Csontjaink védelmében - kalciumdús élelmiszerek  
Csontjaink aktív szervek, állandó megújulásban vannak, 7-10 évente pedig teljesen "kicserélődnek". A csonttömeg kb. 20-25 éves korig kialakul, majd idős korban egyéni ütemben csökken az állománya. Gyermek- és fiatalkorban az optimális "csúcscsonttömeget" elérni, felnőtt korban megtartani azt, majd idős korban lassítani a csontvesztés mértékét csak megfelelő életmóddal lehet. A helytelen táplálkozás, a kevés mozgás miatt a csontritkulás hazánkban komoly egészségügyi problémát jelent.

Az étrend

Egy felnőtt kalciumszükséglete 800 mg/nap, míg az idős emberé 1200 mg/nap. A legfontosabb kalciumforrások a tej és tejtermékek, a zöldségek, a halkonzervek, a szárított gyümölcsök, az olajos magvak (mák, mandula, mogyoró, dió), és az ásványvizek. A kalciummal dúsított termékek között találhatók a boltok polcain, szója- és rizsital, tejdesszertek (pl. Joya szójatermékek), kenyér, gabonapelyhek (pl. Nestlé), sajtok (pl. Boci körcikkelyes sajt).

Praktikus tanácsok

· A D-vitamin fokozza a kalcium felszívódását, és segíti a csontokba történő beépülését. Forrásai a gabonapelyhek, az olajos húsú halak (pl. hering, lazac), a dúsított margarin, a vaj, a tojássárgája, a vörös húsok és a máj. 
· A szójabab fitoösztrogén-tartalmának köszönhetően hozzájárulhat a csont szilárdságának (sűrűségének) megtartásához, leépülésének mérsékléséhez. Iktassa be ezért étrendjébe a különböző szójakészítményeket (pl. shake, joghurt, tofu) is.

· Kalciumot tartalmazó ásványvizek pl. a SPAR ásványvíz, Fonyódi, Kékkúti, Kristályvíz, Harmatvíz, Parádi, Visegrádi, Balfi, Borsec.

· Tejcukor-érzékenység esetén ma már rendelkezésre állnak különféle laktózmentes tejtermékek (pl. tej és joghurtok), valamint egyes "hosszú érlelésű" sajtok (pl. Pannónia).

· 1 dl tehéntej kalciumtartalmával (120 mg) egyenértékű 15 dkg (félzsíros) tehéntúró, 2 dkg Óvári sajt, 3 dkg juhtúró vagy Trappista sajt.

· Keresse a termékcsomagolásokon a plusz kálciumtartalomra vonatkozó feliratot.
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