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Kalsiyum ne ise yarar ?

Kanin pihtilagsmasi
Kalp atiminin kontrolu
Kirmizi kas isglevleri
Sinir iletimi

Kemik olusumu




Gunluk Kalsiyum Alimi

Yas Milligram (mg
1-3 yillar 500

4-8 yillar By 2 800

@)
5 O
9-18yillar gl 1.300
19-50 yillar 1,000

50 Ve ustu 1,200- 1,500

Amerikan Ulusal Bilim Akademisi




Beslenme de

KaISivum ve D vitamini [IGII!IGSi

Fats, Oils & Sweets EIEY
4 Fat (naturally occurring and added)
USE SPARINGLY F B Sugars (added)

Thaso symbols show fatls and added sugars in foods.

Milk, Yogurt & 4 Meat, Poultry, Fish, Dry Beans,
Cheese Group - . ' Eggs & MNuts Group
2-3 SERVINGS - 2.3 SERVINGS

Vegetable Group =t Fruit Group
3-5 SEH'HIHGS_ 2-4 SERVINGS

Bread, Cereal,
Rice & Pasta
Group

B-11
SERVINGS







Yasaklar

Alkolden (haftada 7 kadeh ve st
Sigaradan

Hareketsiz yasam

Asiri kahve
tuketiminden (2 vardak ve usti)

Cola ve asiri gikolata tuketimi

Kacinmaliyiz

Bazi ilaclari hekiminizle
gorusun (kortizon, tiroid ilaglari gibi)

Oksalik asid

Yuksek proteinli beslenme




Gereginde

Hekime basvurun
Kemik dansitenizi
cektirin

Risk durumlariniz
onceden ogrenin




Riski azaltmak ic¢in

Kalsivumdan zenagin beslenme :

Sut, yoqurt, peynir, yumurta, balik, taze sebze

Egzersiz :

Yuruyus
D vitamini :

Glnes, gida katkisi, disaridan ila¢ olarak almak




Ne zaman Kalsiyum alinmalidir

Aksamlari alinan Kalsiyum daha
yararlidir
Ortalama olarak 500 mg kadari

gidalarla alinir




Gidalardaki Kalsiyum

1 olcek krem peynir: 20 mg
1 pismis yumurta : 30 mg
Y2 olcek haslanmis brokoli: 40 mg
2 olcek beyaz peynir : 80 mg
1 olcek sut : 300 mg
1 olcek yogurt: 345 mg
3 kil¢ikli sardalye: 370 mg

8 ol¢ceksebzeli lazanya: 450 mg




Kalsiyum mumkunse dogal beslenme ile
alinmahldir

Lifin katkisi vardir

Diger gida bilesenlerinin katkisi vardir




Gunluk Kalsiyum ve D vitamini alimi

Disaridan gunluk kalsiyum alimi 1000 mg

D vitamini alimi ise 400 |U kadardir

Bu oran yasa, cinsiyet, gebe olma durumuna
gore deqisir

Glnlik KALSIYUM ALIMI 2500 mg In
Gunluk D vitamini alimi da 2000 U nin uzerine
clkmasin




Kahve

eldrardan kalsiyum atilimini artirir

*Ayni sey cay alimi icinde sozkonusudur

Cogu iceceklerde kahve cogu ilaclarda
da kafein vardir




Tuz alimi

» |drarda kalsiyum atilimini
artirir

» Gunluk 2.4 gram altinda
alimi saglanmalidir




Sut icemedigimizde....

Meyva, sebze ya da kahve ile
karistirabiliriz

Sut tatlisi alinabilir
Dondurma

YoqQurt

Ayran

Kefir

alinabilir




Laktaz Intoleransi

Turklerde yaklasik %35 oranindadir

Sutu sindirecek enzimde kalitsal
olarak eksiklik vardir

Pastorize ve kaynamis sutte daha
azdir

Yogurt ve ayran olarak aliminda
daha azdir

Sut olarak alinacaksa yavas yavas
artirlimahdir



