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Vitamin D

wird

uberschatzt

Praparate mit Vitamin D sollen

helfen, gesund zu altern. Doch

sie bringen weniger als erhofft.

Von Cornelia Eisenach

eniger Krebs, weniger Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, weni-
ger Knochenbriiche - das sind
nur einige der erhofften Wir-
kungen von Vitamin-D-Priparaten. Doch
immer mehr Studien der letzten Jahre konn-
ten diese Erwartungen nicht bestétigen. Ein
weiterer Dimpfer kommt nun von einer
grossen, EU-finanzierten Studie: Vitamin-
D-Supplemente brachten nicht die erwarte-
ten Vorteile etwa in Bezug auf Knochen-
briiche oder das generelle Infektionsrisiko.

Die qualitativ hochwertige «Do Health»-
Studie («Jamay) stand unter der Leitung von
Heike Bischoff-Ferrari, Direktorin der Klinik
fiir Geriatrie des Universitatsspitals Ziirich.
Die Altersmedizinerin und ihr Team unter-
suchten, wie sich die tdgliche Einnahme von
2000 Internationalen Einheiten Vitamin D3,
eines Gramms Omega-3-Fettsduren und ein
einfaches Krafttraining allein oder in Kombi-
nation auf Menschen {iber 70 auswirkte.

Rund die Hilfte der 2157 Studienteilneh-
mer, die aus fiinf europdischen Landern
stammten, hatte einen Vitamin-D-Mangel.
Aufwendig erfassten die beteiligten Forscher
iiber drei Jahre Daten wie den Gesundheits-
zustand, Blutwerte und Erndhrung der
Probanden. Doch weder Vitamin D noch
Omega-3 oder Sport fithrten dazu, dass die
Probanden weniger Knochenbriiche oder
eine bessere Gedichtnisfunktion hatten als
jene in der Kontrollgruppe.

«Wir hatten mehr Knochenbriiche in der
Kontrollgruppe erwartet», sagt Studienleite-
rin Bischoff-Ferrari. Doch sie gibt zu beden-
ken: «Etwa vier von fiinf Teilnehmern waren

Vitamin D

60

Ab diesem Alter
empfiehlt das
Bundesamt fiir
Gesundheit die
Einnahme von
Vitamin-D-Supple-
menten — was unter
Fachleuten indessen
umstrittenist.

60 Prozent der Bevélkerung in der Schweiz sind im Winter mit Vitamin D unterversorgt.

moderat bis intensiv sportlich aktiv, und fast
jeder zweite hatte keine Grunderkrankung.»
Es konne sein, dass vornehmlich die gesun-
den und fitten Senioren sich an der Studie
beteiligt hitten und dass dies die Resultate
beeinflusse. Weitere Analysen beispielsweise
zu Krebsrisiko, Herz-Kreislauf-Ereignissen
und Gesundheitskosten folgten noch, so
Bischoff-Ferrari.

Kleine Effekte in Untergruppen

Allerdings stellten die Forscher positive
Effekte in bestimmten Untergruppen fest. So
senkte Vitamin D das Infektionsrisiko bei
den 70- bis 74-Jahrigen um 16 Prozent.
Omega-3 senkte das Risiko fiir Infekte der
oberen Atemwege und der Harnwege um 10
beziehungsweise 62 Prozent. Diese Resultate
wiirden durch bereits bestehende Studien
bestatigt, sagt Bischoff-Ferrari. Zudem
senkte Vitamin D den systolischen Blutdruck
bei Mannern.

Die Effekte seien vergleichsweise klein
und, da sie nur bei der Analyse bestimmter
Untergruppen auftauchten, nicht sehr iiber-
zeugend, sagt Thomas Rosemann, Direktor
des Instituts fiir Hausarztmedizin der Uni-
versitdt Ziirich. Er verweist auf Studien der
vergangenen Jahre. Darunter etwa eine von
2019 aus den USA, die in Partnerschaft mit
der «Do Health»-Untersuchung lief. Sie
zeigte, dass die Einnahme von Vitamin D und
Omega-3-Priaparaten bei iiber 50-Jihrigen
weder das Krebsrisiko noch jenes fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen senkte. Eine Uber-
sichtsstudie aus dem Jahr 2018 ergab, dass
eine Supplementierung mit Vitamin D nicht

