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Fehlerhafte Kalzium-Studie fiihrt Verbraucher in die Irre

(Zentrum der Gesundheit) - Kalzium solle Herzinfarkte begiinstigen, lautet die Botschaft einer kiirzlich veroffentlichten
Studie. Eine ndhere Untersuchung dieser Studie brachte jedoch ans Tageslicht, dass die Wissenschaftler Tatsachen verdreh-
ten, wichtige Daten unter den Tisch fallen lieBen und zu allem Uberfluss auch noch fiir die Pharmaindustrie titig waren.
Der Vorteil an der ganzen Geschichte ist der, dass jetzt alle Menschen erfahren, worauf sie bei der Einnahme von Kalzium-

priparaten achten miissen, um den bestmoglichen Nutzen daraus zu ziehen.

Studien werden meist zugunsten der Industrie manipuliert.

Kalzium - Fragwiirdige Studien

Eine im Fachmagazin British Journal of Medicine vertffentlichte Studie behauptet, dass Menschen,
die Kalzium in Form von Nahrungserginzungsmitteln einnehmen, mit einem um 27 Prozent hoheren
Herzinfarktrisiko rechnen miissten.

Die Welt berichtete am 27.12.13 iiber eine weitere Studie, die Anfang 2013 im selben Fachjournal
publiziert wurde. Darin hatten schwedische Wissenschaftler verkiindigt, dass eine hohe Calciumauf-
nahme bei Frauen das Todesrisiko erhohe — und zwar nicht nur infolge von Herzproblemen. Auch das
Sterberisiko aufgrund anderer Krankheiten stieg, nur nicht das Schlaganfallrisiko.

Da auch Studien nicht immer bester Qualitéit sein miissen und von den Launen und Zielen der sie
durchfiihrenden Kapazititen oder auch der sie verdffentlichenden Medien abhéngen, ist es durchaus
empfehlenswert, Untersuchungen — so wissenschaftlich sie auch immer scheinen mogen — gelegentlich
zu hinterfragen und in Erfahrung zu bringen, welche Kriterien dabei tiberhaupt beachtet und welche
vollkommen vernachldssigt wurden.

Und genau das tat Dr. Steven Joyal, M.D., Prisident fiir wissenschaftliche und medizinische Fragen an
der Life Extension Foundation” mit erstgenannter Studie. Er beleuchtete sie von allen Seiten und
stellte dabei nicht nur fest, dass die Studie vollkommen mangelhaft durchgefiihrt und ihre Ergebnisse
irrefithrend seien, sondern auch, dass vier der beteiligten Wissenschaftler nebenbei auch fiir pharma-
zeutische Unternehmen titig seien.




Kalzium kann Herzattacken vorbeugen

Dr. Joyal erklirte, Kalzium sei selbstverstindlich ein lebenswichtiger Néhrstoff, der Herzattacken vor-
beugen konne und sie sicher nicht grundsétzlich begiinstige. Jedoch miisse Kalzium — um positiv auf
die (Herz-)Gesundheit wirken zu konnen — immer gemeinschaftlich mit ausreichend Magnesium,
Vitamin D und Vitamin K im Organismus eintreffen.

Kombinationspriparate besser als reine Kalziumpréiparate

Laut Dr. Joyals Analyse werteten die Wissenschaftler nur solche Studien aus, in denen die Teilnehmer
ausschlieBlich reine Kalziumpriparate eingenommen hatten. Studien, in denen die Teilneh-

mer Kalzium vorschriftsmifBig zusammen mit Vitamin D und Magnesium genommen hatten (wie das
bei vielen Kombinationspriparaten der Fall ist), wurden von der Untersuchung ausgeschlossen — was
aber bei der Veroffentlichung der Studienergebnisse nicht explizit erwidhnt wurde.

Menschen, die hochwertige Kombipriparate einnehmen und nicht wissen, dass sich die Studienergeb-
nisse nur auf solche Studienteilnehmer beziehen, die reine Kalziumpriparate einnahmen, konnten
leicht von einer weiteren Einnahme ihrer wichtigen Nahrungsergdnzungsmittel abgeschreckt werden
und erst dadurch Opfer einer Kalziummangelkrankheit wie Osteoporose oder eben auch Herzinfarkt
werden.

