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7

Wo rum es in die sem Buch geht

Die Schul me di zin ist – we nigs tens für die Pa ti en ten – eine Mau se fal-
le. Die meis ten Ärz te stu die ren ein paar Jah re und üben dann ih ren 
Be ruf nur aus, um Geld zu ver die nen. Ler nen in te res siert sie nicht.

Ich hin ge gen habe mehr als 20 Jah re lang Krank hei ten und den 
Al te rungs pro zess stu diert; die Hälf te die ser Zeit habe ich zwölf Stun-
den am Tag in der Bib li o thek der me di zi ni schen Fa kul tät ver bracht, 
um dort kli ni sche und wis sen schaft li che Stu di en zu über prü fen. Ich 
habe drei wich ti ge wis sen schaft li che Pub li ka ti o nen ver öff ent licht – 
und zwar in ei ner Fach zeit schrift, de ren He raus ge ber ins ge samt fünf 
No bel prei se er hal ten ha ben. Die Re dak teu re hiel ten mei ne Auf sät-
ze für äu ßerst span nend und von gro ßer Be deu tung für die Me di-
zin. So  viel zu mei nen Re fe ren zen … doch wo von han delt nun das 
Buch, das Sie in Hän den hal ten?

Ir gend wann wur de mir klar, dass 4000 IE1 Vi ta min D3 täg lich 
nicht aus rei chend für mich wa ren. Da her be schloss ich, mich auf ein 
»ge fähr li ches« Ex pe ri ment ein zu las sen, das ge nau dem ärzt li chen Rat 
wi der sprach, den ich in den vo ran ge gan ge nen Jah ren so oft er hal ten 
hat te: »NEH MEN SIE NICHT ZU VIEL VI TA MIN D3 EIN – 
DAS IST GE FÄHR LICH!«

Die emp foh le ne Do sis be läuft sich auf 400 IE täg lich; ich be gann 
aber gleich mit 20 000 IE, also dem 50-fa chen da von. Nach etwa vier 
Mo na ten stei ger te ich die Do sis auf 50 000 IE (das 125-fa che der an-
geb lich »si che ren« Do sis) und spä ter dann auf 100 000 IE (250 mal 
so  viel wie emp foh len).

1 IE steht für »In ter na ti o na le Ein hei ten«.

9783442222056_7.0_INH_Bowles_Hochdosiert_CC15.indd   7 26.09.2022   07:06:56



8

Wo rum es in die sem Buch geht

Wie es mir in den ver gan ge nen zehn Mo na ten er gan gen ist? Bin 
ich ge stor ben? Krank ge wor den? Nein, ganz im Ge gen teil. Mei ne 
hoch do sier te Vi ta min-D3-The ra pie über ein Jahr hin weg hat alle 
mei ne chro ni schen Lei den ge heilt – und ei ni ge da von hat ten mich 
mehr als 20 Jah re ge quält.
 1. Mei ne »schnap pen de Hüf te« (coxa sal tans), die mir 23 Jah-

re lang Schmer zen zu füg te und ge gen die kein Arzt et was tun 
konn te, ist voll stän dig ge heilt: kein Schmerz und kein Schnap-
pen mehr!

 2. Der gel be Na gel pilz, den ich un ter den Ze hen nä geln hat te, wi-
der setz te sich 20 Jah re lang hart nä ckig je der Be hand lung. Erst 
zehn Mo na te hoch do sier tes Vi ta min D3 ha ben mei nen Nä geln 
ihre ge sun de Far be zu rück ge ge ben. Voll stän dig ge heilt.

 3. Ein Kno chen vor sprung am Ell bo gen, durch den ich aus sah wie 
der Co mic-Mat ro se Pop eye, hat sich kom plett auf ge löst. Mein 
Ell bo gen sieht heu te wie der aus wie vor 20 Jah ren.