mit einer Reduktion von Knochenbriichen
bei Gesunden einherging. Zwei weitere Uber-
sichtsstudien von 2017 und 2018 kamen zu
dhnlichen Ergebnissen. Zwar gibt es auch an
diesen Studien Kritikpunkte, etwa dass die
Teilnehmer nicht wirklich unter Vitamin-D-
Mangel litten, doch zeichnet sich ein deut-
liches Bild ab. «Es gibt keinen Beleg fiir die
Sinnhaftigkeit einer Einnahme von Vitamin-
D-Praparaten», sagt Rosemann.

Martina Heim, die Leiterin der Akutgeria-
trie am Kantonsspital Graubiinden, sieht es
dhnlich. Die Resultate der neuesten Studie
schléssen zwar nicht aus, dass édltere Leute,
die weniger gut zuwege seien als die Proban-
den, von Vitamin-D-Priparaten profitierten.
«Aber wenn Vitamin D einen durchschlagen-
den Effekt hatte, hitte man dies in der Studie
geseheny, sagt Heim.

Dennoch empfiehlt das Bundesamt fiir
Lebensmittelsicherheit und Veterindrwesen
allen iiber 60 Jahren die Einnahme von Vit-
amin-D-Supplementen als Nahrungsergéan-
zung. Laut einer Studie des Bundesamtes
fiir Gesundheit von 2012 sind 60 Prozent der
Bevolkerung hierzulande im Winter unter-
versorgt. Denn nur etwa 10 bis 20 Prozent

«Wir wissen gar nicht so
genau, was ein gesunder
Vitamin-D-Spiegel ist.» Je
nach Land gebe es dazu
unterschiedliche Werte.

Martina Heim, Leiterin einer Akutgeriatrie

des Bedarfs konnen wir iiber die Nahrung
aufnehmen, den Rest stellt der Kérper selber
her, und dazu braucht er Sonnenlicht.
Allerdings gibt Martina Heim zu beden-
ken: «Wir wissen gar nicht so genau, was ein
gesunder Vitamin-D-Spiegel ist.» Je nach
Land gebe es dazu unterschiedliche Werte.
Sicher sei, dass die Vitamin-D-Reserven, die
unser Korper in Fettgewebe speichert, iiber
den Winter abndhmen und dass wir durch
unseren modernen Lebensstil im Winter
weniger Vitamin D herstellten. «Aber ob
diese Tatsache auch relevant ist fiir unsere
Gesundheit, das wissen wir nicht», so Heim.

Kosten von 60 Millionen Franken

Thomas Rosemann findet die offiziellen
Empfehlungen zur Einnahme von Vitamin D
bei Alteren nicht gerechtfertigt. Vielmehr
fiihrten diese zu weiteren Problemen: «Wir
haben immer mehr Patienten, die mit dem
expliziten Wunsch in die Praxis kommen,
ihren Vitamin-D-Spiegel messen zu lassen.»
Diese Messungen seien medizinisch nicht
angezeigt, verursachten aber Kosten von 60
Millionen Franken pro Jahr, so Rosemann.

Die Hoffnung ans Vitamin D mag zwar mit
der neuesten Studie stark gedampft sein.
Doch die eigentliche Arbeit beginne erst
jetzt, sagt Heike Bischoff-Ferrari. Dank den
Blutproben der Probanden verfiige die For-
schung nun iiber eine grosse Biobank. Die
Erbgutdaten daraus will die Altersforscherin
in Zukunft analysieren, um zu sehen, wie
sich die Einnahme von Supplementen, Sport
und Erndhrung auf den Alterungsprozess auf
Ebene der DNA auswirken.

