CA[KALSIYUM]
Kalsiyum yeterli alinmadiginda : Rasitizm, osteoporoz, dislerde ¢liriime, saglarda ve
tirnaklarda kirilma, eklem ve kas agrilari, sinir sisteminde sorunlar, kalp carpintisi,
uykusuzluk ve depresyona neden olabilir

KALSIiYUMDAN ZENGIN BESINLER?

1- En iyi kaynaklar: siit ve siit tiirevleri. Peynir ¢esitleri, 6zellikle sert peynirler kalsiyum
acisindan ¢ok zengin. kalsiyum kaynagidir.

2-lyi kaynaklar: pekmez, susam, findik, fistik, yesil yaprakli sebzeler, kuru baklagiller ve
kurutulmus meyvelerdir.

3-Orta derece kaynaklar i: yumurta, portakal, limon, ¢ilektir.

4-Diisiik kaynaklar ise etler, diger sebze ve meyveler.

GUNLUK ALINMASI GEREKEN PORSIYON

Glinde 4 porsiyon siit grubu tiiketerek 1200 mg kalsiyum,diger gidalardan da 300 mg toplam
giinliik 1500 mg alabilirsiniz. [1 porsiyon siit grubu demek 1 su bardagi siit veya 1 su bardagi
yogurt veya 2 kibrit kutusu kadar peynir ]Jdemektir.

DIiKKAT EDILMESI GEREKEN HUSUSLAR

1- Yiiksek kalsiyum igeren dengeli diyetlerle yiiksek posa alimi [ asir1 kepek ve kepekli
gidalar], asirt alkol alimi kalsiyumun emilimini azaltmaktadir.

2-Ek olarak yiiksek tuz alim1 kalsiyumun kemiklerden ¢ekimini arttirmaktadir.Bu nedenle
yiiksek kalsiyumlu diyetlerde tuz alimi sinirlandirilmali.

3-Yiiksek protein alimi idrarla kalsiyumun atimini arttirmakta. Bu nedenle diyetle orta
derecede kaliteli protein kaynaklarina yer verilmeli.

4-Yiiksek kalsiyumlu diyetlerde kafein alimi kalsiyumun idrarla atimini arttirdig bilimsel
calismalarla gosterilmistir. Yiiksek kalsiyum igeren diyetler yaparken cay ,kahve, kola gibi
kafein i¢eren besinlerden uzak durulmali.
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GIDALARDAKI KALSIiYUM MIKTARLARI

KURU BAKLIYAT TURLERININ KALSIYUM ICERIKLERI (100 gram igindeki kalsiyum-
miligram olarak)

Bakla: 77

Barbunya: 128

Fasulye: 86

Nohut: 134

Mercimek: 68

Bezelye: 64

Badem igi: 254

Yer Fistig1: 66

Soya Fasulyesi: 226
Kestane: 30

Findik: 209

Yesil fistik: 140

Ceviz ici: 84

Susam: 1200

SUT VE SUT URUNLERININ KALSIYUM ICERIKLERI (100 gram igindeki kalsiyum-
miligram olarak)

Inek siitii: 120

Yogurt: 120

Cokelek: 505

Kasar peyniri: 700

Beyaz peynir (yagli): 162
Beyaz peynir(yagsiz): 96
Stit tozu: 950

Krema: 99

TAHIL VE TAHIL URUNLERININ KALSIYUM ICERIKLERI (100 gram igindeki
kalsiyum-miligram olarak)
Misir: 9

Piring: 14

Arpa: 50

Bulgur: 40

Ekmek: 20

Makarna: 16

Tarhana: 78

Biskiivi: 217

ET TURLERININ KALSIYUM ICERIKLERI (100 gram i¢indeki kalsiyum-miligram olarak)
Sigir eti: 8

Koyun eti: 7

Tavuk eti: 15

Karaciger: 10

Sosis (2-3 Adet): 7

Salam (4-5 Dilim): 7
Balik eti: 50

Yumurta (1 Adet):25
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SEBZE TURLERININ KALSIYUM ICERIKLERI (100 gram icindeki kalsiyum-miligram
olarak)

Bakla: 48

Bamya: 78

Bezelye: 25

Enginar: 50

Domates: 7

Yesil biber: 12

Taze fasulye: 55

Lahana: 43

Havug: 35

Hiyar: 16

Karni bahar : 38

Kabak:19

Patlican: 23

Marul: 79

Patates: 12

Pirasa: 56

Sogan: 34

Pancar: 20

Ispanak: 80

Asma yaprag1 (sarma yapmakta kullanilir): 392
Semizotu:. 79

MEYVE TURLERININ KALSIYUM ICERIKLERI (100 gram icindeki kalsiyum-miligram
olarak)

Elma: 6

Kayis1: 30

Muz: 10

Incir: 54

Uziim: 15

Kiraz: 30

Ayva: 6

Erik: 10

Kavun: 15

Karpuz: 6

Seftali: 6

Armut: 6

Nar: 10

Cilek: 29

Portakal: 34 (6zellikle suyu sikilarak icildiginde...)
Mandalina: 30 (6zellikle suyu sikilarak icildiginde...)
Limon: 41

DIGER BAZI GIDALARIN KALSIYUM iCERIKLERI (100 gram icindeki kalsiyum-
miligram olarak)

Tahin helva: 91

Bal: 15

Pekmez: 400

Tereyagi: 19

Bu belge hitps+//diyet.fit adresinde yayinlanmistir.
Bilgilendirme ve egitim amaclidir, bir saglik profesyoneline danismadan kullanilmamalidir.



