
09. Juni 2025

Vitamin D: Der geheime Schlüssel gegen
das Altern? Experten warnen!

Neue Studien zeigen, dass Vitamin D die Zellalterung
verlangsamen kann, indem es Telomere schützt und somit
den Alterungsprozess bremst. Erfahren Sie mehr über die
Bedeutung einer ausgewogenen Ernährung und gesunder

Lebensweise für die Zellgesundheit.

Mass General Brigham, USA - Eine neue Studie offenbart
vielversprechende Erkenntnisse über die Rolle von Vitamin D im
Alterungsprozess. Laut Informationen von op-online kann
dieses Vitamin möglicherweise den Alterungsprozess auf
zellulärer Ebene verlangsamen. Der Alterungsprozess ist ein
natürlicher Vorgang, dessen Geschwindigkeit stark von
Lebensstilfaktoren wie Bewegung und Ernährung beeinflusst
wird. Wissenschaftler haben seit Jahrzehnten nach Wegen
gesucht, um das Altern sowohl äußerlich als auch innerlich zu
verlangsamen. Die derzeitigen Forschungsergebnisse deuten
darauf hin, dass ein weit verbreiteter Nährstoff eine

https://www.op-online.de/verbraucher/studie-zeigt-dieses-vitamin-kann-den-alterungsprozess-bremsen-vitamin-d-anti-aging-effekt-zr-93775635.html


entscheidende Rolle beim Schutz der Zellen spielt.

Die Bedeutung von Vitamin D in diesem Kontext hat die
Aufmerksamkeit von Forschern auf sich gezogen. Die Ergebnisse
einer randomisierten kontrollierten Studie, veröffentlicht im
amerikanischen Journal of Clinical Nutrition, zeigen, dass Vitamin
D-Supplementierung die Telomere erhält, die schützenden
Kappen an den Enden der Chromosomen. Telomere verkürzen
sich natürlicherweise im Laufe des Alterns und sind mit
verschiedenen altersbedingten Krankheiten assoziiert. Die
Forschung zu Vitamin D, wie sie in einer Unterstudie der VITAL-
Studie ersichtlich ist, zeigt, dass eine tägliche Einnahme von
2.000 IU Vitamin D3 über vier Jahre signifikant die
Telomerverkürzung reduzierte und somit das Äquivalent von fast
drei Jahren biologischer Alterung verhinderte.

Die Rolle der Telomere im Alterungsprozess

Um die Auswirkungen von Vitamin D besser zu verstehen, ist es
wichtig, die Funktion der Telomere zu betrachten. Diese
bestehen aus sich wiederholenden DNA-Sequenzen, die die
Chromosomenenden schützen und verhindern, dass sie sich
abbauen oder fusionieren. Wie Fachportal Gesundheit erklärt,
verkürzen sich Telomere mit jeder Zellteilung, und stark
verkürzte Telomere können zu Zellalterung oder -tod führen. Der
Zustand der Telomere korreliert stark mit unserer biologischen
Gesundheit und Lebensspanne.

Die Entdeckung der Telomerase, die die Telomere verlängert,
war ein bedeutender Fortschritt in der Altersforschung.
Telomerase kommt in Stammzellen und Keimzellen vor und ist
entscheidend für die Aufrechterhaltung der Telomerlänge. Eine
kürzliche randomisierte Studie, in der die Auswirkungen von
Vitamin D untersucht wurden, hat nun gezeigt, dass gezielte
Supplementierung die Telomerase-Aktivität unterstützen kann,
was die Bedeutung einer ausreichenden Vitamin-D-Versorgung
unterstreicht.

https://fachportal-gesundheit.de/telomere-verlaengern-gesunde-zellalterung/


Ernährung als Faktor für gesunde Telomere

Die Ernährung spielt ebenfalls eine wichtige Rolle in der
Aufrechterhaltung der Telomerlänge. Vollwertige Ernährung,
bestehend aus Antioxidantien, Omega-3-Fettsäuren und
Polyphenolen, kann dazu beitragen, den Abbau der Telomere zu
verlangsamen. Lebensmittel wie Heidelbeeren, fettreicher Fisch
und grüner Tee haben sich als besonders vorteilhaft erwiesen,
um die Zellgesundheit zu fördern und den Alterungsprozess zu
verlangsamen.

Fasten hat auch positive Auswirkungen auf die Zellregeneration
und kann entgiftende Prozesse im Körper aktivieren, die
wiederum die Gesundheit der Telomere unterstützen.
Intermittierendes Fasten kann helfen, Zellalterung zu
verlangsamen und die Lebensqualität zu erhöhen.

Die gesammelten Daten über die Vorteile von Vitamin D und die
Aufrechterhaltung der Telomerlänge eröffnen neue Wege in der
Forschung. Forscher und Gesundheitsinteressierte sind
gespannt, welche weiteren Möglichkeiten sich durch ein
besseres Verständnis von Vitamin D und Telomeren ergeben
können. Die Kombination aus gesunder Ernährung, Bewegung
und Vitamin D könnte der Schlüssel dazu sein, die Auswirkungen
des Alterns besser zu bewältigen.
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