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Vitamin D auf einen Blick

Bei Stimmung und Depression besserte eine Vitamin-D-Gabe depressive Symptome in mehreren kontrollierten Studien und Metaanalysen 5174150. Bei Lupus,

rheumatoider Arthritis und beginnender Multipler Sklerose sank die Krankheitsaktivität unter Vitamin D gegenüber der Kontrolle in einer Metaanalyse und zwei

kontrollierten Studien 55211132. Bei Herz, Kreislauf und Blutdruck überwiegen Ergebnisse ohne Unterschied, etwa beim Blutdruck und bei der kardiovaskulären

Mortalität 2190107157187228.

Vitamin D: ausgewertet wurden 339 Studien am Menschen, darunter 228 randomisierte kontrollierte Studien und 88 Metaanalysen oder systematische

Übersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 142.839 Teilnehmer. Stand: 3. Oktober 2026.

1. Was ist Vitamin D? Vorkommen, Herkunft und Formen

Vitamin D ist eine Gruppe fettlöslicher Vitamine, von denen Vitamin D3 (Cholecalciferol) und Vitamin D2 (Ergocalciferol) die wichtigsten sind. Der Körper

bildet Vitamin D3 selbst in der Haut, wenn sie UVB-Strahlung der Sonne ausgesetzt ist; in Leber und Niere entstehen daraus die Speicherform 25-

Hydroxyvitamin-D und die wirksame Hormonform.

Mit der Nahrung kommt nur wenig Vitamin D, vor allem aus fettem Seefisch, Lebertran, Eigelb und Pilzen, die UV-Licht ausgesetzt waren. In unseren Breiten

reicht die Sonne im Winterhalbjahr für die Eigenbildung kaum aus.

Vitamin D3 für Präparate wird meist aus Wollfett (Lanolin) gewonnen, für vegane Präparate aus Flechten; Vitamin D2 wird aus Hefe oder Pilzen hergestellt.

Studien prüfen tägliche, wöchentliche oder seltene hohe Einzelgaben.

Untersuchte Formen und Zubereitungen

Vitamin D3 (Cholecalciferol) als Kapsel, Tablette oder Tropfen

Vitamin D2 (Ergocalciferol)

Calcifediol (25-Hydroxyvitamin-D) zum Einnehmen

Vitamin D zusammen mit Calcium, Vitamin K2 oder Omega-3

Sonnen- und UVB-Licht zur Eigenbildung

Nicht gemeint sind auf dieser Seite:

Aktive Vitamin-D-Hormone und Analoga als Arzneimittel (Calcitriol, Alfacalcidol, Paricalcitol) bei Nieren- und Nebenschilddrüsenerkrankungen

Vitamin-D-Analoga zum Auftragen bei Schuppenflechte (Calcipotriol)

2. Wie wirkt Vitamin D? Ergebnisse nach Anwendungsgebiet

ANWENDUNGSGEBIET ERGEBNIS  IN  KONTROLLIERTEN  STUDIEN BEWEISKRAFT STUDIEN TEILNEHMER

Infektionen und Immunsystem überwiegend verbessert hoch 19 Metaanalysen · 40 kontrolliert · 6 weitere 7.232

Knochen, Stürze und Knochenbrüche gemischt hoch 6 Metaanalysen · 41 kontrolliert · 8 weitere 11.754

Blutzucker und Stoffwechsel gemischt hoch 14 Metaanalysen · 31 kontrolliert · 6 weitere 46.556

Herz, Kreislauf und Blutdruck überwiegend kein Unterschied hoch 11 Metaanalysen · 30 kontrolliert · 3 weitere 26.146

Stimmung und Depression überwiegend verbessert hoch 5 Metaanalysen · 17 kontrolliert · 0 weitere 4.067

Schwangerschaft und Kinder gemischt hoch 5 Metaanalysen · 10 kontrolliert · 5 weitere 5.476

Autoimmunerkrankungen überwiegend verbessert hoch 4 Metaanalysen · 3 kontrolliert · 1 weitere 416

Muskelkraft überwiegend verbessert mittel 2 Metaanalysen · 19 kontrolliert · 3 weitere 3.004

Krebsrisiko und Krebsverlauf gemischt gering 0 Metaanalysen · 7 kontrolliert · 1 weitere 22.796

Weitere Messgrößen überwiegend verbessert hoch 41 Metaanalysen · 171 kontrolliert · 22 weitere 57.783

So lesen Sie die Tabelle: Gezählt werden Studien am Menschen, deren Ergebnisse das jeweilige Gebiet betreffen. „Hoch“ heißt: mindestens eine

Metaanalyse und zwei kontrollierte Studien mit Verbesserung, oder mindestens drei kontrollierte Studien, von denen drei Viertel eine Verbesserung zeigen,

mit zusammen mindestens 300 Teilnehmern. „Mittel“ heißt: mindestens zwei kontrollierte Studien mit Verbesserung, und zwar mehrheitlich, oder eine

Metaanalyse neben kontrollierten Studien. „Gering“ heißt: eine kontrollierte Studie mit Verbesserung. Gibt es in einem Gebiet keine kontrollierte Studie, ist
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die Beweiskraft höchstens „gering“ (Ergebnis „nur Übersichten“ oder „nur Beobachtungsdaten“). Alles andere ist „unklar“. Eine Studie zählt als

Verbesserung, wenn mindestens die Hälfte ihrer Messgrößen in diesem Gebiet besser ausfiel. Übersichten über Mischpräparate zählen nicht als

Metaanalyse; Ergebnisse, die nur Nebenwirkungen oder Anteile von Anwendern beschreiben, zählen nicht als Wirkung. Dieselbe Studie zählt nur einmal.

3. Was die Studien im Einzelnen zeigen

Vitamin D, Infektionen und Immunsystem: Studien am Menschen

Bei COVID-19 war die Sterblichkeit unter Vitamin D in zwei Metaanalysen und einer kontrollierten Studie niedriger, in einer Metaanalyse aber nicht robust
3153225. In dieser Metaanalyse blieben Intensivaufnahme und Beatmung ohne Unterschied 53, und eine Übersicht warnt, dass kleine Studien den Nutzen

überschätzen 84. Bei Kindern mit Asthma gingen schwere Anfälle in einer Metaanalyse gegenüber Placebo und in einer kontrollierten Studie unter höherer

Dosis zurück 46191. Entzündungswerte wie CRP sanken in Metaanalysen bei Typ-2-Diabetes und bei Dialysepatienten stärker als unter Kontrolle 3664.

