MB 058 MINOSEGBIZTOSITASI BIZONYLAT
KALCIUMBAN GAZDAG ETREND

MISSZIO
TGEZSEGUG Y KOIPONT

Onnek orvosa eredményes kezelése kiegészitéseként kalciumban gazdag étrendet javasolt.

A kevés kalcium bevitele izomféjdalmat-, és gorcsdket okozhat. A bor szdrazza, a haj és kormok
fénytelenné, toredezetté valhatnak. Jelentkezhet hajhullas, hasmenés, vagy akar depresszié is. Hosszu
tavon hiany pedig feln6tteknél fokozott csonttdrési kockazat, csokkent csontsiirfiség, csontritkulas,
fogszuvasodas, illetve az izmok fokozott gorcskészségének kialakuldsihoz vezethet. Elégtelen bevitele
gyermekek esetében fejlédési és csontnovekedési zavarokat, az idegrendszer és izmok fejlédésének
rendellenességeit, valamint mentalis zavarok okozhat. Megfelelé6 mennyiségli bevitel esetén a kalcium
beépiil a csontokba, alacsony bevitel soran azonban kioldodik a csontokbél, igy azok térékennyé valnak.

A kovetkezd élelmiszerek fogyasztasat részesitse elényben:

Fél liter tej fedezi a napi kdlcium szitkségletet. Tej és tejtermékek: joghurtok, tré, sajtok, vaj, kefir, stb.,
melyekbdl a kalcium nagyon j6l tud hasznosulni, D-vitamin és tejcukor tartalmuknak kdszonhetden.
Magas kalciumtartalommal rendelkeznek tovédbba az olajos magvak, elsésorban a di6, szezammag,
mandula, mak. Z5ldségek koziil kalciumtartalom szempontjabél kiemelkednek a z61d szinii fajtak, példaul
spenot, soska, kelkdposzta, brokkoli, gyiimolesok koziil pedig a bandn: gomba, petrezselyemzold,
babfélék, aszalt fiige, narancslé szojabab.

Ugyanakkor az oxalat tartalmu élelmiszerek tulzott fogyasztasa gatolja a kalcium felszivodasat. Ilyenek a
leveles zoldségek, mint a spendt és rebarbara.

Néhany élelmiszer kalcium tartalma:

mak 968mg, tejtermékek: tej 120 mg/2dl,
turé 80mg. sajtfélék 400-800mg,
csonthéjasok: di6, mandula, mogyor6 220-290mg, szo6jabab/liszt 200mg,
banan 110mg, brokkoli 87mg,
kelkaposzta 57mg, stit6tok 40mg,

spenot 140mg, olajos hal 270mg,

lencse 74mg, barna kenyér 30mg

Tovabbi étrendje dsszedllitasakor valassza a kalciummal dusitott élelmiszereket.

Magas kalcium és kedvezd dsvanyi-anyag tartalmuk miatt az itt felsorolt asvanyvizeket fogyassza
Fonyédi Forrasviz (Ca, Mg, Na, K, HC03),

Kékkuti-Theodora (Ca, P, Mg, Cl, L, Fe, Zn, HCC3),

Biiki gyogyasvanyviz (Ca, Na, Cl, HC03),

Paradiviz (Ca, Na, HCO03, szulfid),

Harmatviz (Ca, Na, Mg, Cl, S04, S, HC03).

Barmilyen fizikai aktivitds, sportolds, ami a csontvizat megterheli a Ca beépiilését eredményesen
befolyasolja szervezetében, ezért mozogjon heti 3x legalabb 20 percet intenziven ugy, hogy kozben
izzadjon meg.
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Onnek a kiegyensiilyozott taplalkozaséhoz is sziikséges napi 2-3 liter folyadékot fogyasztania, de most a
kalcium pétlas miatt, a székrekedés és a vesekdképzédés kivédése céljabol, ezt a mennyiséget
mindenképpen be kell juttatnia szervezetébe, amit lehetdség szerint dsvanyvizzel tegyen meg.

Kérem, figyeljen arra, hogy egyes antibiotikumok, véralvadas gatlok, koleszterincsokkentok, vizelethajtok
¢s bizonyos hormonkészitmények, valamint a zellergumo, paraj, séska, rebarbara, mint fozeléknovények
negativ irdnyban befoly4soljak a kalcium felszivodasat.

A dohanyzas, a tulzott fehérje - vagy zsirfogyasztas is rontja az élelmiszerekkel bejuttatott kalcium
hasznosulésat a szervezetében.

Az életkor szerint ajinlott napi kalciumbevitel:

Eletkor Ajanlott napi kalciumbevitel
0-6 honapos korban 200 mg

7-12 hénapos korban 260 mg

1-3 éves korban 700 mg

4-8 éves korban 1000 mg

9-18 éves korban 1300 mg

19-50 éves korban 1000 mg

50-70 éves koru nék 1200 mg

50-70 éves koru férfiak 1000 mg

70 év felett 1200 mg

UL érték mely a legfels6 biztonsagos/toleralhaté szint: 2500mg
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