CALCIUM




CALCIUMREICHE LEBENSMITTEL

pro100g
Emmentaler 1372 mg
(45% Fetti. Tr.)
Parmesan 1176 mg
Gouda 958 mg
(45 % Fetti. Tr.)
Sesam 783 mg
Haselnisse 149 mg
Griinkohl 131 mg
Joghurt (3,5% Fett) 120 mg
Milch (3,5 % Fett) 120 mg
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Der Konsum von calciumreichem
Mineralwasser (150-600 mg/I)
kann zur Erhéhung der
Calciumzufuhr beitragen.
Getranke lassen sich dafiir
einfach durch calciumreiches
Wasser ersetzen oder Safte
damit verdiinnen. §

WAS IST CALCIUM?

Calciumist ein fiir den Menschen lebenswichtiger
Mineralstoff. Da der Kérper Calcium nicht selbst herstellen
kann, muss es (iber die Nahrung zugefiihrt werden.

Im menschlichen Kérper sind etwa 99 % des Calciums
mineralisiert in Form von Knochen und Zdhnen gespeichert.
Der Rest (1 %) befindet sich unter anderem im Blut.

Oxalsaurereiche Lebensmittel wie
z. B. Spinat oder Mangold und
phytinsaurereiche Nahrungsmittel

wie Hilsenfriichte hemmen die
Aufnahme von Calcium.

Die Aufnahme von Calcium kann durch
Apfel- oder Zitronensaure oder auch
Vitamin C verbessert werden. Beim
Verzehr calciumreicher Lebensmittel kann
die Zugabe von Zitronensaft, Apfel(-essig)
oder einer Vitamin-C-Quelle (z. B.
Paprika) die Aufnahme verbessern.

WOZU WIRD
CALCIUM BENOTIGT?

KNOCHEN

Fir die Knochen und Gelenke ist eine ausreichende

Calciumversorgung von grof3er Bedeutung, um den

Knochenaufbau zu unterstiitzen und den -abbau zu
verhindern bzw. zu verlangsamen.

MITOCHONDRIEN

Calcium wird in den Mitochondrien, den
Kraftwerken der Zellen, gespeichert. Ein
ausreichender Calciumgehalt in diesen kann die
Therapie bestimmter Erkrankungen unterstttzen.

MENTALE \ 4
GESUNDHEIT

Ein Zusammenhang zwischen
Calciumkonzentrationen im Blut und Depressionen ist
noch nicht eindeutig belegt. Vermutet wird jedoch,
dass Calcium eine Rolle in der Entstehung von
bipolaren Stérungen spielt.

REIZWEITERLEITUNG

Calcium ist bei der Weiterleitung von Reizen
beteiligt. Das bedeutet, dass es eine Rolle dabei
spielt, sehen, fiihlen und héren zu kénnen.
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