
Knochen im Fokus
Wie Ernährung unsere Knochengesundheit beeinflusst
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Welche Mahlzeit ist die «Ausgewogenste»?
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Ausgewogene Mahlzeitengestaltung

6Juni 25xxx

Ausgewogene 

Ernährung

1 EL 

Öl

Gemüse, Salat, 

Früchte

Proteinlieferanten

Reichlich 

Flüssigkeit

Stärkebeilagen



|

Tagesbeispiel
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Ausgewogene Ernährung und Knochengesundheit

 Ausgewogene Mahlzeitgestaltung (Tellermodell)

 Viel Gemüse und Obst

 Möglichst viele pflanzliche Lebensmittel einbauen

 Ausreichend Flüssigkeit
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Ernährung und Knochengesundheit
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Funktionen von Proteinen im Körper
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Protein

 Bausteine des Körpers, wie z.B. Muskeln, Haut, Gewebe, 

Hormone, Antikörper usw.

 Energielieferanten

 Positive Effekte auf die Knochendichte
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Proteinlieferanten

Tierische Proteine

 Fleisch- und Fleischprodukte

 Fisch, Meeresfrüchte

 Eier

 Milch- und Milchprodukte

Pflanzliche Proteine

 Nüsse, Kerne und Samen

 Soja, Sojaprodukte, Tofu

 Hülsenfrüchte (Kichererbsen, Linsen, usw.)

 Pilzkulturen: Quorn

 Getreide und Getreideprodukte
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Empfohlener Proteinbedarf
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Protein

Bedarf Beispiel

18 – 65 Jahre 0.8 g pro kg Körpergewicht Person mit 60 kg: 48 g

Person mit 80 kg: 64 g 

> 65 Jahre 1.0 – 1.2 g pro kg 

Körpergewicht

Person mit 60 kg: 60 - 72 g

Person mit 80 kg: 80 - 96 g
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Proteinlieferanten
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Protein

Lebensmittel (Portion) Proteine in g

100 – 120 g Fleisch, Fisch 

(Durchschnitt)

21 – 25 g

2 Stk. Eier, gekocht 15 g 

2 dl Milch, 180 g Joghurt 6 g

125 g Magerquark 13 g

150 g Hüttenkäse 19 g

60 g Mozzarella 12 g

40 g Hart- und Halbhartkäse 8 g

2 dl Sojamilch, 180 g Sojajoghurt 8 g

100 – 120 g Tofu 15 – 18 g

60 g Hülsenfrüchte (Trockegewicht) 15 g

30 g Nüsse (Durchschnitt) 6 g
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Tagesbeispiel
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Protein

37 g Protein 35 g Protein18 g Protein

Tagestotal: 90 g Protein
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Proteine - Tipps

15Juni 25xxx

Protein

 Zu jeder Hauptmahlzeit ein proteinreiches Lebensmittel 

essen

 Bereits am Morgen damit starten ☺

 Verschiedene Proteinquellen berücksichtigen – 

verschiedene Lebensmittel, verschiedene Nährstoffe
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Ernährung und Knochengesundheit
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Calcium und Vitamin D
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Funktionen

Calcium

 Bildung und Bestandteil von Knochen und 

Zähnen

 Wichtig für Reizübertragung im 

Nervensystem und die Erregbarkeit von 

Muskelzellen

 Spielt eine Rolle bei der Blutgerinnung

Vitamin D

 Fördert die Calcium- und Phosphataufnahme 

aus dem Darm und deren Einbau in die 

Knochen

 Wichtig für eine gesunde Knochen- und 

Zahnbildung

 Funktion von Muskeln 

 Immunsystem
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Calcium – und Vitamin D Bedarf
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Calcium & 

Vitamin D

Calcium Vitamin D

18 – 65 Jahre 18 – 24 Jahre: 1000 mg

>24 Jahre: 950 mg

15 mcg pro Tag (600 IE)

Empfehlung EEK: ab 60 

Jahren 20 mcg  

supplementieren.

> 65 Jahre 1000 – 1200 mg 20 mcg pro Tag (800 IE)



||

Vitamin D in Lebensmitteln
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Calcium & 

Vitamin D

 Fettreiche Fische

 Pilze / Champignons

 Hühnerei

 Wenig in Milch- und Milchprodukten
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Calciumlieferanten
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Calcium & 

Vitamin D

 Milch und Milchprodukte

 Grünes Gemüse, z.B. Federkohl, Pak Choi, Weisskohl, 

Wirz, grüne Bohnen

 Nüsse

 Hülsenfrüchte, wie z.B. Linsen, Kichererbsen, Bohnen

 Soja und Sojaprodukte, Quornprodukte

 Calciumreiches Mineralwasser
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Calciumlieferanten
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Lebensmittel (Portion) Proteine in mg

2 dl Milch 240 mg

180 g Joghurt 290 mg

30 g Parmesan 400 mg

30 g Halbhart- und Harkäse 360 mg

100 - 120 g Tofu 220 – 260 mg 

30 g Nüsse, Kerne, Samen 50 mg

120 g Federkohl 312 mg

120 g grüne Bohnen 65 mg

20 g Milchschokolade 50 mg

Calcium & 

Vitamin D
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Calciumreiche Mineralwasser (mg pro Liter)
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Calcium & 

Vitamin D



|

Tagesbeispiel für ca. 1000 mg Calcium
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Calcium

500 mg Calcium 250 mg CalciumCa. 300 mg Calcium

Tagestotal: 1050 mg
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Ernährung und Knochengesundheit – Take Home Messages
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Ausgewogene 

Ernährung
Protein

Calcium & 

Vitamin D

• Zu jeder Mahlzeit eine 

Proteinquelle• Tellermodell

• Viel Gemüse und Obst

• Genügend Trinken

• abwechslungsreich

• Calcium-reiche Lebensmittel 

bewusst einplanen

• Falls jemand wenig Milchprodukte 

isst -> Mineralwasser

• Sonnenlicht 

• Supplementation besprechen
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Fragen / Diskussion
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