Neues aus der Wissenschaft

Erwirmung konnte

peratur iiber Jahrhunderte

merken und diese daran noch

Arsen-Bakterien

gestellt, dass sich diese Bakte-

unvermeidlich sein

Sind alle Bemiihungen, das
Klima zu retten, vergebens?
Diesen diisteren Schluss konnte
man aus einer Studie ziehen, in
der norwegische Forscher mit
einem vereinfachten Modell die
kiinftige Entwicklung des Erd-
klimas modelliert haben. Dem-
nach spielt es keine Rolle, ob das
Ziel von null Emissionen an
Treibhausgasen wie durch ein
Wunder noch dieses Jahr oder
erst Ende des Jahrhunderts
erreicht wiirde. In beiden Fillen
stiege die mittlere globale Tem-

weiter an und lage 2500 3 Grad
iiber dem vorindustriellen
Niveau («Scientific Reportsy).
Nur der Meeresspiegel wiirde im
zweiten Fall um 3 statt um 2,5
Meter ansteigen. Grund seien
langfristige Effekte, etwa dass
aus dem auftauenden Perma-
frost weiter Methan oder Koh-
lendioxid freigesetzt wiirden.
Andere Forscher dusserten sich
gegeniiber dem deutschen «Sci-
ence Media Center» sehr kritisch
zur Studie. Das verwendete
Modell sei zu wenig komplex,
um daraus fiir die Politik rele-
vante Schliisse zu ziehen. (pim.)

Neue Sidugetierarten
in Australien entdeckt

Die Liste der australischen Tier-
arten ist um zwei Eintrdge langer
geworden: Genetische Analysen
haben ergeben, dass die Siid-
lichen Grossflugbeutler nicht aus
einer, sondern gleich aus drei
Spezies bestehen («Scientific
Reportsy). Dabei handelt es sich
um besonders flauschige Beutel-
tiere, die sich tagsiiber in Baum-
hohlen verstecken. Nachts glei-
ten sie auf der Suche nach Euka-

lyptusblittern bis zu 100 Meter
von Baum zu Baum. Dafiir span-
nen sie zwischen Ellbogen und
Fersen eine Gleitmembran aus.
Den buschigen Schwanz nutzen
sie wie ein Ruder. Die drei Arten
unterscheiden sich in ihrer
Grosse. Schon bevor die Busch-
feuer des letzten Sommers etwa
ein Drittel ihres Lebensraums
verbrannten, hatte die australi-
sche Regierung die Tiere als
gefdhrdet eingestuft. (mna.)

Zebrafinken erkennen
sich am Gesang

Zebrafinken haben erstaunliche
auditive Fihigkeiten, wie sich
jetzt gezeigt hat. In Experimen-
ten haben Forscher nachgewie-
sen, dass die Vogel sich den
Gesang von liber 40 Artgenossen

einen Monat spiter wieder-
erkennen konnen («Science
Advancesy). Bisher wusste man
erst, dass Zebrafinken etwa ihre
Partner oder Eltern am Gesang
zu identifizieren vermogen. Wie
genau die Vogel das schaffen, ist
noch unklar. Menschen erken-
nen einander am Klang der Spra-
che sowie an sprachlichen
Besonderheiten. (pim.)

Wann der Mensch
besonders einsam ist

Allein zu sein, schadet sowohl
der Psyche als auch der korper-
lichen Befindlichkeit eines Men-
schen. Jetzt haben US-Forscher
bei Untersuchungen von rund
3000 Probanden festgestellt,
dass es im Leben unterschied-
liche Phasen der Einsamkeit gibt.
Am ausgeprigtesten ist sie um
die 20 und dann wieder um die
40. Am wenigsten einsam fiihlen
sich die Menschen im Alter von
60 Jahren, so die Studie («Jour-
nal of Clinical Psychiatry»).
Grund fiir die Einsamkeit seien
insbesondere begrenzte soziale
Netzwerke, Schlafprobleme oder
das Fehlen eines Partners. (pim.)

konsumieren Methan

In Bangladesh und Vietnam ist
das Grundwasser grossfldchig
durch Arsen belastet. Bakterien
setzen den Giftstoff aus Erzen
frei, die aus dem Himalaja stam-
men. Jetzt haben Forscher fest-

rien von Methangas und organi-
schen Stoffen in tiefen Boden-
schichten erndhren («Nature
Communications Earth & Envi-
ronmenty). Damit lasse sich die
hohe Arsenkonzentration des
Wassers in vielen Gebieten Siid-
ostasiens besser erkldren. (pim.)
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