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A mozgasszegény életmod, valamint az elégtelen kalcium- és D-vitamin-felvétel nemcsak
a fiatalkori csontépiilést akadalyozza, hanem idéskorban is gyorsitja a csontvesztést. A na-
pi kalciumsziikséglet idé6skorban sem csékken, ezért ha nem jut elegendé mennyiségt kal-
cium a szervezetbe, annak csontritkulas lesz a kovetkezménye.

agyarorszagon a hatvan év feletti lakossag kal-
| \ / I ciumbevitele alig haladja meg a 600 mg/nap
mennyiséget, de fiatal feln6tt korban is csak

a férfiak esetében éri el a 800 mg-ot naponta.

Ha minden lakos a napi megszokott taplalkozasan fe-
il elfogyasztana fél liter tejet, akkor ezzel fedezni tud-
na szervezete szamara a hidnyzé 600 mg kalciumot.
Mas osszefliggésben Kkifejezve az elégséges étrendi kal-
ciumfelvétel csak a jelenlegi hazai 150 1/f6/év Osszes
tejtermékfogyasztdas megdupldzasaval valésulna meg -
ekkor a magyarok is elérnék az Eurdpai Unié lakosainak
mai atlagfogyasztdsat.

A tej és tejtermékek kalciumtartalma azért is ked-
vez6, mert

° a tej tartalmazza a kalcium felszivodasat és a cson-
tokba valé beépiilését elésegité D-vitamint,

* a felszivédasra kedvezden hato laktozt,

* a csontanyagcserében szerepet jatszé fehérjéket,

¢ A-vitamint,

° magnéziumot

* és foszfort.

* A tejsavo jelenléte is segiti a kalcium hasznosulasat.
Fél liter tej 600 mg kalciumot tartalmaz. Tovabbi élelmi-
szereket és a hozzajuk tartozé mennyiségeket mutatja
az 1. tablazat 600 mg kalcium bevitelének lehet6ségére.

1. tablazat. Az alabbi nyersanyagokkal és ételekkel
600 mg-mal novelhetd az étrend kalciumtartalma

Nyersanyagok Etelek
28 g borsikaf(i egy adag rantott sajt
40 g petrezselyemzold egy adag mdkos guba
50 g tejpor egy adag juhtdrdval rakott karfiol

56 g Boci kalcium plusz sajt
65 g mozzarella

masfél adag parajfozelék
masfél adag mékos tiroli rétes

65 g mak masfél adag lengyeles brokkoli reszelt sajttal
75 g zsiros sajt masfél adag gombas-kefires sajtsaldta
90 g szezdmmag két adag tejbedara

180 g szardinia két adag mékos tészta

200 g baromfifelvagott két adag didsquba

220 g lazac két adag tejberizs

300 g didbél két adag madartej

400 g sz6ja két adag sajtmartas

500 g tej két szelet sonkds pizza

A tejtermékek nagyon valtozatosan hasznalhaték fel,
a tejpor dusitasra is alkalmas.

A noévényi élelmiszerek koziil a diéfélék és az olajos
magvak (dié, mogyord, mandula, mak, napraforgémag)

jelent6és kalciumforrasok, a benniik 1évé kalcium felszi-
védasa jobb, mint a tébbi névény kalciumtartalma, de kis-
sé kedvezétlen a jelentds foszfortartalmuk. Egyediil a mak
kalcium- és foszforaranya pozitiv.

A nagy oxalsavtartalmu novényi élelmiszereink (cékla,
soska, rebarbara, zeller, kakadpor, teafli) gatoljak a kal-
cium felszivodasat.

A 120 mg kalciumot tartalmazo tejbdl 72 mg, azaz 60%
szivodik fel, mig a 133 mg-t tartalmazo parajbol viszont
csak 8 mg.

A nagy fitinsavtartalmu élelmiszerek is gatoljak a kal-
cium felszivdédast, példaul a buzakorpa, a sargaborso, a sza-
razbab. A 113 mg kalciumot tartalmazo fehérbabbdl csak
19 mg (17%) szivédik fel. A szdja is komoly mennyiségd
fitinsavat tartalmaz, bel6le a felszivodas mégis 30% kortili.

