Kalcium-dus étrend

A csontritkuldst megelSzni a legkdnnyebb a megfeleld csicscsonttoémeg elérésével és annak
megtartasaval. Ha mar kialakult, cél a csontvesztés lassitdsa a megfelelS kiegyensulyozott
tapanyagbevitellel és kalcium gazdag étrenddel.

A fehérjebevitel 1 g/testtdmeg kg/napnd! ne legyen tobb, mert a tuizott fehérjebevitel
kalciumiirité hatdsu. A zsirbevitel is optimalis kell legyen: 1 g/testtomeg kg/nap mennyiséget
ne haladja meg, mert tdlzott bevitele rontja a kalcium hasznosulasat.

A harom legfontosabb asvanyi anyag a kalcium, foszfor, magnézium, melyek helyes beviteli
aranya: 1:1:0,5. Ezen kiviil fontos nyomelemek: fluor, molibdén, cink, szilicium, mangan, réz,
bér, stroncium. Csontritkulds esetén napi 1500 mg kalciumbevitel ajanlott, amit taplalékkal
szinte lehetetlen biztositani, ezért mindenképp tdaplalékkiegészité formajaban ajanlott

pétolni azt.

Kalciumban gazdag élelmiszerek: a tej, tejtermékek, egyes olajos magvak (mak, manduia,
mogyord, did). A tejtermékekbdl konnyen hasznosul a kalcium, kivételt képeznek az
tmlesztett sajtok, melyek tal sok foszfort tartalmaznak, emiatt nem ajanlott fogyasztasuk
(kivéve a kalciummal dusitott Kalci sajt). Elényds a magas kalciumtartalmd asvanyvizek
fogyasztasa: Apenta, Fonyddi, Kékkati, Kristdlyviz, Harmatviz, Parddi, Mohai Agnes.
Kalciummal dusitott termékek: Atlasz kalciumos kenyér, Mineral+ gylimdlcsjoghurt,
kalciummal dusitott virsli, parizsi, Yippi gyimdlcsié, Orbit ragogumi, kék Hohes C.

Foszforhidny nem szokott elSfordulni, inkabb az jellemz8, hogy tulzott mértékben
fogyasztiuk, mivel nagyon sok éleimiszer bdven tartalmazza: pl. Gditditalok, hus,
huskészitmények, belsGségek, szdraz hiuvelyesek, olajos magvak, dmlesztett sajt, készételek,
élesztd. A tdlzott foszforbevitel kalciumiirité hatasu.

Magnézium-forras: zoldségek, gyimdolcsok, hiivelyesek, gabonafélék.

A D-vitamin fokozza a kalcium felszivodasat. Forrasa: maj, tojas, tej, tejtermékek, halolaj.
Feln6tt korban napi 400 NE, idéseknek 600-800 NE a beviteli ajanias.

Ezen kiviil fontos a megfelel§ C-, B-vitamin-csoport, A-, és K-vitamin bevitel is.

Az étrend Osszedllitisanal figyelembe kell venni, hogy a tdlzott rostbevitel csékkenti a
kalcium felszivodasat, az oxal- és fitinsav pedig ugyanezt okozza azzal, hogy oldhatatlan
komplexet képez a kalciummal. Oxalsav tartalmu élelmiszerek: paraj, soska, rebarbara,
zellergumd; fitinsavat tartalmaznak a szdraz hiivelyesek, buzakorpa.
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Kalcium, Magnézium, és Foszfor beviteli ajanlasok:

Kalcium {mg) Foszfor (mg}) Magnézium {mg)
Né&k (19-60 év) 1000 620 300
NGk (60 év felett) 1500 775 300
Férfiak (19-60 év) 1000 620 350
Férfiak (60 év felett) { 1500 775 350

Osszefoglalva a kalcium hasznosuldsat segiti eld:

¢ D vitamin

s |aktoz (tejcukor)

s savas kozeg (tejsav)
o fizikai aktivitas

Gatolia a kalcium hasznosulasat:

e thizott fehérjebevitel

e tulzott foszforbevitel

e tulzott zsiradékfogyasztas
e kevés D-vitamin bevitel

e kevés mozgas

¢ dohanyzas

s tdlzott rostbevitel

e oxal- és fitinsav

Néhdany éleimiszer kalciumtartalma (mg/100 g):

szdjaliszt 200
zabpehely 71
szarazbab 106
szdjabab 200
zab {mag) 100
zabkorpa 67
lencse 74
foszlés kalacs 52
banan 110
ribiszke (véros) 56,8
szeder 52
csipkebogyoiz 70
szilvalekvar 50




did 202
féldimogyoro 88,5
gesztenye 94,6
mandula 238
mazsola 110
mak 968
napraforgomag 118
tokmag 66,5
parizsi 24
sonkaszalami 32
olajos hal 270
heck 69
ponty 30
juhtej 180
kecsketej 130
tehéntej (teljes) 120
sovany tehénturo 90
félzsiros tehéntaro 80
juhtaré 400
tejszinkrémsajt 180
Aniko sajt 600
Eidami 800
Ementali 800
Kéményes 400
parmezan 850
Trappista 600
habtejszin 100
tejpor (sovany) 1200
tejfol 130
vaj 25
joghurt, kefir 120
kavétejszin 105
kakaopor 140
méz 40
brokkoli 87
kelkaposzta 57
paraj 133
sitétok 40
narancs 43,8
meggy 31,3
naspolya 49
busa 130
fogas 210
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Mintaétrend

karamell, rozskenyér, margarin, fétt tojas, retek
kefir
csontleves, siilt csirke, parolt vegyes fézelék, vanilia
puding
narancs
kaprosturékrém,rozskenyér,zbldpaprika

kalciumtartalom: 1032 mg
tej, rozskenyér, vaj, kockasajt, ijhagyma
gyimdicsjoghurt
gynmélcswélé rantott sertésszelet, angol karfiol, parolt
rizs, céklasalata
mandarin
1 pér virsli, mustar, rozskenyér

kalciumtartalom: 986 mg

tejeskavé, rozskenyér, margarin, périzsi, paradicsom
aludttej
burgonyaleves, fott kolbasz, lencseftzelék
alma
kdrdzbtt, rozskenyér, zdldpaprika

kalciumtartalom: 1067 mg
tejes tea, rozskenyér, margarin, 6van sajt, retek
joghurt
becsinait leves, 2 makos batyu
narancs
1 db franciasalataval téitott zsemle

kaiciumtartalom: 1021 mg
kakad, rozskenyér, vaj, zalai, paradicsom
kefir
daragaluska leves, vagdalt, kelkaposzta fozelék
banan

gyﬂmﬁlcsriz,s

kalciumtartalom: 997 mg
tej, 2 csaszarzsemle, vaj, sargabarackiz
krémsajt

zellerkrémleves, natiur sertésszelet, petrezselymes
burgonya, kiposztasaiata
narancs
sonkés-gombés melegszendvics

kalciumtartalom: 1055 mg
karamell, rozskenyér szardiniakrém (margarinnal), retek
gyiimblcsjoghurt
pulykaraguleves, tirépuding+iz, mandarin
atma
tojasoslecsd, rozskenyér

kalciumtartalom: 1093 mg



