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Milch
Starkmacher fir Knochen und Zahne

Dass Milch «kleine Leute gross und grosse Leute stark» macht, ist unbestritten. Und
die Studienlage dazu ist eindeutig: Der regelmassige Verzehr von Milch und Milchpro-
dukten flhrt zu einer messbaren Erhéhung der Knochendichte. Denn Milch enthalt,
neben anderen knochenrelevanten Nahrstoffen, das hochwirksame Mineralstofftrio
Kalzium, Magnesium und Phosphor, in idealer Menge und Kombination.

Was macht Knochen und Zahne Fest?

Knochen und Z&hne brauchen in erster Linie Mineralstoffe.

Das Skelettsystem des Menschen besteht aus tiber 200 einzelnen Knochen, die ca. 15% des
Kérpergewichts ausmachen. Jeder Knochen besteht aus organischer Knochenmatrix und ei-
nem komplexen anorganischen Mineralsalzanteil (65%). Kalzium steht dabei an erster Stelle
und kommt im Wesentlichen als Hydroxylapa-
tit (komplexes Kalziumphosphatsalz) vor. Aber
auch andere Kalziumverbindungen wie Kalzi-
umkarbonat und Kalziumfluorid sind vorhan-
den. Insgesamt sind 99% des Gesamtkalziums
des menschlichen Kérpers im Skelett gespei-
chert. Aber auch 90% des Phosphats und 65%
des Magnesiums finden sich im Skelett (De-
potfunktion des Skeletts).

Die Zédhne des Menschen sind hauptsachlich
aus Zahnbein (Dentin) aufgebaut. Dabei han-
Dreimal taglich Milch und Milchprodukte delt es sich um eine knochen&hnliche Hart-

substanz. Diese besteht zu zwei Dritteln aus
Mineralien. Im Bereich der Zahnkrone ist das Dentin vom besonders harten Zahnschmelz
Uiberzogen. Dieser enthélt etwa 97% kristalline Mineralien (Apatitkristalle aus Kalzium und
Phosphat).

Das Mineralstofftrio — Kalzium, Phosphor und Magnesium

Knochen haben eine Depotfunktion fiir Mineralien und setzen diese bei Unterversorgung frei.
Eine langer anhaltende alimentare Unterversorgung mit mineralischen Bausteinen fiihrt des-
halb zu Schdden an Knochen und Zahnen.
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Kalzium - Mineralisation von Knochen und Ziahnen

Kalzium gibt den Knochen und Zahnen die nétige Festigkeit und Stabilitat. Wahrend ein Neu-
geborenes tiber einen Bestand von ca. 30 Gramm Kalzium verfiigt, enthélt das Skelett eines
Erwachsenen bis zu 1000 Gramm Kalzium. Das bedeutet, dass der menschliche Organismus
von der Geburt bis zum Erreichen des 30. Lebensjahres das 30 bis 35-Fache an Kalzium in das
Skelett einlagern muss. Um diese grosse Knochenmasse aufzubauen, ist gentigend Kalzium
notig. Die tagliche Kalziumzufuhr ist derzeit vor allem bei Jugendlichen haufig unzureichend.
Bei einer Unterversorgung wird ein insuffizientes Skelett aufgebaut und die optimale «peak
bone mass» (Maximalwert der Knochenmineraldichte) wird nicht erreicht. Bei einer knoche-
nungesunden Ernahrung nach dem 30. Lebensjahr geht Knochensubstanz verloren bei gleich-
zeitig schlechter werdender Mikroarchitektur. Dies kann im spateren Leben zu skeletalen
Komplikationen fiihren.

