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Pat'ienteninformation
Calcium und Vitamin D

Warum ist Calcium wichtig?

Bei einer bestehenden Osteoporose oder einer Ge-
fahrdung gegeniber Osteoporose (z.B. bei Einnah-
me von Cortisonpraparaten oder Hormonblockern
nach Brustkrebs) ist eine ausreichende Zufuhr von
Calcium sehr wichtig, um die Festigkeit der Kno-
chen zu verbessern und Briichen vorzubeugen.

Wieviel Calcium am Tag benétige ich?

Eine Zufuhr von 1000 mg Kalzium taglich mit
der Nahrung ist bei den meisten Personen aus-
reichend. Nur wenn Kalzium nicht ausreichend
mit der Nahrung zugefiihrt wird, sollte eine me-
dikamentose Gabe durchgefiihrt werden. Die
Gesamtzufuhr aus Nahrungskalzium und
Zusatzpraparaten sollte aber moéglichst auf ca.
1500 mg begrenzt werden, da fir héhere Mengen
bisher kein zusatzlicher Nutzen belegt ist und es
insbesondere bei Personen mit einer Niereninsuf-
fizienz Hinweise fir ein erhdhtes kardiovaskulares
Risiko gibt.

Warum ist Vitamin D so wichtig?
Bei Patienten mit Osteoporose oder entsprechen-
dem Risiko kann eine ausreichende Zufuhr von
Vitamin D Knochenbrtche verhindern und auch die
Haufigkeit von Stlrzen reduzieren.

Wieviel Vitamin D ist notwendig?

Ein schwerer Vitamin-D-Mangel lasst sich in der
Regel durch eine mindestens 30-minutige tagliche
Sonnenlichtexposition von Gesicht und Armen ver-
meiden. Bei geringeren Expositionszeiten sollte
eine medikamentése Gabe mit 800—-2000 Einheiten
Vitamin D3 taglich in Erwagung gezogen werden.

Wie kann ich ausreichend Calcium auf natirli-
che Weise zufiihren?

In der Regel ist es moglich mit einer natirlichen Er-
nahrung den notwendigen Calciumbedarf zu dek-
ken - auch bei Osteoporose! Folgend geben wir
Ihnen einen Uberblick (iber Calciumgehalte in der
Nahrung.

Lebensmittel (typische Portion) | Calcium

1 Glas Milch (0,21) 240mg

1 Glas Kefir oder Buttermilch (0,2l) [240mg

1 Becher Joghurt (1509) 180mg

1 Scheibe Emmentaler Kase (30g) 350mg
\1Scheibe Edamer Kase (309g) 260mg

bei Osteoporose

~

Lebensmittel (typische Portion) | Calcium
1 Scheibe Tilsiter oder Gouda (30g) | 250mg
1 Portion Camembert (30g) 180mg
1 Portion Brokkoli (2509) 250mg
1 Portion Spinat (2509g) 275mg
1 Portion Nudeln (1259) 70mg
1 Scheibe Vollkornbrot 32mg
1 Portion Tofu (175g) 275mg
1 Glas Mineralwasser* (0,21) 60 -

130mg
1 Glas Leitungswasser (0,2I, Kern- |31mg
stadt MGH)**

* sehr grolRe Bandbreite je nach Mineralwassermarke - schauen Sie auf
die Angaben auf lhrem Flaschenetikett (Ubersicht bei Quellen)
**grolke Bandbreite abhéngig von Wohngebiet/Gemeinde (Ubersicht

bei Quellen)

Wie kann ich ausreichend Vitamin D auf natiirli-
che Weise zufuhren?

Im Wesentlichen ist in Mitteleuropa das Sonnenlicht
die wesentliche ,Quelle” fur Vitamin D (aktives Vit-
amin D wird unter Sonnenlicht aus einer Vorstufe
in der Haut gebildet - siehe oben). Weniger als 5%
des bendtigten Vitamin D stammen aus Nahrungs-
mitteln, nur wenige Nahrungsmittel enthalten signi-
fikante Mengen an Vitamin D (einige Seefischarten,
Lebertran). Dabei ist auch noch zu berlicksichtigen,
dass die pflanzlichen Nahrungsmittel nur Vitamin
D2 enthalten und nicht das beim Menschen physio-
logisch vorkommende Vitamin D3. Eine Ausnahme
bilden hier allenfalls einige Pilze, die als Nahrungs-
mittel mit Vitamin D bezeichnet werden koénnen.
Eine hochdosierte Aufnahme von Vitamin D ist
also uber die Nahrung meist nicht moglich.
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