Atemwegsinfekten bei Kindern beugte Vitamin D in zwei Metaanalysen und einer kontrollierten Studie insgesamt nicht vor 1324134, bei Schulkindern im Winter

sanken aber die Krankheitstage 159. Einer Tuberkulose beugte Vitamin D in einer Metaanalyse nicht vor 14. Untersucht wurden überwiegend orale Vitamin-

D3- (Cholecalciferol-) und Vitamin-D2- (Ergocalciferol-)Präparate sowie Calcifediol. Die Ergebnisse hängen von Form, Dosis und Ausgangsspiegel ab, und

viele Studien waren klein oder kurz.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

2 Chen

et al.

2021

Metaanalyse · 536.105 Teilnehmer Vitamin-D-Präparate (Form nicht genannt); gegen Placebo/Kontrolle bzw. höhere vs. niedrigere Vitamin-D-Spiegel

9 Wang

et al.

2024

Metaanalyse · 35.160 Teilnehmer Vitamin-D-Supplemente; gegen Placebo

11 Meng

et al.

2025

Metaanalyse · 19.586 Teilnehmer Vitamin-D-Supplementierung; gegen Placebo oder Standardbehandlung

13 Wang

et al.

2025

Metaanalyse · 18.372 Teilnehmer Orale Vitamin-D-Supplementierung; Niedrigdosiert täglich ≤ 1000 IU/Tag vs. höhere Dosen; gegen Placebo oder ke

14 Liu et

al. 2025

Metaanalyse · 15.677 Teilnehmer Vitamin-D-Supplementierung; gegen Placebo

17 Hsu et

al. 2026

systematische Übersicht · 11.600 Teilnehmer Vitamin-D-Supplemente (Form nicht berichtet); gegen Placebo oder Kontrolle in den eingeschlossenen RCTs

18

Patchen

et al.

2025

systematische Übersicht · 10.611 Teilnehmer Vitamin D (Form nicht näher angegeben); 200 IU/Tag bis 100.000 IU Bolus vierteljährlich; 28 Tage bis zwei Jahre; g

21

Goswami

et al.

2025

systematische Übersicht · 4.415 Teilnehmer Vitamin D zur Prophylaxe; 1000 IU bzw. 5000 IU; 4 bis 16 Wochen; gegen Placebo oder niedrigere Dosis

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 24 28 31 32 36 46 52 53 64 66 75 77 84 97 102 108 134 143 147 149 150 155 156 159 163 169 180 191 198 203 207 214 225 226 227 237 238 239 245 256 262

269 273 280 285 287 292 295 296 306 309 317 318 326 327 328 336

Vitamin D, Knochen, Stürze und Knochenbrüche: Studien am Menschen

Kinder, deren Mütter in der Schwangerschaft Cholecalciferol erhielten, hatten im Grundschulalter eine höhere Knochendichte als nach Placebo 116. Bei

Kindern und jungen Erwachsenen mit HIV besserte eine relativ hohe Tagesdosis in einer Metaanalyse die Knochendichte 50. Bei Stürzen selbstständig

lebender älterer Menschen fanden eine Metaanalyse und zwei kontrollierte Studien keinen Unterschied 1094145. Drei Metaanalysen fanden dagegen weniger

Stürze, abhängig von Dosis, täglicher Gabe und Ausgangsspiegel 456. Weniger Knochenbrüche zeigten sich in einer Metaanalyse nur, wenn Vitamin D

zusammen mit Calcium gegeben wurde 6. Die Beweiskraft der Tabelle ist hoch, doch die Ergebnisse hängen stark von Form, Dosis und Begleitgabe ab; offen

bleibt, welche Gruppen und Dosierungen tatsächlich profitieren.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

4 Wei et al. 2022 Metaanalyse · 61.350 Teilnehmer Vitamin-D-Supplement, teils mit Calcium; hochdosiert ≥700 IU bis 2000 IU täglich vs. <700 IU; gegen Plac

5 Tan et al. 2024 Metaanalyse · 58.937 Teilnehmer Vitamin D, Calcium oder Kombination; 800-1000 IU/Tag vs. >1000 IU/Tag; gegen Placebo, keine Behandlun
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STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

6

Thanapluetiwong

et al. 2020

Metaanalyse · 58.424 Teilnehmer Vitamin-D-Supplement, teils mit Calcium; gegen Placebo oder Kontrolle in RCTs

7 Cong et al.

2025

Metaanalyse · 43.869 Teilnehmer Vitamin D plus Calcium; gegen Kontrolle/Placebo

8 Migliorini et al.

2025

systematische Übersicht · 43.397 Teilnehmer Vitamin D und/oder Calcium als Supplement; im Mittel 92,8 ± 228,7 IU Vitamin D und 833,6 ± 224,0 mg Ca

10 Torres-Lopez

et al. 2025

Metaanalyse · 23.211 Teilnehmer Vitamin-D-Supplemente; ≤1000 IU/Tag vs. >1000 IU/Tag, täglich oder intermittierend; ≤12 Monate vs. >12 M

16 Yang et al.

2021

Metaanalyse · 11.890 Teilnehmer Vitamin D (DMOAD-Klasse); mindestens 12 Monate Nachbeobachtung; gegen andere DMOAD-Klassen bz

50 Nguyen et al.

2023

Metaanalyse · 966 Teilnehmer Vitamin-D-Supplementierung (Ergocalciferol oder Cholecalciferol); 400 bis 7000 IU/Tag; höhere Dosis 160

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 56 64 77 80 83 94 95 104 112 116 117 119 121 122 143 145 148 151 152 157 160 170 179 181 185 204 216 227 235 236 243 254 266 267 268 270 273 278 279 286

289 297 302 312 315 316 332

Vitamin D, Blutzucker und Stoffwechsel: Studien am Menschen

Bei Erwachsenen mit Typ-2-Diabetes und bei Frauen mit polyzystischem Ovarsyndrom zeigten mehrere kontrollierte Studien Verbesserungen der

Nüchternglukose, des HbA1c und der Insulinresistenz unter oralem Vitamin D3 (Cholecalciferol) 3660261. Marker der Betazellfunktion wie C-Peptid und

HOMA-β entwickelten sich gegenüber der Kontrolle günstiger bei Typ-2-Diabetes, Prädiabetes und neu erkanntem Typ-1-Diabetes bei Kindern 241299301.

