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T. Rex hatte riesige Wachstumsschübe, verwandte Saurier wuchsen kontinuierlich ein wenig ©
D

A
V

ID
EV

A
N

S

Vitamin D:WahrerWunderwuzzi?
Schlaue Kinder bis Krebs. Dem Sonnenvitamin werden immer neue Wirkungen nachgesagt. Was davon zu halten ist

VON MARLENE PATSALIDIS

Die Wissenschaft fördert oft
Erstaunliches zutage – und
das in erstaunlicher Menge.
Sucht man in der wissen-
schaftlichen Datenbank Pub-
med nach „Vitamin D“, wer-
den allein seit 2015 20.000
Studien gelistet, die sich mit
der Substanz befassen.

Das Forschungsinteresse
an Vitamin D, das immensch-
lichen Körper großteils über
die Haut unter Einwirkung
von Sonnenlicht gebildet
wird, ist in der Tat enorm, be-
stätigt Karin Amrein, Endo-
krinologin und Vitamin-D-Ex-
pertin von der MedUni Graz.
Sie selbst untersucht aktuell
mit einer groß angelegten
internationalen Studie, ob die
hoch dosierte Gabe bei kri-
tisch Kranken mit schwerem
Mangel die Überlebens-
chance erhöhen kann.

Multitalent
In Kombination mit Kalzium
ist Vitamin D wichtig für die
Knochen, genauer gesagt für
deren Aufbau und Erhalt.
Auch bei der Zahnentwick-
lung spielt es eine wesentli-
che Rolle, beim Mineralstoff-
wechsel und für die Muskel-
funktion ebenso.

„Weil es von sehr vielen
Zellen verwendet wird, liegt
die Annahme eines breiten
Nutzenprofils nahe“, sagt Am-
rein. In der Herstellung ist Vi-
tamin D zudem kostengüns-
tig. „Und ein Mangel ist in
unseren Breiten weit verbrei-
tet, was das Interesse an
potenziell negativen Effekten
eines Defizits steigert.“

Ohne ausreichend Vita-
min D funktioniert das Im-
munsystem nicht optimal.
Gerade in Zeiten, in denen
ein pandemischer Erreger
grassiert, rückt Vitamin D da-
her verstärkt in den Fokus.
Dass es Atemwegsinfektionen
vorbeugt, ist wissenschaftlich
bewiesen. „Solide Daten zei-
gen, dass es bei akuten Atem-
wegsinfekten, aber auch bei
Lungenvorerkrankungen wie
Asthma und COPD präventiv
wirkt.“

Zu Covid-19 gibt es erste
Beobachtungsstudien, die be-

legen, dass ein Großteil der
hospitalisierten Patienten
einen Mangel aufweist.
„Noch viel wichtiger sind
zwei kleine Interventionsstu-
dien aus Spanien und Frank-
reich, die dafürsprechen, dass
Vitamin D die Prognose bei
älteren Betroffenen mit
schwerem Verlauf verbes-
sert.“

Gut für Schwangere
Besonders groß scheint der
wissenschaftliche Eifer, wenn
es um die Wirkung von Vita-
min D bei Schwangeren , be-
ziehungsweise den langfristi-
gen Effekt auf deren Spröss-
linge, geht.

In jüngeren Studien ver-
muten Forschende Zusam-
menhänge zwischen einem
Mangel bei werdenden Müt-
tern und späterem Überge-
wicht, einem geringeren IQ,
Autismus-ähnlichen Verhal-
tensweisen sowie einem er-
höhten Schizophrenie-Risiko
beim Nachwuchs. Amrein:

„Das Problem ist, dass diese
Studien keine Beweise zur ur-
sächlichen Wirkung von Vita-
min D liefern. Ein Vitamin-D-
Mangel kann allgemein ein
Marker für einen ungesunden
Lebensstil, Übergewicht oder
Bewegungsmangel sein. He-
rauszudestillieren, ob sich
der Vitamin-D-Spiegel der
Mutter wirklich auf das Kind
auswirkt, ist sehr schwierig.“

Zuverlässige Daten gebe
es zur Vitamin-D-Versorgung
und Schwangerschaftskom-
plikationen: Es treten nach-
weislich weniger Komplika-
tionen auf, wenn die werden-
de Mutter guteWerte hat. Ein
Kind auszutragen und zu stil-
len belastet auch den mütter-
lichen Kalziumhaushalt.

