O wapniu, czy tylko w mleku?

Wapn to jeden z tych makroelementow, o ktérego wartosci jest
przekonany kazdy rodzic. W organizmie czlowieka az 99% tego
pierwiastka znajduje sie kosciach. Ale wapn w formach jonowych,
ktory znajduje si¢ w tkankach oraz w osoczu, pelni wiele istotnych
funkcji,

. Wapn wystepujacy w zebach i kosciach odpowiada gldwnie
za ich mechaniczng wytrzymalos¢.

« Wolny wapn w organizmie bierze udzial w przekazywaniu
sygnalow nerwowych, w aktywizacji i hamowaniu skurczy
mie¢sni, w tym mig¢snia sercowego, oraz miesni gladkich.
Tylko w jego obecnosci aktywowane s3 czynniki
odpowiedzialne za krzepnigcie krwi, a jony wapnia sg niezbedne
do aktywizacji 1 dzialania wielu enzymow oraz wydzielania
hormonow.

Co sprzyja wchlanianiu wapnia?

Nie zawsze dieta bogata w wapn jest wystarczajaca, aby pokry¢
dzienne zapotrzebowanie na ten pierwiastek. Do dzi§ utrzymanie
biochemicznej réwnowagi mineratow stanowi zagadke, a teorie
mowigce o roli innych mineratow 1 ich wzajemnych oddziatywaniach
zmieniajg si¢ bardzo czgsto. Mozemy jednak wskazac kilka istotnych
elementow, majacych wplyw na przyswajanie wapnia. Aby wapn
zostal przyswojony z pozywienia, potrzebna jest do tego
odpowiednia dawka zawartego w pozywieniu:

. Magnezu,
. fosforu,
. witamin A, C i D.


http://www.zdrowyprzedszkolak.org/o-wapniu-czy-tylko-w-mleku/

Czynniki hamujace wchlanianie wapnia

Niektére z przyjmowanych przez nas pokarmoéw moga znaczaco
zmniejsza¢ zdolno$¢ organizmu do wchtaniania wapnia. Dlatego
nalezy uwazac na:

« stodkie napoje 1 srodki moczopedne,

« nadmiar rafinowanego cukru oraz duzg ilos¢ stodkich potraw w
diecie,

. nadmiar soli,

. warzywa z rodziny psiankowatych — szczegoélnie pomidory,
ziemniaki oraz baklazany zawieraja solaning, ktora jest
inhibitorem wchtaniania wapnia,

« mata aktywnos$¢ fizyczna lub jej nadmiar,

« nadmierna 1lo§¢ fosforu, ktorego zrodlem sa dodatki do
zywnos$ci, zywnoS$¢ o wysokim stopniu przetworzenia oraz
migso.

Wapn z mleka

Wielu z nas traktuje mleko, jako gtéwne zrédto wapnia. Wpltyw mleka
krowiego na nasz organizm wzbudza jednak wiele kontrowersji, a
kolejne badania coraz cz¢$ciej potwierdzaja, ze dieta bogata w mleko
nie zmniejsza ryzyka ztaman kosci udowej lub kosci przedramienia —
jednych z najczestszych urazoéw chorych na osteoporozg. By¢ moze
przyczyna jest zbyt niska jako$¢ powszechnie stosowanych
produktow nabialowych. Szacuje si¢ tez, ze znaczna czes¢ populacji
jest uczulona na biatka pochodzace z mleka, a hasto “skaza biatkowa”
stala si¢ dla rodzicoéw wielu dzieci chlebem powszednim. Dochodzi do
tego fakt, ze czes¢ z nas nie toleruje laktozy. Trzeba takze pamietac,
ze natura nie przewidziala w procesie ewolucji tego, by cztowiek
spozywat stodkie mleko w wieku dorostym. Dlatego tez podpuszczka
— enzym rozrywajacy wigzania biatek, zanika w wieku dziecigcym.



Lepiej przyswajana przez nasz organizm forma mleka jest kwasne
mleko. Zakwaszone formy mleka rzadko sg dostepne w formie
czystej, za to powszechnie spotykamy je w postaci mocno
dostadzanych jogurtow, w sktad ktérych czesto wchodzg barwniki,
mleko w proszku, zagestniki 1 stabilizatory. Z takich produktow
nasz organizm nie uzyska dodatkowej dawki wapnia, lecz
przeciwnie - ten pierwiastek, znajdujacy si¢ w naszym
organizmie, zostanie wykorzystany m.in do strawienia cukru, a w
konsekwencji bilans wapniowy moze wyjs¢ nawet ujemny.

Gdzie szuka¢ wapnia?

Lista produktow bogatych w wapn (podana jest ilos¢ wapnia w
100 g produktu):

. melasa z karobu — 3150 mg

. mak niebieski — 1266 mg

. wodorosty Kombu — 800 mg

. melasa Blackstrap — 685 mg

. ser zOlty — 682 mg

« suszona trawa pszeniczna lub jeczmienna — 514 mg
. sardynki — 433 mg

. wodorosty Agar Agar — 400 mg

. wodorosty Nori — 260 mg

. migdaty — 239 mg

. zZiarno amarantusa — 222 mg

. orzechy laskowe — 209 mg

. figi suszone — 203 mg

. pietruszka liscie — 203 mg

. biata fasola — 197 mg

. lennasiona— 195 mg

. orzechy laskowe — 189 mg

. orzechy nerkowca — 186 mg

+ nasiona stonecznika — 174 mg

« komosa ryzowa (Quinoa) — 141 mg



morele suszone — 139 mg
czarna fasola — 135 mg
pistacje — 135 mg
kapusta wtoska — 134 mg
spirulina — 131 mg
stonecznik — 131 mg
jogurt — 121 mg

mleko — 120 mg

jarmuz — 117 mg

nasiona sezamu — 110 mg
brokut — 100 mg

tofu — 100 mg

orzechy wtoskie — 99 mg
bo¢wina — 97 mg