 4. 15 Jah re lang ha ben mich mei ne schmerz haf ten, kna cken den 
und kra chen den arth ri ti schen Schul tern da ran ge hin dert, ei-
nen Base ball or dent lich zu wer fen. Auch die ses Lei den ist ver-
schwun den – und ich wer fe den Ball heu te vier mal so weit wie 
zu vor.

 5. Ein Über bein an mei nem Hand ge lenk war fünf Jah re lang nicht 
zu be sei ti gen. Mitt ler wei le ist es von Golf ball- auf Erb sen grö-
ße ge schrumpft, fühlt sich stein hart an, schmerzt nicht und 
schrumpft wei ter.

 6. Eine klei ne sub ku ta ne Zys te zier te mein Ge sicht 20 Jah re lang – 
jetzt ist sie weg!

 7. Dazu kommt, dass ich mein Ge wicht ohne jede Diät von 92 auf 
81 Kilo re du zie ren konn te.
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Wo rum es in die sem Buch geht 

9

Auf den fol gen den Sei ten wer de ich Ih nen in al len Ein zel hei ten 
von den Fol gen mei nes Ex pe ri ments be rich ten und Sie vor mög-
li chen Ge fah ren war nen. Au ßer dem stel le ich Ih nen eine ein fa che 
und ele gan te neue The o rie vor, die be sagt, dass sich eine The ra pie 
mit hoch do sier tem Vi ta min D3 vor beu gend oder hei lend auf alle 
Epi de mi en und Ge sund heits prob le me aus wir ken kann, un ter de-
nen die Mensch heit seit den 1980er Jah ren lei det – seit der Zeit 
also, als Me di zi ner den Men schen erst mals rie ten, nicht in die Son-
ne zu ge hen und stets Son nen cre me zu ver wen den. Ge nau das ist 
der Grund für die weit ver brei te ten Volks krank hei ten, mit de nen wir 
heu te kon fron tiert sind: Adi pos itas (Fett lei big keit), Au tis mus, Asth-
ma und vie le an de re.

Die The o rie ist al les an de re als komp li ziert: Vi ta min D3 ist ein 
Hor mon, das von der mensch li chen Haut er zeugt wird, wenn man 
sie der Son nen ein strah lung aus setzt. Es han delt sich also gar nicht 
um ein Vi ta min – man hat es bei sei ner Ent de ckung nur falsch be-
nannt. Wenn man ei nen zu ge rin gen Vi ta min-D3-Spie gel hat, dann 
ver sucht der Kör per, sich durch Über fres sen auf den Win ter vor zu-
be rei ten; au ßer dem ver lang samt er sämt li che Vor gän ge, um Ener-
gie zu spa ren, und ruft so gar De pres si o nen her vor, die ei nen da von 
ab hal ten sol len, aus dem Haus zu ge hen. Es ist üb ri gens ge nau die-
se Sen kung des Vi ta min-D3-Spie gels, die ei nem Bä ren sig na li siert, 
dass die Zeit für die Win ter ru he ge kom men ist.

Wenn der Kör per mit ei ner durch den Win ter ver ur sach ten 
Knapp heit rech net, dann wird er na tür lich da mit be gin nen, alle 
wich ti gen Res sour cen für spä ter auf zu spa ren. Das führt zu ei ner 
Er schei nung, die ich das »Un voll stän di ge-Re pa ra tur-Synd rom« ge-
nannt habe und die für die meis ten mensch li chen Er kran kun gen 
ver ant wort lich ist – ab ge se hen von spon ta nen Gen mu ta ti o nen, die 
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Wo rum es in die sem Buch geht

10

Krank heits bil der er zeu gen, so wie durch das Al tern her vor ge ru fe-
ne Er kran kun gen. Mit hoch do sier tem Vi ta min D3 lässt sich eine 
Viel zahl von Er kran kun gen ver mei den oder be han deln; un ter an de-
rem mul tip le Skle ro se, Asth ma, 17 ver schie de ne Krebs ar ten, Lu pus, 
Arth ri tis, Herz krank hei ten, Adi pos itas, De pres si on, die Par kin son- 
Krank heit und vie le mehr.

