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Pravention mit Vitamin D, Omega-3-Fettsduren und Training

Langeres Leben, gleiche Muskelmasse

Die DO-HEALTH-Studie untersucht den primérpréaventiven Effekt von Vitamin D, Omega-3-Fettsduren

und korperlichem Training auf gesunde, aktive, selbstindig lebende dltere Menschen. Im Rahmen dieser

Studie wird verschiedenen Fragestellungen nachgegangen. Die Resultate von zwei Fragestellungen wurden

kiirzlich publiziert: Der priaventive Einfluss auf die Entwicklung einer Sarkopenie und der verlangsamende
Effekt auf die biologische Alterung.

neller Verschlechterung und einer erhohten Hospitali-

sationsrate in Zusammenhang. Pathophysiologische
Untersuchungen legen nahe, dass kérperliches Training anti-
inflammatorische und antioxidative Effekte hat und hilft, den
Muskelverlust abzumildern. Verschiedene Bewegungsinter-
ventionen wie Gang-, Gleichgewicht- und Krafttraining, Ubun-
gen auf der Vibrationsplatte sowie Heimtraining konnten bei
alteren Personen mit Sarkopenie die Muskelmasse erhéhen.

Gemass mechanistischen Untersuchungen soll Vitamin D
denim Muskelgewebe gefundenen Vitamin-D-Rezeptor direkt
beeinflussen. Eine Metaanalyse mit klinischen Studien hat ge-
zeigt, dass eine Vitamin-D-Supplementierung mit mindestens
800 IE pro Tag kombiniert mit Training die Muskelmasse er-
hohen kann, ohne Training oder ohne Proteinsupplementie-
rung jedoch keinen signifikanten Effekt hat.

Von Omega-3-Fettsauren wird aufgrund von mechanis-
tischen Studien angenommen, dass sie einen direkten ana-
bolen Effekt auf den Muskel durch die Aktivierung des
mTOR(mammalian target of rapamycin)-Proteins ausiiben.
Einige klinische Studien zeigten einen positiven Nutzen von
Omega-3-Fettsauren auf die Muskelmasse.

E ine Sarkopenie steht mit vermehrten Stiirzen, funktio-

Primarpraventiv kein Nutzen

Ob Vitamin D, Omega-3-Fettsauren und dreimal wochentlich
Training auch bei gesunden Senioren ohne Sarkopenie einzeln
oder in Kombination einen Nutzen bringen, war eine der Fra-
gestellungen der DO-HEALTH-Studie. DO-HEALTH ist eine
der grdssten multizentrischen Studien, die europdische
selbstandig lebende &ltere Menschen untersucht und Wis-
sensliicken zur Primarpravention von Vitamin D, Omega-3-
Fettsduren und einem Heimtrainingsprogramm in Bezug auf
die Muskelgesundheit bei gesunden alteren Erwachsenen
iber einen Zeitraum von drei Jahren schliesst.

Bei diesen gesunden, kdrperlich aktiven élteren Erwachse-
nen (n = 1495) fiihrten weder eine tagliche Einnahme von
2000 IE Vitamin D noch 1 g Omega-3-Fettsauren noch ein ein-
faches Heimtrainingsprogramm oder Kombinationen davon
im Vergleich zur Kontrollgruppe Uber die Dauer von drei Jah-
ren zu einer Verbesserung der Muskelmasse oder einer Ver-
ringerung der Inzidenz von Sarkopenie.
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Eine Verwendung dieser Praparate zur primaren Pravention
der Muskelfunktion bei gesunden, kdrperlich aktiven und aus-
reichend mit Vitamin D versorgten alteren Erwachsenen
rechtfertigt sich nicht (2).

Leben verlangern?

Eine andere Fragestellung der DO-HEALTH-Studie betraf den

Einfluss dieser Interventionen auf die biologische Alterung

beziehungsweise auf die epigenetisch beeinflusste DNA-

Methylierung (DNAm) als Mass dafiir. Die DO-HEALTH-Bio-

Age-Untersuchung umfasste DNAm-Messungen von 777 Teil-

nehmern zu Studienbeginn und nach drei Jahren. Omega-3

allein verlangsamte die DNAm-Uhren PhenoAge, GrimAge2
und DunedinPACE, und alle drei Interventionen zeigten addi-
tive Vorteile bei PhenoAge. Insgesamt lagen die standardi-
sierten Effekte von der Ausgangsmessung bis zum dritten Jahr
zwischen 0,16 und 0,32 Einheiten, was einer Lebenszeit von
2,9-3,8 Monaten entspricht. Damit zeigt die Omega-3-Be-
handlung iiber einen Zeitraum von drei Jahren anhand mehre-
rer biologischer Uhren eine kleine schiitzende Wirkung bei der
Verlangsamung des biologischen Alterns, und es findet sich
ein additiver Schutzeffekt von Omega-3, Vitamin D und Be-
wegung basierend auf PhenoAge. Eine Verzogerung des Al-
terns um drei bis vier Monate klinge nach wenig, doch kénne
dies in bedeutende gesundheitliche Vorteile auf Bevolke-
rungsebene ibersetzt werden, wie beispielsweise eine Re-
duktion der Pravalenz einiger altersbedintger Gesundheits-
probleme, kommentierte Erstautorin Prof. Dr. Heike

Bischoff-Ferrari, Universitare Altersmedizin, Felix Platter,

Basel, die Resultate (2). Valérie Herzog O
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