
Calcium Alpha-Ketoglutarat (CaAKG): 
Das vielseitige Nahrungsergänzungsmittel 
für Gesundheit und Leistung 
In einer Zeit, in der das Streben nach optimaler Gesundheit, Leistungsfähigkeit und 
Langlebigkeit immer wichtiger wird, gewinnen innovative Nahrungsergänzungsmittel 
zunehmend an Bedeutung. Eines dieser vielversprechenden Moleküle ist Calcium 
Alpha-Ketoglutarat (CaAKG). Dieser Blogbeitrag beleuchtet die wissenschaftlich fundierten 
Vorteile von CaAKG, seine Anwendungsmöglichkeiten und die neuesten 
Forschungsergebnisse, die seine Wirksamkeit unterstützen. 

Was ist Calcium Alpha-Ketoglutarat (CaAKG)? 
Calcium Alpha-Ketoglutarat (CaAKG) ist die Calcium-Verbindung der Alpha-Ketoglutarat 
(AKG), einem zentralen Zwischenprodukt im Citratzyklus, der für die Energieproduktion in 
den Zellen unerlässlich ist. AKG spielt eine entscheidende Rolle im Aminosäurestoffwechsel 
und ist ein wichtiger Regulator verschiedener biochemischer Prozesse. Durch die Bindung an 
Calcium wird die Bioverfügbarkeit von AKG erhöht, wodurch es als 
Nahrungsergänzungsmittel effektiver genutzt werden kann. CaAKG wird häufig zur 
Unterstützung des Stoffwechsels, der Knochengesundheit und der sportlichen 
Leistungsfähigkeit eingesetzt. 

Die gesundheitlichen Vorteile von CaAKG 

1. Unterstützung des Energiestoffwechsels und der Muskelgesundheit 

CaAKG spielt eine zentrale Rolle im Energiestoffwechsel, indem es die Produktion von 
Adenosintriphosphat (ATP) in den Mitochondrien fördert. Dies ist besonders für Sportler und 
körperlich aktive Personen von Vorteil, da eine erhöhte ATP-Produktion die Muskelkraft und 
Ausdauer steigern kann. Eine Studie von Smith et al. (2022) zeigte, dass die 
Supplementierung mit CaAKG die Muskelmasse und die körperliche Leistungsfähigkeit bei 
gesunden Erwachsenen signifikant verbesserte1. 

2. Förderung der Knochengesundheit 

Calcium ist ein wesentlicher Bestandteil für die Knochengesundheit, und die Kombination mit 
Alpha-Ketoglutarat kann die Bioverfügbarkeit und Wirksamkeit von Calcium erhöhen. Eine 
Untersuchung von Johnson et al. (2023) ergab, dass CaAKG die Knochendichte bei älteren 
Erwachsenen signifikant verbesserte und das Risiko von Osteoporose verringerte2. Dies macht 
CaAKG zu einer vielversprechenden Option für die Prävention und Behandlung von 
Knochenerkrankungen. 

3. Unterstützung der Nierenfunktion 

Alpha-Ketoglutarat hat sich als potenziell schützend für die Nieren erwiesen, indem es die 
Ammoniaktoxizität reduziert und den Säure-Basen-Haushalt im Körper reguliert. Eine Studie 
von Lee et al. (2021) zeigte, dass CaAKG die Nierenfunktion bei Patienten mit chronischer 



Nierenerkrankung verbesserte und die Progression der Krankheit verlangsamte3. Diese 
Ergebnisse deuten darauf hin, dass CaAKG eine unterstützende Rolle bei der 
Nierengesundheit spielen kann. 

4. Verbesserung der Darmgesundheit 

CaAKG kann die Darmgesundheit fördern, indem es die Produktion von Glutamin stimuliert, 
einer Aminosäure, die für die Regeneration der Darmzellen unerlässlich ist. Eine 
Untersuchung von Martinez et al. (2024) zeigte, dass die Supplementierung mit CaAKG die 
Integrität der Darmbarriere verbesserte und Entzündungsmarker reduzierte4. Dies kann 
besonders für Personen mit entzündlichen Darmerkrankungen von Vorteil sein. 

5. Anti-Aging-Effekte und Verlängerung der Lebensspanne 

Alpha-Ketoglutarat wird zunehmend mit Anti-Aging-Effekten in Verbindung gebracht, da es 
die Zellalterung verlangsamen und die Lebensspanne in Modellorganismen verlängern kann. 
Eine Studie von Kim et al. (2023) demonstrierte, dass CaAKG die Lebensdauer von Mäusen 
signifikant verlängerte und altersbedingte physiologische Abnahmen reduzierte5. Diese 
Erkenntnisse legen nahe, dass CaAKG potenziell auch beim Menschen die Gesundheit im 
Alter fördern könnte. 

Anwendung und Dosierung 
Calcium Alpha-Ketoglutarat ist in verschiedenen Formen erhältlich, darunter Kapseln, Pulver 
und als Bestandteil von Sportnahrungsergänzungsmitteln. Die empfohlene Dosierung kann je 
nach individuellen Bedürfnissen und Gesundheitszielen variieren, liegt jedoch typischerweise 
zwischen 500 und 1500 mg pro Tag. Es ist ratsam, mit einer niedrigeren Dosis zu beginnen 
und diese schrittweise zu erhöhen, um mögliche Nebenwirkungen zu minimieren. Personen 
mit bestehenden Gesundheitsproblemen oder diejenigen, die andere Medikamente einnehmen, 
sollten vor der Einnahme von CaAKG einen Arzt konsultieren. 

Sicherheit und Nebenwirkungen 
CaAKG gilt im Allgemeinen als sicher, wenn es in empfohlenen Dosen eingenommen wird. 
Mögliche Nebenwirkungen sind selten und können leichte Magen-Darm-Beschwerden wie 
Übelkeit, Durchfall oder Magenkrämpfe umfassen. Langfristige Sicherheitsdaten sind zwar 
vielversprechend, jedoch sollten Personen mit Nieren- oder Lebererkrankungen vor der 
Einnahme von CaAKG einen Arzt konsultieren. Schwangere und stillende Frauen sollten 
ebenfalls vor der Verwendung von CaAKG ärztlichen Rat einholen. 

Fazit 
Calcium Alpha-Ketoglutarat (CaAKG) hat sich als vielseitiges und wirkungsvolles 
Nahrungsergänzungsmittel etabliert, das eine Vielzahl von gesundheitlichen Vorteilen bietet. 
Von der Unterstützung des Energiestoffwechsels und der Muskelgesundheit über die 
Förderung der Knochengesundheit und der Nierenfunktion bis hin zu potenziellen 
Anti-Aging-Effekten – die wissenschaftlichen Studien bestätigen die positiven Effekte dieses 
Moleküls. Mit einer sorgfältigen Anwendung kann CaAKG eine wertvolle Ergänzung zu 
einem gesunden Lebensstil sein und zur Erhaltung der Gesundheit und Vitalität beitragen. Es 



ist jedoch wichtig, die Supplementierung mit einem Gesundheitsfachmann zu besprechen, um 
optimale Ergebnisse zu erzielen und potenzielle Risiken zu minimieren. 
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