Unter Ergocalciferol blieb das stimulierte C-Peptid bei jungen Menschen mit neuem Typ-1-Diabetes dagegen ohne Unterschied 280. Demgegenüber fanden

die großen randomisierten Studien an Erwachsenen ohne Diabetes keinen Unterschied bei neu aufgetretenem Typ-2-Diabetes 8990. Bei Gesunden blieben

HbA1c, Lipoproteine und BMI ohne Unterschied 21. Bei Fettlebererkrankung zeigte sich kein Unterschied bei Insulinresistenz, Nüchternglukose und

Nüchterninsulin 62. Bei erwachsenen Männern mit Typ-2-Diabetes blieben Insulinresistenz, Nüchternglukose, Insulin, HbA1c und Lipidprofil ohne

Unterschied 298. Die Gabe hob in mehreren Studien den Vitamin-D-Spiegel im Blut an 27215280299. Untersucht wurden überwiegend orale Vitamin-D3-

Präparate, teils Vitamin D2 (Ergocalciferol). Bei Frauen mit polyzystischem Ovarsyndrom besserten sich in einer Metaanalyse Insulinresistenz und

Nüchternglukose, mit Metformin stärker als unter Vitamin D allein 52. Eine Studie verglich niedrig und höher dosiertes Vitamin D3 mit Calciumcitrat und fand

bei Markern der Insulinresistenz keinen Unterschied zwischen den Dosen 154. Vitamin D3 zusammen mit Molkenprotein und Krafttraining ergab keinen

Unterschied bei HbA1c und Insulinresistenz 163. Offen bleibt, welche Patientengruppen und welche Dosis oder Form tatsächlich profitieren, da die Ergebnisse

zwischen Populationen und Messgrößen uneinheitlich sind.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

17 Hsu et al.

2026

systematische Übersicht · 11.600 Teilnehmer Vitamin-D-Supplemente (Form nicht berichtet); gegen Placebo oder Kontrolle in den eingeschlossenen RCTs

20

Kretschmer

et al. 2025

Metaanalyse · 4.478 Teilnehmer orale Vitamin-D-Supplementierung; Studiendauer 0,5 bis 5 Jahre, mindestens 6 Monate; gegen Placebo

21 Goswami

et al. 2025

systematische Übersicht · 4.415 Teilnehmer Vitamin D zur Prophylaxe; 1000 IU bzw. 5000 IU; 4 bis 16 Wochen; gegen Placebo oder niedrigere Dosis

23

Martinekova

et al. 2025

Metaanalyse · 4.084 Teilnehmer Vitamin-D-Supplementierung; 6 bis 12 Monate Follow-up; gegen Kontrollgruppe ohne Vitamin D

27 Gong et

al. 2025

Metaanalyse · 3.460 Teilnehmer Vitamin-D-Supplementierung; 500 IU bis 60.000 IU; 3 bis 12 Monate; gegen Kontrollgruppe

35 Hu et al.

2023

Metaanalyse · 2.362 Teilnehmer Vitamin D als Nahrungsergänzung; gegen Placebo und andere Nahrungsergänzungsmittel

36 M et al.

2026

Metaanalyse · 2.000 Teilnehmer Vitamin-D-Supplementierung; gegen Placebo oder Kontrolle in randomisierten Studien

51 Liu et al.

2026

Metaanalyse · 962 Teilnehmer Vitamin-D-Supplementierung; höhere Tagesdosen, besonders bis 5.000 IU/Tag; gegen Placebo

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 52 60 62 66 71 73 77 78 89 90 128 149 150 154 157 163 175 176 180 187 205 215 216 224 236 238 241 261 263 264 265 276 278 279 280 291 298 299 301 323

330 337 339
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Vitamin D, Herz, Kreislauf und Blutdruck: Studien am Menschen

Bei Herz, Kreislauf und Blutdruck überwiegen Ergebnisse ohne Unterschied. Mehrere kontrollierte Studien fanden keine Änderung des Blutdrucks unter

Vitamin D 2190107157187228. Auch die kardiovaskuläre Mortalität blieb in mehreren kontrollierten Studien unverändert 86109139. Eine Metaanalyse zeigte bei

Patienten nach koronarer Bypass-Operation eine geringere Häufigkeit von postoperativem Vorhofflimmern 58. Einzelne Blutfettwerte besserten sich in

Übersichten bei Typ-2-Diabetes und diabetischer Nierenerkrankung 363977, bei übergewichtigen Kindern und Jugendlichen dagegen nicht 73. Die Evidenz ist

insgesamt hoch, da zahlreiche kontrollierte Studien und Metaanalysen vorliegen. Offen bleibt, ob bestimmte Gruppen oder Dosierungen doch profitieren.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

1 An et

al. 2022

Metaanalyse · 883.627 Teilnehmer Vitamin D als Nahrungsergänzung; gegen Kontrollgruppe ohne Vitamin D

3 Fu et

al. 2022

Metaanalyse · 86.202 Teilnehmer Vitamin-D-Supplemente (Cholecalciferol, Ergocalciferol, Calcifediol); unterschiedliche Dosierungen, Subgruppenan

21

Goswami

et al.

2025

systematische Übersicht · 4.415 Teilnehmer Vitamin D zur Prophylaxe; 1000 IU bzw. 5000 IU; 4 bis 16 Wochen; gegen Placebo oder niedrigere Dosis

32 Pilkey

et al.

2023

systematische Übersicht · 2.489 Teilnehmer natives Vitamin D (D2/D3); meist kurze Nachbeobachtung; gegen Kontrolle/Placebo in randomisierten Studien

36 M et

al. 2026

Metaanalyse · 2.000 Teilnehmer Vitamin-D-Supplementierung; gegen Placebo oder Kontrolle in randomisierten Studien

39 Lu et

al. 2024

Metaanalyse · 1.711 Teilnehmer Vitamin-D-Supplementierung; höhere Dosen günstiger (Subgruppenanalyse); kürzere Intervention günstiger (Subg

58 Nisa

et al.

