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KALK FÜR DIE KNOCHEN

10 Fragen zu Knochen, Kalzium
und Urticalcin, 10 Antworten
W(?r braiicb/ ÄYI/Z/7/II/ ««d
Jeder braucht Kalzium, denn es ist lebenswichtig. Ohne diesen Mi-
neralstoff kann kein Knochen, kein Zahn aufgebaut oder gefestigt
werden. Im Körper eines Erwachsenen befinden sich ein bis an-
derthalb Kilo Kalzium. Diese erstaunliche Menge muss in der Wachs-

tumsphase aufgenommen werden und wird zu 99 Prozent in die
Knochen, Zähne, Haare und Nägel eingelagert.
W/er/e/ üfn/ziiwi feewöfigf r/er Jfeiiscb?
Ziemlich viel: Kinder und Jugendliche zwischen 500 und 1000 Mil-
ligramm am Tag, Erwachsene etwa 800, Schwangere und Stillende
um die 1200 und Frauen in und nach den Wechseljahren sogar bis
1500 Milligramm.
Wieso brauchen .Vc////Y///£eie öesowz/ers nW
Früher sagte man, jedes Kind koste einen Zahn. Knochen und Zäh-

ne bestehen aus demselben Material und brauchen vor allem Kalzi-
um. Dies braucht aber auch das Kind im Mutterleib in erheblichen
Mengen. So tritt während der Schwangerschaft ein erhöhter Kalzi-
umbedarf auf, der oft nicht ausreichend gedeckt wird.
Ts/ Kalzium se/few?
Es ist in fast jedem Lebensmittel enthalten: von Sojabohnen über
Grünkohl bis Sellerie, von Milch über Käse bis Quark und Molke, von
getrockneten Feigen über Rosinen bis Sesamsamen.

Wi/r/v/r/ siwi/ z/aww i'ie/e Mer/scbei/ wiiitemersorgf?
Bei Kindern liegt der Grund oft darin, dass sie falsch essen. Fertig-
gerichte, Konservennahrung, Cola- oder Kakaogetränke, Wurst,
Schmelzkäse enthalten Stoffe, die den Kalziumstoffwechsel negativ
beeinflussen. Beim Erwachsenen kommt zu diesen Ernährungsfeh-
lern noch der Konsum von Alkohol, Nikotin und Kaffee dazu, der
ebenfalls für eine schlechte Verwertung von Kalzium mitverant-
wortlich ist. Ballaststoffe (Zellulose) binden Kalzium, also nicht zu-
viel davon essen, wenn sie auch auf der anderen Seite das Cholesterin
verringern und die Verdauung günstig beeinflussen. Mit zunehmen-
dem Alter wird die Verwertung des Kalziums aus den Nahrungsmit-
teln «automatisch» schlechter. Bei gleicher Ernährung nimmt ein
70jähriger im Vergleich zum 40jährigen nur noch ein Drittel auf.
Wie feoiwiwf <7r/s ÄT/fe/i/rr/ in die AT/ocber/.''
Das mit der Nahrung aufgenommene Kalzium wird über das Blut in
die Knochen transportiert, kann aber auch umgekehrt den Knochen
wieder entzogen werden, wenn der Blutkalziumspiegel absinkt. Da-

mit die Verwertung und der Transport des Minerals optimal gesteu-
ert werden, müssen viele Faktoren zusammenpassen. Vitamin D,

Milchzucker, bestimmte Aminosäuren und Zitronensäure fördern die
Kalziumaufnahme, zuviel Fett, Phosphor, Phytin- und Oxalsäure er-
schweren die Resorption. Die Nebenschilddrüsen müssen in Ord-
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Urticalcin braucht die
ganze Familie

nung sein, denn die von ihnen produzierten Hormone Parathormon
und Kalzitonin halten den Kalziumspiegel im Blut konstant.
WfefcFes siwd die Feh/er?
Im Gegensatz zu früher werden heute im allgemeinen weit weniger
Milch und Milchprodukte verzehrt. Und das ist schade, denn gerade
das darin reichlich enthaltene Kalzium wird vom Körper besonders

gut verwertet. Gemüse, die zu lange gewaschen oder gekocht wer-
den, verlieren einen Teil des Kalziums.
V/iivs man sich heiregew?
Mangelnde körperliche Bewegung hat einen Verlust der Knochen-
masse zur Folge und erhöht den Knochenschwund. (Denken Sie nur
daran, was passiert, wenn ein Bein wochenlang in Gips liegt.)
VF/c feommf es zur Osfeoporose?
Im Alter sind die Geschlechtshormone Östrogen und Testosteron,
die den Knochenabbau verhindern, in geringeren Mengen vorhan-
den oder fehlen ganz. Kommt im Alter zu dem «normalen» Kno-
chenabbau noch ein Kalziummangel hinzu, wird den Knochen
Kalzium zugunsten des Blutes entzogen. Die Folgen sind Knochen-
gewebsschwund und eine verstärkte Brüchigkeit der Knochensub-
stanz. Es bildet sich eine Osteoporose aus. Da diese häufig mit starken
Schmerzen verbunden ist, bewegt man sich noch weniger - der Teu-
felskreis ist perfekt.
Warum CTrficafciw, iras hcin'rfef es?
Die Aufnahme von Kalzium ist eine Sache. Die andere ist die kompli-
zierte Verwertung im Körper, die von vielen Faktoren beeinflusst
wird. Mit «Urticalcin» nehmen Sie Wk Äaferzara auf. Aber Sie kön-
nen die des Kafemms, das Sie mit der Nahrung zu sich
nehmen, /ordern wwd zmfersfiï£2re«. Wer unter Störungen des Kalk-
Stoffwechsels leidet oder besonders viel Kalzium braucht (z.B. Kin-
der in der Wachstumsphase, Frauen in der Schwangerschaft, Frauen
in und nach den Wechseljahren, ältere Menschen), sollte das homöo-
pathische Kombinationspräparat «Urticalcin» von A.Vogel einneh-
men. Es ist ausserdem wertvoll bei schlecht heilenden Wunden. • IZR
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