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Wozu benötigt der Körper Calcium?

· als Baustoff für Knochen und Zähne

· zur Blutgerinnung

· für die normale Erregbarkeit von Muskeln und Nerven
Wie viel Calcium wird benötigt?


         Knochenaufbau               20                  40               Knochenabbau

· bis zum 20.Lebensjahr werden die Knochen aufgebaut, der Tagesbedarf ist erhöht (ca. 1,2g)

· ab dem 20.Lebensjahr genügt 1g pro Tag

· ab dem 40.Lebensjahr beginnt der altersgemäße Knochenabbau, der Bedarf bleibt bei 1g pro Tag.

Nikotin und Alkohol verschlechtern die Calciumaufnahme !!!

 Wenn zu wenig Calcium aufgenommen wird, wird Calcium aus den Knochen herausgelöst, damit die Herzfunktion aufrechterhalten bleibt. Wenn der Knochen auf Dauer zu wenig Calcium erhält, werden er brüchig (Gefahr der Osteoporose).

Lebensmittel, die viel Calcium enthalten:

· Milch und Milchprodukte
· Eigelb
· Fenchel
· Grünkohl
· Vollkornbrot
· Mineralwasser
Von Lisa, Jenny und David