Herzinfarktrisiko nicht durch Kalzium, sondern durch Vitamin-
D-Mangel oder Vitamin-K-Mangel

Die meisten Studienteilnehmer, die reines Kalzium einnahmen, litten aulerdem an einem Vitamin-D-
Mangel. Ein solcher aber vergréfere nun — laut Dr. Joyal — tatsédchlich das Risiko fiir Herzkreislaufer-
krankungen. Wenn also in dieser Studie bei einer reinen Kalziumeinnahme ein erhohtes Risiko fiir
Herzinfarkte beobachtet werden konnte, so sei das nicht auf die Kalziumeinnahme, sondern viel eher
auf den gleichzeitig vorhandenen Vitamin-D-Mangel zuriickzufiihren.

Die Studie beriicksichtigte auBerdem nicht, dass Vitamin-K-Mangel als Risikofaktor fiir Arteriosklero-
se und damit fiir Herzinfarkt ldngst bekannt ist und daher ebenfalls in die Untersuchung mit hitte ein-
flieBen miissen.

Fehlt Vitamin K, so heif}t es, dringe Kalzium in die Blutgefédfe ein und lagere sich dort an den Winden
an. Ist der Organismus jedoch ausreichend mit Vitamin K versorgt, konzentriere sich das Kalzium auf
seinen Einbau in die Knochen, unterstiitze die Herzfunktionen und lasse die Blutgefdl3e links liegen.

Kalzium reduziert Arterienverkalkung um 62 Prozent

Diesbeziigliche wissenschaftliche Experimente hatten gezeigt, dass Menschen, die an Kalziummangel
litten, ein um 170 Prozent hoheres Risiko fiir Arteriosklerose (Verkalkung der Blutgefif3e) hatten als
Personen mit einem ausgeglichenen Kalziumhaushalt. Verkalkung sei folglich einer der Hauptfaktoren
fiir Herzprobleme. Menschen, die Nahrungsergdnzungsmittel mit Kalzium nahmen, konnten den Ver-
kalkungsgrad gar um 62 Prozent reduzieren.

Positive Kalzium-Studien wurden nicht beriuicksichtigt

Dr. Joyal betonte, dass die Autoren der Studie viele Untersuchungen, die einen direkten Zusammen-
hang zwischen Kalziumeinnahme und dem deutlich geringeren Risiko fiir Herzkreislauferkrankungen
aufzeigten, vollig ignoriert hétten.



So gibe es viele Studien, die nachweisen konnten, dass Kalzium sowohl den Blutdruck als auch den
Cholesterinspiegel senke und aullerdem zur Reduzierung des Korpergewichts beitrage, wobei es sich
in allen drei Féllen um die bekanntesten Risikofaktoren fiir Herzinfarkt und auch Schlaganfall handle
und alle drei konnten durch die Einnahme von Kalzium ihren Schrecken verlieren.

Selbst wenn nur Kalzium eingenommen werde, so Dr. Joyal, erweise sich die Substanz — wenn iiber
eine gesunde Erndhrungs- und Lebensweise der Magnesium-, Vitamin-D- und Vitamin-K-Bedarf ge-
deckt werde — als dullerst segensreich fiir die Gesundheit des Herzens.

Die richtige Einnahme von Kalzium

Nun konnte man einmal mehr in Versuchung geraten zu glauben, bei Studien wie den genannten Pseu-
do-Kalzium-Studien handle es sich um reine Auftragsarbeiten aus den Lagern des "allmichtigen
Pharma-Establishments" mit dem Ziel, all die verlorenen Schifchen wieder einzusammeln, die auf ei-
gene Faust losgezogen waren, um "unerlaubterweise" vorbeugend wirksame Nahrungsergdnzungsmit-
tel einzunehmen — statt moglichst schnell krank und therapiebediirftig zu werden.

