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SONNENNEWS - 28, SEPTEMBER 2015
Die Rolle von Vitamin D im Krafttraining

Forscher einer neuen japanischen Studie
belegen, dass Krafttraining Vitamin D-
Rezeptoren in den Muskeln vermehrt und so
die Vitamin D-Synthese im gesamten Kérper
verbessert.

Eine interessante Studie, durchgefiihrt von
Wissenschaftlern um den Forscher Dr. Satoshi
Fujita von der Ritsumeikan Universitdt in
Japan, widmete sich jetzt einem bisher wenig
erforschten Thema der Vitamin D-Forschung: der Auswirkung von Krafttraining auf den
Vitamin D Stoffwechsel.

Bisher bekannt war, dass sich ein Vitamin D-Mangel nicht nur negativ auf Gesunderhaltung
der Knochenstrukturen auswirkt, sondern auch zu einem Muskelabbau fihrt, welcher die
Sturzgefahr vor allem bei dlteren Menschen erhéht.

Neu ist jedoch, und das konnte die Studie positiv belegen, dass sich nicht nur Vitamin D auf
die Muskelmasse sondern auch Kraftsport und Muskeltraining sich positiv auf die Vitamin D-
Rezeptoren auswirkt. Bereits eine Runde Krafttraining regt die intramuskulare Expression
der Vitamin D-Rezeptoren an.

Die Studie wurde mit 10 Wochen alten Ratten durchgefiihrt, welche durch elektrische
Impulse einem Krafttraining und einem Ausdauertraining unterzogen wurden. Durch
Gewebeproben vor und nach dem Training wurde die Veranderung an den Vitamin D-
Rezeptoren beobachtet.

Studienleiter Dr. Satoshi Fujita berichtet zu den Studienergebnissen:

»Das ist eine neue und wichtige Erkenntnis. Sie kénnte darauf hinweisen, dass Krafttraining moéglicherweise
den Vitamin-D-Stoffwechsel sogar ohne eine Nahrungsergdnzung in Schwung bringen kann. Ob Vitamin D als
Nahrungsergdnzung oder aus kérpereigener Produktion, gesteigert durch das Training, effizienter ist, gilt es
noch zu beweisen.”

Kiinftige Untersuchungen sollen die Studienergebnisse weiter beleuchten. Fest steht, dass
Vitamin D fur das Krafttraining einen unentbehrlichen Faktor darstellt.
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