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Aufgaben 

1) Nennt mindestens vier Stichpunkte, auf die  ihr achten müsst, um möglichst genaue Mess‐
ergebnisse zu erhalten. 

2)  Führt  jeweils eine Messreihe durch, bei der  ihr Milch bzw. demineralisiertes Wasser  in den 
Trinkhalm  einfüllt  und  dokumentiert  alle  wichtigen  Messwerte  in  einer  Tabelle.  Falls  das 
Wasser im Messzylinder trübe wird, umkreist die entsprechenden Messwerte in der Tabelle. 

Fertigt zu den beiden Messreihen auf Millimeterpapierbögen je ein hA(hI)‐Diagramm mit Aus‐
gleichsgeraden an und berechnet jeweils deren Steigung. 

Achtung: Die graphische Bestimmung der Steigungswerte erfordert präzises Arbeiten. 

3)  Beschreibt physikalisch begründet, mithilfe welcher Parameter  im hA(hI)‐Diagramm  sich die 
Dichte von Milch graphisch bestimmen bzw. berechnen  lässt (  Informationstafel Archime‐
disches Prinzip). Die Dichte von Wasser könnt ihr dabei als gegeben voraussetzen. Begründet 
auch, warum neben einer Messreihe mit   Milch eine weitere mit demineralisiertem Wasser 
durchgeführt werden muss. 

4)  Berechnet die Dichte der Milchprobe auf der Basis eurer Messergebnisse.   

5)  Im Fett‐Wasser‐Modell geht man davon aus, dass das Gesamtvolumen einer Mischung aus 
beliebigen Anteilen von Fett und Wasser der Summe der Einzelvolumina  ihrer Bestandteile 
entspricht. Die Dichte von Wasser beträgt 1000 kg m‐3, die von Fett 920,0 kg m‐3. Berechnet 
den theoretischen Wert für die Dichte eines Gemisches mit einem Massenanteil von 96,5% 
Wasser und 3,5% Fett.  

Prüft  anhand  eurer  Messdaten,  ob  sich  das  Fett‐Wasser‐Modell  für  die  Beschreibung  der 
Dichte von Vollmilch eignet. Vergleicht dazu euer Versuchsergebnis mit dem aus dem Modell 
berechneten Wert.  

Gebt eine begründete Vermutung, warum eine Abweichung zwischen theoretischem und ge‐
messenem Wert erwartet werden könnte. 
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	Arbeitsblatt	für	Schülerinnen	und	Schüler	
 

1)  Vergleicht die Lösungen miteinander und tragt den Grad der Trübung (1=keine, 2=schwach, 

3=stark, 4=sehr stark) in die folgende Tabelle ein. 

 Reagenzglas-Nr. 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Grad der Trübung          

 

2) Berechnet mithilfe der Henderson-Hasselbalch-Gleichung die pH-Werte der neun Puffer-

lösungen; der pKS-Wert von Essigsäure beträgt 4,75: 

pH = pKs + log [c(Base)/c(Säure)] 
 

Vervollständigt dazu die folgenden Tabellen und dokumentiert eure Berechnung für die Puf-

ferlösung in Reagenzglas 9.  

  

  

Berechnung des pH-Werts für Pufferlösung 9:  
   

Reagenzglas-Nummer 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Casein-Lösung (in mL) 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 

Essigsäure (in mL) 0,10 0,30 0,60 1,00 2,00 4,00 6,00 10,0 15,0 

Demineralisiertes Was-

ser (in mL) 
8,90 8,70 8,40 8,00 7,00 5,00 3,00 0 0 

Gesamtvolumen (in mL)          

Verdünnte Lösung 1 2 3 4 5 6 7 8 9

c(Natriumacetat) in 

Verdünnung (in mol/L) 
         

c(Essigsäure) in Verdün-

nung (in mol/L) 
         

pH-Wert          



 

3) Grenzt durch einen Vergleich der Trübungen in den Pufferlösungen den pH-Bereich ein, in 

dem der isoelektrische Punkt von Casein liegt, und begründet. 

