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Calcium

Calcium ist der wichtigste Baustein fur unsere Knochen und Zahne. Mehr als 99% des
im Koérper vorhandenen Calciums befindet sich darin. Calcium ist weiter wichtig fir die
Reizlbertragung im Nervensystem, die Erregbarkeit von Muskelzellen und fur die
Blutgerinnung. Eine optimale Versorgung mit diesem Mineralstoff ist deshalb
unerlasslich.

Referenzwerte fur die tagliche Zufuhr:

Sauglinge

0 bis unter 4 Monate 220 mg
4 bis unter 12 Monate 400 mg
Kinder

1 bis unter 4 Jahre 600 mg
4 bis unter 7 Jahre 700 mg
7 bis unter 10 Jahre 900 mg
10 bis unter 13 Jahre 1100 mg
13 bis unter 15 Jahre 1200 mg
Jugendliche und Erwachsene

15 bis unter 19 Jahre 1200 mg
19 Jahre und alter 1000 mg
Schwangere / Stillende 1000 mg

Quelle: DACH Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr (1. Auflage, 3. korrigierter Nachdruck 2008)

Vorkommen und Aufnahme von Calcium

Calcium kommt in tierischen und pflanzlichen Lebensmitteln vor. Die Hauptquellen sind
Milch, Milchprodukte und einige Mineralwasser. Calcium wird aus diesen beiden Quellen
gleich gut aufgenommen. Die Verflugbarkeit aus pflanzlichen Produkten ist herabgesetzt.

Die Aufnahme von Calcium ins Blut erfolgt mittels eines Transporters, der von Vitamin D
abhangig ist. Vitamin D spielt somit eine wichtige Rolle in der Regulation des
Calciumhaushalts. Den Vitamin D-Bedarf tber die Erndhrung zu decken ist schwierig.
Ausser Meerfisch kann keine gute Quelle genannt werden. Der Mensch ist allerdings in
der Lage, Vitamin D aus einer Vorstufe in der Haut selber zu synthetisieren. Dazu ist
UV-B-Licht erforderlich.
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Weitere Einflussfaktoren

Die Bioverflgbarkeit, d.h. die effektive Aufnahme von Calcium aus den Nahrungsmitteln
in unseren Korper, kann von verschiedenen Faktoren beeinflusst werden.
Die Calciumaufnahme wird erhéht durch:

Vitamin D / UV-B-Licht
Laktose

Hohe Calciumzufuhr
Schwangerschaft / Stillzeit

Eine Calciumzufuhr von Gber 2500 mg im Tag kann die Eisen-, Zink- und
Magnesiumaufnahme verschlechtern.

Die Calciumaufnahme wird vermindert durch:

Oxalate (z.B. aus Spinat, Rhabarber),

Phytate (in Vollkornprodukten und Hulsenfriichten)
Menopause

Alter

Calcium im Wachstum

Im Sauglingsalter und in der Pubertat findet ein intensives Knochenwachstum statt. Mit
dem Abschliessen der Pubertat sind 90% der maximalen Knochenmasse aufgebaut. Im
Pubertatswachstumsschub wird bis zu 400 mg Calcium und mehr pro Tag in die
Knochen eingelagert. Beim jungen Erwachsenen reduziert sich die Calciumeinlagerung
auf maximal 150 mg pro Tag.

Osteoporose

Die Knochen sind einem standigen Umbau unterworfen. Im Wachstum tGberwiegt der
Aufbau, ab dem 30. Lebensjahr beginnt in der Regel ein Knochenabbau, der sich bei
Frauen mit dem Eintritt der Menopause beschleunigt.

Besteht eine Unterversorgung an Calcium Uber langere Zeit, kann sich eine
Osteoporose (Knochenschwund) entwickeln.

Weitere Risikofaktoren flir eine Osteoporose sind Untergewicht, fehlende Bewegung
und langfristige Cortisontherapie.
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Calciumgehalt in Lebensmitteln

Calciumgehalt pro Portion:

Portion |Calcium Portion | Calcium
in mg in mg
Kase Gemiise
Parmesan 3049 402 |Wirz 120 g 77
Greyerzer 30g 270 |Spinat 120 g 125
Tilsiter 3049 252 |Broccoli 120 g 112
Emmentaler 30g 309 |Fenchel 120 g 44
Fetakase 60g 216 |Lauch 120 g 37
Camembert vollfett 60 g 220 |Kohlrabli 120 g 77
Camembert halbfett 60 g 318
Mozzarella 60 g 242 | Obst
Schmelzkase 25¢g 125 |Apfel 120 g 6
(1 Stk.) Orangen 120 g 48
Frischkase Himbeeren 120 g 26
Huttenkase 200 g 138 |Ddrraprikosen 60 g 49
Blanc battu 200 g 234
Rahmquark 200 g 186 |Beilage/Niisse
Fruchtquark gezuckert 125 g 110 |Vollkornbrot 100 g 29
Magerquark 200 g 226 |Salzkartoffeln 180 ¢ 9
Kichererbsen roh 60g 74
Milch Mandeln 209 50
Vollmilch 2dl 240 |Haselnusse 209 38
Drinkmilch 2 dl 246
Magermilch 2dl 252 |Fleisch/Fisch/Tofu
Buttermilch 2 dl 220 |Kalb, Nierstuck 100 g 11
Joghurt vollfett, nature 180 g 248 |Rind, Entrecéte 100 g 3
Joghurt mager, nature 180 ¢ 320 |Pouletbrust 100 g 14
Schinken, gekocht 50 g 11
Milchprodukte divers Lachs 100 g 12
Vollrahm 1dl 71 |Forelle 100 g 10
Butter 109 2 | Thunfisch 100 g 28
Tofu 100 g 105
Diverses
Ovomaltine (Pulver) 15¢ 101
Jemalt 13+ 13 15¢ 400
Jemalt calcium plus 159 480
Milchschokolade 159 40

Quelle: Schweizer Nahrwerttabelle, 1. Auflage 2004

Calciumgehalt in Mineralwasser: siehe separate Liste
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Wieviel Calcium habe ich in meiner Ernahrung?

Produkt Menge pro Calcium je Calcium
Tag Einheit total
(100 g /1 dl)

Milch

Joghurt (aus Vollmilch)

Joghurt (aus Magermilch)

Quark

Weichkase

Hart-, Halbhartkase

Frischkase

Schokolade

Mineralwasser, Marke:

hoher Calciumgehalt (> 300 mg / Liter):
Adelbodner, Eptinger, Contrex, Valser, Aproz

mittlerer Calciumgehalt (150-300 mg / Liter):
Passugger, San Pellegrino, Rhazinser

tiefer Calciumgehalt (< 150 mg / Liter):
Perrier,Fontessa, Henniez, Vittel, Vichy,
Knutwiler, Evian, Zurzacher

Durchschnittliche tagliche Calciumzufuhr durch andere Nahrungsmittel

und Getranke 200 mg

Total Calcium / Tag (mg)
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