Kalzium lost Entziundungen aus

Gut ein Kilogramm Kalzium befindet sich im menschlichen
Skelett - kein Wunder, dass die richtige Versorgung mit dem
Mineral flr uns so wichtig ist. Aber Vorsicht! Der Stoff, der die
Knochen hart macht, kann auch Entziindungen im Koérper
auslosen. Dann drohen Krankheiten wie Diabetes, Rheuma oder
Fettleibigkeit. Das ist das Ergebnis einer aktuellen deutschen
Studie.

Hilfe bei chronischen Entzuiindungen

Kalzium ist Teil vieler Stoffwechselreaktionen im Kérper. Unter
anderem aktiviert es das sogenannte Inflammosom. Dieser
Proteinkomplex des Immunsystems hilft dem Korper,
Entzindungsreaktionen zu steuern. Das ist erst einmal etwas
Gutes, denn Entzindungen sind ein wichtiger Mechanismus, um
Infektionen abzuwehren. Zum Problem wird es, wenn die
Entzindungen chronisch auftreten. "In diesem Fall kann es
sinnvoll sein, sie therapeutisch zu unterdriicken", erklart Prof.
UIf Wagner von der Universitat Leipzig. Bisher wusste man
allerdings nicht, wie. Hier haben Wagner und seine Kollegen
nun Licht ins Dunkel gebracht: Sie entdeckten, wo genau das
Kalzium im Koérper andockt und damit die Kettenreaktion
auslost.

Vorsicht bei Kalziumtabletten

Gerade weil das Kalzium an den Entzindungsreaktionen im
Kdrper beteiligt ist, warnen die Experten vor einem "zu viel" -
vor allem in Form von Kalziumtabletten. Sie werden als Schutz
vor Osteoporose empfohlen. "Eine zusatzliche Einnahme von
Kalzium sollte nur dann erfolgen, wenn die Konzentration im
Blutserum vorher bestimmt wurde. Ist sie normal oder leicht
erhoht, sollte man nichts zusatzlich einnehmen", sagt Wagners
Kollege Prof. Christoph Baerwald.

Zwei Studien hatten vor Kurzem gezeigt, dass bereits gering
erhdohte Kalziumwerte zum Beispiel eine Gefahr flr die
HerzkranzgefaBe darstellen kdnnen. Manner und Frauen haben
dann ein erhohtes Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Auch



als Ausloser fur Nierensteine und Pseudogicht fallt der Verdacht
auf eine zu groBe Kalziummenge im Blut.

Richtige Kalziumversorgung

Gefahrlich ist anscheinend vor allem der punktuelle Anstieg des
Minerals. Das kann nicht passieren, wenn das Kalzium auf
natlrlichem Wege in den Korper gelangt. Normalerweise wird
es mit der Nahrung aufgenommen. Viel Kalzium steckt zum
Beispiel in Milch, Milchprodukten, grinem Blattgemuse oder
griunem Kohl. Die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung
empfiehlt Erwachsenen eine Zufuhr von 1000 Milligram pro Tag.
Dies entspricht zum Beispiel 83 Gramm Parmesankdase oder
833 Gramm Quark.
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