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Verarztet: Kalzium Knochenschwund und
Infarkt
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Auch in Milch ist viel Kalzium enthalten.Foto: dpa

Stuttgart - Viele Menschen nehmen jeden Tag eirleildapille oder eine Brausetablette mit
Kalzium zum Frihstiick ein und sind tGiberzeugt dagar etwas Gutes zu tun: Altere
Menschen, vor allem Frauen, wollen sich damit getgandrohenden Knochenschwund
wappnen. Das ist nachvollziehbar, schlie3lich eckaln 30 Prozent aller Frauen nach den
Wechseljahren eine Osteoporose. Jiingere Menschaemmedamit ihre Knochen und
Muskeln zu starken und sich fit zu halten. Dochoscbeit einiger Zeit kommt Kalzium
immer mehr in Verruf — allerdings nur das Kalziuls ldahrungserganzungsmittel, nicht das
naturliche Mineral in der Milch oder im Gemuse.

Der vorbeugende Nutzen derartiger Nahrungsergasmitigl wie etwa Kalziumtabletten ist
wissenschatftlich schon lange umstritten. Mediziaggn von diesen Produkten ab. Wer sich
einigermal3en gesund und ausgewogen ernéhrt, sidgbend nicht standig trinkt oder
raucht, braucht keine zusatzlichen Mineralstoffed lalzium schon gar nicht, denn
Uberdosiert wird es gefahrlich: Zwei fast zeitgheim Februar publizierte wissenschatftliche
Studien zeigen, dass Kalzium in Tablettenform dia&® fur einen Herzinfarkt erhéht.



Erhohtes Risiko fur Herzerkrankungen

Eine Auswertung der Daten von etwa 3@0 Mannern und Frauen aus einer
Studienpopulation des amerikanischen Nationalem@#witsinstituts (NIH) Uber einen
Zeitraum von zwolf Jahren ergab, dass die EinnaloneKalzium ab einer Dosierung von
1000 Milligramm am Tag bei Mannern mit einem umP20zent héheren Sterberisiko an
kardiovaskularen Erkrankungen verbunden war. Diigersuchung wurde online am 4.
Februar im Fachmagazin ,Journal of the American iReEdAssociation” veréffentlicht. Eine
weitere aktuelle Studie kommt aus Schweden, sielevim Fachjournal ,British Medical
Journal” publiziert. Dort ergab die Untersuchung @®000 Frauen, dass zu viel Kalzium
auch bei Frauen das Herzinfarktrisiko erhoht, undrzoei einer taglichen Einnahme von
etwa 1400 Milligramm kinstlichem Kalzium. Bei gegeren Mengen (zwischen 600 und
1000 Milligramm pro Tag) wurde keine erhthte Stetikeit gefunden. Forscher beider
Studien betonen, dass die Infarktgefahr nicht drfgthwenn das Kalzium mit der Nahrung
aufgenommen wird.

.Beide Studien zeigen, dass es bei einer Kalziupleupentierung ab 1000 Milligramm
aufwarts pro Tag zu einem erhdhten kardiovaskulRisiko kommt. Das gilt — solange wir
keine weiteren Studien haben — gleichermal3en fimmdi&und Frauen®, sagt Helmut Schatz,
Sprecher der Deutschen Gesellschaft fir Endokrgieldalzium sollte man nicht zusatzlich
zu sich nehmen, sondern besser nur mit der Nahréihder Endokrinologe aus Bochum.

Naturliches Kalzium schadet nicht

Wie und warum zu viele Kalzium dem Koérper schadgthoch nicht endgultig geklart.
Forscher vermuten, dass sich durch die taglichdniltapraparate die Konzentration des
Stoffes im Blut schnell und voriibergehend erhdlesP erhdhten Werte kénnten, so
vermuten Forscher, dazu fihren, dass sich gefébrik@lkablagerungen, so genannte
Plaques, in den Blutgefal3en bilden. Nicht nur eémzihfarkt, auch ein Schlaganfall oder
andere Herz-Kreislauf-Erkrankungen konnten die &slgin. Nach der Einnahme eines
Kalziumpréaparats steigt die Konzentration im Bletisschnell an. Das passiert nicht, wenn
man Kalzium Uber die Nahrung aufnimmt. Dieses Kaitzgelangt langsam und tber den Tag
verteilt ins Blut. Kalzium ist vor allem in Milchnd Milchprodukten enthalten, aber auch in
Gemuse, wie beispielsweise Brokkoli, Griinkohl, Freshoder Lauch. Auch in Nissen und
Hulsenfrichten kommt das Mineral vor. Wer keinertkKier zu Hause eingebaut hat, wird
auch mit dem Trinkwasser mit Kalzium versorgt. Velso Milchprodukte meidet, weil er
Laktose nicht vertragt, kann sich dennoch GbeNgibrung mit gentigend Kalzium
versorgen.

Der menschliche Korper braucht das Kalzium flrdé&ochen und Zahne. Auch die
Kommunikation der Zellen untereinander ist ohnezi(ath nicht méglich. Daher haben
Mediziner in den vergangenen Jahren vor alleméiitérauen mit einer Neigung zum
Knochenschwund die zusétzliche Einnahme von Kalzumpfohlen, vor allem weil man
glaubte, eine Uberdosierung schade dem Korper.niht gilt der Rat: eine ausgewogene
Ernahrung und viel Bewegung, vor allem an der rgscLuft, sollen Osteoporose vorbeugen.
Denn auch Vitamil starkt die Knochen, kraftigt die Muskulatur urehtt den gesamten
Bewegungsapparat — damit kann das Gleichgewiclsebgghalten werden, und man sturzt
seltener. Vitamin D kann vom Korper selbst zu eirggof3en Teil mit Hilfe der Sonne
gebildet werden. Experten schatzen, dass 80 Prdesrifitamins entstehen, wenn die Haut
der UV-Strahlung ausgesetzt wird. Mit zunehmenddtarhAimmt zwar die Fahigkeit der
Haut ab, Vitamin D zu produzieren, dennoch hilt @gliche Spaziergang — auch wenn die
Sonne im Winter kaum zu sehen ist.