 

pH-Bereich:   

 

 

 

 

 

Begründung: 

 

  

          

 

 

 

 

 

 

 

4)  Begründet, in welchem Zusammenhang die Bestimmung des isoelektrischen Punktes bei der 

Käseherstellung von Bedeutung ist. 
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	Arbeitsblatt	für	Schülerinnen	und	Schüler	‐	Lösungen	
 

1)  Vergleicht die Lösungen miteinander und tragt den Grad der Trübung (1=keine, 2=schwach, 

3=stark, 4=sehr stark) in die folgende Tabelle ein. 

 Reagenzglas-Nr. 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Grad der Trübung 1 2 3 4 4 3 3 2 1 

 

2) Berechnet mithilfe der Henderson-Hasselbalch-Gleichung die pH-Werte der neun Puffer-

lösungen; der pKS-Wert von Essigsäure beträgt 4,75: 

pH = pKs + log [c(Base)/c(Säure)] 
 

Vervollständigt dazu die folgenden Tabellen und dokumentiert eure Berechnung für die Puf-

ferlösung in Reagenzglas 9.  

  

  

Berechnung des pH-Werts für Pufferlösung 9:  
Für den Zusammenhang von Konzentration c, Stoffmenge n und Volumen V gilt: c =n/V  und n = c·V 
n (Natriumacetat) in 100 mL Casein-Lösung: 
0,10 mol Natriumacetat · (100 mL/1000 mL)  = 0,01 mol Natriumacetat in 100 mL Casein-Lösung 
 

n (Natriumacetat) in Verdünnung 9:  
0,01 mol Natriumacetat · (1,0 mL / 16,0 mL) = 0,0006 mol in 100mL Verdünnung 9,  
bzw. 0,006 mol Natriumacetat in 1000 mL Verdünnung 9 

 

 
c (Natriumacetat) bzw. c (Base) in Verdünnung 9  = 0,006 mol/L       
 [Diesen Wert erhält man auch direkt ohne Zwischenschritte, indem man 0,1-molare Natriumacetat-
Lösung mit dem Verdünnungsfaktor (1/16) multipliziert.]    
 

c (Essigsäure) in Verdünnung 9:  
0,10 mol Essigsäure · (15,0 mL / 16,0 mL)/ L Verdünnung 1 = 0,094 mol/L     
 
 

pH = 4,75 + log (0,006 mol/L / 0,094 mol/L) = 3,56     

Reagenzglas-Nummer 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Casein-Lösung (in mL) 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 

Essigsäure (in mL) 0,10 0,30 0,60 1,00 2,00 4,00 6,00 10,0 15,0 

Demineralisiertes Was-

ser (in mL) 
8,90 8,70 8,40 8,00 7,00 5,00 3,00 0 0 

Gesamtvolumen (in mL) 10,0 10,0 10,0 10,0 10,0 10,0 10,0 11,0 16,0 

Verdünnte Lösung 1 2 3 4 5 6 7 8 9

c(Natriumacetat) in 

Verdünnung (in mol/L) 
0,010 0,010 0,010 0,010 0,010 0,010 0,010 0,009 0,006 

c(Essigsäure) in Verdün-

nung (in mol/L) 
0,001 0,003 0,006 0,010 0,020 0,040 0,060 0,091 0,094 

pH-Wert 5,75 5,27 4,97 4,75 4,45 4,15 3,97 3,75 3,56 



 

3) Grenzt durch einen Vergleich der Trübungen in den Pufferlösungen den pH-Bereich ein, in dem 

der isoelektrische Punkt von Casein liegt, und begründet. 

 

pH-Bereich:   

pH = 4,45 bis 4,75               [Der Literaturwert liegt zwischen 4,6 und 4,7]      

 
 

https://www.uni-marburg.de/fb15/studium/praktika/nebenfach/bioprakt/bioskript.pdf  

http://www.chemieunterricht.de/dc2/milch/m-eiw.htm  
Begründung: 

 

Am isoelektrischen Punkt fällt ein Maximum an Casein aus. Deshalb liegt er                       

in dem pH-Bereich der am stärksten getrübten Pufferlösungen 4 und 5.          

