








CALCIUMAUFNAHME DURCH ERNAHRUNG

webe. Die OSTEOZYTEN verhindern gleichzeitig
durch einen permanenten Knochenabbau,
dass ein Knochen stdndig weiterwéchst.

Auf diese Weise wird ein Knochen immer neu
aufgebaut und abgebaut und behélt dadurch
seine typische Form. Doch dieser natiirliche
Prozess ist lebenslang Wandlungen unterworfen.

Calciumaufnahme durch
richtige Ernahrung

Durch eine ausgewogene Erndhrung und aus-
reichendes Trinken kann man durchaus einen
groBen Einfluss auf seine Gesundheit nehmen.
Diese Erkenntnis ist nicht neu und viele Men-
schen achten zunehmend auf das, was sie essen
und trinken. Da Knochengewebe ein stoffwech-
selaktives Organ ist, trifft der positive Einfluss
durch entsprechende Erndhrung hier in beso-
derem MaBe zu.
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Es gibt eine einfache Faustregel: calciumrei-
ches Mineralwasser, Milch- und Vollkornpro-
dukte, Obst und griines Gemiise sind diejeni-
gen Produkte, die den Knochenaufbau fordern.
Alkohol, Kaffee, Cola-Getrédnke, Salz, Zucker
und EiweiB sollten moglichst gemieden wer-
den, da sie dem Knochen Calcium entziehen
bzw. es nicht verwertet werden kann.

Allgemein gilt, dass eine knochenbewusste Er-
ndhrung vielseitig sein soll, wobei neben
CALCIUM der Gehalt an VITAMIN D UND VITA-
MIN K entscheidend ist, da diese zur Steige-
rung der Calciumaufnahme, bzw. zur Bildung
knochenspezifischer Proteine beitragen.

Zusatzlich sollte man so frith wie moglich die
Basis fiir gesunde Knochen legen - noch vor
dem 30. Lebensjahr, da man bis dahin die opti-
male Knochendichte erreichen kann. Danach
setzt der Abbau ein und man kann nur noch
die Umbauprozesse beeinflussen.

Der Knochenbaustein Calcium spielt, unab-
hdngig vom Lebensalter, die wichtigste Rolle,
wenn es um die Knochendichte geht. Da unser
Korper selbst kein Calcium bilden kann, muss
es mit der Nahrung aufgenommen werden.
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Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
empfiehlt eine Aufnahme von 1.000 bis 1.200
mg Calcium pro Tag als Durchschnittswert.
Eine Uberdosierung ist kaum moglich, und es
kommt auch nicht zu Arterienverkalkungen
durch Calcium, wie manchmal félschlicher-
weise angenommen wird.
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Eine der besten Calciumquellen ist MINéRAL\-
WASSER. Durch ein Wasser mit hohem 'Cal
umgehalt ldsst sich die empfohlene Menge an "
Calcium schon mit ca. 2 Litern am Tag errei- ;
chen. Da man ohnehin 2 Liter am Tag trinken ~
soll, eine ideale Kombination “fiir den gan’Zen -
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‘rung ﬁnochenbewusst ﬁmzustellen.
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Korper. Neben der Starkung der Knochen
werden die Fingernigel fester, die Haare star-
ker, die Haut entschlackt und die Zéhne werden
widerstandsfahiger. Mit einem Wort: Mit
dem richtigen Wasser tut man seinem Korper
durch und durch Gutes.

Wenn man sich dann noch ausreichend be-
wegt, kann man sicher sein, fiir seine Kno-
chen das Beste getan zu haben.

Milch und Milchprodukte sind wahre Calcium-
bomben - haben im Gegensatz zu Mineralwas-
ser deshalb den Nachteil, dass sie kalorien-
reich sind. Dennoch sollte man jeden Tag z. B.
einen Joghurt oder Kése essen.

Den Bedarf an VITAMIN K kann man tiber Blatt-
salate, griines Gemiise und auch tber Milch
decken.

VITAMIN D bildet der Kérper unter Einwirkung
von UV-Strahlen selber - deswegen ist es wich-
tig, sich taglich mindestens 10 bis 15 Minuten
an der frischen Luft aufzuhalten. Das Vitamin
ist auBerdem reichlich in Seefisch enthalten.

Es,ist also ‘gar nicht so schwer, seine Ernéh-

(’/
0

s



CALCIUMTABELLE

Da steckt Calcium drin!

Der personliche Calciumbedarf lasst sich an-
hand des Alters ermitteln (s.u.). Mit der Calci-
umtabelle rechts lasst sich einfach priifen, ob
der Tagesbedarf bereits gedeckt ist.

Alter mg Calcium/Tag

bis 4 J. 600
4-10J. 700-900
10-19 ). 1.100-1.200
Frauen ab 19 J. 1.000
Manner ab 19 J. 1.000
Schwangere/Stillende 1.200

Getranke (1 Liter)
Nahrungsmittel (100 g)

Bella FONTANIS Mineralwasser

Orangensaft

Apfelsaft

++*GETRANKE---

Cola-Getranke (Durchschnitt)

Emmentaler (Vollfettstufe)

Edamer (Dreiviertelfettstufe)

Sesam (frisch)

Camembert (Halbfettstufe)

Mozzarella

Petersilie (frisch)

Feige (getrocknet)

Kiichenkréauter (Durchschnitt)
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Griinkohl (frisch)

Joghurt (1,5 % Fett)
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Kuhmilch (1,5 % Fett)

Buttermilch

saure Sahne (10 %)
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Fenchel (frisch)

Brokkoli (frisch)

Molke (sauer)

Lauch (frisch)

schw. Johannisbeere (frisch)

Brombeere (frisch)

7=t Orange (frisch)

Kiwi (frisch)

Calciumgehalt
(mg pro 100 g/Liter)

600
290
110
60
1100
870
738
600
403
245
244
230
212
130
120
110
110
109
105
100
87
46
44
42
38

CALCIUMTABELLE

Kalorien
(pro 100 g/Liter)

Quelle: DEBInet, Deutsches Ernahrungsberatungs- und -Informationsnetz und bleibfit.de
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