
Tabelle 14.3: Calciumgehalt von ausgewählten Lebensmitteln in mg/100 g verzehrbarem Anteil und mg/MJ. (Elmadfa et al., 2007) 

Aufgrund der Einflüsse von verschiedenen Nährstoffen auf die Calciumbilanz wäre es sinnvoll, Empfehlungen in Hinblick auf Kno-
chengesundheit nicht nur auf die Calciumaufnahme zu beschränken, sondern es muss deutlich darauf hingewiesen werden, wie wich-
tig eine allgemein ausgewogene Ernährung für die Knochengesundheit ist, vor allem hinsichtlich Protein- und Salzaufnahme, die in
unserer heutigen Ernährung zu hoch sind. Die Aufnahme von tierischen Proteinen, vor allem in Form von verarbeiteten Fleisch- und
Wurstprodukten (hoher Salzgehalt!), sollte aufgrund der negativen Auswirkungen auf die Calciumbilanz eingeschränkt werden. Das
wird in aktuellen Ernährungsempfehlungen auch ausgesprochen. In Hinblick auf die Gesamtaufnahme von Calcium sollte auch der
Konsum von anderen calciumreichen Lebensmitteln vermehrt empfohlen werden, vor allem da viele dieser Quellen wie Gemüse, Mine-
ralwässer, Fruchtsäfte (verdünnt!) und Cerealien relativ kalorien- und fettarm sowie reich an anderen Mineralstoffen, Vitaminen und
sekundären Pflanzenstoffen sind.
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