Die ers te Fas sung die ses Bu ches wur de in nur vier Ta gen nie
der ge schrie ben!

Als ich mich hin setz te, um die ses Buch zu schrei ben, merk te ich 
so fort, dass die Ar beit da ran schnell und ein fach vor sich ge hen wür-
de – ohne Schreib hem mung oder sons ti ge Stö run gen. Ich wuss te 
von An fang an, dass ich nur ein paar Tage da für brau chen wür de.

Das lag da ran, dass ich ab so lut be geis tert von der Idee war und 
bin, mei nen Le sern über mein »ge fähr li ches« Ex pe ri ment (wie es 
die Ärz te nann ten) und die da raus ge won nenen Er kennt nis se zu be-
rich ten. Ich konn te es gar nicht er war ten, das al les auf zu schrei ben.

Der In halt in al ler Kür ze

Ich möch te Ih nen gleich zu An fang ein paar be son de re Le cker bis-
sen ser vie ren, um Ih nen Ap pe tit auf das Buch zu ma chen. Bei mei-
nen Selbst ver su chen und den vie len Re cher chen und Über le gun gen 
zum The ma bin ich zu ei ner sehr präg nan ten The o rie über D3 ge-
langt, die in ih rer Ein fach heit durch aus ele gant ist. Dazu habe ich 
ein fach ein paar simp le Fak ten kom bi niert und mei nen ge sun den 
Men schen ver stand be nutzt. Sie mag ein fach sein, doch sie könn te 
die Ur sa chen vie ler Er kran kun gen und Ge sund heits prob le me der 
Mensch heit er klä ren, die mit ih rer Hil fe even tu ell auch zu ver mei-
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Der In halt in al ler Kür ze

11

den wä ren. Aus ge nom men da von sind, wie ge sagt, al ters be ding te 
Krank hei ten so wie Synd ro me, die von Gen mu ta ti o nen her rüh ren. 
Al les an de re scheint mei nen Un ter su chun gen zu fol ge durch die ge-
wis sen haf te und ge le gent li che An wen dung ei ner Vi ta min-D3-The ra-
pie mit ext rem ho hen Do sie run gen ver meid bar oder heil bar zu sein.

Im Fol gen den wer de ich die wich tigs ten Fak ten und Ideen zu 
dem dar le gen, was ich als »Mensch li ches-Win ter schlaf-Synd rom« 
be zeich ne. Die Haupt ur sa che da für ist, dass der Kör per nicht ge-
nug Son ne be kommt und sich da her so ver hält, als müs se er sich auf 
den Win ter vor be rei ten.

Tat sa che 1:

Vi ta min D3 ist gar kein Vi ta min! In Wahr heit han delt es sich da bei 
viel mehr um ein Se cost eroid hor mon, das auf fast alle Kör per zel len 
ein wirkt, in dem es eine Än de rung der Gen ex pres si on her vor ruft. Vi-
ta min-D3-Re zep to ren sind in sämt li chen Zel len vor han den.

Tat sa che 2:

Vi ta min D3 ist die ak ti ve hor mo nel le Form von Vi ta min D. Frü her 
be ka men die Men schen den Groß teil der not wen di gen Vi ta min-
D3-Do sis, in dem sie ihre Haut der Son ne aus setz ten. Die Son ne 
ak ti viert eine in ak ti ve Form des Vi ta mins, die dem D3 sehr ähn lich 
ist und aus Cho les te rin be steht, und wan delt sie in ein funk ti ons fä-
hi ges Hor mon um. (Da vor gibt es noch ei ni ge Zwi schen schrit te in 
der Le ber und den Nie ren, die uns aber in die sem Zu sam men hang 
nicht in te res sie ren müs sen.) Vi ta min D2 und D1 sind um ei ni ges 
we ni ger wirk sa me, aus Pflan zen ge won ne ne For men des  Hor mons, 
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Wo rum es in die sem Buch geht
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die man aus der Er näh rung be zie hen kann – un ter an de rem, in dem 
man UV-be strahl te Pil ze zu sich nimmt. D1 und D2 wer den all-
ge mein als min der wer ti ge, syn the ti sche und schwä che re Ver si o nen 
des tie ri schen Hor mons D3 be trach tet. (Vie le Hor mo ne ha ben üb-
ri gens Cho les te rin als Aus gangs punkt, wes halb man sie auch Stero-
ide nennt – dazu ge hö ren D3, Tes tos te ron, Öst ro gen, DHEA, Pro-
ges te ron und Cort isol. Sie alle äh neln ei nan der sehr bis auf ein paar 
win zi ge Ab wei chun gen.)

