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Vitamin D und Kalzium können das
Risiko einer frühen Menopause

verringern
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Beobachtungsstudie basierend auf Daten der prospektiven

Nurses&amp;#8216; Health Study II; Informationen zur
Kalzium- und Vitamin-D-Aufnahme wurden aus Fragebögen
zur Häufigkeit von Nahrungsmitteln (FFQ) gesammelt, die
in der Studie verwendet wurden. Studienpopulation und

Bewertung Die Nurses&amp;#8216; Health Study II
umfasste 1989 (als die prospektive Studie begann)

116.430 Frauen im Alter von 25 bis 42 Jahren.
Grundlegende Informationen zu Alter, Größe, ethnischer
Zugehörigkeit, Menarchealter und Bildungsniveau von
Mutter und Vater wurden 1989 gesammelt; Follow-up-

Informationen wurden 1991, 1995, 1999, 2003, 2007 und
2011 &amp;hellip;
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Beobachtungsstudie basierend auf Daten der prospektiven
Nurses‘ Health Study II; Informationen zur Kalzium- und Vitamin-
D-Aufnahme wurden aus Fragebögen zur Häufigkeit von
Nahrungsmitteln (FFQ) gesammelt, die in der Studie verwendet
wurden.

Studienpopulation und Bewertung

Die Nurses‘ Health Study II umfasste 1989 (als die prospektive
Studie begann) 116.430 Frauen im Alter von 25 bis 42 Jahren.
Grundlegende Informationen zu Alter, Größe, ethnischer
Zugehörigkeit, Menarchealter und Bildungsniveau von Mutter
und Vater wurden 1989 gesammelt; Follow-up-Informationen
wurden 1991, 1995, 1999, 2003, 2007 und 2011 mit einer
Follow-up-Rate von ≥ 89 % erhoben. Die FFQs bewerteten die
Aufnahme von 131 Lebensmitteln, Getränken und
Nahrungsergänzungsmitteln im vergangenen Jahr. Kovariaten
wie BMI und körperliche Aktivität wurden bei jeder
Nachuntersuchung ebenfalls identifiziert.

Frauen, bei denen vor der ersten Nachuntersuchung im Jahr
1991 Krebs diagnostiziert wurde, wurden ausgeschlossen
(n=391). Nachdem dieser und andere Ausschlüsse angewendet
wurden, blieben 86.234 Frauen für die Dauer in der Studie.

Studienparameter bewertet

Vitamin-D-Aufnahme, Kalziumaufnahme und Alter bei Beginn der
Menopause

Wichtige Erkenntnisse



Nach Berücksichtigung von Alter, Packungsjahren des Rauchens,
BMI, Parität, lebenslanger Stilldauer, Alter bei Menarche,
körperlicher Aktivität, Prozentsatz der Gesamtkalorien aus
pflanzlichem Protein, Alkoholaufnahme und Kalziumaufnahme,
Frauen im höchsten Quintil der Nahrungsaufnahme von Vitamin
D (mediane Aufnahme von 528 IE/d) hatten ein um 17 %
geringeres Risiko für eine vorzeitige Menopause als Frauen mit
der niedrigsten Aufnahme (mediane Aufnahme von 148 IE/d)
(P=0,03). Es gab auch ein um 13 % geringeres Risiko für eine
vorzeitige Menopause bei Frauen, die das meiste Kalzium aus
der Nahrung zu sich nahmen, im Vergleich zu Frauen mit der
niedrigsten Kalziumaufnahme.

Wenn eine Frau vor dem 45. Lebensjahr in die
Wechseljahre kommt, besteht ein erhöhtes Risiko für
Osteoporose, Herz-Kreislauf-Probleme, kognitiven Verfall
und vorzeitige Sterblichkeit.

Umgekehrt war zusätzliches Vitamin D nicht mit einem
verringerten Risiko für eine frühe Menopause verbunden, und
eine zusätzliche Kalziumaufnahme war positiv mit einer frühen
Menopause assoziiert.

Frauen mit der höchsten Aufnahme von Vitamin D und Kalzium
waren auch jünger und körperlich aktiver, hatten einen
niedrigeren BMI, tranken weniger Alkohol und rauchten seltener.

