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Wirksamer Knochenschutz: Zusatzliches Calcium bei geringem Verzehr von
Milchprodukten

Calcium ist der wichtigste Mineralstoff fiir die Knochengesundheit. Wéhrend hierzulande Milch und
Milchprodukte bedeutsame Calciumlieferanten darstellen, verzehren die Menschen in Asien traditionell
nur wenig Milch. Entsprechend niedrig sind héufig die Calciumspiegel im Blut. In einer aktuellen
Studie mit dlteren thaildndischen Frauen verbesserte die zusatzliche Einnahme von 500 mg Calcium
die Knochendichte. Dieses Ergebnis ist auch fiir Mitteleuropa von Interesse. Denn hier entwickeln
immer mehr Menschen eine Laktose-Intoleranz. Sie vertragen Milchprodukte nicht mehr oder nur
noch eingeschrankt. Somit werden andere Calciumaquellen immer wichtiger, um die Knochen
ausreichend mit Calcium zu versorgen. Eine gute Option sind calciumreiche Heilwédsser mit einem
Calciumgehalt ab etwa 250 mg pro Liter.

"

Eine Forschergruppe aus Bangkok untersuchte bei postmenopausalen
Frauen den Einfluss einer zweijahrigen Calcium-Supplementation in einer
randomisierten doppel-blinden und Placebo-kontrollierten Studie. 404
gesunde Frauen von mindestens 60 Jahren wurden in die Studie
aufgenommen und nach dem Zufallsprinzip einer Verum-bzw. Placebo-
Gruppe zugeordnet. Zwischen beiden Gruppen bestanden zu
Studienbeginn keine signifikanten Unterschiede bezliglich der
Knochendichte und biochemischen Parameter zum Knochenstoffwechsel,
sowie weiterer klinischer Charakteristika.
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durchschnittliche tagliche Aufnahme bei 376 +/- 208 (SD) mg Calcium. Nur knapp 4 % der
Teilnehmerinnen erfiillten die thailandische Empfehlung fir die tagliche Calciumzufuhr von 800 mg.

Hohere Knochendichte durch Calcium-Gabe

Die Frauen der Verum-Gruppe nahmen Uber zwei Jahre jeden Abend 500 mg Calcium in Form von
Calciumcarbonat ein. Die andere Gruppe erhielt ein calciumfreies Placebo. Nach zwei Jahren war bei



den Teilnehmerinnen in der Verum-Gruppe die Knochendichte im Lendenwirbelbereich moderat
gestiegen, und am Oberschenkelhalsknochen waren keine weiteren Verluste an Knochenmasse
aufgetreten. Im Einzelnen: Die Knochendichte der Lendenwirbelsdule stieg unter Calcium-Gabe
signifikant um 2,76 % (p<0,05), wahrend in der Placebo-Gruppe keine signifikante Veranderung zu
verzeichnen war. Am Oberschenkelhalsknochen blieb die Knochendichte in der Verum-Gruppe
unverandert, in der Placebo-Gruppe nahm sie dagegen signifikant um 0,90 % ab.

Empfehlung: Calciumzufuhr durch Erndhrung gezielt erh6hen

Die Ergebnisse der Studie stimmen mit anderen Interventionsstudien (iberein, bei denen
postmenopausale Frauen zusatzliches Calcium erhalten hatten. Auch in diesen Studien verringerte
oder hemmte Calcium den Knochenmasseverlust. Eine Meta-Analyse zeigte, dass die Calcium-
Supplementation das Fraktur-Risiko bei postmenopausalen Frauen um etwa 30 % senkt. Die Autoren
der thailandischen Studie empfehlen, die Calciumversorgung Uber die Erndhrung gezielt zu erhohen,
um so dem Knochenverlust entgegenzuwirken.

Herausforderung fiir das Gesundheitswesen

Osteoporose betrifft vor allem Menschen im héheren Lebensalter, insbesondere Frauen. Angesichts
der Altersentwicklung der Bevilkerung werden zukiinftig immer mehr Menschen an Osteoporose
erkranken. Eine aktuelle Studie zur Epidemiologie der Erkrankung errechnete, dass bereits heute
etwa 6,3 Millionen Menschen in Deutschland von Osteoporose betroffen sind. Im Jahr 2009 waren
von den Uber 50-Jahrigen 24 % der Frauen und 6 % der Manner erkrankt. Bei den tber 75-Jahrigen
leidet sogar jeder Zweite unter Osteoporose. Die Zahl der jéhrlichen Neuerkrankungen wird auf
885.000 geschatzt. Diese Zahlen verdeutlichen, wie dringend eine wirksame Pravention ist.

Alternativen zu Milch: calciumreiche Heilwasser

Die klassischen Calciumquellen Milch und Milchprodukte werden von kalorienbewussten Menschen oft
nur zurtickhaltend verzehrt. Hinzu kommt, dass immer mehr Menschen an einer Laktose-Intoleranz
leiden. Bei ihnen fiihrt der Verzehr von Milch zu Bauchschmerzen und Durchfall. Auch Nisse,
Hulsenfriichte und einige Gemisesorten wie Griinkohl, Lauch und Fenchel enthalten relevante
Mengen an Calcium. Doch ist der Mineralstoff aus diesen Quellen meist schlechter verfligbar. Zudem
werden diese Lebensmittel in der Regel zu selten und in zu geringen Mengen verzehrt.

Der tagliche Genuss eines calciumreichen Heilwassers ab etwa 250 mg Calcium pro Liter bietet die
Mdglichkeit, die tagliche Calciumzufuhr kalorienfrei und gut vertraglich zu erhéhen. Verschiedene
Untersuchungen zeigen, dass der Korper das in Heilwasser nattirlich geldste Calcium besonders gut
nutzen kann.

Uber folgenden Link kénnen Sie den Abstract der Studie einsehen und die Studie beim Verlag
bestellen. Eine direkte Lieferung der Studie ist uns aus Griinden des Urheberrechtsgesetzes leider
nicht gestattet.

Rajatanavin et al. The efficacy of calcium supplementation alone in elderly Thai women over a 2-year
period: a randomized controlled trial. Osteoporos Int. 2013
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