2026

Metaanalyse · 694 Teilnehmer Vitamin-D-Supplementierung; gegen Placebo oder Kontrolle

59

Ashraf et

al. 2025

Metaanalyse · 694 Teilnehmer Vitamin-D-Supplementierung; gegen Kontrolle/Placebo in 4 randomisierten Studien

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 66 73 77 86 90 107 109 126 129 139 143 150 157 160 167 176 187 203 214 215 219 227 228 234 260 261 263 264 270 276 278 279 288 313 320 321

Vitamin D, Stimmung und Depression: Studien am Menschen

Bei Erwachsenen mit diagnostizierter Depression besserte Vitamin D die depressiven Symptome gegenüber Placebo in einer Metaanalyse und einer

kontrollierten Studie 51150. Bei Frauen mit prämenstruellem Syndrom besserte eine Vitamin-D-Gabe die Depression, nicht aber die Angst 74. Bei Erwachsenen

mit Typ-2-Diabetes und depressiven Symptomen senkte Cholecalciferol den Depressionswert stärker als Placebo 241. Bei perimenopausalen Frauen mit

Vitamin-D-Mangel besserte Cholecalciferol die Stimmung 208. Bei Kindern mit ADHS besserte Vitamin D3 plus Magnesium die emotionalen Probleme 249251.

In derselben Gruppe besserte Vitamin D3 plus Magnesium Angst und Schüchternheit 250. Vitamin D3 zusammen mit Zink besserte depressive Symptome bei

übergewichtigen Erwachsenen 182. Bei Kindern mit Autismus-Spektrum-Störung verringerte Vitamin D gegenüber Placebo Reizbarkeit und Hyperaktivität 200.

Demgegenüber fand eine große randomisierte kontrollierte Studie mit Vitamin D3 über mehrere Jahre keinen Unterschied bei der Häufigkeit neu auftretender

schwerer depressiver Störungen 96. Eine randomisierte kontrollierte Studie mit Cholecalciferol zusätzlich zur Depressionsbehandlung fand keinen

Unterschied im MADRS-Score 140. Bei Jugendlichen mit Vitamin-D-Mangel und depressiven Symptomen zeigte Vitamin D nur auf einer von drei

Depressionsskalen einen Vorteil; der Entzündungswert CRP änderte daran nichts 220. Bei Erwachsenen mit chronischer Querschnittlähmung blieben Angst

und Depression unter Vitamin D3 ohne Unterschied 273. Eine systematische Übersicht zu nativem Vitamin D (D2/D3) sah bei Erwachsenen mit terminaler

Niereninsuffizienz keinen Unterschied im patientenberichteten Wohlbefinden 32. Die Studien sind oft klein und unterscheiden sich in Dosis, Form und

Population. Den Serotoninspiegel im Blut veränderte Vitamin D in einer Metaanalyse nicht 79.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

12 Park et al.

2026

systematische Übersicht · 18.628 Teilnehmer Vitamin-D-Supplementierung; 2.000 IU täglich bis 50.000 IU wöchentlich; 6 Monate bis 5,3 Jahre; gegen Pla

32 Pilkey et al.

2023

systematische Übersicht · 2.489 Teilnehmer natives Vitamin D (D2/D3); meist kurze Nachbeobachtung; gegen Kontrolle/Placebo in randomisierten Studie

51 Liu et al.

2026

Metaanalyse · 962 Teilnehmer Vitamin-D-Supplementierung; höhere Tagesdosen, besonders bis 5.000 IU/Tag; gegen Placebo

74 Zainab et al.

2026

Metaanalyse · 436 Teilnehmer Vitamin-D-Supplementierung; gegen Placebo oder Standardversorgung
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STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

79

Alimohammadi-

Kamalabadi et

al. 2024

Metaanalyse · 356 Teilnehmer Vitamin-D-Supplementierung; teils unter 4000 IU/Tag; teils 10 Wochen oder länger; gegen Kontrollgruppe

96 Ahl et al.

2026

randomisiert kontrolliert · 2.434 Teilnehmer Vitamin D3; 1600 IU/Tag oder 3200 IU/Tag; 5 Jahre Supplementierung, Nachbeobachtung bis Ende 2021; ge

140 Mikola et al.

2026

randomisiert kontrolliert · 281 Teilnehmer Vitamin D (Cholecalciferol) zusätzlich zur bestehenden Depressionsbehandlung; 100 µg (4000 IU) täglich ve

150 Porto et al.

2025

randomisiert kontrolliert · 224 Teilnehmer Vitamin-D-Supplementierung; 50.000 IU pro Woche; sechs Monate; gegen Placebo (n=112)

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 182 187 200 202 208 220 232 241 249 250 251 257 273 315

Vitamin D, Schwangerschaft und Kinder: Studien am Menschen

Eine Übersicht mit Metaanalyse fand seltener Schwangerschaftsdiabetes und ein etwas höheres Geburtsgewicht 85. Unter Cholecalciferol kam es häufiger

zu spontanen vaginalen Geburten, weil seltener instrumentell entbunden wurde 101. Bei Präeklampsie fanden zwei Metaanalysen ein geringeres Risiko 3382.

Eine andere Übersicht und eine kontrollierte Studie sahen dort keinen Unterschied 85107. Bei Gestationshypertonie zeigte sich kein Unterschied 107, ebenso

bei Frühgeburtlichkeit 85101. Die Ergebnisse hängen von Form, Dosis und Ausgangsspiegel ab, und viele Studien waren klein.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

17 Hsu et al.

2026

systematische Übersicht · 11.600 Teilnehmer Vitamin-D-Supplemente (Form nicht berichtet); gegen Placebo oder Kontrolle in den eingeschlossenen RCTs

19 Shi et al.

2026

Metaanalyse · 10.262 Teilnehmer Kombinationssupplement mit Magnesium, Zink, Calcium und Vitamin D; gegen Standardkontrolle

33 Kokkinari

et al. 2025

Metaanalyse · 2.461 Teilnehmer Vitamin-D-Supplementierung in der Schwangerschaft; heterogen, nicht näher angegeben; nicht angegeben; ge

76 Saha et al.

2020

Metaanalyse · 380 Teilnehmer Vitamin-D-haltige Supplemente; gegen Placebo

82 Wang et

al. 2026

Metaanalyse Orale Nahrungsergänzungsmittel, u. a. Vitamin D; gegen Placebo und Calcium

85 Yang et

al. 2025

systematische Übersicht Vitamin-D-Supplemente; Median 2000 IU/Tag (Spanne 400-60 000); gegen Placebo, keine Intervention oder a

99

Subramanian

et al. 2025

randomisiert kontrolliert · 1.298 Teilnehmer Vitamin-D3-Supplement; 4200, 16.800 oder 28.000 IU pro Woche; ab Mitte der Schwangerschaft bis zur Gebu

101 Moon et

al. 2023

randomisiert kontrolliert · 965 Teilnehmer Cholecalciferol 1000 IU/Tag; 1000 IU pro Tag; ab 14. Schwangerschaftswoche bis zur Geburt; gegen Placebo, d

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 103 106 107 133 149 175 183 198 311 323 325 331

Vitamin D und Autoimmunerkrankungen: Studien am Menschen

Beim systemischen Lupus erythematodes senkte Vitamin D in einer Metaanalyse die Krankheitsaktivität und besserte die Komplementwerte C3 und C4 55.

