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Kieselsaurereiche Heilwasser haben Potenzial zum Knochenschutz

Wenn es um Knochengesundheit und die Préavention von Osteoporose geht, wird die Kieselsdure
meist nur am Rande erwéahnt — zu Unrecht. Denn neben Calcium und Vitamin D unterstiitzt auch
dieser Nahrungsinhaltstoff den Aufbau einer stabilen Knochenmasse.

Eine besonders gute Kieselsaure-Quelle sind Heilwdasser, die mehr als 30 mg Kieselsaure pro Liter
enthalten. Eine aktuelle Untersuchung zeigt, dass die in Wéssern nattirlich vorkommende Kieselséure
sehr gut in den Korper aufgenommen wird. Somit sind an Kieselsdure reiche Heilwdsser eine sichere
und effektive Moglichkeit, die Kieselsdure-Versorgung des Korpers zu verbessern und damit einen
Beitrag zur Knochengesundheit zu leisten.

Eine Arbeitsgruppe am ,Zentrum fir Erndhrung des Menschen™ der
Universitdt in Los Angeles untersuchte, ob und inwieweit der Kérper
Kieselsaure aus einem Wasser aufnehmen kann. Denn nur, wenn
die Substanz aus dem Darm in den Blutkreislauf gelangt, kann sie
positive Wirkungen entfalten. Die Forscher wahlten fiir die Studie
eine Probanden-Gruppe, flr die das Thema Knochengesundheit von
besonderer Bedeutung ist: Frauen in den Wechseljahren. Sie haben
aufgrund der hormonellen Veranderungen natirlicherweise ein

= 4 ) erhohtes Osteoporose-Risiko.

o y 1.4 Kieselsaure wird gut resorbiert

riaias * An der Untersuchung nahmen 17 Frauen teil. Im Durchschnitt
waren die Frauen 54 Jahre alt und normalgewichtig (BMI 24,1
kg/m?), alle Probandinnen hatten keine Regelblutungen mehr. Die Forscher teilten sie in zwei,
hinsichtlich Alter, BMI und Knochendichte ausgeglichene Gruppen. Eine Gruppe trank liber 12
Wochen lang taglich 1 Liter eines an Kieselsaure reichen Wassers (86 mg/l). Die anderen Frauen
bekamen stattdessen ein Wasser, das kaum Kieselsdaure enthielt. Zu Beginn und am Ende der 12
Wochen bestimmten die Forscher den Kieselsdure-Gehalt im Urin. Bei den Frauen, die an Kieselsdure
reiches Wasser getrunken hatten, fanden sie einen signifikanten Anstieg des Kieselsaure-Gehalts



gegeniber der ersten Messung. Die Menge an Kieselsaure lag zudem signifikant tiber der Menge, die
bei der ,Kieselsaure-armen™ Gruppe bestimmt wurde. In dieser Gruppe war alles beim Alten
geblieben: Der Kieselsaure-Gehalt war gegeniber der Start-Messung praktisch unverandert.

Die in dem Wasser enthaltene Kieselsaure wurde also in erheblichem Umfang in den Kdrper
aufgenommen. In Wasser geldste Kieselsdure besitzt demnach eine gute Bioverfiigbarkeit.

Bioverfiigbarkeit. Dieser Begriff stammt aus der Pharmakologie. Er beschreibt, welcher Anteil
einer zugeflihrten Substanz tatsachlich in den Blutkreislauf gelangt und damit dem Kérper zur
Verfligung steht. Beispiel: Hat eine Substanz eine Bioverfiigbarkeit von 50 %, bedeutet dies, dass
die Halfte der zugefiihrten Menge spater im Blut zirkuliert. Der Rest wird entweder rasch abgebaut
oder direkt tiber den Darm wieder ausgeschieden, ohne dass er im Kérper wirken kann. Die
Bioverfiigbarkeit einer Substanz wird in der Regel durch Messung im Blut oder — noch einfacher —
im Urin bestimmt.

Kieselsaure starkt nicht nur die Knochen

Verschiedene Untersuchungen der letzten 30 Jahre belegen den positiven Effekt der (iber die
Ernahrung zugefihrten Kieselsaure auf die Knochen. Wird regelmaBig viel Kieselsaure aufgenommen,
sind die Knochen stabiler. Auch wenn es den Forschern bisher nicht gelang, die Mechanismen dieser
Wirkung im Einzelnen aufzuklaren, so besteht an dem gefundenen Zusammenhang kein Zweifel.

Des Weiteren ist bekannt, dass Kieselsdure die Bildung von Kollagen und Elastin — zwei wichtige
Bestandteile des Bindegewebes — und den Aufbau von Knorpelgewebe unterstiitzt. Zudem fordert sie
das Wachstum von Haaren und N&geln sowie die Feuchtigkeitsaufnahme in der Haut. Fehlt es dem
Korper an Kieselsaure, so kdnnen briichige Haare und Nagel oder blasse, faltige Haut die Folge sein.
Bei Tieren fiihrt ein Mangel an Kieselsaure zu Knochen- und Knorpelveranderungen.

Auf ausreichende Zufuhr achten

Kieselsaure ist eine chemische Verbindung der Elemente Silizium, Sauerstoff und Wasserstoff.
Ernahrungswissenschaftler zahlen Silizium zu den so genannten Spurenelementen. Bisher gibt es
noch keine offizielle Empfehlung zur taglichen Mindestzufuhr von Kieselsaure.
Ernahrungswissenschaftler schatzen sie auf 10 bis 25 mg pro Tag und raten dazu, regelmaBig
Kieselsaure Uber die Nahrung aufzunehmen. Eine gesunde Mdglichkeit der Kieselsdurezufuhr ist
neben Getreide, Gemiise und Obst vor allem das regelmaBige Trinken eines an Kieselsdure reichen
Heilwassers. Dieses sollte mindestens 30 mg Kieselsaure pro Liter enthalten.

Uber die folgenden Links kénnen Sie die Abstracts der aktuellen Studie und einer weiteren
Publikation einsehen und diese kostenlos herunterladen.

Li Z et al. Absorption of silicon from artesian aquifer water and its impact on bone health in
postmenopausal women: a 12 week pilot study. Nutr J 2010; 9:44

Jugdaohsingh R. Silicon and bone health. J Nutr Health Aging. 2007 Mar-Apr;11(2):99-110.
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