 

 

 

 

 

 

 

4)  Begründet, in welchem Zusammenhang die Bestimmung des isoelektrischen Punktes bei der 

Käseherstellung von Bedeutung ist. 

 

Bei der Säurefällung ist es von Vorteil, den isoelektrischen Punkt von Casein zu kennen, da 

das der optimale pH-Wert ist, bei dem Casein in maximaler Menge ausgeschieden wird. 
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Aufgaben 
1) Führt das oben beschriebene Experiment durch und notiert eure Versuchsergebnisse  in einer 

Tabelle.  Begründet  mit  Hilfe  des  Lactrase®‐Versuchs,  welcher  Zucker  jeweils  in  den  Probe‐
lösungen enthalten ist. 

2) Lactosefreie Milch hat  im Vergleich zu normaler Milch einen  leicht süßlichen Geschmack. Stellt 
anhand eurer Versuchsergebnisse eine begründete Vermutung auf, wie man lactosefreie Milch‐
produkte herstellt. 

3) Die Fähigkeit, Lactose auch als Erwachsener verdauen zu können, ist eine genetisch recht junge 
Entwicklung. Zu ihrer Ausbreitung kam es vermutlich zuerst in Nord‐ und Mitteleuropa, mit oder 
kurz nach dem dortigen Beginn des Neolithikums. Die größte Konzentration Erwachsener, die 
Lactose verwerten  können,  findet  sich  in Europa nördlich der Alpen. Über 95 Prozent der er‐
wachsenen Norddeutschen, Niederländer, Dänen, Schweden und anderer Skandinavier verfügen 
über eine körpereigene Lactase. Ein Großteil der mittel‐ und südasiatischen erwachsenen Bevöl‐
kerung hat eine Lactoseintoleranz. Erstelle eine begründete Hypothese für die unterschiedliche 
Entwicklung in Europa und Asien. 
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	Aufgaben	für	Schülerinnen	und	Schüler	‐	Lösungsbeispiele			
1) Darstellung der Versuchsergebnisse 

 

Probe Marke Fett-

anteil 

Glucose-Anteil (%) Zucker vorher nachher 

Vorher  Nachher  

Vollmilch, 

pasteurisiert 

Hamfelder 

Hof 

3,8 % 0 0,25 Lactose Lactose Glucose, 

Galactose   

H-Milch  Edeka, Bio 3,8% 0 0,5 Lactose Lactose Glucose, 

Galactose   

H-Milch, 

lactosefrei 

MinusL 3,8 % 5 5 Glucose, 

Galactose 

Glucose, Galactose   

Milchzucker 0 0,5 Lactose Lactose Glucose, 

Galactose   

Traubenzucker  5 5 Glucose Glucose 

Haushaltszucker (Rüben, Rohr) 0 0 Saccharose Saccharose 

Honig 5 5 Glucose, 

Fructose 

Glucose, Fructose 

 
Lactose wird von dem Enzym Lactase in Glucose und Galactose gespalten. Deshalb ist bei beiden 
Lactosehaltigen Milchsorten und bei Milchzucker vor der Enzymzugabe keine Glucose nachweis‐
bar, aber danach. Saccharose kann von Lactase nicht gespalten werden. Deshalb ist vorher und 
nachher der Glucose‐Test  jeweils negativ. Traubenzucker besteht aus Glucose. Deshalb  ist der 
Glucose‐Test vor und nach Enzymbehandlung positiv. Honig enthält ebenfalls Glucose (weil die 
Honigbiene über körpereigene Enzyme Saccharose  in Glucose und Fructose spalten kann). Des‐
halb ist der Glucose‐Test vor und nach Enzymbehandlung positiv. Das gleiche Resultat zeigt lac‐
tosefreie Milch. Glucose ist vor‐ und nachher in messbaren Anteilen vorhanden. 