Bei rheumatoider Arthritis sanken Krankheitsaktivität und Schmerz gegenüber der Kontrollgruppe 211. Beim klinisch isolierten Syndrom, einer Frühform der

Multiplen Sklerose, senkte Cholecalciferol gegenüber Placebo MRT-Aktivität und neue Läsionen, nicht aber die Schübe 132. Eine Metaanalyse bei Multipler

Sklerose fand eine geringere jährliche Schubrate nur bei niedriger bis mittlerer Dosis, insgesamt keinen Unterschied 49. Eine systematische Übersicht über

Vitamin D3 und/oder Vitamin D2 sah einen Schutz vor Autoimmunreaktionen 21. In einer großen placebokontrollierten Studie senkte Vitamin D über fünf

Jahre die Zahl bestätigter Autoimmunerkrankungen, Omega-3-Fettsäuren allein nicht signifikant 305. Dem stehen Ergebnisse ohne Unterschied gegenüber:

Der EDSS-Score blieb in der MS-Metaanalyse unverändert 49. Beim Lupus zeigten sich keine Unterschiede bei Blutsenkungsgeschwindigkeit und Anti-

dsDNA-Spiegeln 55. Eine weitere Lupus-Metaanalyse fand weder beim Krankheitsaktivitätsindex noch bei der Anti-dsDNA-Positivität einen Unterschied 70.

Die Beweiskraft ist hoch, doch die Studien prüften unterschiedliche Formen und Dosen, und die Teilnehmerzahlen der einzelnen kontrollierten Studien

bleiben teils klein 132211.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

21

Goswami

et al. 2025

systematische Übersicht · 4.415 Teilnehmer Vitamin D zur Prophylaxe; 1000 IU bzw. 5000 IU; 4 bis 16 Wochen; gegen Placebo oder niedrigere Dosis
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49 Zhang

et al. 2025

Metaanalyse · 1.078 Teilnehmer Vitamin-D-Supplementierung; niedrig/mittlere Dosis vs. hohe Dosis (Subgruppen); gegen Interventionsgruppe vs. 

55 Lu et al.

2026

Metaanalyse · 847 Teilnehmer Vitamin-D-Supplementierung; gegen Kontrollgruppe (Placebo/Standardtherapie)

70 Zheng

et al. 2019

Metaanalyse · 490 Teilnehmer Vitamin-D-Supplementierung; gegen Placebo

132

Thouvenot

et al. 2025

randomisiert kontrolliert · 316 Teilnehmer orales Cholecalciferol 100 000 IU vs. Placebo; 100 000 IU alle 2 Wochen; 24 Monate; gegen Placebo, doppelblind 

211

Rexhepi et

al. 2025

randomisiert kontrolliert · 100 Teilnehmer Vitamin D 4000 IU/Tag; 4000 IU/Tag; 6 Monate; gegen RA-Patienten ohne Vitamin-D-Supplementierung

305 Hahn

et al. 2022

randomisiert kontrolliert Vitamin D (2000 IU/Tag) oder Placebo, zusätzlich Omega-3-Fettsäuren oder Placebo; 2000 IU Vitamin D täglich; 10

335 Basti

et al. 2026

Kohortenstudie · 101 Teilnehmer Vitamin D3-Supplementierung; Erhöhung um 1000 IU/Tag, maximal 2000 IU/Tag; 12 Monate; gegen Patienten mit n

Vitamin D und Muskelkraft: Studien am Menschen

Bei Erwachsenen mit chronischem Darmversagen und Vitamin-D-Mangel besserte intramuskulär gegebenes Ergocalciferol (Vitamin D2) die Handgreifkraft,

das 6-Meter-Gehtempo und den Skelettmuskelmassenindex 300. Kinder von Müttern, die in der Schwangerschaft täglich Cholecalciferol erhielten, hatten im

Grundschulalter mehr Magermasse als nach Placebo 116. Zusammen mit Bewegungstraining stiegen gegenüber Training allein in einer Metaanalyse die

Kniestreckkraft und bei Älteren die Handgriffkraft 40. Eine Übersicht fand bessere Werte bei Short Physical Performance Battery und Treppensteigen 42. Bei

älteren Menschen mit Sarkopenie besserte Vitamin D3 zusätzlich zu Thermotherapie und Krafttraining Muskelmasse und Handgriffkraft 180. Demgegenüber

fanden mehrere kontrollierte Studien bei alleiniger Gabe von Cholecalciferol oder Ergocalciferol keinen Unterschied bei Hand- und Griffkraft 178217273, und

auch Vitamin D3 zusammen mit Omega-3-Fettsäuren veränderte Griffkraft, Gehgeschwindigkeit und Funktionstests nicht 100. Die Beweiskraft ist mittel; die

Ergebnisse hängen stark von der Form, der Kombination mit Training oder Protein und der untersuchten Gruppe ab; ob die Zusatzgabe allein, ohne

Begleitmaßnahmen, die Muskelkraft steigert, bleibt offen.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

32 Pilkey et

al. 2023

systematische Übersicht · 2.489 Teilnehmer natives Vitamin D (D2/D3); meist kurze Nachbeobachtung; gegen Kontrolle/Placebo in randomisierten Studien

37 Serag et

al. 2025

Metaanalyse · 1.903 Teilnehmer Vitamin-D-Supplemente als Zusatztherapie; Subgruppenanalyse: Behandlung über mehr als 12 Monate; gegen 

40

Kazeminasab

et al. 2025

Metaanalyse · 1.675 Teilnehmer Vitamin D plus Training; Vitamin-D-Dosis in IU/Woche variabel; gegen Training allein

42 Zhang et

al. 2025

systematische Übersicht · 1.483 Teilnehmer Vitamin-D3-Supplementierung kombiniert mit Bewegungstraining; gegen Bewegungsintervention allein

