegt. Tiere, die diesen Fettanteil niche er-
reichen, schaffen es iiblicherweise nicht, den Winter zu iiber-
leben. Wihrend des Winterschlafs geht der Stoffwechsel um
etwa 25 Prozent zuriick. In Gegenden wie der russischen Re-
gion Primorje, wo diese Tiere eingewandert sind, schlafen sie
nur wihrend schwerer Schneestiirme. Im Dezember nimmt
ihre physische Aktivitit ab, sobald eine Schneehdhe von 15
bis 20 Zentimeter erreicht ist; dann entfernen sie sich héchs-
tens noch 150 bis 200 Meter von ihrem Bau. Thr Aktivitits-
grad erhoh sich erst im Februar wieder, wenn die Weibchen
briinstig werden und wieder mehr Nahrung vorhanden ist.«

Es stellt sich daher die Frage, ob auch wir Menschen — wie viele an-
dere Siugetiere — eine Winterschlafreaktion zeigen, sobald unser Ds-
Spiegel sinkt, weil unsere Haut nicht mehr genug Sonnenstrahlung
erhilt. In dieser Zeit geliistet uns dann vielleicht nach Kohlenhy-
draten, wir nechmen stark zu und werden anschlieflend deprimiert,
sodass wir uns verlangsamen und nicht mehr so viel wertvolle Ener-
gie verschwenden. Ist es méglich, dass die Evolution uns langsamer
macht, indem sie unseren Kérper an der normalerweise harmlosen
Erkileung erkranken ldsst (gegen die wir im Sommer iiblicherweise
immun sind)? Im Winter fesselt sie uns etwa eine Woche lang ans
Bett — wodurch wir noch mehr Energie sparen. Will uns die Evolu-
tion vielleicht noch weiter verlangsamen, indem sie uns durch Arth-
ritis verursachte Schmerzen beschwert, wegen denen wir das Haus
nicht verlassen und so keine, maglicherweise knappen, Energiere-
serven aufbrauchen? Ich glaube, man kann diese Fragen mit einem
deutlichen JA beantworten. (Eine alternative Erkldrung fiir die Vor-
stellung, dass uns die Evolution durch Schmerzen und Beschwerden
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verlangsamy, ist die, dass uns die Evolution wihrend des Winter-
schlafs nicht vollstindig repariert, sondern gerade so weit, dass wir
tiber die Runden kommen. Auf diese Art kann der Korper kritische
Ressourcen einsparen, die er fiir eventuelle spitere Krisen braucht.
Stellen Sie sich vor, Ihr Kérper weifs, dass Ihnen eine dreimonatige
Knappheit bevorsteht, und Sie brechen sich einen Arm. Wird der
Korper da wirklich simtliche Kalziumreserven aufbrauchen, um Ih-
ren Arm zu reparieren, oder ihn nur so weit wiederherstellen, dass er
gerade so funktioniere? Und was, wenn Sie sich den Arm wihrend
der Hungermonate ein zweites oder drittes Mal brechen? Hitte Thr
Kérper dann ausreichend Kalzium auf Lager, um diese Briiche zu
reparieren, wenn er beim ersten Mal alles aufgebraucht hitte? Auf
diesen Gedanken werde ich spiter noch ausfithrlicher eingehen ...)

Tatsache b:

Die iiberwiegende Mehrheit fettleibiger, depressiver, an Arthritis lei-
dender oder von Schmerzen im Bewegungsapparat geplagter Men-
schen hat nachgewiesenermaflen einen Mangel an Vitamin Ds.

Tatsache 6:

Experimente in Gefingnissen, in denen 100 Prozent der Insassen
Winter fir Winter an grippalen Infekten erkrankt waren, haben
Folgendes ergeben: Wenn man den Hiftlingen eines einzelnen Zel-
lentraktes D-Vitaminzusitze verabreichte, wurde kein einziger von
ihnen krank.
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