A kalcium hasznosuldsa nagymeértékben fiigg az élet-
kortdl is. Legkedvezdbb 20-25 éves korig, amikor mint-
egy 60%ban hasznosul, majd fokozatosan cstkken a hasz-
nosulasa (32%), ilyenkor sziikségessé valik a kalcium-
tablettaval valé kiegészités.

TERMESZETES KALCIUMFORRASOK:

Tej és tejtermékek, kemény sajtok, puhatestiiek
(kagylo, csiga), szardinia, sprotni, tojassargaja, zab-
pehely, szdjacsira, szezammag, mandula, mogyoro,
algak, hiivelyesek, melasz, a citrusfélék belsé héja,
datolya, mazsola, napraforgémag, zeller, sargarépa,
zoldborsé, péréhagyma és minden zoéld leveli zold-
ség, valamint a kaposztafélék (els6sorban a karala-
bé) levelei.

2. tablazat. Elelmiszerek kalciumtartalma [mg/100 g]

élelmiszer (100g) | kalciumtartalom | élelmiszer(100g) | kalciumtartalom
[mg] [mg]
tejpor 1200 z6ldborsé 41,0
mak 968 siitotok 40,0
parmezan sajt 850 aszalt szilva 40,0
eidami sajt 800 méz 40,0
ementdli sajt 800 teljes tojds 40,0
Aniké sajt 600 fekete ribiszke 39,8
Ovéri sajt 600 teljes biiza 39,0
trappista sajt 600 egres 36,4
juhtird 400 céklarépa 35,0
Gocseji sajt 400 zellergumo 34,0
koményes sajt 400 fejes kdposzta 33,0
Lajta sajt 400 retek 33,0
Tura mlesztett sajt 400 z6ldbab 32,0
s(iritett tej 300 aszaltalma 32,0
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A 2. tabldzat folytatdsa
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élelmiszer (100 g) kalciumtartalom | élelmiszer(100g) | kalciumtartalom
[mg] [mg]
mogyor6 290 fiistolt kolbdsz 320
olajos hal 270 meggy 313
petrezselyem zoldje 245 csabai kolbdsz 31,0
mandula 238 f6z26-, lecsékolbdsz 31,0
fogas 210 virsli 31,0
diébél 202 rozsliszt 30,0
sz6jaliszt 200 vorshagyma 30,0
juhtej 180 mezeinydl-his 30,0
kakadpor 140 pacal 30,0
paraj 133 nyari szalami 30,0
busa 130 ponty 30,0
kecsketej 130 zsemlemorzsa 29,0
tejfol 130 57610 28,2
teljes tehéntej 120 szaméca (foldieper) 28,1
joghurt, aludttej, kefir 120 fejes saldta 28,0
porkolt napraforgomag 18 sargarépa 28,0
folozott tehéntej 114 mélna 273
soska 13 karfiol 26,0
bandn 10 diszndsajt 26,0
mazsola 10 gépsonka 244
bab 106 parizsi 24,0
kavétejszin 105 mandarin 23,0
habtejszin 100 véres hurka 23,0
gesztenye 94,6 kukoricaliszt 2,0
sovany éthezesi 90,0 majpistétom 20
porkolt foldimogyord 88,5 csontveld 214
pogacsa 80,0 zsemlemorzsa 211
tojdssargdja 80,0 sargabarackiz 21,0
paradicsomos hal 78,0 spargatok 20,0
lencse 74,0 gorogdinnye 19,4
zabpehely 71,0 bizadara 19,0
csipkebogydiz 70,0 cukkini 19,0
hekk 69,0 hézinydl-his 19,0
porkolt tokmag 66,5 uborka 18,0
birsalma 66,0 libamdj 17,0
szaritott varganya 65,0 sovany sertéshis 16,9
Hovirdg kétszersiilt 58,8 cseresznye 16,3
kelkposzta 57,0 szilva 16,0
Voros ribiszke 56,8 korte 15,7
petrezselyemgydkér 56,0 Egr?gsvggrha 154
sos kifli 52,2 bérdnyhts 15,0
foszlds kalacs 52,0 fokhagyma 14,0
eper (fa) 52,0 rebarbara 14,0
szeder 52,0 z6ldpaprika 14,0
csipkebogyo 50,0 voros szilva 14,0
szilvaiz 50,0 z0ld ringlo 14,0
csaszarzsemle 49,2 kajszibarack 13,8
borso 49,0 buzaliszt 13,0
naspolya 49,0 rétesliszt 13,0
csiperkegomba 45,0 borju-, marhamdj 128
narancs 438 cukordinnye 12,6
drpagydngy 43,0 borjihts 11,0
karalahé 43,0 padlizsan 10,0
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Rendszeres testmozgas

