Kalcium

Makroelem, melybdl egy 70 kilés ember napi sziikkséglete atlag 1-1,5 gramm (g). A feln6tt
ember szervezetének 1,5%-a kalcium, ami 70 kilés tomegnél 1,05 kilot jelent. Ennek 99%-a a
csontokban és a fogakban van, a fennmaradd 1% a sejtek, szovetek, testnedvek és a vér
fontos alkotdeleme. Felszivodasat, hasznosuldsat a mellékpajzsmirigy és a D-vitamin-
ellatottsag, a foszfor és magnézium arénya szabalyozza. Altaldnosan elfogadott az 1 rész
magnézium, 5 rész kalcium és 10 rész foszfor arany. A kalcium nemcsak a csontok és fogak
allomanyahoz sziikséges, de szerepe van az izomténus fenntartasaban, az idegmikodésben,
az ingertiletek dtaddsaban és a normadlis véralvadas fenntartdsdban. Hidnyaban csokken a
szervezet gyulladasos megbetegedésekkel szembeni ellenalld képessége, csontlagyulas és
csontritkulas alakul ki, a fokozott idegingerlékenység kovetkeztében novekszik a
gorcskészség, konnyebben alakul ki magas vérnyomas, és zavar lehet a véralvadasban is.
Fontos tudni, hogy a fehérjében dus étkezés fokozza a kalcium kiiirillését a vizelettel. Ha
egy 70 kilos ember 95 gramm fehérjét eszik naponta, és ehhez minddssze 500 milligramm
kalcium parosul, akkor a szervezetében 10 év alatt mintegy 210 gramm kalcium kiiiriilését
eredményezi, ami az 6sszmennyiség 20%-a! Ha viszont tulzdsba vissziik a kalciumbevitelt,
akkor a vesekd kialakulasanak kockazatat noveljiik.

A legtobb kalciumot (100 grammra vonatkoztatva) a kovetkezo élelmianyagok
tartalmazzak:

szezammag 1160 mg, mak 968 mg, parmezan sajt 850 mg, edami és ementdli sajt 800
mg, trappista és ovari sajt 600 mg, juhtir6 - gomolyatiro és gomolyasajt 400 mg,
buzakorpa 340 mg, mogyoréd 290 mg, rozskenyér 286 mg, Graham-kenyér 250 mg,
petrezselyemzold 245 mg, bizacsira 240 mg, mandula 238 mg, di6 202 mg,
metélohagyma 200 mg, paraj 133 mg, tehéntej 120 mg, napraforgémag 118 mg, banan
110 mg