Doch wir sehen das Ganze natiirlich viel lieber positiv und ziehen aus dieser seltsamen Studie nichts
anderes als fiir unsere Gesundheit niitzliche Schliisse:

Kalzium immer gemeinsam mit Magnesium

Da reine Kalziumpriparate den Mineralienhaushalt im Korper aus dem Gleichgewicht bringen konnen,
ersetze man sie einfach mit Kombipréparaten aus hochwertigem, leicht aufnehmbarem Kalzium und
Magnesium (im Verhéltnis 2 : 1).

Gerade Magnesium ist fiir die Herzgesundheit nidmlich ausschlaggebend, so dass durchaus sein konnte,
dass jene Menschen, die in besagten Studien aufgrund zu hoher Calciumaufnahmen ein erhohtes Ster-
berisiko zeigten, einfach zu wenig Magnesium zu sich genommen hatten.

Bekanntlich sind ausgerechnet Milchprodukte, die ja viele Menschen gerne zur Calciumversorgung
nehmen, sehr arm an Magnesium. Zusitzlich werden die besonders magnesiumreichen Lebensmittel
(griine Blattgemiise, Olsaaten, Niisse, Mandeln, Trockenfriichte) eher selten gegessen, so dass ein
Magnesiummangel gang und gibe ist.

Es ist also wichtig, nicht immer nur an Calcium zu denken, sondern daran, Calcium und Magnesium
gemeinsam und zusitzlich im richtigen Verhiltnis zu sich zu nehmen.

Kalziumiiberschuss vermeiden

Mit ganzheitlichen Kalzium-Magnesium-Préaparaten wie z. B. der Sango Meeres Koralle kann man
ausserdem keinen Kalziumiiberschuss erleiden — wenn man sie in der vorgeschriebenen Dosierung
einnimmt und sich iiberdies gleichzeitig gesund ernéhrt.

Ein Kalziumiiberschuss war jedoch das Problem der obigen zweitgenannten Studie. Die betroffenen
Frauen hatten tidglich 1400 mg Kalzium zu sich genommen — und zwar mit der Nahrung und mit Nah-
rungserginzungsmitteln.

1400 mg Kalzium ist jedoch — vor allem, wenn gleichzeitig zu wenig der iibrigen aufgefiihrten Mine-
ralstoffe und Vitamine verspeist wird — zu viel des Guten. Wenn die 1400 mg Kalzium dann auch noch
in erster Linie tiber Milchprodukte aufgenommen wurden, wird ein Magnesiummangel — wie bereits
erwidhnt — immer wahrscheinlicher.



Gleichzeitig sind Milchprodukte nicht fiir jeden ein gesundes Lebensmittel und weisen etliche gesund-
heitliche Nachteile auf, so dass auch diese zum hoheren Sterberisiko der Studienteilnehmer beigetra-
gen haben konnten.

Jene Studienteilnehmer, die viele Jahre lang 600 bis 1000 mg Kalzium pro Tag zu sich genommen hat-
ten (wiederum iiber die Nahrung und Nahrungsergidnzungsmittel zusammen), waren vom erhohten
Sterberisiko nicht betroffen.

Das heisst, die mit einer gesunden Ernidhrung (ohne iibermissig viele Milchprodukte) aufgenommenen
Kalziummengen sind fiir unsere Gesundheit gerade richtig!

Vitamin D gemeinsam mit Vitamin K2

Seinen Vitamin-D-Bedarf kann man im Sommer sehr einfach mit regelméBigen Aufenthalten im Frei-
en decken und im Winter mit der Einnahme entsprechender Vitamin-D-Préparate.

Vitamin K ist ferner iiberreichlich in griinem Blattgemiise wie Griinkohl, Spinat, Salaten und frischen
Krautern enthalten.

Das wirksamere Vitamin K2 hingegen befindet sich nur in wenigen Lebensmitteln wie z. B. in fermen-
tiertem Gemiise (Sauerkraut). Sicherheitshalber kann man das Vitamin K2 in Kombipriparaten ge-
meinsam mit Vitamin D einnehmen.
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