Kalzium wirkt positiv beim pramenstruellen Syndrom

‘ Karin Wehrmdiller und Alexandra Schmid,
Agroscope Liebefeld-Posieux, Eidg.

Forschungsanstalt fur Nutztiere und

Milchwirtschaft (ALP), Bern

Kalzium aus Milch und Milchprodukten
kann die Symptome des pramenstruellen
Syndroms (PMS) lindern und zusammen
mit Vitamin D das Risiko reduzieren, an
PMS zu erkranken.

Bis zu 90% der Frauen leiden wéhrend ihrer
reproduktiven Jahre jeweils vor
Menstruationsbeginn unter emotionalen
und/oder korperlichen Beschwerden. Bei
den meisten bleibt es bei wenigen
schwachen Symptomen. 8 bis 20% der
Frauen sind jedoch so stark betroffen, dass
ihre Lebensqualitat beeintrachtigt ist. Diese

Frauen erfillen die klinische Definition von PMS.

Verschiedene Symptome

Charakteristisch fir PMS sind zyklisch wiederkehrende, individuell verschiedene Symptome, welche auf die
hormonellen Veranderungen wahrend der Menstruation zuriickzufiihren sind. Uber 150 unterschiedliche Beschwerden
im emotionalen, korperlichen und Verhaltens-Bereich werden beschrieben; zu den haufiger auftretenden gehéren unter
anderem Depressionen, Stimmungsschwankungen, Blahungen, Bauch- und Kopfschmerzen, Ubelkeit, allgemeines
Unwohlsein, Wasserstau, Verlangen nach Kohlenhydraten.

Kalzium und Vitamin D wirken positiv

Es konnte in den letzten Jahren nachgewiesen werden, dass verschiedene Mikronéhrstoffe die zyklisch auftauchenden
Symptome beeinflussen. Vor allem Kalzium und Vitamin D wirken sich positiv auf PMS aus. Wéhrend des gesamten
Zyklus schwanken Kalzium und Vitamin D in Abhangigkeit von den Veranderungen im Oestrogenspiegel. Die
Symptome einer Hypokalzamie &hneln stark jenen von PMS. Aufgrund dieser Tatsache erstaunt auch der Einfluss
dieser beiden Mikronahrstoffe nicht weiter.

Eine Studie zeigt, dass jugendliche Frauen mit einer geringen Kalziumaufnahme aus Milch und Milchprodukten starker
an PMS leiden als jene mit einer hohen Aufnahme. Ein erhéhter Milchkonsum reduzierte bei diesen Frauen den
Schweregrad der Symptome. In einer anderen Studie erhielten Probandinnen Uber drei Zyklen hinweg téaglich 1200 mg
Kalzium in Form von Kalziumcarbonat oder ein Placebo. Im dritten Zyklus konnte eine Reduktion von 48% (im
Gegensatz zu 30% beim Placebo) der Gesamtsymptome verzeichnet werden. Verschiedene andere Studien mit
Kalziumsupplementation (1000-1336 mg/d) bestétigten diese signifikante Reduktion der Symptome und ihres
Schweregrades.

Eine vor kurzem publizierte eingebettete Fall-Kontroll-Studie untersuchte die praventive Wirkung einer hohen Kalzium-
oder Vitamin D-Aufnahme. Kann das Risiko an PMS zu erkranken bei bisher symptomlosen Frauen vermindert
werden? Die Resultate sind viel versprechend. Frauen mit einem hohen Kalzium- (1200 mg/d) und Vitamin D-Konsum
(400 1U/d) hatten ein signifikant tieferes Risiko PMS zu entwickeln.

1,2,3 - so viel Milch sollte es sein

Schon ab 2-3 Portionen Milch und Milchprodukte pro Tag sank das Risiko um etwa 30 - 40%. Es scheinen vor allem
Uibergewichtige Frauen (BMI &#61619; 25) eine Risikominderung zu erfahren, bei normalgewichtigen zeigte sich leider
keine praventive Wirkung. Eine vergleichbare Wirkung mit Kalziumsupplementen konnte in der Studie aufgrund zu
geringer Dosierung nicht gezeigt werden.

Zusammengefasst kann man sagen, dass die Resultate dieser Studien einen weiteren Grund aufzeigen, Frauen den
Konsum von Milch und Milchprodukten im Rahmen der Empfehlungen fir eine gesunde Ernéhrung ans Herz zu legen.
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