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Beratungswissen

Calcium
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Calcium

Calcium ist essenziell fir das Skelettsystem und die Zdhne, die nahezu das gesamte Kérpercalcium von
bis zu 1,5 kg speichern. Es spielt jedoch auch eine Rolle bei der Blutgerinnung, der Muskel- und Herztdtig-
keit, der Reizweiterleitung im Nervensystem sowie beim Cholesterinspiegel und Stoffwechsel.
Calcium-reiche Lebensmittel:

Milchprodukte (z. B. Parmesan, Bergkdse, Emmentaler), Sojaprodukte (z. B. Tofu), NUusse (z. B. Mandeln,
Haselndsse), Samen (z. B. Mohn, Sesam), Vollkornbrot, griines Gemuse (z. B. Griinkohl, Brokkoli, Spinat),
Calcium-haltiges Wasser sowie Calcium-angereicherte Lebensmittel (z. B. Milchersatzprodukte)

Ursachen fur einen Mangel:

e Erh6hter Bedarf: Wachstumsphase, Schwangerschaft, Wechseljahre, hohe korperliche Aktivitat

¢ Erkrankungen: Organerkrankungen (z. B. Darm, Niere, Nebenniere, Schilddriise, Nebenschilddriise, Leber), Hormon-
mangel, erhdhte Calciumausscheidung, Albuminmangel

¢ Lebensstil: unausgewogene oder unzureichende Erndhrung, Vitamin-D-Mangel, Vitamin-B,-Mangel, Magnesium-
mangel, ausschlieBliche Magnesiumeinnahme

e Weitere: Hyperventilation, bestimmte Medikamente (z. B. Antiepileptika, Diuretika), Phosphatiiberschuss

Mangelsymptome:

¢ Neuromuskulér: Kribbeln in GliedmaBen oder Mundwinkeln, Muskelkrampfe, sehr schnelle Muskelreflexe
e Haut, Haare, Nigel: briichige und splittrige Nigel, Haarausfall, Ekzeme

¢ Skelett und Zihne: erhohtes Risiko fiir Knochenbriiche, Zahnfleischschwund, Osteoporose

e Herz-Kreislauf-System: Herz-Kreislauf-Beschwerden (z. B. Herzrhythmusstdrungen, niedriger Blutdruck)
o Psychisch: dngstliche und/oder depressive Stimmung

Dosierungen und Einnahmehinweise:
* Therapie bei Mangel: Zahnverlust: 1.000-1.500 mg téglich p.o.; Allergien/Bluthochdruck/PMS: 1.000-1.500 mg tiglich
p.o.; Knochenfrakturen/Osteoporose/Schwangerschaft/Stillzeit: 1.000-2.000 mg tiglich p.o.

e Einnahmehinweise: Bei groSeren Mengen iiber den Tag verteilt mit viel Fliissigkeit einnehmen; Vitamin C und Vita-
min D unterstiitzen die Calciumaufnahme; gleichzeitige Einnahme mit Lebensmitteln, Praparaten oder Medikamenten
vermeiden, die die Calciumaufnahme erschweren oder die Calciumausscheidung fordern.

e Hochstmenge: max. 2.500 mg, da sonst z. B. Ubelkeit, Erbrechen, Muskelschwiche oder Miidigkeit auftreten kénnen.

Interaktionen mit Arzneimitteln/Ndhrstoffen:

¢ Gestorte Resorption/Erh6hte Exkretion: Die gleichzeitige Einnahme von u. a. Antazida, Antiepileptika, Protonen-
pumpeninhibitoren, Glucocorticoiden, Tetracyclinen, Levothyroxin oder Laxanzien kann die Calciumaufnahme hemmen
oder die Calciumexkretion férdern (bzw. deren eigene Resorption vermindern). - Abstand von 2-3 Stunden empfohlen

« Gesteigerte Resorption/Wirkung: Die Calciumaufnahme wird durch z. B. Thiazide, Ostrogene und Vitamin D; erhoht;
Calcium kann die Wirkung von Herzglykosiden verstarken.

« Kontraindikationen: Uberempfindlichkeit, Hyperkalzimie, Calcium-haltige Nierensteine, Calciumablagerungen in den
Nieren, stark erhohte Calciumausscheidung iiber die Nieren, schwere Niereninsuffizienz
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