63 Chang et

al. 2023

Metaanalyse · 637 Teilnehmer Molkenprotein, Leucin und Vitamin D; gegen Kontrollgruppe ohne Nahrungsergänzung

100 Chou et

al. 2024

randomisiert kontrolliert · 1.054 Teilnehmer Vitamin D3 (Cholecalciferol) und/oder marine Omega-3-Fettsäuren vs Placebo; 2000 IU/Tag Vitamin D3; 1 g/Ta

116 Moon et

al. 2024

randomisiert kontrolliert · 454 Teilnehmer Cholecalciferol 1000 IU/d oder Placebo; 1000 IU pro Tag; ab 14.-17. Schwangerschaftswoche bis zur Geburt; ge

163 Miller et

al. 2021

randomisiert kontrolliert · 198 Teilnehmer Molkenprotein plus Vitamin D3, zusätzlich progressives Krafttraining; 20 g Molkenprotein morgens und nach Tr

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 173 176 178 180 189 201 214 217 238 248 263 264 273 295 300 312

Vitamin D, Krebsrisiko und Krebsverlauf: Studien am Menschen

Bei Krebserkrankungen zeigt sich ein gemischtes Bild: Eine randomisierte kontrollierte Studie an Patientinnen mit fortgeschrittenem Zervixkarzinom unter

Strahlentherapie fand eine höhere Rate kompletter Remissionen unter Cholecalciferol 190, und eine weitere randomisierte kontrollierte Studie an Frauen mit

Brustkrebs vor neoadjuvanter Chemotherapie berichtet häufiger eine pathologische Komplettremission 231. Bei kurativ resezierten Magen-Darm-Tumoren

besserte Cholecalciferol das rezidivfreie Überleben in Untergruppen mit niedrigem Parathormon-Spiegel, während in der Gruppe mit hohem Parathormon-

Spiegel kein Unterschied auftrat 123; bei Verdauungstraktkrebs hing der Effekt auf Rezidiv oder Tod vom Vitamin-A-Spiegel ab, mit Vorteil bei mittleren und

Nachteil bei den niedrigsten Spiegeln 130. Demgegenüber fand die größte randomisierte kontrollierte Studie an älteren Erwachsenen keinen Unterschied bei
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der Krebsinzidenz 91, und auch beim kurativ resezierten kutanen Melanom zeigte Cholecalciferol weder beim rezidivfreien Überleben noch bei der Melanom-

Mortalität einen Vorteil 118. Die Beweiskraft ist insgesamt gering: Die kontrollierten Studien sind meist klein, betreffen unterschiedliche Tumorarten und

Therapiesituationen, und die positiven Befunde stammen überwiegend aus Untergruppen- oder Einzelstudien; untersucht wurde überwiegend

Cholecalciferol als Kapsel oder Tablette, teils täglich, teils als Einzelgabe. Offen bleibt, ob und für welche Tumorarten und Ausgangsspiegel eine Gabe

tatsächlich nutzt.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

91 Neale

et al.

2025

randomisiert kontrolliert · 21.308 Teilnehmer Vitamin D3 oder Placebo; 60.000 IU pro Monat; bis zu 5 Jahre; gegen Placebo

118 De et

al. 2024

randomisiert kontrolliert · 436 Teilnehmer Cholecalciferol (Vitamin D3); 100 000 IU monatlich; mindestens 6, maximal 42 Monate; mediane Nachbeobachtung 

123

Sasaki

et al.

2026

randomisiert kontrolliert · 410 Teilnehmer Vitamin D3 versus Placebo; 2000 IU/Tag; maximale Nachbeobachtung 7,5 Jahre; gegen Placebo, doppelblind rando

130

Kohmura

et al.

2026

randomisiert kontrolliert · 363 Teilnehmer Vitamin D3-Supplementierung versus Placebo; 5-Jahres-Ergebnisse (relapsefreies Überleben); gegen Placebo

190

Suardi et

al. 2025

randomisiert kontrolliert · 123 Teilnehmer Cholecalciferol; 10 000 IU täglich; 7 Wochen während und 12 Wochen nach Strahlentherapie; gegen Placebo plus g

231

Omodei

et al.

2025

randomisiert kontrolliert · 80 Teilnehmer Cholecalciferol 2.000 IU täglich vs. Placebo; 2.000 IU täglich; 6 Monate; gegen Placebo

237

Tirgar et

al. 2024

randomisiert kontrolliert · 76 Teilnehmer Vitamin D allein, Synbiotika allein oder Kombination vs. Placebo; vier Monate; gegen Placebo

321 Yao

et al.

2026

Kohortenstudie · 3.995 Teilnehmer Serum-25-Hydroxyvitamin-D-Spiegel (keine Gabe); mittlere Nachbeobachtung 12,2 Jahre (0,2-16,3); gegen ausreic

Vitamin D: weitere Messgrößen in Studien

In diesem Gebiet untersuchten zahlreiche kontrollierte Studien und Metaanalysen sehr unterschiedliche Messgrößen; die Beweiskraft ist hoch, die

Ergebnisse streuen aber stark je nach Zielgröße. Zuverlässig stieg die Speicherform 25(OH)D im Blut, etwa in Metaanalysen bei Multipler Sklerose, Lupus

und Fettlebererkrankung 495562. Bei diabetischem Fußgeschwür heilten Wunden in einer Metaanalyse häufiger als unter Kontrolle 66. Calcium-, Phosphat-

und Harncalciumwerte blieben in mehreren Studien ohne Unterschied zwischen den Gruppen 64119174204; in zwei Studien stieg das Serum-Calcium 149267.