Im Jahr 2016 fand eine
Studie Beachtung, in der For-
scher zu dem Schluss kamen,
dass Brandverletzungen bei
höherem Vitamin-D-Level
schneller heilen. Amrein hält
das für plausibel: „Das dürfte
über das Immunsystem lau-

fen. Die Wundheilung ist eine
Funktion der Immunabwehr.“
Gerade bei Brandverletzun-
gen treten oft Wundheilungs-
störungen auf. Weil der Kör-
per nach einer schweren Ver-
brennung Energie aus körper-
eigenen Depots für das Auf-
rechterhalten von
Organfunktionen bereitstel-
len muss, kann es auch zum
Verlust an Muskel- und Kno-
chenmasse kommen. „Außer-
dem dürfen Patienten mit
großflächigen Brandwunden
nach der Heilung mit diesen
Körperteilen nicht mehr in
die Sonne – das bedeutet,
dass weniger Vitamin D über
die Haut aufgenommen
wird.“

Krebs bekämpfen
Die International Agency for
Research on Cancer schätzt
die Zahl der Krebstoten welt-
weit für das Jahr 2018 auf
rund zehn Millionen. Nicht
seltenwird VitaminD zur Vor-
beugung angepriesen. „Das

ist eineHoffnung, die sich bis-
lang durch keine Forschun-
gen bestätigen ließ“, betont
Expertin Amrein.

In einer Cochrane Review
wurde aber 2014 zuverlässige
Evidenz erbracht, dass Vita-
min D die Krebssterblichkeit
reduziert. „Vor allem bei älte-
ren Frauen gibt es traumhafte
Daten, die zeigen, dass Vita-
min D die Sterblichkeit redu-
ziert.“ Im klinischen Alltag
sollten Krebspatienten daher
1.000 bis 2.000 Einheiten Vi-
tamin D täglich einnehmen.

In den Wintermonaten
soll das Sonnenvitamin Stim-
mungstiefs lindern. Ein laien-
hafter Irrglaube? „Mir sind
dazu keine Daten bekannt“,
sagt Amrein, „Vitamin D kann
nicht alles heilen“. Die Idee,
dass es vor dem winterlichen
Blues bewahrt, stamme wohl
daher, dass frische Luft, Be-
wegung im Freien und das
Einfangen des spärlichen
Sonnenlichts psychisch Auf-
trieb geben.
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Kraftvolle Substanz. Die Ös-
terreichische Gesellschaft
für Ernährung hat 2012 die
Empfehlung für die tägliche
Zufuhr für Kinder, Jugendli-
che und Erwachsene bis 65
Jahren von fünf auf 20 Mik-
rogramm, das entspricht
800 Einheiten, angehoben.
Bei Menschen mit hohem
Risiko für einen Mangel
oder bei Patienten mit Be-
gleiterkrankungen reicht
das oft noch nicht aus.

Ein Mangel wird per
Bluttest bestimmt. Eine Er-
gänzung nützt nur dann,
wenn tatsächlich ein Defizit
besteht, sagt Expertin Am-
rein: „Mehr als genug hilft
in diesem Fall nichtmehr.“

Fisch und Tropfen
In lichtreichen Monaten ge-
nügt es, 20 bis 30 Minuten
pro Tag mit uneinge-
schmierten Armen und Ge-
sicht in die Sonne zu gehen.
Durch die wenigen Sonnen-
stunden kommt es im
Herbst und Winter zu einer
Unterversorgung. Ergän-
zungsmittel können Abhilfe
schaffen. Wie Vitamin D er-
gänzend zugeführt wird
(Spray, Tabletten, Tropfen),
ist unerheblich, sagt Am-
rein: „Wichtig ist, dass man
täglich ergänzt. Vitamin D
in Riesendosen zuzuführen,
davon rate ich ab. Das pas-
siert auf natürlichem Weg
über die Sonne auch nicht.“

Über die Nahrung
nimmt der Durchschnittsös-
terreicher rund 100 Einhei-
ten Vitamin D pro Tag zu
sich. Vitamin-D-reich gelten
Eier, Avocados und fette Fi-
sche wie Hering, Makrele
oderWildlachs.
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Im Winterhalbjahr reicht die Sonnen-
bestrahlung nicht für eine ausreichende
Vitamin-D-Bildung. Der Körper nimmt sich
das Vitamin aus dem eigenen Speicher
und der Nahrung.

Die UV-B-Strahlung erreicht um die
Mittagszeit ihre volle Intensität. Ent-
sprechend hoch ist um diese Zeit auch
die Vitamin-D-Produktion.

