
 
 
 
 
 
 
 

Vitamin-D-Mangel , PCO-Syndrom, Insulinresistenz,  
Diabetes und Übergewicht 

 

Insulinresistenz ist die 
häufigste Ursache für 
Typ-2-Diabetes. Der Zu-
stand ist heimtückisch 
und es dauert Jahre, um 
sich zu entwickeln. Es ist 
oft eine Folge des Kon-
sums von viel zu viel Koh-
lenhydraten – insbeson-
dere der raffinierten – und 
des Mangels an Vitamin 
D. 
 
Wenn wir Kohlenhydrate 
aufnehmen, werden diese 
in Glukose zerlegt. Die 
Bauchspeicheldrüse pro-
duziert dann Insulin, das 
Hormon, das hilft, dass 
Glukose in unsere Zellen 
gelangt – dort wird die 
Glukose dringend benö-
tigt!  
 
Wenn Menschen eine 
Insulinresistenz haben, 
kann das Insulin nicht 
wirksam werden, da die 
Zellen resistent sind und 
den Zucker „nicht hinein-
lassen“. Dies führt zu 
dauerhaft erhöhten Blut-
zuckerwerten. Folglich 
erhalten die Zellen nicht 
genug Glukose, die ihre 
Hauptbrennstoffquelle ist. 
 
Vitamin D hat folgende 
Funktionen: 
Die insulinproduzierenden 
Beta-Zellen der Bauch-
speicheldrüse  haben   Vi- 
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tamin-D-Rezeptoren, die 
VDR genannt werden.  
 
Es wird angenommen, 
dass Vitamin D für die 
Umwandlung von Pro-
Insulin (einer Vorstufe 
von Insulin) in Insulin er-
forderlich ist. 
 
VDR und Vitamin D spie-
len eine Rolle bei der 
Insulinproduktion und 
Insulinfreisetzung in der 
Bauchspeicheldrüse. Sie 
erhöhen die Insulinsensi-
tivität und die Blutzu-
ckeraufnahme in Leber, 
Muskeln, Gehirn und an-
deren Geweben. 
 
Vitamin D reguliert zudem 
Transportproteine in den 
Muskelzellen. Das Protein 
ist wichtig für die zelluläre 
Glukoseaufnahme. 

Vitamin D-Rezeptoren 
(VDR) wurden im Hypo-
thalamus gefunden, dem 
Hauptzentrum des Ge-
hirns. Die Wissenschaft 
weiss, dass der Hypotha-
lamus hilft, unseren Ap-
petit und Stoffwechsel zu 
kontrollieren. 
 
Vitamin D reguliert die 
weissen Blutkörperchen 
und entzündungsfördern-
den Zytokine der Immun-
abwehr. Mit anderen Wor-
ten: Vitamin D hilft bei der 
Bekämpfung von Entzün-
dungen mit niedrigem 
Entzündungsgrad, die 
typischerweise bei Über-
gewicht und/oder Insulin-
resistenz und Typ-2-
Diabetes auftreten.  
 
Diese Art der chronischen 
Entzündung, die oft un-
bemerkt bleibt, erzeugt 
große Mengen an freien 
Radikalen, die oxidativen 
Stress verursachen, Cho-
lesterin angreifen und die 
Voraussetzungen für Ar-
terienverkalkung schaf-
fen. 
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