Tat sa che 3:

In den son ni gen Som mer mo na ten er zeugt die mensch li che Haut im 
All ge mei nen viel mehr Vi ta min D3 als in den dunk len Win ter mo-
na ten. Für vie le Men schen ist die Nah rung heu te die Haupt quel-
le von D3, frü her je doch be zo gen sie den Groß teil ih res D3-Be darfs 
über das Son nen licht.

Tat sa che 4:

Ein Man gel an Vi ta min D3 wird mit ei ner Un men ge von Er kran-
kun gen und me di zi ni schen Stö run gen in Ver bin dung ge bracht. Be-
fas sen wir uns fürs Ers te ein mal mit Adi pos itas, De pres si on, Arth-
ri tis und der An fäl lig keit für Er käl tun gen.

Die Ar gu men ta ti on ist leicht nach voll zieh bar: Im Früh ling und 
im Som mer ist der mensch li che Kör per häu fi ger und stär ker Son-
nen ein strah lung aus ge setzt und hat da her ei nen ho hen und ste tig 
stei gen den Vi ta min-D3-Spie gel. E vo lu ti ons be dingt weiß der Kör per, 
dass es in die ser Zeit reich lich Nah rung gibt, dass die Tage lang sind 
und dass al les gut ist. Das Son nen lichthor mon D3 teilt dem Kör per 
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Der In halt in al ler Kür ze

13

mit, dass er ru hig eine Men ge Ener gie ver bren nen und sich in ver-
schie de ne Ak ti vi tä ten stür zen kann, weil ge nug Nah rung und Vi-
ta min quel len vor han den sind. Da her be zieht man aus D3 sehr viel 
Ener gie; es stei gert den Ak ti vi tät sle vel, ver min dert Hun ger ge füh le 
und hält uns ge sund (wo rauf ich spä ter noch aus führ li cher ein ge-
hen wer de).

Wenn in den nörd li chen Brei ten gra den der Win ter kommt, wird 
in den dort an säs si gen Men schen eine dras tisch ver min der te Men ge 
des Son nen licht-Hor mon sig nals D3 pro du ziert. Dank der Evo lu ti on 
weiß der Kör per nun, dass ihm even tu ell eine Nah rungs knapp heit 
be vor steht, wie das frü her im Win ter oft der Fall war. (Zum The ma 
»Nah rungs knapp heit im Win ter« fällt mir gleich die Don ner Par-
ty ein. Die se Sied ler grup pe ge riet im Win ter 1846/47 in den Ber-
gen der Si er ra Ne va da in ei nen Schnee sturm und wur de der art vom 
Win ter über rascht, dass sie nicht mehr wei ter zie hen konn te. Um zu 
über le ben, wur den die Sied ler zu Kan ni ba len – und nur 48 der ur-
sprüng li chen 87 ka men durch.)

