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In het kort

Calciuminname en botdichtheid bij 50-plussers

Waarom dit onderzoek?
Omdat veel ouderen in Westerse landen minder calcium via de voeding bin-
nenkrijgen dan de aanbevolen hoeveelheid van 1000-1200 mg/dag, krijgen zij 
vaak calciumsupplementen voorgeschreven om osteoporose te voorkomen of 
te behandelen. Er zijn echter zorgen over de mogelijke bijwerkingen van deze 
supplementen. De vraag rijst of calciumrijke voeding een vergelijkbaar effect 
heeft op de botmineraaldichtheid als calciumsupplementen.

Onderzoeksvraag
Heeft bij 50-plussers een hogere calciuminname via de voeding een effect op 
de botmineraaldichtheid en zo ja, zijn de effecten hiervan gelijk aan die van 
calciumsupplementen?

Hoe werd dit onderzocht?
In deze systematische review en meta-analyse gebruikten de onderzoekers 
gegevens van 59 gerandomiseerde klinische trials met in totaal 13.790 men-
sen boven de 50 jaar. Deze studies onderzochten de invloed van calcium uit 
voeding of calciumsupplementen – met of zonder vitamine D – op de botmi-
neraaldichtheid. De uitkomstmaat was de botdichtheid van de lumbale wer-
velkolom, heup, femurhals, het gehele lichaam of de onderarm.

Belangrijkste resultaten
Het nuttigen van meer calciumrijke voeding verhoogde de botmineraaldicht-
heid van alle onderzochte skeletpunten, behalve van de onderarm, met 0,6-
1,8% na 1 tot 2 jaar. Calciumsupplementen verhoogden de botmassa van alle 
skeletpunten, inclusief de onderarm, in gelijke mate en op dezelfde meetmo-
menten met 0,7-1,8%. Deze toenames in botmassa zijn klein en niet-progres-
sief.

Consequenties voor de praktijk
De inname van extra calcium, ongeacht de bron, heeft maar een klein effect 
op de botmassa. Deze kleine botversteviging zal niet leiden tot een klinisch 
relevante afname van fracturen.
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