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Kalziumresorption aus Milch

Milch ist reich an Kalzium (120 mg/100 ml). Die effektive Kalziumaufnahme aus Milch

wird beeinflusst durch bestimmte Milchbestandteile: Vitamin D, Milchsaure,

Zitronensaure, CPP (= Caseinphosphopep-
tide) Laktose, Phosphat, Milchproteine
und Natrium. Beeinflusst werden die ente-
rale Kalziumresorption und die renale
Kalziumausscheidung. Insgesamt gilt:
Milch ist eine Kalziumquelle mit guter
Bioverfiigbarkeit.

Milchbestandteile und ihr Einfluss auf die effektive Kalziumaufnahme

Vitamin D férdert direkt die enteral Kalziumresorption.

Milchs&ure und Zitronensaure erhéhen als Chelatbildner die intestinale Konzentration an
l6slichem Kalzium und férdern dadurch die Resorption.

CPP erh6hen ebenfalls die Loslichkeit von Kalzium im Intestinum und kénnen die Kalzi-
umresorption erhéhen.

Laktose fordert die Kalziumresorption, aber nur bei Personen, die eine Laktaseaktivitat
aufweisen, (Laktosetolerante Personen).

Gemass neueren Studien hat Phosphat auf die Nettokalziumaufnahme keinen Einfluss.
Phosphat hemmt die enterale Kalziumresorption und verringert den renalen
Kalziumverlust.

Milchproteine mit einem bestimmtem Aminosaureprofil (schwefelhaltige Aminosauren
Methionin, Cystein) erhéhen die renalen Kalziumverluste. Der Anteil an schwefelhaltigen
Aminosauren im Milchprotein liegt bei 38 mg/100 g Protein. Zu beachten ist, dass auch
bestimmte pflanzliche Proteine (z.B. Getreideprotein) dhnliche Gehalte an schwefelhalti-
gen Aminoséuren aufweisen. Wichtig ist hier das Kalzium:Eiweissverhaltnis, welches fiir
Milch sehr glinstig ist.
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e Natrium erhéht die renale Kalziumausscheidung. 1000 mg nutritiv zugefiihrtes Natrium
werden assoziiert mit einem renalen Kalziumverlust von 20-40 mg. Der Natriumgehalt in
Milch betragt 39 mg/100 ml, der Gehalt in K&se ist insgesamt héher, trotzdem ist der Kal-
ziumverlust durch Natrium aus Milch als gering zu bewerten.

e Milch enthélt keine resorptionshemmenden Bestandteile wie Nahrungsfasern, Phytate,
Oxalate, Uronsauren oder Polyphenole.

Wie ist Milch als Kalziumquelle zu bewerten?
Milch- und Milchprodukte sind sehr gute Kalziumquellen. Durch das breite
Néhrstoffspektrum (mit resorptionsférdernden Bestandteilen) weist Milch einen

"Mahlzeit-Effekt" auf, welcher sich positiv auf die Kalziumresorption auswirkt. Kalzium
aus Milch hat eine Resorptionsquote von ca. 32 %.

Kalzium: Eiweissverhaltnis

Die DGE empfiehlt ein Verhaltnis von Kalzium zu Eiweiss von 15:1 bis 19:1.
(= 15-19 mg Kalzium pro Gramm Eiweiss)

Beispiele von Kalzium:Eiweissverhaltnissen in Lebensmitteln

mg CaprogE
Milch/Jogurt 36:1
Emmentaler 38:1
Fleisch 0,5:1
Hulsenfrichte 6:1
Vollkornbrot 9:1
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