Was hat es mit dem Phosphat
im Korper auf sich und wozu
wird es gebraucht?

Phosphat ist ein lebensnotwen-
diger Mineralstoff, der wichtig
fur die Energiebildung in den
Korperzellen und fir den Aufbau
unseres Erbguts (DNA) ist. Er
ist ein notwendiges Element bei
Muskelbewegungen und bildet
zusammen mit Calcium einen
Grundbaustein von Zahnen und
Knochen. Phosphat wird Uber die
Nahrung aufgenommen. Es ist
als natlirliches Phosphat in vielen
Lebensmitteln enthalten, zB. in
Fleisch, Hulsenfriichten, Nissen
USW..

Das heif3t, Phosphat ist lebens-
wichtigund gesund?

Nicht immer: Natlrlich vorkom-
mendes Phosphat wird etwa
zur Halfte Uber den Blutkreislauf
aufgenommen, die andere Halfte
wird unverdaut wieder ausge-
schieden. Eine zu geringe Auf-
nahme von natlrlichem Phos-
phat wirde tatsachlich zur einer
EiweiBmangelernahrung fihren.
Problematisch hingegen sind
kiinstliche Phosphate, die meist
[6slich sind und nahezu voll-
standig Uber den Blutkreislauf
aufgenommen werden. Die Auf-
nahme dieser Phosphate lasst
dann auch den Phosphatspiegel
im Blut steigen. Nachdem Phos-
phat im Wesentlichen Uber die
Niere ausgeschieden wird, steigt
der Phosphatspiegel im Blut bei
Menschen mit Nierenschwache,
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v.a. bei Dialysepatienten deutlich
messbar an und verursacht gro-
Ben gesundheitlichen Schaden.

Worin sind kiinstliche Phosphate
enthalten?

Kinstliche Phosphate kommen
vor allem in prozessierten Lebens-
mitteln vor, z.B. in Fertiggerichten
und Fast Food. Sie sorgen bei-
spielsweise flr den Geschmack
in Cola und Limonaden, machen
Schmelzkase streichfahig, finden
Verwendung als Emulgatoren in
Kondensmilch, dienen als Kon-
servierungsstoffe in Wurst- und
Kaseprodukten und kommen als
Backtriebmittel in Backpulver zum
Einsatz. Diese Liste kénnte noch
weiter fortgesetzt werden. Das
Problem an diesen kiinstlichen
Phosphaten ist, dass ihre Kennt-
lichmachung in Lebensmitteln nur
unzureichend ist. Sie sind haufig
unter ,E-Nummern® verborgen,
eine Mengenangabe ist bedau-
erlicherweise gesetzlich nicht
vorgeschrieben. An Wurst- und
Kéasetheken sowie auf Speisekar-
ten genlgt der Hinweis ,enthalt
Phosphat”.

Ist das fiir Nierengesunde unpro-
blematisch?

Bei Gesunden wird Phosphat zum
groBten Teil Uber die Nieren aus-
geschieden. Je hoéher aber der
Phosphatkonsum, desto schneller
verliert die Niere diese Fahigkeit.
Esgibt aber auch Untersuchungen
an gesunden jungen Menschen,
die einen hochnormalen Phos-

phatspiegel im Blut aufweisen.
Hier konnte ein Zusammenhang
zwischen einem hochnorma-
len Phosphatspiegel und einem
erhéhten Risiko flr Herzinfarkt
und Schlaganfall im Vergleich zu
Menschen mit niedrig-normalem
Phosphatspiegel gezeigt werden.
Phosphat ist also auch flr Nieren-
gesunde ein unabhangiger Risiko-
faktor fUr das vermehrte Auftreten
von Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und fur eine insgesamt erhdhte
Sterblichkeit.

Welche Schéden richtet Phos-
phatim Korper an?

