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InfoFlash Calcium

Calcium ist ein Mineralstoff und ein wichtiger Bestandteil von Knochen und Zahnen. Wo kommt
Calcium vor? Wie viel Calcium brauche ich? Wie kann ich meinen Calciumbedarf decken?

» Calciumquellen?
Lebensmittel / Portion? Calcium (mg pro Portion)
Niisse und Samen /25 g 40
Milch /200 ml | Joghurt, natur/1
Quark, halbfett /175
"Hart— und Halbhartkase/30g | Weichkase /
ier/2 Stuck,110g
Fleisch/110g

Fisch /110

Sardine aus der Dose /110g

Hulsenfriichte /60g, Trockengewicht
Brot/100g 29
Kartoffeln/250g | Teigwaren /60g, Trockengewicht 13

Mineralwasser mit 300 mg Calcium pro Liter / 200ml 60
Mineralwasser mit 500 mg Calcium pro Liter/200ml 100
Hahnenwasser (Mittelwert Schweiz)/200ml 14
Pflanzendrink mit Calcium angereichert/200ml 240
Pflanzendrink nicht angereichert (Mittelwert) /200 ml 13
Joghurtalternative mit Calcium angereichert/150g 180

Quelle: Schweizer Nahrwertdatenbank V' 7.0 / www. naehrwertdaten.ch

(1) Einige calciumreiche Lebensmittel sind in dieser Liste nicht aufgefthrt, da sie gleichzeitig viel Oxalat (eine Substanz, welche die
Aufnahme von Calcium hemmt) enthalten. Dazu gehoren z. B. Mandeln, Mohn-, Sesam- oder Chiasamen, Spinat oder Mangold. Das
Vorhandenseinvon Oxalat in einerausgewogenen Mischkost hat nureinen geringen Einfluss auf die Gesamtaufnahme von Calcium,
jedoch sind die genannten Lebensmittel nicht geeignet, um den Calciumbedarf zu decken. / (2) Die Portionsgrossen basieren auf
den Schweizer Ernahrungsempfehlungen. / (8) Der Calciumgehalt von Tofu kann je nach Herstellungsverfahren stark variieren, da
das verwendete Gerinnungsmittel einen grossen Einfluss auf die Calciummenge im Tofu hat. Mit Nigari (Magnesiumchlorid) herge-
stellter Tofu enthalt weniger Calcium als mit einem Calciumsalz (z. B. Calciumsulfat oder Calciumchlorid) hergestellter Tofu. In der
Zutatenliste istin der Regel angegeben, welches Gerinnungsmittel verwendet wurde.
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» Empfohlene Calciumzufuhr far Erwachsene pro Tag

18-24 Jahre: 25-65 Jahre: 66 Jahre und alter:

1000 mg 950 mg 1000-1200 mg

Quelle: Schweizer Referenzwerte fur die Ndhrstoffzufuhr / https.//kwk.blv.admin.ch/naehrstofftabelle-de/

» Wie decke ich meinen Calciumbedarf?
Beispiel fur die Calciumzufuhr an einem Tag mit einer ausgewogenen Erndhrung:

Nisse und Samen:

1Portion (Mittelwert) HOlsenfrichte. Tofu

4 0 mg Fleisch,Fisch und Eier:

1 Portion (Mittelwert)

Milchprodukte: - .
2.5 Portionen (z.B.% P.Milch LAURNIE] cetreideprodukte

und Kartoffeln:
+1P.Joghurt +1P.Kase) 3 Portionen (z.B. Brot

641 mg +Teigwaren + Kartoffeln)

60mg
Frichte und Gemise:
5 Portionen (Mittelwert)
120 mg Getréanke:
1,5 Hahnenwasser
110 mg

» Eine ausgewogene Erndhrung mit tdglich2-3 Por-  Sollen Milchprodukte ersetzt werden, mussen taglich
tionen Milchprodukten deckt den Calciumbedarf von  gentgend andere Lebensmittelquellen gefunden wer-
Erwachsenen. Die Empfehlungen der Lebensmittelpyra-  den, dieinsgesamt 600-700 mg Calcium liefern (s. Bei-
mide richten sich an Erwachsene zwischen 18 und 65 spiel unten). Ohne calciumreiches Wasser oder angerei-
Jahren. Ab dem 66. Lebensjahr wird empfohlen, tdglich  cherte Lebensmittel ist dies kaum zu schaffen.

3 Portionen Milchprodukte zu verzehren, wodurch die

Calciumzufuhrerhéht wird.

» Personen, die keine Milchprodukte konsumieren, + +
sollten taglich folgende Empfehlungen bertcksichtigen:
Calciumreiches Mineralwasser trinken (mit > 300 mg
Calcium pro Liter) / Pflanzliche Milch- und Joghurtal-
ternativen wéhlen, die mit Calcium angereichert sind/
Haufiger Lebensmittel essen, die reich an Calcium sind, . . . .
. i » 1Liter calciumreiches Mineralwasser (> 300 mg/l)
z. B. Tofu, der mit Calciumsalz hergestellt wurde (Cal- i +1Portion Tofu (mit Calciumsalz hergestellt)
ciumsulfat oder Calciumchlorid), Sardinen oder andere | 4+ 1portion griine Bohnen
Fische, die ganz (mit Graten) verzehrt werden, Feder- | =626 mgCalcium :
kohl, Pak Choi, Weisskohl, Wirz und griine Bohnen. oo eeeeeeeeeeeeese e ss A SSSSSA e RA s te sttt

Beispiel:
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» Weiterfiihrende Informationen
Ernahrungsempfehlungen und Portionsgrossen:
www.sge-ssn.ch/lebensmittelpyramide

» Individuelle Beratung

Far eine individuelle Erndhrungsberatung empfehlen
wir Ihnen, sich an eine/n gesetzlich anerkannte/n
Ernahrungsberater/in zu wenden. Diese verfugen
entweder Uber einen HF-Abschluss, einen BSc in
Erndhrung und Diatetik oder sind SRK-anerkannt.
Unter folgendem Link finden Sie Fachpersonen in
Ihrer Umgebung: www.svde-asdd.ch
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» Impressum

Copyright © 2026
Schweizerische Gesellschaft fur Ernahrung SGE
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Alle in diesem Merkblatt publizierten Informationen
kénnen bei Angabe des obigen Quellenvermerkes frei
verwendet werden.

Mit finanzieller Unterstitzung des Bundesamts
fur Lebensmittelsicherheit und Veterindrwesen BLV.
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@ Online-Shop
+41 31 385 00 00 | sge-ssn.myshopify.com
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