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Erschaffen Sie sich lhre
ertragreiche grine Oase in
lhrem Zuhause oder in lhrer
Praxis

Mehr als nur eine Dekoration:

. Sie wollen das Besondere?

 Sie mochten Ihre eigenen Salate,
Krauter und auch |hr Gemuse

ernten?
e Frisch, reif, ungespritzt und voller
Geschmack?
. Ohne Vorkenntnisse und ganz
ohne grunen Daumen?
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SUPPLEMENTIEREN ODER NICHT?

Beziiglich der Kalziumaufnah-
me gibt es derzeit sehr wenige
Untersuchungen die Basis fiir
Empfehlungen sein kdnnen. Da-
bei ist man sich auch uneinig, ob
Kalziumsupplemente generell zu
empfehlen sind.

einen bedeutenden Risikofaktor fur

Osteoporose sowie altersassoziierten
Knochenschwund dar. In diesem Fall, und
vor allem bei postmenopausalen Frauen,
sind Kalziumsupplemente eine wichtige
Ergédnzung zum Nahrungskalzium. Der vor-
liegende Review gibt einen Uberblick tiber
die Datenlage bezliglich Kalziumaufnahme
und dem Risiko fiir Knochenbriiche. Uber
98% des Kalziums im Kdrper befindet sich
im Skelett. Durch vermehrte Verluste tiber
Harn, Stuhl und Schweil kdnnen wichtige
physiologische Prozesse betroffen sein.
Mehr als 70% des Nahrungskalziums wer-
den tiber Milchprodukte aufgenommen.
Empfohlen werden laut DGE 1000 mg/d.
Eine Aufnahme von tber 2500 mg/d sollte
eher vermieden werden.

E in Langzeit-Kalziummangel stellt

LEBENSMITTEL VS. SUPPLEMENTE
Milchprodukte sind in der mitteleuropé-
ischen Erndhrung ohne Zweifel die beste

und beliebteste Kalziumquelle. Menschen,
die Milchprodukte gut vertragen, sollten
zu einem reichlichen Verzehr angeregt wer-
den. Ob eine ausreichende Kalziumzufuhr
mit einer praktikablen Erndhrungsform er-
reicht werden kann oder ob eine Supple-
mentierung erfolgen soll, hdngt in erster
Linie von der Qualitdt des Nahrungskalzi-
ums ab. Bei ausreichender Aufnahme von
Milchprodukten ist die Versorgung Uber
die Nahrung sicher ausreichend. Wenn auf
Milchprodukte verzichtet wird, sind Supple-
mente zur Bedarfsdeckung wahrscheinlich
unverzichtbar. Vor allem bei postmenopau-
salen Frauen kommt es zu einem deutlichen
Verlust der Knochenmasse, verbunden mit
einem erhdhten Risiko flir Knochenbriiche.
Einfluss haben dabei in erster Linie gene-
tische und hormonelle Faktoren. Das Risi-
ko wird durch eine Kalziumaufnahme von
unter 700mg/d zusétzlich erhoht. In dieser
Risikogruppe sollten Supplemente durchaus
in Betracht gezogen werden. Doch auch in
diesem Zusammenhang sind die wissen-
schaftlichen Daten uneinheitlich.

SUPPLEMENTIERUNG MOGLICHER-
WEISE ABTRAGLICH

Durch eine Kalziumsupplementierung er-
geben sich keine speziellen Nebenwirkun-
gen. Allerdings kann es in manchen Féllen
zu leichter Verstopfung oder zu generellen
Verdauungsstérungen kommen. Daneben

kann ein erhohtes Risiko fuir Nephrolithia-
sis bestehen. In friiheren Studien wurden
Supplemente auch mit einem erhohten
Risiko fur Prostata-Krebs assoziiert. Aber
neuere Studien konnten diesen Zusammen-
hang nicht bestatigen. Es gibt auch einige
Bedenken hinsichtlich eines erhdhten Risi-
kos fur kardiovaskulédre Erkrankungen. Aus
bisherigen Beobachtungsstudien ergaben
sich diesbeztglich sehr unterschiedliche
Ergebnisse. Einerseits existieren Studiener-
gebnisse, bei denen eine Kalziumsupple-
mentierung mit einem erhoéhten Risiko fir
kardiovaskuldre Erkrankungen assoziiert ist,
anderseits gibt es Studien die keine Assozi-
ation ergaben.

OAIE 2014, Gatternig K., Widhalm K.

Conclusio

Derzeit gibt es keine konsistenten wis-
senschaftlichen Daten, die Grundlage
fur Empfehlungen der taglichen Kalzi-
umzufuhr sein kénnen. Es ware generell
wichtig, die Kalziumaufnahme tber die
Nahrung zu erh6hen; von einer routine-
mafigen Kalziumsupplementierung ist
eher abzuraten. Die Aufnahme von sehr
kalziumhaltigen Milchprodukten soll
mehr gefordert werden. Erhebungen
zeigen, dass die Auswahl an mit Kalzi-
um angereicherten Lebensmitteln stei-
gend ist. Diese konnen ebenso dabei
helfen, den Kalziumbedarf zu decken.
Als Grenze fur die tagliche Kalziumzu-
fuhr kann, fir den durchschnittlichen
Erwachsenen, ca. 700 mg angegeben
werden. Wenn die Zufuhr deutlich
darunter liegt, sollten Kalziumsupple-
mente in Betracht gezogen werden. Die
Evidenz beziiglich moglicher negativer
kardiovaskularer Wirkungen von Kal-
ziumsupplementen ist zu uneinheitlich
und eine definitive wissenschaftliche
Erklarung fehlt noch. Derzeit existieren
in diesem Bereich zu wenig aussage-
kraftige wissenschaftliche Studien, um
fur oder gegen eine generelle Kalzium-
supplementierung zu sprechen.
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