












LAKTOSEINTOLERANZ
Sollten Sie unter einer LAKTOSEINTOLERANZ leiden,
müssen Sie unvergorene Milchprodukte meiden. Sie 
können jedoch vergorene (=laktosearme) Milchpro-
dukte, wie Hartkäse, zu sich nehmen. Im Handel sind
auch laktosefreie Milchprodukte erhältlich.

WEITERE UNVERTRÄGLICHKEITEN
Bei anderen Unverträglichkeiten (z.B.: Milcheiweiß) bie-
ten sich Getreidedrinks an. Achten Sie hier unbedingt auf
den Hinweis: “+Kalzium”, da nur diese Produkte über eine
ausreichende Kalziummenge verfügen. 
Auch Mineralwasser und Säfte mit Kalziumanreicherung
sind eine gute Quelle.

GEMÜSE, PSEUDOGETREIDE UND SAMEN
Sehr gute Kalziumquellen können auch verschiedene
Gemüse (z.B.: grüne Blattgemüse, Kohl, Broccoli) und
Kräuter. (z.B.: Petersilie, Schnittlauch, Kresse und
Brennessel) sein.
Amarant und Chiasamen sind ebenfalls sehr reich an
Kalzium und Protein, haben allerdings einen hohen
Oxalatanteil.
Sesam und Mohn haben einen sehr hohen Kalziumanteil
und können täglich auf dem Speiseplan stehen. 
TIPP: Sesampaste lässt sich in viele Speisen einrühren.

MINERALWÄSSER
Auch Mineralwässer können gute Kalziumquellen sein
(siehe Tabelle). Hier sollten Sie jedoch darauf achten,
dass der Natrium- und Sulfatgehalt niedrig ist.

DIE BESTE KALZIUMQUELLE IST DIE NAHRUNG.
SOLLTE ES IHNEN NICHT MÖGLICH SEIN, IHREN TÄGLICHEN
KALZIUMBEDARF AUF DIESEM WEG ZU DECKEN EMPFHIEHLT SICH

DIE EINNAHME VON KALZIUM/VITAMIN D - PRÄPARATEN. 




















