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Kedves Paciensiink!
Az On kezel§ orvosa az eredményes kezelése kiegészitéseként kalciumban szegény étrendet javasolt.

A Kkalcium szegénység azt jelenti, hogy a teljes napi étrendjében 1évé 6sszes kalcium tartalom az 500-
600mg-ot nem haladhatja meg.

A kovetkezo élelmiszereket lehetdség szerint keriilje, vagy csak koriiltekintéssel fogyassza:

Tej és tejtermékek: joghurtok, turo, sajtok, vaj, kefir, stb., melyekbdl a kalcium nagyon jol tud
hasznosulni D-vitamin és tejcukor tartalmuknak koszonhetden. Magas kalciumtartalommal rendelkeznek
tovabba az olajos magvak, elsdsorban a dié, szezdmmag, mandula, mak. Zoldségek koziil
kalciumtartalom szempontjabol kiemelkednek a zold szinii fajték, példaul spenét, séska, kelkaposzta,
brokkoli, gyiimélestk kozill pedig a bandn: gomba, petrezselyemzold, szardinia babfélék aszalt fiige
narancslé szdjabab.

Néhany élelmiszer kalcium tartalma:

mak 968mg, tejtermékek: tej 120 mg/2dl,
turé 80mg. sajtfélék 400-800mg,
csonthéjasok: dié, mandula, mogyoré 220-290mg, sz6jabab/liszt 200mg,
banan 110mg, brokkoli 87mg,
kelkaposzta 57mg, stit6tok 40mg,

spen6t 140mg, olajos hal 270mg,

lencse 74mg, barna kenyér 30mg

Tovabbi étrendje Gsszeallitasakor keriilje a kalciummal dusitott élelmiszereket.

Magas kalcium €s asvanyi-anyag tartalmuk miatt az itt felsorolt svanyvizeket ne fogyassza:
Fony6di Forrasviz (Ca, Mg, Na, K, HC03),

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

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

Paradiviz (Ca, Na, HC03, szulfid),

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

A z0ldség- és gylimolesfélék, valamint a gabonabol késziilt termékek jellemzden alacsony kalcium
tartalmuak.

Az On betegségében hasznos, hogy egyes z6ldségfélék (zellergumo, paraj, séska, rebarbara) negativ
iranyban befolyasoljak a kalcium felszivodasat.

A magasabb fehérje- vagy zsirfogyasztas is rontja az €lelmiszerekkel bejuttatott kalcium hasznosulasat a
szervezetében, ezt vegye figyelembe étrendje sszeallitasakor, igy ezzel is segitheti allapota javulasat.

Kalcium szegény diétdjaban fontos a minimum 2-3 liter folyadékbevitel, melyet a nap 24 orajaban
egyenletesen elosztva fogyasszon el az esetleges székrekedés és a vesekdképzddés kivédése céljabol.
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Az életkor szerint ajanlott normal napi kalciumbevitel:

Eletkor Ajanlott napi kalciumbevitel
0-6 hénapos 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 n6k 1200 mg

50-70 éves koru férfiak 1000 mg

70 év felett 1200 mg

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