SZPITAL UNIWERSYTECKI
W KRAKOWIE

ZAL. 27-P-Q-Z-09

DIETA BEZMLECZNA BOGATA W WAPN

Dieta zalecana dla:

= 0s0b z alergig na biatka mleka,
= 0s0b z silng nietolerancja laktozy,
= 0s0b na diecie weganskie;j.

Zapotrzebowanie na wapn wynosi miedzy 800-1300 mg na dzien w zalezno$ci od wieku, pici
i stanu fizjologicznego.

Wchtanianie wapnia zwigksza si¢ pod wplywem:

= Wit. D,
= parathormonu
= kwasnego odczynu pokarmu

Wochtanianie wapnia zmniejsza si¢ pod wptywem:

= nadmiaru thuszczow,

= zasadowego odczynu pokarmu,

= padmiar blonnika w diecie,

= fitynianéw,

= szczawianow,

= fosforanow,

= lekow: kalcytoniny, glikokortykosteroidow.

*Nadmiar sodu w diecie wzmaga usuwanie wapnia z organizmu.
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Produkty bezmleczne bogate w wapn:

Napoje roslinne

Mleko warto zastgpi¢ napojami roslinnymi wzbogacanymi w wapn.

Produkt

Zawarto$¢é wapnia w mg/100g produktu

Nap6j roslinny S0jowy wzbogacany w wapnh

140 mg

Woda

Woda wysokozmineralizowana zawiera duzo mineratow w tym roOwniez wapnia, wypijajac 1
litr takiej wody w przeciggu doby mozemy dostarczy¢ do organizmu okoto 25%
zapotrzebowania na wapn. W tabeli por6wnanie zawartosci wapnia w wodzie

wysokozmineralizowanej i zrodlane;j.

Produkt Zawarto$¢ wapnia w mg/100g produktu
Woda wysokozmineralizowana 200-350 mg
Woda zrédlana 50-100 mg

Nasiona i orzechy

Dobrym dodatkiem do potraw sg nasiona i orzechy, mozna dosypywac je do salatek i zup.
Tahini mozna wykorzysta¢ do tworzenia sosow, jako smarowidto na kanapki zamiast masta,
albo w formie past. W tabeli znajduja si¢ produkty bogate w wapn.

Produkt Zawarto$¢ wapnia w mg/100g produktu

Mak 1266 mg
Sezam 975 mg
Migdaly 239 mg
Orzech laskowe 186 mg
Tahini (pasta sezamowa) 141 mg
Stonecznik 131 mg
Pistacje 105 mg
Orzechy wioskie 87 mg
Masto orzechowe 45 mg
Pestki dyni 43 mg
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Warzywa i owoce

Wsrod warzyw 1 owocOw rowniez mozemy znalez¢ przedstawicieli, ktorych dodatek do diety
moze uchroni¢ przed niedoborami wapnia. W tabeli znajduja si¢ produkty bogate w wapn.

Produkt Zawarto$¢ wapnia w mg/100g produktu
Soja 240 mg
Figi suszone 203 mg
Natka pietruszki 193 mg
Fasola biata 163 mg
Jarmuz 157 mg
Morele suszone 139 mg
Boc¢wina 97 mg
Szczypiorek 97 mg
Szpinak 93 mg
Rodzynki 78 mg
Kapusta wloska 77 mg
Sliwki suszone 72 mg
Kapusta biata 67 mg
Dynia 66 mg
Fasola szparagowa 65 mg
Koper 64 mg
Bob 60 mg
Brukselka 57 mg
Brokut 48 mg
Burak 41 mg

Produkty zbozowe

Wymiana pieczywa i makaronéw na razowe, wprowadzenie ptatkow i otrgbow do diety
réwniez powoduje wzrost spozycia wapnia. W tabeli znajduje si¢ zestawienie produktow
razowych i jasnych.

Produkt Zawarto$¢ wapnia w mg/100g produktu
Otreby pszenne 119 mg
Chleb petnoziarnisty 66 mg
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Platki owsiane 54 mg
Ryz brazowy 32 mg
Platki jeczmienne i pszenne 31 mg
Ptatki Zytnie 28 mg
Kasza gryczana 25 mg
Chleb graham 22 mg
Chleb zytni 14 mg
Chleb pszenny 12 mg
Ryz biaty 10 mg

Inne produkty bogate w wapn to migdzy innymi jajka, ryby jedzone wraz z o$ciami.

Produkt Zawarto$¢ wapnia w mg/100g produktu
Sardynki 250 mg
Jaja 47 mg
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