Untersucht wurden überwiegend Cholecalciferol (Vitamin D3), Ergocalciferol (Vitamin D2) und Calcifediol als Kapsel, Tablette, Tropfen oder Injektion. Offen

bleibt, welche Dosis, Form und Behandlungsdauer für welche Patientengruppe tatsächlich von Nutzen ist, da die Studien sehr verschiedene Populationen

und Vergleichsgruppen einschlossen.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

7 Cong et al.

2025

Metaanalyse · 43.869 Teilnehmer Vitamin D plus Calcium; gegen Kontrolle/Placebo

8 Migliorini

et al. 2025

systematische Übersicht · 43.397 Teilnehmer Vitamin D und/oder Calcium als Supplement; im Mittel 92,8 ± 228,7 IU Vitamin D und 833,6 ± 224,0 mg Calcium

11 Meng et

al. 2025

Metaanalyse · 19.586 Teilnehmer Vitamin-D-Supplementierung; gegen Placebo oder Standardbehandlung

13 Wang et

al. 2025

Metaanalyse · 18.372 Teilnehmer Orale Vitamin-D-Supplementierung; Niedrigdosiert täglich ≤ 1000 IU/Tag vs. höhere Dosen; gegen Placebo ode

14 Liu et al.

2025

Metaanalyse · 15.677 Teilnehmer Vitamin-D-Supplementierung; gegen Placebo

15

Matukaitienė

et al. 2025

systematische Übersicht · 13.000 Teilnehmer Vitamin D (Spiegelmessung bzw. Supplementierung); gegen Männer mit leichter vs. mittelschwerer/schwerer o

17 Hsu et al.

2026

systematische Übersicht · 11.600 Teilnehmer Vitamin-D-Supplemente (Form nicht berichtet); gegen Placebo oder Kontrolle in den eingeschlossenen RCTs
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18 Patchen

et al. 2025

systematische Übersicht · 10.611 Teilnehmer Vitamin D (Form nicht näher angegeben); 200 IU/Tag bis 100.000 IU Bolus vierteljährlich; 28 Tage bis zwei Jah

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 21 22 23 25 26 29 30 32 34 37 38 40 41 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 61 62 64 65 66 67 68 69 70 71 72 74 77 78 81 86 87 88 92 93

94 95 98 103 105 110 111 113 114 115 117 118 119 120 124 125 127 129 131 134 135 136 137 138 139 141 142 143 144 145 146 149 150 153 155 157 158 160 161 162 164 165 166 168 169 170 171 172 174 175 176 177

178 180 181 182 184 185 186 187 188 189 190 192 193 194 195 196 197 199 200 201 204 205 206 207 208 209 210 211 212 213 214 216 217 218 219 221 222 223 224 225 226 227 228 229 230 231 232 233 236

239 240 241 242 244 245 246 247 248 249 250 251 252 253 254 255 256 258 259 260 261 263 264 265 267 268 270 271 272 273 274 275 276 277 279 281 282 283 284 285 287 288 290 291 293 294 295

296 297 298 299 300 301 302 303 304 306 307 308 309 310 311 312 314 315 317 318 319 322 324 329 332 333 334 338

4. Wie wird Vitamin D dosiert? Zubereitung, Dosis und Dauer in Studien

Die Studien verwendeten überwiegend orale Präparate mit Cholecalciferol (Vitamin D3) und Ergocalciferol (Vitamin D2), teils Calcifediol, als Kapsel, Tablette,

Tropfen oder Injektion. Einige Studien prüften Vitamin D zusammen mit Calcium, Vitamin K2, Omega-3-Fettsäuren, Magnesium, Zink oder Probiotika. Die

Dosen und Einnahmeschemata zeigt die Tabelle.

PRÄPARAT  ODER  FORM DOSIS DAUER STUDIE

Vitamin D3 (Cholecalciferol), 2000 IU/Tag,

vs. Placebo

2000 IU/Tag mittlere Nachbeobachtung 5,3 Jahre 89

orales Vitamin D3, monatliche Dosis 60.000 IU monatlich median 4,6 Jahre Nachbeobachtung 90

Vitamin D3 oder Placebo 60.000 IU pro Monat bis zu 5 Jahre 91

Vitamin D (2000 IU/Tag) und/oder

Omega-3 (1 g/Tag)

2000 IU Vitamin D täglich; 1 g Omega-3 täglich median 5,3 Jahre 92

Vitamin D (60.000 IU) oder Placebo

monatlich

60.000 IU pro Monat bis zu 5 Jahre, Auswertung nach 3 Jahren 93

Vitamin D3 (Cholecalciferol) 1600 IU/Tag oder 3200 IU/Tag 5 Jahre 94

Vitamin D3 1600 IU/Tag oder 3200 IU/Tag 5 Jahre Supplementierung, 7,3 Jahre Nachbeobachtung 95

Vitamin D3 1600 IU/Tag oder 3200 IU/Tag 5 Jahre Supplementierung, Nachbeobachtung bis Ende 2021 96

orales Vitamin D3 9600 IU/d für 2 Tage, dann 3200 IU/d für 4 Wochen 4 Wochen 97

Vitamin D3 2000 IU/d, teils kombiniert mit

Omega-3-Fettsäuren 1 g/d

2000 IU Vitamin D3 täglich; 1 g Omega-3 täglich 5 Jahre 98

Vitamin-D3-Supplement 4200, 16.800 oder 28.000 IU pro Woche ab Mitte der Schwangerschaft bis zur Geburt 99

Vitamin D3 (Cholecalciferol) und/oder

marine Omega-3-Fettsäuren vs Placebo

2000 IU/Tag Vitamin D3; 1 g/Tag Omega-3 2 Jahre 100

Cholecalciferol 1000 IU/Tag 1000 IU pro Tag ab 14. Schwangerschaftswoche bis zur Geburt 101

Vitamin D (Cholecalciferol) oral 4000 oder 10.000 IU/Tag versus 400 IU/Tag bis zu 9 Monate 102

Vitamin D 4000 IU/Tag oder Placebo 4000 IU/Tag bis zu 90 Tage bis zum Trigger-Tag 103

5. Ist Vitamin D sicher? Nebenwirkungen in Studien

Zwei Metaanalysen fanden unter Vitamin D nicht mehr unerwünschte Ereignisse als unter Placebo, auch nicht mehr Hyperkalzämien 1464. Eine Übersicht

warnt, dass sehr hohe Dosen zu einer Hyperkalzämie führen können 21.

STUDIE BERICHTETE  NEBENWIRKUNGEN

8 Migliorini et al. 2025 Vitamin D mit weniger gastrointestinalen Nebenereignissen verbunden

11 Meng et al. 2025 ähnliches Sicherheitsprofil in beiden Gruppen

13 Wang et al. 2025 Weniger schwerwiegende unerwünschte Ereignisse, RR = 0.83, 95% CI: 0.71 to 0.96

14 Liu et al. 2025 Schwere unerwünschte Ereignisse vergleichbar mit Placebo; keine auf Vitamin D zurückgeführt
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18 Patchen et al. 2025 Evidenz zu unerwünschten Ereignissen sehr unsicher

21 Goswami et al. 2025 Bedenken wegen Hyperkalzämie bei hohen Dosen erwähnt

24 Jolliffe et al. 2025 nicht berichtet

26 Zhou et al. 2024 Vitamin D unter den drei sichersten (SUCRA 0.19)

27 Gong et al. 2025 ähnlich zur Kontrollgruppe (RR 1.19; 95% CI 0.79 bis 1.80)

32 Pilkey et al. 2023 sicher und gut vertragen

33 Kokkinari et al. 2025 nicht berichtet

43 Chen et al. 2025 unerwünschte Ereignisse vergleichbar (RR 1.02, 95% CI 0.94-1.10)

6. Was noch offen ist: Grenzen der Studienlage

Die Ergebnisse hängen stark von Form, Dosis und Ausgangsspiegel ab, sodass unklar bleibt, welche Gruppen und Dosierungen profitieren.