Wä ren Sie nun ein im Nor den le ben der Bär, dann wür de ein ab-
neh men der, nied ri ger D3-Spie gel Ih rem Kör per mit tei len, dass er sich 
auf die Win ter ru he vor be rei ten soll. Beim Ame ri ka ni schen Schwarz-
bä ren zum Bei spiel liegt der Vi ta min-D3-Spie gel im Som mer bei 
23 nmol/l (oder 10 ng/ml) und geht wäh rend der Win ter ru he auf 
8 nmol/l (3 ng/ml) zu rück. Die Ab nah me von D3 wird durch das 
star ke An stei gen ei ner in ak ti ven Form von Vi ta min D kom pen siert – 
im Fall des Bä ren durch das Pseu do vi ta min D2. In Vor be rei tung auf 
die Win ter ru he frisst ein Bär, so  viel er kann, um mög lichst viel 
Ge wicht zu zu le gen und so den Win ter über ste hen zu kön nen. Bei 
Bä rin nen be trägt die Ge wichts zu nah me vom nied rigs ten Som mer-
ge wicht bis zum Win ter ru he ge wicht oft 70 Pro zent. Auch zahl rei-
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che an de re Säu ge tie re hal ten Win ter ru he oder Win ter schlaf – un ter 
an de rem Wasch bä ren, Stink tie re, Wald mur mel tie re, Strei fen hörn-
chen, Hams ter, Igel und Fle der mäu se. Die meis ten Rep ti li en und 
Am phi bi en über dau ern den Win ter in Käl te star re (Wint er star re), 
wäh rend Kro ko di le und Al li ga to ren in der kal ten, dunk len Jah res-
zeit mo na te lang ohne Nah rung aus kom men. An schei nend ist der 
Win ter schlaf2 eine Re ak ti on, die sich von Zeit zu Zeit in al len Tie-
ren be zie hungs wei se de ren evo lu ti o nä ren Vor fah ren ent wi ckelt hat. 
In die sem Zu sam men hang ist es sehr wahr schein lich, dass sich auch 
in uns Men schen ein ur al ter und teil wei se un ter drück ter Win ter-
schlaf me cha nis mus ver birgt, der in un se rer DNS fest ge schrie ben ist.

Win ter schlaf

Wenn Sie Zwei fel da ran he gen, dass der Mensch von ei nem Vor fah-
ren ab stammt, der Win ter schlaf hielt, dann zwei feln Sie wohl auch 
da ran, dass sich der Hund aus ei nem Ur ah nen ent wi ckelt hat, der 
Win ter schlä fer war. Die Exis tenz des Mar der hun des – ei nes pri mi ti-
ven Wild hun des, der evo lu ti o när ge se hen zwi schen dem mo der nen 
Hund und des sen Vor fah ren steht, aber bis heu te exis tiert – wird Sie 
wohl vom Ge gen teil über zeu gen. In der eng li schen Wi kipe dia heißt 
es über die ses Tier:

»Mar der hun de sind die ein zi gen be kann ten Hun de ar ti gen, 
die Win ter schlaf hal ten. Zu Be ginn des Win ters nimmt ihr 
sub ku ta nes Fett um 18 bis 23 Pro zent zu, wäh rend ihr Bauch-

2  Anm. des Ver lags: Mit »Win ter schlaf« ist hier wie auch im gan zen Buch die Über-
win te rung von Le be we sen im pas si ven Zu stand, wie Wint er star re, Win ter ru he 
und Win ter schlaf, ge meint. Der Au tor be nutzt den Be griff »Hi ber na ti on«. Wir 
ha ben uns für die ver ein fach te Va ri an te ent schie den.
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fett 3 bis 5 Pro zent zu legt. Tie re, die die sen Fett an teil nicht er-
rei chen, schaff en es üb li cher wei se nicht, den Win ter zu über-
le ben. Wäh rend des Win ter schlafs geht der Stoff wech sel um 
etwa 25 Pro zent zu rück. In Ge gen den wie der rus si schen Re-
gi on Prim orje, wo die se Tie re ein ge wan dert sind, schla fen sie 
nur wäh rend schwe rer Schnee stür me. Im De zem ber nimmt 
ihre phy si sche Ak ti vi tät ab, so bald eine Schnee hö he von 15 
bis 20 Zen ti me ter er reicht ist; dann ent fer nen sie sich höchs-
tens noch 150 bis 200 Me ter von ih rem Bau. Ihr Ak ti vi täts-
grad er höht sich erst im Feb ru ar wie der, wenn die Weib chen 
brüns tig wer den und wie der mehr Nah rung vor han den ist.«

