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Aktuelle Studie zeigt: Calcium aus Wasser so gut verfiigbar wie aus Milch

46 Prozent der Manner und 55 Prozent der Frauen erreichen nicht die empfohlene Calciumzufuhr von
1.000 mg pro Tag, laut Daten der Nationalen Verzehrstudie II. Um die Versorgung mit Calcium zu
verbessern, bietet sich calciumreiches Mineral- oder Heilwasser an. Eine aktuelle Studie der Leibniz-
Universitat Hannover hat jetzt bestétigt, dass Calcium aus Wasser ebenso gut bioverfiigbar ist wie
aus Milch und aus handelstiblichen Nahrungsergdnzungsmitteln. Dabei (bt die sonstige Mineralisation
der Wasser keinen Einfluss auf die Calcium-Verfiigbarkeit aus. Insofern empfehlen die Forscher
calciumreiche Mineral- und Heilwdsser als kalorienfreie Alternative fiir die Zufuhr von Calcium.

Angesichts der ungentigenden Calciumversorgung
sind Wege zur Erhéhung der Calciumzufuhr
gefragt. Zumal Milch als typische Calciumquelle
von immer mehr Menschen nicht vertragen wird.
Auch der relativ hohe Kaloriengehalt von Milch und
Milchprodukten bereitet in Zeiten von Ubergewicht
und Adipositas oftmals Probleme. Da Wésser
kalorfenfrei sind und in groBen Mengen getrunken
werden kdnnen, gelten sie als gute Alternativen

g A fir die Zufuhr von Calcium. Friihere Studien hatten

bereits gezeigt, dass die Blioverfiigbarkeit von Calcium aus Wéssern vergleichbar oder sogar besser ist

als aus Milch (Bohmer et al. 2000).

Bioverfiigbarkeit aus Wassern, Milch und Supplement

Ziel der aktuellen Studie war es, die Verfligbarkeit von Calcium aus Wéssern mit der aus Milch und
aus einem Supplement zu vergleichen. Zudem sollte gekidrt werden, ob die weitere Mineralisation der
Wasser, insbesondere die Gehalte an Sulfat und Hydrogencarbonat, die Verfiigbarkeit von Calcium
beeinflussen. In der kontrollierten, randomisierten Studie im Cross-over-Design erhielten 21



Probanden an funf Terminen im Wochenabstand drei calciumreiche Waésser, Milch und ein
Calciumcarbonat-Supplement in randomisierter Reihenfolge. Alle finf Priifprodukte wurden so dosiert,
dass sie 300 mg Calcium enthielten. Ferner waren die Trinkmengen angeglichen..

Um den Einfluss eines Vitamin-D-Mangels auf die Calciumabsorption auszuschlieBen, nahmen die
Probanden vier Wochen vor und wahrend der Studie taglich 25 ug Vitamin D ein. An den
Studientagen erhielten die Tellnehmer standardisierte calciumarme Mahizeiten und vorgegebene
Mengen eines calciumarmen Wassers. Zudem wurden sie aufgefordert, an den beiden
vorhergehenden Tagen calciumreiche Lebensmittel zu meiden und auf intensive korperliche
Belastungen zu verzichten.

Keine signifikanten Unterschiede in der Calciumabsorption

Blutproben wurden 1, 2, 3, 4, 5, 6, 8 und 10 Stunden nach der Calciumgabe entnommen. Der Urin
wurde in mehreren Intervallen vor und bis 24 Stunden nach der Calciumgabe gesammelt, Als primare
Zielkriterien dienten der Calciumspiegel im Serum (als Fldache unter der Kurve tber 10 Stunden) und
die 24-Stunden-Ausscheidung von Calcium im Urin. Als sekundére Kriterien wurden die Phosphat-
Konzentrationen im Serum und im Urin sowie die Parathormon-Konzentration im Serum gemessen.

Ergebnis: Die im Serum nach Gabe der verschiedenen Priifprodukte gemessenen Calciumspiegel
zeigten keine signifikanten Unterschiede. In allen Priifgruppen stiegen die Calciumspiegel zunachst an
und sanken dann innerhalb von zwei Stunden auf die Hélfte des Maximalwertes ab. Bei der
Calciumausscheidung im 24-Stunden-Urin waren ebenfalls keine signifikanten Unterschiede zu
verzeichnen. Vom eingangs hohen Level sank sie in allen Priifgruppen innerhalb der folgenden zwei
Stunden kontinuierlich ab. Die Serum-Phosphat-Konzentration verhielt sich gegenldufig zur
Calciumkonzentration im Serum, und die Phosphatausscheidung im Urin stieg an. Alle finf geprtiften
Calcium-Quellen senkten die Parathormon-Ausschliittung in vergleichbarer Weise, wodurch der
Knochenabbau und die Mobilisierung von Calcium aus den Knochen gehemmt wurden. Insgesamt
ergab sich beziiglich aller Messparameter ein tibereinstimmendes Bild fiir alle Priifprodukte.

Weitere Mineralisation ohne Einfluss auf Verfiigbarkeit

Um den Einfluss von Sulfat und Hydrogencarbonat im Wasser auf die Bioverfiigbarkeit von Calcium zu
priifen, wurden drei unterschiedlich mineralisierte Wésser eingesetzt.

Gehalt pro Liter Calcium Sulfat Hydrogencarbonat
Wasser 1 348 mgl/l 38 mgl/l 1.816 mg/l
Wasser 2 528 mgll 1.463 mg/l 403 mgl/l
Wasser 3 290 mg/l 8,8 mgl/l 1.519 mg/l

Trotz der sehr unterschiedlichen Mineralisation zeigte sich in der Studie eine vergleichbare
Bioverfiigbarkeit fiir das Calcium in den verschiedenen Wéassern. Die Bioverfiigbarkeit wurde also
nicht von deren Gehalt an Sulfat oder Hydrogencarbonat beeinfiusst.

Mineral- und Heilwasser als wirksame Calciumquelle

Aus den Ergebnissen schlossen die Forscher, dass calciumreiche Mineral- und Hejlwésser eine gute
und kalorienfreie Mdglichkeit bieten, die Calciumversorgung zu verbessern. Sie weisen zudem darauf
hin, dass in der Studie nur eine einzelne Calcium-Dosis am Tag verabreicht wurde. Trinkt man
calciumreiche Mineral- und Heilwdasser (ab etwa 250 mg Calcium pro Liter) gleichmépBig lber den Tag
verteilt und auch zu den Mahizeiten, Idsst sich die Bioverfiigbarkeit von Calcium weiter erhéhen.

Uber den folgenden Link kénnen Sie die Studie kostenlos herunteriaden.
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