A taplalkozas mellett a testmozgas szerepe vitathatat-
lan az osteoporosis megelézésében, a kezd6dd csontrit-
kulasi folyamat lassitasaban.

Az izomzat tdmege 65 esztendés kor utédn dekadon-
ként 10%-kal csokken, azonban - hacsak nem 4&ll fenn
olyan kisérd betegség, amely korlatozza a rendszeres fi-
zikai aktivitast — a leépiilési folyamattal szemben érvé-
nyestilhet a mozgas életkortdl fliiggetlen izomtdémeg-
noveld hatdsa. Az izomtdmeg valtozdsa szoros Ossze-
fliggésben 4ll a csontslrliséggel; maga az izomaktivitas
pedig az oszteoplasztikus folyamat direkt mechanikus
ingere.

Id6skorban a rendszeres fizikai aktivitdsnak nagyon
fontos szerepe van az izomtdmeg és izomerd fenntarta-
sdban, a hajlékonysag, a mozgdaskoordindcié javitdsa-
ban, valamint a csonttémeg cstkkenésének lassitasa-
ban. Idéskorban az egyéni, specidlis szempontok koril-
tekinté mérlegelése mellett rendszerint az alacsony in-
tenzitdsu, optimadlis kornyezeti feltételek kozott végzett,
kis sérilésveszéllyel jaré6 mozgasformak ajanlhaték. Ki-
l6nosen fontos a megfeleld pihenési idészakok kdzbeik-
tatdsa, hiszen a tuledzés, kifaradas fokozza a sérulés-
veszélyt.

A csontritkuldst - gyakori és akar évtizedekig tartd
tinetmentes el6forduldsa miatt - ,néma jarvanyként”
vagy ,csendes jarvanyként” is emlegetik. A kovetkezté-
ben létrejévé csonttdrés olyan varatlanul érkezik, mint
a villamcsapds. Magyarorszagon évente koézel 80 000
csonttorés kovetkezik be csontritkulds szévédménye-
ként, el6forduldsa kétszer gyakoribb a néknél, mint a fér-
flakndl. A leggyakoribb csontritkuldsos térések a csigo-
lya-, alkar-, csip6- és deréktdji torések. Nagy veszélyt je-
lentenek az ujboli torések: egy csigolyatdrés utan ot-
szOr-tizenegyszer nagyobb a valdszinlisége egy ujabb
torés bekdvetkeztének. Amikor sériilésveszélyrdl, idések
sportjardl van szo, erre szintén feltétleniil gondolni kell.

TESZTKERDESEK

Kalciumgazdag étkezés
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1. Melyik életkorban a legkedvezébb a kalcium hasz-
nosulasa?

a) 20-25 éves korig

b) 18 éves korig

c) Egyforman kedvezd minden életkorban

2. Miért kedvez6 felszivodas és beépiilés szempont-
jabol a tej?

a) Mert a tej sok C-vitamint tartalmaz

b) Mert a tej sok D-vitamint tartalmaz

c) Mert a tej tartalmazza a teljes B-vitamin-csoportot
3. Milyen mértékli az izomtomeg csokkenése az
életkor elérehaladtaval?

a) b0 év felett dekadonként 5%-kal csOkken

b) 65 év felett dekdadonként 10%-kal csdokken

c) 18 éves kor felett folyamatosan csdkken



