DEUTSCHE HEILBRUNNEN Heilwasser Newsletter

Ausgabe 40 / Dezember 2015

Je mehr Calcium, desto niedriger der Blutdruck bei Ubergewichtigen

Ein zu hoher Blutdruck schadigt Herz und GeféBe. Das ist fiir tibergewichtige Menschen besonders
problematisch, da sie bereits weitere Risikofaktoren fiir Herzinfarkt und Schiaganfall aufweisen. Eine
aktuelle amerikanische Studie fand jetzt heraus, dass Ubergewichtige, die wenig Calcium
aufnahmen, signifikant héufiger unter Bluthochdruck litten. Die Forscher empfehlen daher, eine
ausrefichende Calciumzufuhr sicherzustellen. Der tdgliche Genuss eines calciumreichen Heilwassers
mit mehr als 250 mg Calcium pro Liter ist ein einfacher Weg, um die Versorgung mit diesem
wichtigen Mineralstoff zu verbessern.

Schon langer ist bekannt, dass Calcium
den Blutdruck beeinflusst, doch waren die
bislang durchgefiihrten Studien im Detail
wenig aussagekraftig. Vor allem fiir die
Risikogruppe der Ubergewichtigen gab es
kaum Daten. Anlass genug fir das Institut
fur Biostatistik und Epidemiologie der
Universitat Tennessee, um gezielt bei
Adipdsen den Zusammenhang von
Calciumaufnahme und Blutdruck zu
untersuchen. Dazu wertete das Team um
S. Zheng die Daten einer groBen US-
amerikanischen epidemiologischen Studie
aus (National Health and Nutrition Examination Survey). Die Forscher unterzogen die Angaben von
14.408 Gbergewichtigen Erwachsenen im Alter ab 20 Jahren aufwandigen statistischen Analysen. Sie
rechneten zudem diverse Storfaktoren und mdogliche Wechselwirkungen heraus.

Hoher Bluthochdruck bei wenig Calcium

Das Ergebnis lasst sich prégnant zusammenfassen: Ubergewichtige, die wenig Calcium aufnahmen,
wiesen signifikant haufiger Bluthochdruck (Hypertonie) auf. Dagegen ging eine gute
Calciumversorgung mit normalen Blutdruckwerten einher. Besonders offensichtlich war der
Zusammenhang bei jungen Frauen (20 bis 44 Jahre) und bei Menschen ohne Diabetes.



Auch friihere kleinere Studien hatten diese inverse Assoziation gefunden, jedoch keine Unterschiede
zwischen den Geschlechtern gesehen. Chen und Kollegen konnten jetzt einen Unterschied aufspliiren,
indem sie auch Geschlecht und Alter mathematisch in Verbindung setzten. Auf diese Weise
entdeckten sie die besonders Calcium-sensible Gruppe der jungen Frauen.

Die Forscher errechneten bei den Studienteilnehmern eine tagliche Calciumaufnahme von
durchschnittlich 820 mg. Diese liegt unter den aktuellen Referenzwerten: Die Deutsche Gesellschaft
fur Erndhrung empfiehlt eine tagliche Calciumzufuhr von 1000 mg.

Enorme Bedeutung fiir die Volksgesundheit

Ubergewicht und Bluthochdruck sind eindeutige Risikofaktoren fiir Herzkrankheiten und Schlaganfall.
Kommen beide zusammen, steigt das Risiko weiter. Dass diese Gesundheitsprobleme von groBer
Relevanz sind, machen Zahlen deutlich: Uber die Halfte der Erwachsenen in Deutschland ist
Ubergewichtig (BMI > 25 kg/m2). Von diesen ist jeder Vierte bis Flinfte sogar adip6s (BMI > 30
kg/m?2). Und: Je héher das Ubergewicht, desto héher ist das Hypertonie-Risiko. Bei
Normalgewichtigen haben 18 % einen erhéhten Blutdruck, bei Menschen mit leichtem Ubergewicht
sind es 31 % und bei stark Ubergewichtigen sogar 42 %.

Wirkungsweise noch nicht geklart

Calcium zeigt im Korper eine Reihe verschiedener Wirkungen: Neben seiner Bedeutung beim Aufbau
von Knochen und Zdhnen, beeinflusst es die Weite der BlutgefaBe und die Reizweiterleitung in
Nerven. Calcium sorgt fir die Erregbarkeit und Kraft der Muskulatur und aktiviert Enzyme und
Hormone. Ob und in welcher Weise diese Effekte Einfluss auf den Blutdruck nehmen, ist noch nicht
geklart. Dazu sind weitere Grundlagenforschung sowie klinische Untersuchungen erforderlich. Dann
wird vermutlich auch erklarbar, warum die Subgruppen ,junge Frauen® und ,Nicht-Diabetiker" in der
Studie so empfindlich auf eine geringe Calciumversorgung reagierten.

Empfehlung: Calciumzufuhr erhdhen

Fir die Epidemiologen ist die Schlussfolgerung aus den Studienergebnissen allerdings schon heute
klar: Sie empfehlen eine Erhéhung der Calciumaufnahme in der Bevolkerung. Dies ware eine
kostengiinstige und effektive Strategie, um den Blutdruck bei Ubergewichtigen zu verbessern. Sie
diskutieren dazu sogar eine Calciumanreicherung von Lebensmitteln. Doch es gibt bereits eine
einfache Alternative: Mit dem tdglichen Genuss eines calciumreichen Heilwassers mit mehr als 250
mg Calcium pro Liter lieBe sich die Calciumversorgung leicht verbessern. Ein wichtiger Vorteil gerade
fur Ubergewichtige oder adipése Menschen: Heilwasser ist kalorienfrei.

Uber den 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.

Chen et al., Calcium intake and hypertension among obese adults in United States: associations and
implications explored, J Hum Hypertens, 2015 Sep
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