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A jesli nie mozesz pi¢ mleka? Poznaj pozamleczne zrodta wapnia

Jesli z uzasadnionych powoddéw nie mozesz pi¢ mleka i spozywad przetwordéw mlecznych (alergia na
mleko, stosowanie diety weganskiej) koniecznie zadbaj o odpowiednia, zgodng z zaleceniami podaz
wapnia w diecie. Mleko jest waznym zrédtem wapnia w diecie i jego eliminacja musi pocigga¢ za
sobg wprowadzenie innych zrédet tego sktadnika. W innym przypadku narazasz sie na niedobory
wapnia i ich konsekwencje (zwiekszone ryzyko osteoporozy).

Do pozamlecznych Zrédet wapnia naleza:

* Napoje roslinne wzbogacane w wapn (sojowe, ryzowe, owsiane, migdatowe, orkiszowe i in.) -
napoje te zawierajg 120 mg wapnia na 100 g produktu (czyli tak jak mleko krowie). Pamietaj,
aby przed nalaniem napoju doktadnie wstrzgsna¢ opakowaniem, gdyz zwigzki wapnia, w
ktére napoje te sg wzbogacane osadzaja sie na jego dnie. Biodostepnos¢ wapnia z napojéow
roslinnych wzbogacanych wynosi ok. 30%.

e Warzywa kapustne (brukselka, jarmuz, kapusta wioska, kapusta biata, brokuty) zawieraja
dos¢ duze iloSci wapnia a dodatkowo charakteryzujg sie jego bardzo dobra biodostepnoscia
(nawet do 60%). Nalezy jednak pamietad, ze typowa porcja tych produktéw zawiera mnie;j
wapnia niz typowa porcja mleka (np. 150 g brukselki zawiera 86 mg wapnia a szklanka mleka
240 mg wapnia).

e Warzywa lisciaste: boéwina, natka pietruszki, szpinak, niektére z nich (szpinak) ze wzgledu na

duza zawartos$¢ kwasu szczawiowego majg bardzo niskg biodostepnosd.

Suche nasiona roslin stragczkowych (soja, fasola biata).

Orzechy i nasiona (migdaty, orzechy laskowe, orzechy pistacjowe, mak niebeski)

Suszone owoce (figi, morele).

Wody mineralne - waph wystepuje w formie jonowej, co korzystnie wptywa na jego

biodostepnos¢.

W sytuacji, gdy nie uda sie zbilansowac diety opierajgc sie na zrédtach pokarmowych nalezy
rozwazy¢ suplementacje preparatami wapnia.
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