Normalwert 30–60
Leichter Mangel 20–30
Mangel 12–20
Schwerer Mangel unter 12

80–90 %
kommen aus der körpereigenen Bildung
in der Haut durch Sonnenlichtbestrahlung.

Sonnenlicht für Vitamin-D-Bildung
(Gesicht, Hände, Teile von Armen, Beinen)

Vitamin-D-Gehalte in Lebensmitteln
(in Mikrogramm pro 100 Gramm Lebensmittel)

10–20 %
trägt die Ernährung zur Vitamin-D-

Versorgung bei.

Hering
Lachs
Hühnereigelb
Champignons
Gouda, 45% F. i. Tr.

7,8–25
16,0

5,6
1,9
1,3

März bis Mai
Juni bis August
September bis Oktober

10–20 min
5–10 min

10–20 min

15–25 min
10–15 min
15–25 min

Hauttyp I/II
(heller Typ)

Hauttyp III/IV
(dunkler Typ)

in Nanogramm pro Milliliter (ng/ml)

Nicht alle Dinos wuchsen auf dieselbe Art

Große Fragen. Mehr als zwölf
Meter von der Schnauze bis
zum Schwanz und gut 7.000
kg schwer: „Das allererste Ex-
emplar, das mir das Museum
zur Beprobung überließ, war
Sue“, sagt der Paläontologe
Tom Cullen. „Es war ziemlich
nervenaufreibend, weil es
sich um ein so berühmtes Fos-
sil handelt.“ Sue ist das Ske-
lett eines Tyrannosaurus rex
im Field Museum of Natural
History in Chicago. Das Fossil
ist das vollständigste, best-
erhaltene und größte bekann-
te Skelett dieser Dinosaurier-
art. Und Cullen ging mit
einem diamantbestückten
Kernbohrer darauf los, um
einen winzigen Zylinder aus
dem Oberschenkelknochen
herauszuschneiden.

Das Ergebnis war ein
Querschnitt des Knochens,
wobei Linien wie Baumringe
zeigten, wo Jahr für Jahr neu-
er Knochen gewachsen war.
Zurück im Labor schnitt Cul-
len Knochenproben in Schei-
ben, die so dünn waren, dass
Licht durch sie hindurchge-
hen konnte, und untersuchte
sie unter einemMikroskop.

„Die meisten Tiere haben
jedes Jahr eine Periode, in
der sie aufhören zu wachsen,
im Winter, wenn das Futter
knapper wird. Es zeigt sich in
den Knochen als Linie, wie
ein Jahrring“, sagt Cullen.
Durch die Analyse dieser
Wachstumslinien können
Wissenschafter erkennen,
wann ein Tier wächst undwie
alt es war.

Cullen wollte verstehen,
wann und wie Saurier wach-
sen. Dazu hat er sich „eine
breite Palette verschiedener
Theropoda, zweibeiniger,
fleischfressender Dinosau-
rier“, angesehen. Seine Er-
kenntnisse hat er jetzt imWis-
senschaftsmagazin Procee-
dings of the Royal Society B
veröffentlicht. „Wir wollten
vor allem verstehen, wie eini-
ge von ihnen so groß wurden
– ist die Art und Weise, wie T.
Rex wuchs, die einzige Mög-
lichkeit, dies zu erreichen?“

Die Frage, wie ein Tier
groß wird, ist überraschend
knifflig. Säugetiere wie wir
neigen dazu, eine Periode
extremen Wachstums zu
durchlaufen, wenn sie jung
sind, und dann gleich groß zu

bleiben. Bei anderen Tier-
gruppen ist das nicht immer
so. Cullen: „Vögel haben
Super-Wachstumsschübe und
erreichen sehr schnell die Er-
wachsenengröße, während
Reptilien wie Alligatoren und
Schlangen ein verlängertes
Wachstumhaben. Bei ihnen ist
ein wirklich großes Individu-
umwahrscheinlich sehr alt.“

Cullenweiß jetzt: Suewur-
de etwa 33 Jahre alt. Um diese
massive Größe zu erreichen,
nahm der T. Rex als Teenager
etwa 15 bis 20 kg pro Woche
zu. Seine entfernten Vettern,
die Allosauroiden, konnten
fast genauso groß werden,
aber sie wuchsen ihr ganzes
Leben lang langsam, wobei
die ältesten Individuen auch
die größtenwaren. Paläontologe Cullen bohrt in den Oberschenkelknochen des T. Rex