Klinische Implikationen

Laut den Centers for Disease Control and Prevention erleben die
meisten Frauen die Menopause im Alter zwischen 45 und 55.1

Wenn eine Frau vor dem 45. Lebensjahr in die Wechseljahre
kommt, besteht ein erhöhtes Risiko für Osteoporose, Herz-
Kreislauf-Probleme, kognitiven Verfall und vorzeitige
Sterblichkeit.2-4 Obwohl früher angenommen wurde, dass



genetische Faktoren die wichtigsten Faktoren für das Alter des
Beginns der Menopause sind, wissen wir heute, dass Ernährung
und Lebensstil ebenfalls eine Rolle spielen können.5

Diese Studie befasst sich speziell mit 2 wichtigen
Nahrungsnährstoffen – Vitamin D und Kalzium. Beide Nährstoffe
beeinflussen die weiblichen Fortpflanzungsorgane. Zum Beispiel
sind die Eierstöcke vollgestopft mit Vitamin-D-Rezeptoren. Ein
Mangel an Vitamin D und Kalzium wird jeweils mit
gynäkologischen und reproduktiven Erkrankungen wie dem
polyzystischen Ovarialsyndrom (PCOS) und Endometriose in
Verbindung gebracht.6,7

In dieser Studie waren Nahrungsvitamin D und Nahrungskalzium
jeweils mit einem geringeren Risiko einer frühen Menopause
verbunden. Dies ist sinnvoll, da sowohl Vitamin D als auch
Kalzium die Gesundheit der Eierstöcke beeinflussen.
Beispielsweise erhöht Vitamin D die Boten-RNA-Expression des
Anti-Müller-Hormons (AMH), eines parakrinen Regulators der
Ovarialfollikelentwicklung.8,9 Ein Anstieg von AMH ist mit einer
Verringerung der beschleunigten Alterung der Eierstöcke
verbunden.10 In einer randomisierten, doppelblinden Studie an
jungen Frauen fanden Dennis und Kollegen heraus, dass eine
einmalige Supplementierung mit hochdosiertem (50.000 IE)
Vitamin D3 zu einem mittleren Anstieg von 12,9 ± 3,7 % von
AMH in der darauffolgenden Woche führte.11 Hinsichtlich der
fehlenden Wirkung von Vitamin-D-Supplementierung auf die
frühen Wechseljahre in dieser vorliegenden Studie von Purdue-
Smithe et al. spekulierten die Autoren, dass die Zahl der Frauen,
die Vitamin-D-Präparate einnahmen, zu gering sei, um einen
Zusammenhang zu sehen. Von den 86.234 Frauen in der Studie
nahmen nur 40 Vitamin-D-Präparate über 600 IE pro Tag ein.

Der andere relevante Aspekt dieser Studie ist, dass es nicht
möglich war, die Wirkung von Vitamin D vollständig von der
Wirkung von Calcium zu unterscheiden. Lebensmittel mit hohen
Mengen an Vitamin D haben auch hohe Mengen an Kalzium, was
es unmöglich macht, die Wirkung jedes Nährstoffs ohne den



anderen genau einzustellen. Insgesamt kann also nicht davon
ausgegangen werden, dass die Wirkung von diätetischem
Vitamin D auf die vorzeitige Ovarialinsuffizienz unabhängig von
Calcium ist und umgekehrt.

Dies ist die erste uns bekannte Studie, die sich speziell mit
Vitamin D und Kalzium im Zusammenhang mit dem Risiko einer
frühen Menopause befasst. Es baut auf einer solideren
Sammlung von Studien auf, die diese Nährstoffe mit
verbesserter Fruchtbarkeit in Verbindung bringen,12,13

vermutlich aufgrund der gleichen zugrunde liegenden Wirkung
einer Erhöhung von AMH. Frauen mit erniedrigtem AMH haben
ein erhöhtes Risiko für Unfruchtbarkeit und vorzeitige
Menopause.14

Angesichts des Einflusses von Vitamin D und Kalzium aus der
Nahrung auf die AMH-Erhöhung unterstreicht diese Studie die
Assoziation von modifizierbaren Faktoren des Lebensstils mit
vorzeitiger Alterung der Eierstöcke. Die Reduzierung des Risikos
einer frühen Menopause senkt auch das Risiko von
Begleiterkrankungen wie kognitivem Verfall, Osteoporose, Herz-
Kreislauf-Problemen und vorzeitigem Tod.15-17
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