 
2)   Bei der Produktion dieser Milchprodukte wird einfach das Enzym Lactase dazu gegeben und die 

Spaltung von Lactose zu Galactose und Glucose (die sonst  im menschlichen Körper stattfindet) 
wird hier schon bei der Herstellung vorweg genommen. Da die Lactose schon vollständig abge‐
baut ist, ändert sich auch hier der Glucose‐Anteil durch die spätere Enzym‐Zugabe während des 
Versuchs nicht mehr. Der Glucose‐Anteil in der lactosefreien Milch ist auch für den deutlich sü‐
ßeren Geschmack im Vergleich zu normaler Milch verantwortlich, denn Lactose (Milchzucker) ist 
kein so starkes Süßungsmittel. 

 
3)   In Klimazonen mit einer kältebedingten Vegetationspause im Winter hat sich zur Überbrückung 

die Milch‐ und Viehwirtschaft entwickelt. Es gibt Menschen, die zufällig körpereigen das Enzym 
Lactase produzieren können, andere nicht. In Klimazonen mit Vegetationspausen im Winter hat‐
ten die Menschen, die dieses Enzym produzierten, bessere Überlebenschancen als solche ohne, 
was über Generationen dazu führte, dass sich der Anteil an der Bevölkerung, die das Enzym pro‐
duzieren, sich erhöht hat. 
In Gebieten ohne eine solche Vegetationspause ist man nicht auf Milchprodukte zum Überleben 
angewiesen. Deshalb  findet man diese natürliche Selektion  in mittel‐ und  südasiatischen  Län‐
dern nicht. 

   



	Inform
 
Lactrase

folgend 

  

  

 

Bildquelle

 

mationsb

®‐Tabletten 
aufgeführt f

e Beipackzette

blatt	4/1

versprechen

indet ihr ein

el von Lactras

 

	–	Lactos

n den unbes
en Auszug de

e®-5000-Tab

se‐Intoler

schwerten G
es Beipackze

      

    

bletten 

ranz	

enuss von M
ettels. 

Milch und Miilchprodukteen. Nach‐

 

 



	Zu	Au
 
Calcium 
mengen

ciums  is
Zähne st
rinnung 
die Zellw
terleitun

der Hau
ist  alter
Wachstu

Im  folge
mithilfe 
 
Materia

ca. 100 m
ca. 10 m
ca. 3 g C
ca. 100 m
deminer

Einweg‐P
mL;  Bür
Klemme

 
Sicherhe

Natronl

Calconc

chlorid, 
EDTA‐Lö
Dihydra

 

Versuch

Mit der 
neralisie

werden 
fügt. Ans
sen!) ge
Foto obe
Farbe m
 

 

©	Internati

ufgabe	4	–

in  Form  vo
mäßig der w
t  in  Knoche
tabil. Calcium
und unerläs

wände, ist an
ng von Reize
t) und  in de
rsabhängig. 
ums Jugendli
enden  Exper
einer kompl

lien 
mL fettarme 

mL Natronlaug
alconcarbon

mL EDTA‐Lös
ralisiertes Wa

Pasteurpipet

ette,  25  mL

, Spatel, Mag

eitshinweise

auge, w(NaOH

arbonsäure (s
w(C21H14N2O7

ösung (Dinatri
t, c(Na2EDTA)

sdurchführu

Messpipette

ertem Wasse

2,0 mL Natr
schließend w
stellt und m
en; beachtet
uss mindest

ionale	JuniorSc

–	Wievie

on  Calcium‐I
wichtigste im
n und  Zähn
m ist darüber
sslich  für die
n der Signalü
en  im Nerven
er Muskulatu