Phosphat hat Auswirkungen auf
die Innenwéande der GefaBe, flihrt
hier unter anderem zu Verkalkun-
gen, was das Risiko fir Herzinfarkt
und Schlaganfall steigen lasst. Es
|6st Calcium aus dem Knochen
und flhrt damit zu einem erhoh-
ten Osteoporose-Risiko. AuBer-
dem fordert Phosphat vorzeitige
Alterungsprozesse von Haut und
Muskeln. Meist bleibt ein zu hoher
Phosphatspiegel — auch bei Dia-
lysepatienten — von den Betroffe-
nen erst einmal unbemerkt. Sehr
hohe Spiegel kénnen Uber die
Bildung von Calcium-Phosphat-
Verbindungen zu Verkalkungen in
samtlichen Kdpergeweben — auch
in der Haut —flihren, die schlieBlich
zu lebensbedrohlichen Zustanden
flhren.

Sollte ich also phosphathaltige
Lebensmittel meiden?
Lebensmittel, die kiinstliche Phos-

phate enthalten, sollten tatsachlich
gemieden werden. Lebensmitteln
mit natlrlichen Phosphaten (HUl-
senfriichte, Nusse, Fleisch, Fisch
usw.) sind wichtig und gut und
sollten auf keinem Speiseplan feh-
len. Generell gilt: Bereiten Sie lhre
Speisen aus frischen Lebensmit-
teln selbst zu. Verzichten Sie nach
Moglichkeit auf Fertigprodukte
(vorgekochte Gerichte, Tiefklhl-
gerichte). Verwenden Sie keine
FertigsoBen und -suppen. Meiden
Sie Wurstwaren und Softdrinks.
Verwenden Sie zum Backen bei-
spielsweise  Weinstein-Backpul-
ver. Verzichten Sie auf Schmelz-
kase.

Ersetzen Sie Kondensmilch
vorzugsweise durch normale
Milch oder, wenn Sie es etwas
fetter mdgen, durch Schlagsah-
ne. Greifen Sie auf Bio-Produkte
zurlick. Die Erzeuger von Bio-
Produkten durfen ihren Erzeug-
nissen per Gesetz kein Phosphat
zufigen mit der Ausnahme von
Calciumphosphat (E341).

Gibt es einen Grenzwert fiir die
Aufnahme von Phosphat?

Die Européische Behdrde fir Le-
bensmittelsicherheit (EFSA) gibt
fur Kinder einen akzeptablen tagli-
chen Aufnahmewert flr Phosphat
mit 40 Milligramm pro Kilogramm
Korpergewicht an. So sollte ein
sechsjahriges Kind mit etwa 20kg
Korpergewicht nicht mehr als
800mg Phosphat pro Tag auf-
nehmen - egal ob nattirliches oder
kinstliches. Fir Menschen mit

Sprechstunde am Sonntag

Phosphat - notwendig oder schadlich fir unseren Korper?

Nierenschwache gilt die Empfeh-
lung, maximal 1000mg Phosphat
aufzunehmen. Und hier ein kleiner
Zahlenvergleich: In einem Pack-
chen Backpulver sind 1500mg
Phosphat enthalten, in Cola-Ge-
tranken betragt der Phosphatge-
halt etwa 500-600mg pro Liter.

Sollte ich meinen Phosphatwert
messen lassen?

Bei Nierengesunden gibt es hierzu
keinen Grund. Achten Sie dennoch
auf eine ausgewogene Ernah-
rung und meiden Sie kiinstliche
Phosphate. Bei Menschen mit
Nierenschwache sollte Phosphat
regelmaBig kontrolliert werden,
moglicherweise ist hier eine spezi-
elle, arztlich abgestimmte Diéat not-
wendig. Eventuell bendtigen Sie
auch Medikamente, die Phosphat
im Magen-Darm-Trakt binden und
mitdem Stuhl aus-scheiden,umso
bereits die Aufnahme in den Blut-
kreislauf zuhemmen.

Bei Dialysepatienten wird der
Phosphatspiegel mit Hilfe der
Maschine durch Blutwasche ge-
senkt. Dabei ist die Senkung des
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Phosphatspiegels umso effekti-
ver, je langer die einzelne Blutwa-
schebehandlung  durchgefihrt
wird. Wir sehen bei unseren Dialy-
sepatienten mit gut eingestelltem
Phosphathaushalt eine bessere
Lebensqualitat, und deutlich we-
niger Spatkomplikationen.
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