
S.  185

5.9 Calcium – ein wichtiger Nährstoff !

Der Mineralstoff  Calcium erfüllt in unserem Körper wich-

tige Aufgaben. Im Blut und im Gewebe ist Calcium an der 

Blutgerinnung, an der Muskelkontraktion und der Reiz-

übertragung auf Nerven und Muskeln beteiligt. Für den Knochen ist 

Calcium ein wichtiger Baustoff . Die Knochendichte wird bis Mitte des 

30. Lebensjahres stetig aufgebaut. In den anschließenden Lebens-

phasen erfolgt ein Abbau von Knochenmasse, sodass im Alter von 70 

Jahren die ursprüngliche Knochenmasse um etwa ein Drittel reduziert 

ist. Regelmäßige Bewegung und eine „knochengesunde“ Ernährung 

beeinfl ussen den Knochen-Stoff wechsel positiv.

Vorbereitung:
Kopieren Sie das Arbeitsblatt „Calcium“ für jeden Schüler. Bauen Sie bei 

Bedarf die notwendige Technik für die PowerPoint-Präsentation auf.

Beispielhafter Unterrichtsverlauf:
Teilen Sie das Arbeitsblatt „Calcium“ an die Schüler aus. Die Schüler lesen 

sich den Informationstext durch und beantworten anschließend die Fra-

gen zum Text. Unterstützend kann die PowerPoint-Präsentation „Osteo-

porose“ gezeigt werden.

Ergebnisse:

Fragen 1 bis 6: 

Antworten siehe Infotext.

Calcium – ein wichtiger Nährstoff !

5.9 Zielsetzung und Kompe-
tenzvermittlung:

Die Schüler erfahren die Be-

deutung von Calcium für un-

seren Körper. Sie lernen, was 

sie selbst für ihre Knochen tun 

können.

Eingesetzte Medien:
Aus der Mediensammlung:

Arbeitsblatt „Calcium“ 

Auf der CD:

PowerPoint-Präsentation 

„Osteoporose“ 

Calcium - 1/3

Calcium

99 Prozent des Calciums in unserem Körper stecken in Knochen und Zäh-nen. Für diese stellt Calcium einen wichtigen Baustein dar, denn es ist für ihre Festigkeit von großer Bedeutung.

Etwa 1 Prozent des Calciums befindet sich im Blut und im Gewebe. Auch hier erfüllt es lebenswichtige Aufgaben. Zum Beispiel ist Calcium an den Muskelbewegungen und an der Blutgerinnung beteiligt. Ohne Calcium könnten wir keine Bewegung ausführen und würden innerlich verbluten.

Im Knochen wird immer gleichzeitig Knochenmaterial auf- und abgebaut. Ungefähr bis zum 35. Lebensjahr überwiegt der Aufbau von Knochenmas-se. Besonders viel Knochenmasse (= 90 Prozent der maximal erreichbaren Knochenmasse) wird bis zum Ende der Pubertät aufgebaut. Ab dem 40. Lebensjahr wird dann mehr Knochenmasse abgebaut als aufgebaut – die ursprüngliche Knochenmasse verringert sich stetig, Jahr für Jahr. Dies ist auch der Grund dafür, dass die Knochen von älteren Menschen nicht mehr so stabil sind wie die von jüngeren. Bei ihnen kann es vorkommen, dass sie sich schon bei geringfügigen Stößen die Knochen brechen.

Wenn ein so starker Knochenabbau vorliegt und bestimmte Knochen so unfest werden, dass sie schon bei geringer Belastung brechen können, dann spricht man von der Krankheit Osteoporose (= Knochenschwund).

Für die Entstehung von Osteoporose sind neben dem Alter aber noch an-dere Faktoren verantwortlich, zum Beispiel das Geschlecht. Frauen erkran-ken häufiger an Osteoporose als Männer, weil Männer von Natur aus mehr Knochenmasse aufbauen als Frauen. Bei Frauen in den Wechseljahren be-schleunigt sich der Knochenabbau, weil ihr Körper dann geringere Mengen des weiblichen Geschlechtshormons Östrogen produziert. Östrogene sind wichtig für den Knochenschutz.  

Was jeder Mensch für feste Knochen selbst tun kann:1. sich regelmäßig bewegen. Je mehr man sich bewegt, umso mehr Mus-keln werden gebildet. Muskeln „ziehen“ an den Knochen und geben ihnen so den Reiz, Knochenmasse aufzubauen. 
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Frage 7: 

Der Unterschied zwischen den beiden mikroskopischen Abbildungen be-

steht darin, dass auf der ersten Abbildung ein gesunder Knochen (Kno-

chenstruktur mit einer hohen Knochendichte) zu sehen ist, auf der zwei-

ten Abbildung ein osteoporotischer Knochen (Knochenstruktur mit einer 

geringen Knochendichte).

Gesunder Knochen

Osteoporotischer Knochen

Ideen zur Erweiterung:

Die Schüler erstellen ein In-

formationsposter zum The-

ma „Osteoporose“. 

Rezeptsammlung „Milch 

und Milchprodukte“ anle-

gen: Die Schüler erhalten 

den Auftrag, Rezepte mit 

Milch und Milchprodukten 

mitzubringen, in denen 

die genaue Zubereitung 

beschrieben sowie alle be-

nötigten Zutaten aufge-

führt werden. Es kann eine 

Rezeptsammlung angelegt 

und für alle Schüler kopiert 

werden. An einem Projekt-

tag kann eine Auswahl aus 

der Sammlung gemeinsam 

zubereitet werden.

Kombinations-
möglichkeiten:

„Im Milchlabor“ 

(E 8 – Kap. 7./8. Klasse)

„Was der Körper alles

braucht!“ 

(E 1 – Kap. 7./8. Klasse)
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