Am  meiste

iche im Alter
riment  sollt 
exometrisch

Milch (1,5 %
ge,  
nsäure‐Natriu
sung,  
asser,  
tte, Messpip

L;  kleiner  Tri
gnetrührer, 

e 

H) = 15 % 

s), Verreibung
7S) = 0,2 % 
iumthylendiam

) = 0,05 mol/L

ung:  

e werden gen
er auf ein Ge
ronlauge un
wird der Erle
it EDTA‐Lösu
t, dass der F
ens für 1 Mi

 

cienceOlympia

l	Calcium

onen  ist  ein
m menschlich

en  enthalten
r hinaus ein w
e Funktion  je
übermittlung

nsystem  (z. 
ur beteiligt. 
n  Calcium 
r von 13 bis 1
ihr  den  Cal

hen Titration

%) im Becher

umchlorid‐Ve

pette, 25 mL;

ichter  zum  F
Magnetstäbc

g mit Natrium‐

mintetraaceta

L) 

nau 25 mL M
esamtvolume

d danach 2‐
nmeyerkolbe

ung bis zum 
arbton je na
nute bestehe

ade					 	IJSO	20

m	brauch

n  lebenswich
hen Körper. F
n  – Calcium
wichtiger Fa
eder Körper
g in der Zelle
B. Hören, Se
Die empfoh

brauchen  w
18 Jahren m
ciumgehalt 
 bestimmen

rglas,  

erreibung, 

; Peleus‐Ball,
Füllen  der  B
chen, Magne

‐
 

at‐
 

Milch in einen
en von etwa
‐3 Spatelspit
en auf den M
Farbumschl

ach zugegebe
en bleiben. F

016‐1rd‐Begle

t	unser	K

htiger  Miner

Fast 100 % d
 hält Knoch
ktor bei der 
zelle: Es  sta
e sowie an de
ehen, Berüh
lene Calcium
wegen  des  s
it 1200 mg p
in  fettarme

.  

, Erlenmeyer

Bürette,  Stat
etstab‐Entfe

 

n Erlenmeye

a 200 mL auf
tzen Calconc
Magnetrühre

ag von rosa
ener Menge 
Führt mindes

itheft	für	Betre

Körper?			

ralstoff, 
des Cal‐
en und 
Blutge‐
bilisiert 
er Wei‐
rungen 

mzufuhr 
starken 
pro Tag. 
r  Milch 

rkolben, 300
tivplatte,  Sta
rner. 

erkolben übe
fgefüllt. Mit 
carbonsäure‐
er (Magnetst

rot nach him
an Indikator
stens drei Tit

euende		‐	 	ExSe

	

0 mL; Becher
ativstange,  B

erführt und m
einer Pasteu

‐Verreibung 
täbchen nich
mmelblau tit
r variieren k
trationen du

xperimente	eite	23	|	26	

rglas, 100 
Büretten‐

mit demi‐
urpipette 
hinzuge‐

ht verges‐
riert (vgl. 
ann). Die 
urch. 



Aufgaben 

1) Notiert eure Ergebnisse  in einer Tabelle und berechnet einen  sinnvollen Mittelwert. Umkreist 
die Werte, die ihr für die Mittelwertbildung verwendet. 

2) Berechnet aus dem Mittelwert in Aufgabenteil 1) den Calciumgehalt von 100 Milliliter fettarmer 
Milch und gebt an, wie viele Gläser Milch (250 Milliliter)  ihr  jeweils trinken müsstet, um euren 
Tagesbedarf an Calcium zu decken.  

3) Gebt mithilfe von Tabelle 1 an, welche Mengen an Lebensmitteln ihr jeweils verzehren müsstet, 
um  euren  täglichen  Calciumbedarf  zu  decken.  Stellt  eure  Ergebnisse  nach  vier  Lebensmittel‐
gruppen sortiert dar und geht auch auf den Fettgehalt der Nahrungsmittel ein. 

 
Tabelle 1: Calciumgehalte einiger gängiger Lebensmittel modifiziert nach Quelle DGExpert. 

