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Die Referenzmengen 
werden nicht erreicht…
Besonders wichtig für 
das Immunsystem:
Vitamin C, D und A, B12
Selen, Zink
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Ca. 40‐50 l/100 km Ca. 30‐40 l/100 km Ca. 5‐10 l/100 km 

Und entsprechen meist nicht der Realität!
Wie kann für alle die gleiche Zufuhr gelten?



Das Nährstoff-Roulette
Kalium

– DGE bis 2017: 2000 mg/Tag, ab 2017: 4000 mg/Tag
– USA: 4700 mg/Tag
– Das am meisten unterschätzte Mineral in Deutschland und 

das wichtigste Mineralstoff in Gemüse, Obst und jeder 
Körperzelle.

Vitamin B12
– DGE 4 µg (stimmt für Gesunde)
– Malabsorber und viele Ältere brauchen das 100-1000-fache
– Hohe Dosierung als Methyl- oder Hydroxycobalamin
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Vitamin D

– DGE bis 2012: Vitamin D 200 I.E. (schützt vor Rachitits)
– DGE ab 2012 auf 800 I.E. (20 μg) 
– American Geriatrics Society und Aktionsgruppe von 
Ärzten und Wissenschaftlern: 4000 I.E. pro Tag ab 70

– Blutwerte AGS und ES: > 75 nmol/l = 30 ng/l
– 88 % haben keine guten Vitamin‐D‐Werte
– Vitamin D3 bewirkt die Bildung von Osteocalcin. Vitamin 
K2 aktiviert MGP und Osteocalcin, sodass es Calcium in 
die Knochen einbauen kann.
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Die Anti-Vitamin-Propaganda

ZAHLLOSE BERICHTE WIE DIESE IN DEN MEDIEN
UND SOGAR VON OFFIZIELLEN STELLEN: 
PRESSEMITTEILUNG | 18. JANUAR 2021: Silberwasser oder 
Vitamin D gegen das Corona Virus? – Neues Online‐Angebot 
sorgt für Transparenz und klärt Verbraucher auf

• Im Kontrast die Berechnung des DKFZ: 
Vitamin‐D‐Supplementierung aller über 50‐Jährigen in 
Deutschland mit nur 1000 I.E. pro Tag könnte 13 % alles 
Krebstodesfälle verhindern. Jährlich 30 000 Leben. 
Kostenersparnis von 254 Millionen Euro.

• https://www.timesofisrael.com/vitamin‐d‐helps‐the‐body‐
fight‐coronavirus‐major‐israeli‐study‐claims/
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Kann Vitamin D vor COVID‐19, Krebs und anderen 
Erkrankungen schützen? Rationale Entscheidungshilfe im 
Meinungs‐ und Evidenzdschungel ‐ VitaminD.science

• Vitamin D senkt die Gesamtsterblichkeit: Cochrane‐
Metaanalyse (56 klinische Interventionsstudien mit 95.286 
Teilnehmern): Vitamin‐D für etwa 150 Personen über fünf 
Jahre rettet ein Leben.

• NNT: Statine‐Behandlung von 60 Personen über 5 Jahre 
verhindert 1 Infarkt und von 268 Personen1 Schlaganfall. Bei 
hohen Nebenwirkungen 

• ASS‐Behandlung von 1.667 Menschen über 5 Jahre 
verhindert 1 Schlaganfall oder 1 Herzinfarkt
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Angesehene Fachgesellschaften und 
Regierungen empfehlen Vitamin D 

• Académie nationale de Médecine 
• Sociedad Española de Geriatría y Gerontología
• Andalusien, Großbritannien, Frankreich, etc.

MESSEN! > 75 nm ol/l (30 ng/l) Calcidiol (25-Hydroxy-Vitam in D)



Vitamin D ist sicher und durch Vitamin‐K2‐Gabe 
noch sicherer – Atemwegsinfekte

www.vitamind.science



Vitamin D3K2 besser mit den 
richtigen Mineralstoffen kombinieren
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 Calcium wie auch 
Magnesium tragen zur 
Erhaltung normaler Knochen 
bei. Vitamin D3 sorgt in 
Kombination mit Vitamin K2
dafür, dass Calcium in die 
Knochen eingelagert wird.

 Kalium ist wichtig für die 
Muskel- und Nervenfunktion 
sowie einen normalen 
Blutdruck.



TRINK DICH GESUND!
• Warnsignale des Körpers für zu wenig Flüssigkeit: Müdigkeit, 

Kopfschmerzen, Verstopfung, Übelkeit 
• Mindestens zwei Liter über den Tag verteilt : Wasser, 

Kräutertee, milchsäurehaltige Getränke, Chi-Cafe statt Kaffee
• Nachts verliert unser Körper ca. 0,5 L Wasser: Das Blut wird 

dicker und fließt mehr wie Ketchup als Tomatensaft
 Risiko für Schlaganfall und Herzinfarkt morgens 
verdreifacht

• Trinkritual am Morgen: gleich nach dem Aufstehen zwei 
Gläser (ca. 500 ml) Flüssigkeit trinken
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KENNEN SIE IHREN BLUTDRUCK?
Wann haben Sie das letzte Mal Ihren Blutdruck gemessen? 

Und wie hoch darf er eigentlich sein?
• Nur 53 % der Frauen und 29 % der Männer (18–79 Jahre) in D 

haben optimale Blutdruckwerte (unter 120/80 mmHg) 

• Hauptursachen: 
– ungesunde Ernährung (wenig 

Ka/Mg, viel Salz + junk food)
– Übergewicht (vor allem 

erhöhtes Bauch- und Leberfett)
– Bewegungsmangel
– erhöhte Cholesterinwerte
– zu viel Stress
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Vor allem bei Werten bis 139/89 mmHg ist 
eine Umstellung der Ernährungs- und 
Lebensweise sehr wirksam und die erste 
Empfehlung der Ärztegremien.



SCHLAFEN SIE GUT!
• Ausreichend Schlaf ist für die Gesundheit essentiell

– Wichtig für die Erholung
– Beeinflusst auf vielfältige Weise positiv unseren Stoffwechsel
– Stärkt Immunsystem und schützt vor Krankheiten 

• SCHLAF VON 22:00-2:00 UHR nachts ist der wirkungsvollste Schlaf
• Um gut zu schlafen, muss der Kopf erst zur Ruhe kommen 

– z.B. durch Spazierengehen, Gartenarbeit, Handarbeit, ein 
heißes Bad oder einfach frühes Zubettgehen – was immer 
Ihnen gut tut

– Der hohe Blaulichtanteil von Display, Fernseher und Monitor 
stört nachhaltig den natürlichen Schlaf-Wach-Rhythmus
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Suzanne und Ludwig Jacob


