Calcium
Der Knochenmineralstoff

Calcium ist fUr die Lebensfahigkeit jeder unserer Kérperzellen unentbehrlich. Neben seiner Funktion als
Knochenbaustoff spielt es eine wichtige Rolle bei der Stabilisierung der Zellmembranen, der
Reizlbertragung im Nervensystem, der Muskelkontraktion und der Blutgerinnung. Calcium ist aber nicht
nur ein Schutzfaktor gegen knochenzehrende Erkrankungen wie Osteoporose. Studien haben gezeigt,
dass eine gute Calciumversorgung den Blutdruck senkt und das Risiko fur Darmkrebs verringert. Wer
unter Allergien leidet, kann auch von einer zusatzlichen taglichen Calciumdosis profitieren.

Calcium ist das Mineral mit der héchsten Konzentration in unserem Korper; es findet sich zu etwa 99%
in den Knochen.

Das Knochengewebe ist damit fir den Organismus das wichtigste Calciumreservoir. Frauen weisen
allgemein eine geringere Knochenmasse auf als Manner. Die maximal erreichbare Knochenmasse wird
bis zum 35. Lebensjahr aufgebaut; danach nimmt sie kontinuierlich ab. Der Aufbau eines mdglichst
hohen Calciumdepots in Kindheit und Jugend ist daher die beste Knochenversicherung fur das Alter.
Die Volkskrankheit Osteoporose, vor der eine ausreichende Calciumversorgung schitzt, ist namlich eine
Kinderkrankheit, die erst im Alter ausbricht.

Jedes dritte Kind, jeder vierte Jugendliche und jede funfte Frau in Deutschland nimmt zu wenig Calcium
auf. Zu den wichtigsten Faktoren fir eine Unterversorgung gehdren eine zu geringe Zufuhr von Milch
und Milchprodukten, haufiger Genuss von Kaffee und schwarzem Tee, Rauchen, Vitamin-D-Mangel
sowie der Konsum von Fastfood und phosphathaltigen Getranken wie Cola und Limonade. Zudem sind
die zur Behandlung entziindlicher Krankheiten wie Rheuma eingesetzten Cortisonpréparate wahre
Calciumrauber und Knochenkiller.

Vitalstoff-Check

Zeilen Kriterien Ja
Nr

1 Ernahrung und Lebensstil

2 Ernéhrung und Lebensstil (z.B. Alkohol, Bewegung, Sp ort)

3 Ich erndhre mich streng vegetarisch O
4 Weniger als einmal taglich verzehre ich Milch oder Milchprodukte O
5 Pro Tag trinke ich mehr als 2 Tassen Kaffee O
6 Ich rauche mehr als 10 Zigaretten pro Tag O
7 Ich mache haufig Diaten O
8 Ich trinke regelmafig Alkohol O
9 Ich bin weiblich O
10 Mehr als eine Stunde pro Tag verbringe ich vor dem Fernseher O
11 Ich trinke regelmaRig Cola oder andere phosphathaltige Limonaden O
12 Ich bin viel mit dem Flugzeug unterwegs (mehr als 3 Std. pro Woche) O
13 Ich trinke wenig calciumreiche Mineralwasser O
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Ich treibe kaum Sport (weniger als 3 x 45 Minuten pro Woche) und bewege mich wenig

Ich komme weniger als 20 Minuten taglich an die frische Luft und in die Sonne
Mangelsymptome

Calcium-Mangelsymptome

Meine Knochen sind weich oder briichig

Ich habe haufig Muskelkrampfe

Mir fallen Zahne aus

Ich leide an Muskelschwéche

Ich neige zu Knochenbriichen

In den letzten Jahren bin ich kleiner geworden

Ich leide unter Empfindungsstérungen der Nerven (z.B. Finger, Zehenspitzen)
Ich stelle Rumpfverformungen (z.B. Rundriicken, Buckelbildung) bei mir fest
Meine Blutgerinnung ist gestort

Risikogruppen

Ich gehore zu einer der folgenden Risikogruppen:

Alkoholiker

altere Menschen (> 65 Jahre)

Frauen mit zu wenig Ostrogen

Frauen nach der Menopause

Gehbehinderte / Bettlagerige

Heranwachsende

Sportler

magersichtige Frauen

Mé&nner mit zu wenig Testosteron

Personen mit Vitamin-D-Mangel

Raucher(innen)

Schwangere

Stillende

Vegetarier

Erkrankungen mit erhéhtem Calciumbedarf
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44 Ich bin von einer Erkrankung betroffen:

45 Becken-oder Oberschenkelhalsbruch
46 chronische Darmerkrankungen

47 Darmkrebs

48 Erkrankungen der Bauchspeicheldriise
49 Erkrankungen der Nebenschilddrise
50 Lebererkrankung

51 Milchzuckerunvertraglichkeit

52 Mukoviszidose

53 Osteoporose

54 Rachitis

55 rheumatische Erkrankungen

56 Storung der Gallenfunktion

57 Arzneimittel, die den Bedarf erh6hen kénnen
58 Ich nehme regelméaRig Medikamente ein:
59 Abfiihrmittel

60 Antibiotika

61 Antiepileptika

62 Biphosphonate

63 Colestyramin

64 Cortisonpraparate

65 Furosemid

66 Magensaurepuffer

67 Orlistat

68 Schilddrisenhormone

Auswertung lhres Vitalstoff-Checks
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