Viele kontrollierte Studien waren klein oder kurz, was die Aussagekraft einschränkt.

Bei Mischpräparaten lässt sich der Beitrag des Vitamin D allein oft nicht trennen.

Bei Krebserkrankungen ist die Beweiskraft gering, da die Studien meist klein sind und unterschiedliche Tumorarten betreffen.

Offen bleibt, ob die Zusatzgabe allein, ohne Begleitmaßnahmen wie Training oder Protein, die Muskelkraft steigert.

7. Fazit: Was über Vitamin D gesichert ist

Vitamin D zeigt in Studien am Menschen ein breites Wirkungsspektrum. Verbesserungen fanden kontrollierte Studien und Metaanalysen vor allem bei

depressiven Symptomen, der Krankheitsaktivität von Autoimmunerkrankungen, Asthma-Anfällen bei Kindern und Entzündungswerten. Die Muskelkraft stieg

meist nur zusammen mit Training. Bei Knochen, Stoffwechsel, Herz und Krebs sind die Ergebnisse gemischt oder überwiegend ohne Unterschied, etwa beim

Blutdruck, bei Stürzen und bei der Krebsinzidenz. Die Beweiskraft ist insgesamt hoch, doch die Ergebnisse hängen stark von Form, Dosis und Population ab,

und viele Studien waren klein oder kurz.

Häufige Fragen

Wie gut ist Vitamin D am Menschen untersucht?

Vitamin D: ausgewertet wurden 339 Studien am Menschen, darunter 228 randomisierte kontrollierte Studien und 88 Metaanalysen oder systematische

Übersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 142.839 Teilnehmer. Stand: 3. Oktober 2026.

Was bringt Vitamin D bei Infektionen und Immunsystem? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 19 Metaanalysen oder systematische Übersichten, 40 kontrollierte Studien und 6 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit

zusammen 7.232 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: überwiegend verbessert. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch.

Belege: 291113

Was bringt Vitamin D bei Knochen, Stürze und Knochenbrüche? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 6 Metaanalysen oder systematische Übersichten, 41 kontrollierte Studien und 8 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit

zusammen 11.754 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: 4567

Was bringt Vitamin D bei Blutzucker und Stoffwechsel? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 14 Metaanalysen oder systematische Übersichten, 31 kontrollierte Studien und 6 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit

zusammen 46.556 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: 17202123
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Was bringt Vitamin D bei Herz, Kreislauf und Blutdruck? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 11 Metaanalysen oder systematische Übersichten, 30 kontrollierte Studien und 3 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit

zusammen 26.146 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: überwiegend kein Unterschied. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln:

hoch. Belege: 132132

Was bringt Vitamin D bei Stimmung und Depression? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 5 Metaanalysen oder systematische Übersichten und 17 kontrollierte Studien, die kontrollierten Studien mit zusammen 4.067

Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: überwiegend verbessert. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: 12325174

Was bringt Vitamin D bei Schwangerschaft und Kinder? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 5 Metaanalysen oder systematische Übersichten, 10 kontrollierte Studien und 5 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit

zusammen 5.476 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: 17193376

Welche Formen von Vitamin D wurden in den Studien untersucht?

Die Studien verwendeten überwiegend orale Präparate mit Cholecalciferol (Vitamin D3) und Ergocalciferol (Vitamin D2), teils Calcifediol. Einige Studien

prüften Vitamin D zusammen mit Calcium, Vitamin K2, Omega-3-Fettsäuren, Magnesium, Zink oder Probiotika. Die genauen Dosen und Formen zeigt

die Tabelle.

Zeigen Studien am Menschen eine Wirkung auf das Immunsystem?

Bei COVID-19 war die Sterblichkeit unter Vitamin D in zwei Metaanalysen und einer kontrollierten Studie niedriger, in einer Metaanalyse aber nicht

robust 3153225. Bei Kindern mit Asthma gingen schwere Anfälle zurück 46191, Atemwegsinfekten bei Kindern beugte Vitamin D insgesamt aber nicht vor
1324134.

Was zeigen Studien zu Knochen und Stürzen?

Kinder, deren Mütter in der Schwangerschaft Cholecalciferol erhielten, hatten im Grundschulalter eine höhere Knochendichte als nach Placebo 116. Bei

Kindern und jungen Erwachsenen mit HIV besserte eine relativ hohe Tagesdosis in einer Metaanalyse die Knochendichte 50. Bei Stürzen selbstständig

lebender älterer Menschen fanden eine Metaanalyse und zwei kontrollierte Studien keinen Unterschied 1094145. Drei Metaanalysen fanden dagegen

weniger Stürze, abhängig von Dosis, täglicher Gabe und Ausgangsspiegel 456. Weniger Knochenbrüche zeigten sich in einer Metaanalyse nur, wenn

Vitamin D zusammen mit Calcium gegeben wurde 6.

Wie sicher ist Vitamin D?

Zwei Metaanalysen fanden unter Vitamin D nicht mehr unerwünschte Ereignisse als unter Placebo, auch nicht mehr Hyperkalzämien 1464. Eine

Übersicht warnt, dass sehr hohe Dosen zu einer Hyperkalzämie führen können 21. In einer Studie traten Nierensteine bei einem Teil der Teilnehmer auf,

ohne klaren Unterschied zwischen den Gruppen 98.

Gibt es Grenzen der Studien?

Die Ergebnisse hängen stark von Form, Dosis und Ausgangsspiegel ab, sodass unklar bleibt, welche Gruppen und Dosierungen profitieren. Viele

kontrollierte Studien waren klein oder kurz. Bei Mischpräparaten lässt sich der Beitrag des Vitamin D allein oft nicht trennen. Bei Krebserkrankungen ist

die Beweiskraft gering.
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