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Merkblatt zum Calciumbedarf und Calciumeinnahme 
 
- Eine ausreichende Calciumversorgung ist wichtig für die Knochengesundheit. 
- Erwachsene haben einen Tagesbedarf von ca. 1100 mg Calcium. Die 
Calciumeinnahme kann hier überprüft werden: 
https://www.rheumaliga.ch/calciumrechner    

  
Calciumgehalt ausgewählter Lebensmittel

 
Calciumhaltiges Mineralwasser – je nach Produkt 150-300mg/Liter 

So steigern Sie zusätzlich die Calciumaufnahme und die Calciumverwertung im 
Körper:  
- Regelmäßige körperliche Bewegung, wenig Alkohol, kein Nikotin 
- Gute Vitamin D- Versorgung (durch Bewegung am Sonnenlicht, Fisch, pflanzliche 
hochwertige Öle, Margarine, Lebertran, Pilze und Eier, Vitamin D Supplementierung bei 
Personen > 65J ahre) 
- Vitamin C (Fruchtsäfte, Obst, Rohkost und viele Gemüsesorten) zu den Mahlzeiten 
verbessert die Calciumaufnahme in das Blut. 

https://www.rheumaliga.ch/calciumrechner