 

Portionsgröße                         Lebensmittel  Calciumgehalt in 
  mg pro Portion  mg pro 100 g 
1 Glas (250 mL)  Calcium‐reiches Mineralwasser  4  16 
1 Glas (250 mL)  Leitungswasser (Kiel)  2,2  8 
200 g   Buttermilch   218   109  
150 g   Joghurt (1,5% Fett)   171   114  
1 Scheibe (30 g)   Gouda (32% Fett)   287   958  
1 Scheibe (30 g)   Emmentaler Käse (32% Fett)   412   1372  
3 Esslöffel (30 g)   Parmesan (28% Fett)   353   1176  
200 g   Spinat (gegart)   280   140  
200 g   Grünkohl (gegart)   358   179  
große Schale (70 g)   Rucola   112   160  
200 g   Brokkoli (gekocht)   174   87  
30 g   Haselnüsse (62% Fett)  45   149  
25 Stück (ca. 30 g)   Cashewkerne (42% Fett)  31   102  
    

             Quelle: www.dge.de/pdf/ws/FAQ-Calcium-DGE.pdf 

 

4) Vergleicht zusammenfassend, welche Lebensmittel oder Lebensmittelgruppen besser oder auch 
weniger gut geeignet sind, um sich mit Calcium zu versorgen. Gebt begründete Empfehlungen 
mit welcher Kost man im Normalfall, aber auch in besonderen Situationen wie Milchunverträg‐
lichkeit,  der  Verordnung  fettreduzierter  Kost  oder  veganer  Ernährung  seinen  Tagesbedarf  an 
Calcium effektiv decken kann. Achtet dabei auch auf ausgewogene Ernährung. 
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	Aufgaben	für	Schülerinnen	und	Schüler	‐	Lösungsbeispiele		
1)   Gemessener Verbrauch an EDTA in mL: 

16,2 mL  
16,3 mL 
16,3 mL 
Mittelwert: 16,27 mL 

 
2)  Berechnung der Stoffmenge der verbrauchten Lösung an EDTA: 

0,05 mol / 1000 mL = n(EDTAverbraucht) / 16,27 mL 
n(EDTAverbraucht) = (0,05 mol/L . 16,32 mL) / 1000 mL = 0,814 . 10‐3 mol 
n(Ca) = c (EDTA) = 0,814 . 10‐3 mol 
M(Ca) = 40,08 g/mol 
n = m/M, m = n . M 
m(Ca) = 0,814 . 10‐3 mol . 40,08 g/mol = 0,0326 g = 32,6 mg in 25 mL Milch 
 

In 100 mL Milch  ist also die vierfache Menge an Calcium enthalten, also 130 mg.  (Angabe auf 
Milchpackung: 120 mg Ca in 100 mL Milch) 
Täglicher Calciumbedarf: 1200 mg Ca/Tag 

(1200 mg/Tag) / (130,0 mg/100 mL Milch) = 923 mL Milch/Tag;  

das entspricht etwa 4 Gläsern Milch pro Tag. 

 

Alternative Herleitung: 
1000 mL EDTA‐Lösung enthalten 0,05 mol EDTA. 
0,05 mol EDTA entsprechen 0,05 mol Calcium bzw. 0,05 mol ∙ 40,08 g/mol = 2,00 g Calcium 
16,27 mL verbrauchte EDTA‐Lösung entsprechen dann 0,05 mol ∙ 40,08 g/mol ∙ 16,27 mL / 1000 
mL  
bzw. 16,27 ∙ 2,00 ∙ 10‐3 g Calcium =  16,27 ∙ 2,00 mg Calcium. 
Der Calciumgehalt in Milch beträgt folglich: 
16,27 ∙ 2,00 mg Calcium pro 25 mL Milch bzw. 4 ∙ 16,27 ∙ 2,00 mg Calcium in 100 mL Milch 
Verkürzte Formel: 
8 ∙ Verbrauch an EDTA [in mL], Einheit: mg Ca / 100 mL  

 

