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Langfristige Calciumzufuhr erh6ht Knochendichte bei Kindern

Wer bereits in der Kindheit (iber léngere Zeit ausreichend Calcium aufnimmt, erhéht die
Knochendlichte nachhaltig und senkt das Osteoporose-Risiko, wie eine aktuelle spanische Studie

ergab. Die Studie zeigt, dass die Calciumaufnahme in den Kérper ein kontinuierlicher und dynamischer
Prozess ist, der eine dauerhafte Calciumzufuhr erforderlich macht. Eine kurzfristige hohe Einnahme
von Calcium ist dagegen weniger wirkungsvoll.

So empfiehlt es sich, bereits in der Kindheit auf eine calciumreiche Erndhrung zu achten. Neben Milch

und Milchprodukten, Nissen und Samen bietet sich calciumreiches Heilwasser ab etwa 250 mg
Calcium pro Liter als dauerhafte, gut bioverfiigbare und kalorienfreie Calciumquelle an.

Knochendichte beeinflusst die Knochengesundheit

| Ein wichtiges Map fiir die Stabilitét der Knochen ist die

| Knochendichte. Die maximale Knochendichte wird im Alter von 25
bis 35 Jahren erreicht, danach wird die Knochenmasse langsam
abgebaut. Beeinflusst wird die Knochendichte durch verschiedene
Faktoren wie Erbanlagen, Hormonstatus und kdrperifiche Aktivitat.
Besonders wichtig fiir die Knochengesundheit ist zudem eine
Erndhrung mit ausreichend Calcium.

Bisher war allerdings nicht eindeutig gekidrt, ob eine langfristige
Calciumzufuhr oder eine hohe Calciumzufuhr (ber einen kiirzeren
Zeitraum mit einer héheren Knochendichte verbunden ist. Daher
untersuchten Wissenschaftler der Universitat im katalanischen Reus
den Einfluss einer kontinuierlichen, den Empfehlungen
entsprechenden Calciumzufuhr auf die Knochendichte bei Kindern.
Die Wissenschaftler stellten die Hypothese auf, dass eine

- Calciumzufuhr Gber einen langen Zeitraum effektiver zu einer
hohen Knochendichte beitragen kann als eine kurzfristige hohe
Calciumzufuhr.



Studie untersucht Knochendichte europaischer Kinder

Wie eine adaquate kontinuierliche Calciumzufuhr auf die Knochendichte von 7-jéhrigen Kindern wirkt,
analysierten die spanischen Wissenschaftler in einer prospektiven Langsschnitt-Kohortenstudie auf
Basis der Daten des European Childhood Obesity Project.

Bei den Kindern wurde im Alter von vier, fiinf und sechs Jahren die Lebensmittelzufuhr jeweils durch
3-Tage-Erndhrungsprotokolle erfasst, Dann ermittelten die Wissenschaftler die Wahrscheinlichkeit
elner adaquaten Calciumzufuhr und teilten die Kinder entweder der Gruppe mit einer ,,hohen
Wahrscheinlichkeit fiir eine adaquate Calciumzufuhr" (PA > 95 %) oder der Gruppe mit einer
~geringen Wahrscheinlichkeit fiir eine adaquate Calciumzufuhr" (PA < 95 %) zu. Im Alter von sieben
Jahren bestimmten die Wissenschaftler bei den spanischen Kindern die Knochendichte im
Gesamtkdrper sowie in der Lendenwirbelsdule als Ort des aktivsten Knochenstoffwechsels.

Langfristige Calciumzufuhr in der Kindheit verbessert Knochendichte

Die Knochendichte wurde insgesamt bei 179 Kindern gemessen. Dabei war die Calciumzufuhr im Alter
von sechs Jahren positiv korreliert; mit der Knochendichte der Lendenwirbelséule im Alter von sieben
Jahren (p = 0,030).

Kinder mit einer ,,hohen Wahrscheinlichkeit fiir eine angemessene Calciumzufuhr" (PA > 95 %)
tendlierten generell zu einer héheren Knochendichte im ganzen Korper und in der Lendenwirbelsdule
als solche mit einer ,,geringen Wahrscheinlichkeit fiir angemessene Calciumzufuhr" (PA < 95 %).
Dieser Unterschied war jedoch nicht signifikant.