Es stellt sich da her die Fra ge, ob auch wir Men schen – wie vie le an-
de re Säu ge tie re – eine Win ter schlaf re ak ti on zei gen, so bald un ser D3-
Spie gel sinkt, weil un se re Haut nicht mehr ge nug Son nen strah lung 
er hält. In die ser Zeit ge lüs tet uns dann viel leicht nach Koh len hy-
dra ten, wir neh men stark zu und wer den an schlie ßend de pri miert, 
so dass wir uns ver lang sa men und nicht mehr so  viel wert vol le Ener-
gie ver schwen den. Ist es mög lich, dass die Evo lu ti on uns lang sa mer 
macht, in dem sie un se ren Kör per an der nor ma ler wei se harm lo sen 
Er käl tung er kran ken lässt (ge gen die wir im Som mer üb li cher wei se 
im mun sind)? Im Win ter fes selt sie uns etwa eine Wo che lang ans 
Bett – wo durch wir noch mehr Ener gie spa ren. Will uns die Evo lu-
ti on viel leicht noch wei ter ver lang sa men, in dem sie uns durch Arth-
ri tis ver ur sach te Schmer zen be schwert, we gen de nen wir das Haus 
nicht ver las sen und so kei ne, mög li cher wei se knap pen, Ener gie re-
ser ven auf brau chen? Ich glau be, man kann die se Fra gen mit ei nem 
deut li chen JA be ant wor ten. (Eine al ter na ti ve Er klä rung für die Vor-
stel lung, dass uns die Evo lu ti on durch Schmer zen und Be schwer den 
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ver lang samt, ist die, dass uns die Evo lu ti on wäh rend des Win ter-
schlafs nicht voll stän dig re pa riert, son dern ge ra de so weit, dass wir 
über die Run den kom men. Auf die se Art kann der Kör per kri ti sche 
Res sour cen ein spa ren, die er für even tu el le spä te re Kri sen braucht. 
Stel len Sie sich vor, Ihr Kör per weiß, dass Ih nen eine drei mo na ti ge 
Knapp heit be vor steht, und Sie bre chen sich ei nen Arm. Wird der 
Kör per da wirk lich sämt li che Kal zium re ser ven auf brau chen, um Ih-
ren Arm zu re pa rie ren, oder ihn nur so  weit wie der her stel len, dass er 
ge ra de so funk ti o niert? Und was, wenn Sie sich den Arm wäh rend 
der Hun ger mo na te ein zwei tes oder drit tes Mal bre chen? Hät te Ihr 
Kör per dann aus rei chend Kal zium auf La ger, um die se Brü che zu 
re pa rie ren, wenn er beim ers ten Mal al les auf ge braucht hät te? Auf 
die sen Ge dan ken wer de ich spä ter noch aus führ li cher ein ge hen …)

Tat sa che 5:

Die über wie gen de Mehr heit fett lei bi ger, de pres si ver, an Arth ri tis lei-
den der oder von Schmer zen im Be we gungs ap pa rat ge plag ter Men-
schen hat nach ge wie se ner ma ßen ei nen Man gel an Vi ta min D3.

Tat sa che 6:

Ex pe ri men te in Ge fäng nis sen, in de nen 100 Pro zent der In sas sen 
Win ter für Win ter an grip pa len In fek ten er krankt wa ren, ha ben 
Fol gen des er ge ben: Wenn man den Häft lin gen ei nes ein zel nen Zel-
len trak tes D-Vi ta min zu sät ze ver ab reich te, wur de kein ein zi ger von 
ih nen krank.
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