3)  Für die Aufnahme von 1200 mg Calcium am Tag müssten  folgende Produkte verzehrt werden: 
Milchprodukte: 4 Gläser Milch, 1‐2 Scheiben Käse oder 7 Becher Joghurt zu 150 Gramm. 
Beim Verzehr dieser Mengen an Vollmilch entspricht das einer Fettaufnahme von 35 Gramm, bei 
fettarmer Milch, Schnittkäse und Joghurt jeweils einer Aufnahme von etwa 15 Gramm Fett.  
Gemüse: Für die tägliche Bedarfsdeckung mit calciumreichen Gemüsesorten müssten man täg‐
lich vier Portionen Gemüse à 200 Gramm zu sich nehmen. Fettfrei. 
Wasser: Mit 2 Litern Wasser nimmt man etwa 160 bzw. 320 Milligramm Calcium auf, das würde 
maximal ein Viertel des Tagesbedarfs an Calcium decken. Fettfrei. 
Nüsse: Es müssten  täglich etwa 1 Kilogramm Nüsse verzehrt werden  (sehr  teuer!), gleichzeitig 
würde man damit etwa 400 bis 600 Gramm Fett aufnehmen. 

 



4)   Mit allen Milchprodukten lässt sich der Tagesbedarf an Calcium gut decken, am effektivsten mit 
Schnittkäse, gefolgt von Milch und Joghurt.  
Mit Gemüse  lässt sich der tägliche Calciumbedarf decken. Allerdings muss man große Gemüse‐
mengen verzehren und unbedingt darauf achten calciumreiche Gemüsesorten wie Brokkoli oder 
Spinat zu wählen.  
Nur mit der Flüssigkeitszufuhr von calciumreichen Wasser lässt sich der Tagesbedarf an Calcium 
nicht decken. Als Ergänzung ist calciumreiches Wasser durchaus empfehlenswert, da man ohne‐
hin täglich mindestens ein bis zwei Liter trinken sollte. 
Die Deckung des Calciumbedarfs überwiegend aus Nüssen ist wegen ihres hohen Fettanteils kei‐
ne  Alternative:  Es  müssten  täglich  etwa  1  Kilogramm  Nüsse  verzehrt  werden  (sehr  teuer!), 
gleichzeitig würde man damit etwa 400 bis 600 Gramm Fett aufnehmen.  
Am effektivsten  ist die Aufnahme von Calcium über Milch und Milchprodukte  (bevorzugt über 
Hartkäse), gefolgt von Gemüse, Nüssen und Wasser.  
 
Empfehlungen: 
Im Normalfall würde man eine gemischte Ernährung aus Milchprodukten, Gemüse, Flüssigkeits‐
zufuhr mit Wasser (z. B. 1 Käsebrot, 1 Glas Milch, 1 Liter Leitungswasser, 200 Gramm Gemüse) 
empfehlen. Wer keine Milch mag, kann auf Käse und Joghurt ausweichen, wer keinen Käse mag 
auf Joghurt und Milch. Menschen mit Milchunverträglichkeit können trotzdem ihren Calciumbe‐
darf über Milchprodukte decken, müssen aber auf Käse zurückgreifen (lactosearm). 
Wer Diät halten soll, sollte wegen des Fettgehalts bevorzugt auf Vollmilchprodukte verzichten 
und besser fettarme Milch und Milchprodukte zu sich nehmen. Außerdem sollten man in diesem 
Fall dafür sorgen, einen größeren Teil des Calciumbedarfs über Gemüse und das Trinken größe‐
rer Mengen calciumreichen Mineral‐oder Leitungswassers zu decken. Keinesfalls zu empfehlen 
ist hier der Verzehr größerer Mengen an Nüssen. Veganern, die Milchprodukte ablehnen und 
auf Gemüse  als  Calciumquelle  angewiesen  sind, wird  empfohlen  ergänzend  größere Mengen 
calciumreiches Mineral‐  oder  Leitungswasser  zu  trinken.  Unter  bestimmten Umständen  kann 
auch eine ergänzende Einnahme von Calcium‐haltigen Präparaten sinnvoll sein. 

 