Phosphor - Knochenaufbau

Zusammen mit Kalzium bildet Phosphor in Form von Hydroxylapatit den Hauptbestandteil des
anorganischen Knochengewebes. Das Hydroxylapatit ist die entscheidende mineralische
Komponente fiir die Steifigkeit des Knochengewebes. Ein erndhrungsbedingter ausgepragter
Phosphormangel ist eher selten. Bei der alteren Bevélkerung konnen jedoch verminderte Se-
rumphosphatspiegel gefunden werden, die die Situation bei osteoporotischen Knochen ver-
starken. Phosphatmangel im Alter kann auch durch eine ungeeignete Kalziumsupplementie-
rung verschlechtert werden.

Magnesium - Starkmacher fiir Knochen und Muskeln

Die Halfte des Kérper-Magnesiums befindet sich in den Knochen, der Rest in den Zellen
(hauptséachlich in den Muskeln). In den Knochen kommt Magnesium als Magnesiumphosphat
vor und ist an das Hydroxylapatit der Knochen adsorbiert. Hier wird Magnesium fiir die Kno-
chenhomoostase bendétigt, die durch das Osteoblasten- und Osteoklastensystem geregelt
wird.

Als «Starkmacher» ist Magnesium auch fiir die Funktion der Muskulatur unerlasslich. Denn die
Kontraktionen der Skelettmuskelzellen und auch des Herzmuskels sind magnesiumabhéangig.
Als Risikogruppen fiir eine Unterversorgung gelten Jugendliche und junge Erwachsene im
Alter von 15 bis 19 Jahren, aber auch altere Menschen. Magnesiummangel kann unter ande-
rem zu Ermiidungszusténden und zu Zeichen der neuromuskularen Ubererregbarkeit (Mus-
kelkrampfen) fiihren.

Interaktionen

Erndhrung erfolgt nicht durch Einzelsubstanzen, sondern mittels komplex zusammengesetz-
ter Nahrungsmittel und Speisen. In einigen Nahrungsmitteln kann die Resorption einzelner
Bestandteile durch die jeweilige Zusammensetzung beeinflusst werden. Zwischen den Mine-
ralstoffen Kalzium und Phosphat bzw. Kalzium und Magnesium sind solche Interaktionen
mdoglich. Milch und Milchprodukte liefern Kalzium, Phosphat und Magnesium in einem giinsti-
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gen Verhaltnis, bei dem nur von minimalen gegenseitigen Resorptionsbeeintrachtigungen
auszugehen ist.

Milch als Langzeitschutz: Studienlage

Schon lange ist wissenschaftlich belegt, dass Milch knochenwirksam ist und der Knochenbrii-
chigkeit (Osteoporose) im Alter entgegenwirkt. Von R. Heaney wurden im Journal of the Ame-
rican College of Nutrition alle Studien zusammengefasst, die den Einfluss von Kalzium auf die
Knochen bis zu einem bestimmten Zeitpunkt untersucht hatten. In 52 Studien wurden den
Versuchspersonen Kalzium oder Milchprodukte gegeben.

Ergebnis: Kalzium verbesserte wahrend des Wachstums den Knochenaufbau und verringerte
im Alter den Knochenabbau.

Die Kalziumaufnahme iiber die Nahrung wurde in 86 Beobachtungsstudien mit dem Zustand
der Knochen verglichen.

Ergebnis: In 65 Studien konnte ein positiver Zusammenhang von Kalzium mit der Knochen-
masse gezeigt werden. In einer dieser Studien war diese positive Beziehung nur bei Mannern
zu finden. In 19 Studien wurde kein und in 2 Studien ein negativer Zusammenhang gezeigt.
Stammte jedoch das Kalzium aus dem Verzehr von Milch und Milchprodukten, war immer ein
positiver Zusammenhang mit der Knochendichte zu sehen.

Ungefahre Bedarfsdeckung der Mineralstoffe Mg, Ca und P bei 3 Milchportionen pro Tag:

Magnesium 23%
Kalzium 66%
Phosphor 40%

Fur Kalzium, Magnesium und Phosphor ist die Bioverfiigbarkeit aus Milch sehr hoch.
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