Signifikant wurde der Unterschied jedoch, wenn die ,hohe Wahrscheinlichkeit fiir eine angemessene
Calciumzufuhr” liber mehrere aufeinanderfolgende Jahre aufrechterhalten wurde. Wiesen die Kinder
im Alter von fiinf und sechs Jahren oder (iber die komplette Phase von vier bis sechs Jahren eine
hohe Wahrscheinlichkeit fiir eine angemessene Calciumzufuhr" (PA > 95 %) auf, war ihre
Knochendlchte in Gesamtkdrper und Lendenwirbelsaule signifikant hoher als bei den anderen Kindern,
die nur zu einzelnen Zeitpunkten oder zu keiner Zeit eine ,,hohe Wahrscheinlichkeit fiir eine addquate
Calciumzufuhr" aufwiesen. Eine langfristige, den Empfehlungen entsprechende Zufuhr von Calcium
bereits in der Kindheit wirkt sich also besonders positiv auf die Knochendichte aus.

Lebenslange adaquate Calciumzufuhr reduziert Risiko fiir Osteoporose

Die Wissenschaftler schlussfolgern: Eine kontinuierliche addaquate Calciumzufuhr tber einen léngeren
Zeitraum in der Kindheit erhéht die Knochendichte und senkt das Osteopenie-Risiko. Die Ergebnisse
der Studie bestatigen, dass die Calciumaufnahme in den Korper ein kontinuierlicher und dynamischer
Prozess ist, fiir den eine dauerhafte Calciumzufuhr bereits in der Kindheit ndtig ist. Dies kann nicht
durch eine kurzfristige hohe Einnahme von Calcium kompensiert werden.

Da die lebenslange Knochendichte wesentlich von der maximal erreichten Knochendichte gegen Ende
des zweiten Lebensjahrzehnts abhéngt, ist Osteoporose keineswegs nur ein Thema fiir Altere. Um
Osteoporose vorzubeugen, sollte eine adaquate Knochenmineralisierung von Kindesbeinen an
sichergestellt werden, empfehlen die Forscher.



Mit Calcium Osteopenie und Osteoporose vorbeugen

Eine ausgewogens calourmrelche Erndhrung und ausrelchend Bewegung kdnnen
Shelelterirantungen wie COsteanenie und Osteoporose vorbeugen. Als Osteopenie wird
gine Abnahme der Knochendichie bezeichnet Sinkt die Knochendichte welter, kann
darals eine Osteoporose (Knochenschwund) enfstehen. Diese wird durch Faloren wie
Hauchen, peringe kirperdiche Beweoung, die Einnabime bestimmier Medikarmente
fHorison] oder Uhermaiigen Alhoholkonsum begunstich, Zudem tritt sie haufig infolge der
nachiassenden Ostrogenoroduktion bel Frauen nach den Wechseljahren auf

Calciumreiche Heilwadsser liefern gut verfiigbares Calcium

Zur Erhaltung der Knochengesundheit empfiehlt die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung e.V. (DGE)
fur Kinder von vier bis sechs Jahren 750 mg Calcium pro Tag. Ab einem Alter von sieben Jahren
sollten es taglich 900 mg Calcium, ab zehn Jahren 1.100 mg und fiir 13-18-jahrige sogar 1200 mg
sein. Die empfohlene Zufuhr flir Erwachsenen liegt unabhangig vom Alter bei 1.000 mg Calcium pro
Tag.

Zu den calciumreichen Lebensmitteln zéhlen Milch und Milchprodukte; einige griine Gemisearten wie
Grinkohl sowie Nisse und Samen. Zudem kdnnen calciumreiche Heilwésser ab etwa 250 mg Calcium
pro Liter einen wichtigen Beitrag zur Calciumversorgung leisten. Sie liefern gut bioverfligbares
Calcium ohne Kalorien. Und sie stehen auch Veganern und Menschen, die Milch nicht mégen oder
nicht vertragen, als wirksame Calciumquelle zur Verfligung.

Uber den folgenden Link kénnen Sie den Abstract der Studie einsehen und den Artikel kostenlos
herunterladen.

Closa-Monasterolo R et al. Adequate calcium intake during long periods improves bone mineral
density in healthy children. Data from the Childhood Obesity Project. Clin Nutr. (2017)
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