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Symposiumsber icht

den Alterungsprozess der oxidative
Stress sowie die latente Azidose wich-
tige Mechanismen. Gerade freie Radi-
kale verursachen zahlreiche Schädi-
gungen an der DNA, an Proteinen und
ungesättigten Fettsäuren. Eine säure -
las tige Ernährung, die auch die Bil-
dung von freien Radikalen fördert,
und eine altersbedingte eingeschränk -
te Nierenfunktion bewirken eine laten -
te Azido se. Diese wiederum führt zu

Osteopo rose und Erkrankungen des
Bindegewebes. 

Gemäss Vormann kann eine gezielte
und erhöhte Aufnahme bestimmter
Mikronährstoffe (Kasten) die mit zu-
nehmendem Alter auftretenden patho-
physiologischen Prozesse günstig be-
einflussen und zu einem gesunden
Altern mit hoher Lebensqualität bei-
tragen. �
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Frauen, die durch eine Vitamin-D-rei-

che Ernährung oder mit Multivitamin-

präparaten zusätzliches Vitamin D auf-

nehmen, sollen ein geringeres Risiko

haben, an rheumatoider Arthritis und

Multipler Sklerose (MS) zu erkranken.

Zu diesem Ergebnis kommt eine Ana-

lyse zweier Langzeit-Studien mit insge-

samt fast 200 000 Frauen. 

Nicht nur die rheumatoide Arthritis,
auch die Multiple Sklerose wird als
mögliche Autoimmunerkrankung an-
gesehen. Zwei kürzlich veröffentlichte
unabhängige Studien nähren nun Spe-
kulationen, dass Vitamin D nicht nur
Knochen gesund erhält, sondern auch
in der Lage sein könnte, überaktive
Immunzellen zu beruhigen und so die
gegen den eigenen Organismus ge-
richteten Abwehrreaktionen zu mässi-
gen. 

Mit Vitamin D weniger MS …

Die mehr als 185 000 Probandinnen
der MS-Studie wurden nach ihrer Vit -
amin-D-Aufnahme in Gruppen einge-
teilt. Dabei zeigte sich, dass Frauen, die
aufgrund der Einnahme von Zusatz-
präparaten die höchste Aufnahme-

menge erreichten, ein um 40 Prozent
geringeres Erkrankungsrisiko für Mul-
tiple Sklerose aufwiesen als Teilnehme-
rinnen, die keine zusätzlichen Vit -
amine einnahmen. Auch andere
Studien hatten bereits auf einen Zu-
sammenhang von Vitamin D und Mul-
tipler Sklerose hingewiesen, deren
Häufigkeit mit der Entfernung vom
Äquator und damit verminderter Son-
neneinstrahlung – entscheidend für
die Vitamin-D-Bildung – zunimmt. Bei
MS-Kranken wurde in Phasen vor
Krankheitsschüben ein besonders nied -
 riger Vitamin-D-Spiegel festgestellt; die
Zeit vor Erholungsphasen war dagegen
durch höhere Vitamin-D-Gehalte ge-
kennzeichnet.

… und rheumatoide Arthritis?

Die Arthritisstudie mit insgesamt
30 000 Frauen zeigte vergleichbare Re-
sultate: Probandinnen, deren tägliche
Aufnahme an Vitamin D mindestens
der empfohlenen Dosis (gemäss RDA)
entsprach, wiesen ein um 30 Prozent
geringeres Risiko für rheumatoide Ar-
thritis auf als Teilnehmerinnen, die we-
niger gut mit Vitamin D versorgt wa-
ren. Ähnliche Erkenntnisse wurden in
tierexperimentellen Studien gewon-
nen: Bei Mäusen mit rheumatoider Ar-
thritis oder MS-ähnlichen Symptomen
konnte der Verlauf der Krankheit
durch zusätzliche Vitamin-D-Gaben ge-
mildert oder der Ausbruch sogar ganz
verhindert werden. 

Vitamin-D-Experten dämpfen aller-
dings die erste Euphorie und fordern

zunächst weiterführende Studien, um
die Ergebnisse dieser Untersuchungen
zweifelsfrei zu erhärten. 

Vitamin D ist in unterschiedlichen,
meist aber nur sehr geringen Mengen
in Lebensmitteln enthalten, ausge-
nommen tierische Produkte, wie ge-
wisse Seefischarten (Lachs, Sardinen,
Heringe), die etwas höhere Anteile
enthalten können. Eine mögliche
Über dosierung ist hier so gut wie aus-
geschlossen. In den meisten auf dem
Markt befindlichen Multivitamin-
präparaten beträgt der Vitamin-D-An-
teil 5 (200 I.E.) bis 10 µg (400 I.E.) pro
Kapsel und Tag. Eine dauerhaft er-
höhte Zufuhr durch Ergänzungspräpa-
rate wird bei einer Dosierung von über
500 µg pro Tag bedenklich. Dann kann
sich der Kalziumspiegel erhöhen und
Übelkeit bis hin zu Erbrechen, Appe-
titlosigkeit und starkem Durst auftre-
ten. Ausserdem können sich Kalzium -
ablagerungen in Niere und Gefässen
bilden. �
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Mehr Vitamin D – mehr Benefit?
Geringeres Erkrankungsrisiko für Multiple Sklerose und rheumatoide Arthritis


