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Milch, Joghurt und Kase gegen Stiirze
und Knochenbriiche bei Senior:innen?

Wissenschaftler:innen zweier australischer Universitdten tUberpriften, ob
und inwieweit mit der Zufuhr von 1300 mg Kalzium und 1,17 Gramm Pro-
tein pro Kilogramm Koérpergewicht pro Tag das Risiko von Sttirzen bei
Senior:innen verringert werden kénne. Nach der Intervention ergaben
sich eine um 11% signifikant geminderte Sturzwahrscheinlichkeit und in
Folge ein um 33% gesenktes Risiko fur Frakturen. Die Zahl typischer Haft-
frakturen war um 46% gesenkt.Wissenschaftler:innen zweier australi-
scher Universitaten Gberpriften, ob und inwieweit mit der Zufuhr von
1300 mg Kalzium und 1,17 Gramm Protein pro Kilogramm K&rpergewicht
pro Tag das Risiko von Stiirzen bei Senior:innen verringert werden kénne.
Nach der Intervention ergaben sich eine um 11% signifikant geminderte
Sturzwahrscheinlichkeit und in Folge ein um 33% gesenktes Risiko fur
Frakturen. Die Zahl typischer Hiiftfrakturen war um 46% gesenkt.

Eine aktuelle, gut kontrollierte Studie bestatigt eindrucksvoll, wie praven-
tiv vermehrter Konsum von Milch und Milchprodukten wirkt: Wissen-
schaftler:innen der Universitaten von Melbourne und Sydney (Australien)
Uberpriften, ob und inwieweit mit der empfohlenen Zufuhr von 1300 mg
Kalzium pro Tag und 1,17 Gramm Protein pro Kilogramm K&rpergewicht
pro Tag das Risiko von Stlrzen bei Senior:innen verringert werden kénne.
Dazu rekrutierten sie im Grossraum Melbourne und in der Region Victoria
(Australien) an 60 stationaren Altenpflegeeinrichtungen insgesamt 7195
dltere Erwachsene, die zwar reichlich mit Vitamin D versorgt waren, aber
in Bezug auf die Protein- und Kalziumzufuhr unter den empfohlenen
Werten lagen.
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Davon wurden 30 Einrichtungen zuféllig ausgewéhlt, deren Bewohner:innen mit zusétzlich Milch, Joghurt
und Kase so versorgt wurden, dass ihre Kalzium- und Proteinzufuhr den Empfehlungen entsprach. So
kamen sie durchschnittlich auf 1142 Milligramm Kalzium pro Tag und 69 Gramm Protein pro Tag (1,1 g
Protein/kg Korpergewicht). Die 30 Kontrolleinrichtungen behielten ihre tblichen Tagesrationen bei und
kamen damit auf durchschnittlich 700 Milligramm Kalzium pro Tag sowie 58 Gramm Protein pro Tag (0,9
g/kg Kérpergewicht).

Nach einer durchschnittlichen Interventionsdauer von 13 Monaten ergaben sich eine um 11% signifikant
geminderte Sturzwahrscheinlichkeit und in Folge ein um 33% gesenktes Risiko fur Frakturen. Die typi-
schen Huftfrakturen waren um 46% zuriickgegangen. Statistisch sicherbare préaventive Effekte fand man
bereits nach 3 Monaten bezlglich Stirzen und nach 5 Monaten fur Huftfrakturen. Auf die Sterblichkeit
fand sich kein Einfluss.

Fazit

Die Autor:innen kamen zum Schluss, dass eine bessere Kalzium- und Proteinzufuhr mittels vermehrtem
Konsum von Milchprodukten eine einfache Massnahme ist, die das Risiko fur die so haufig vorkommen-
den Stiirze und Frakturen bei Bewohner:innen von Altenheimen deutlich mindern kann.
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