O wapniu.... czy tylko w mleku?
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Waphn to jeden z tych makroelementow, o ktorego wartosci jest przekonany kazdy rodzic. W organizmie
czlowieka az 99% tego pierwiastka znajduje sie kosciach. Ale wapi w formach jonowych, ktory znajduje sie w

tkankach oraz w osoczu, petni wiele istotnych funkgji.

. Waph wystepujacy w zgbach i kosciach odpowiada glownie za ich mechaniczng wytrzymatosé. Proces
uwapniania kosci jest najbardziej intensywny do okofo 20 roku zycia. Potem nieco zwalnia, ale do konca 35
roku zycia mozemy poprzez zrownowazona diete wplynac na gestosé i wytrzymatosé naszych kosci.

Wolny waph w organizmie bierze udzial w przekazywaniu sygnatow nerwowych, w aktywizacji i hamowaniu
skurczy migsni, w tym migsnia sercowego, oraz migsni gladkich. Tylko w jego obecnosci aktywowane sa
czynniki odpowiedzialne za krzepnigcie krwi, a jony wapnia sg niezbedne do aktywizacji i dziatania wielu

enzymow oraz wydzielania hormonow.

Co sprzyja wchtanianiu wapnia?

Nie zawsze dieta bogata w wapn jest wystarczajaca, aby pokryc dzienne zapotrzebowanie na ten pierwiastek. Do
dzis utrzymanie biochemicznej rownowagi mineratow stanowi zagadke, a teorie mowigce o roli innych mineratow
i ich wzajemnych oddziatywaniach zmieniaja si¢ bardzo czesto. Mozemy jednak wskazac kilka istotnych
elementow, majacych wptyw na przyswajanie wapnia. Aby waph zostal przyswojony z pozywienia, potrzebna

jest do tego odpowiednia dawka zawartego w pozywieniu:

. magnezu,
. fosforu,
. witamin A, Ci D.

Trzeba pamigtac, ze wszystkie potrzebne do zycia skfadniki znajduja sie w dynamicznej rownowadze, a
zachwianie poziomu jednego z nich wydatnie wptywa na przyswajanie innych. Dlatego tez powinnismy dazyé
do zrownowaienia diety, czerpaé skfadniki odiyweze z jak najmniej przetworzonego, pelnowartosciowego

pozywienia, zamiast sigga¢ po suplementacje.

Czynniki hamujace wehtanianie wapnia

Niektore z przyjmowanych przez nas pokarmow moga znaczaco zmniejsza¢ zdolnosé organizmu do wchtaniania

wapnia. Dlatego nalezy uwazac na:

. sfodkie napoje i srodki moczopedne,

. nadmiar rafinowanego cukru oraz duzg ilos¢ stodkich potraw w diecie,

. nadmiar soli,

. warzywa z rodziny psiankowatych — szczegolnie pomidory, ziemniaki oraz baktazany zawieraja solanine,

ktora jest inhibitorem wchtaniania wapnia,

. mata aktywnosé fizyczna lub jej nadmiar,
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nadmierna ilos¢ fosforu, ktorego zrodtem sg dodatki do zywnosci, zywnosé o wysokim stopniu

przetworzenia oraz miegso.

Waph z mleka

Wielu z nas traktuje mleko jako gtowne zrodto wapnia. Wptyw mleka krowiego na nasz organizm

wzbudza jednak wiele kontrowersji, a kolejne badania coraz czesciej potwierdzaja, ze dieta bogata w mleko nie
zmniejsza ryzyka ztaman kosci udowej lub kosci przedramienia — jednych z najczestszych urazow chorych na
osteoporoze. Byé moze przyczyna jest zbyt niska jakosé powszechnie stosowanych produktow nabiatowych.
Szacuje sig tez, ze znaczna czes¢ populacji jest uczulona na biatka pochodzace z mleka, a hasto “skaza
biatkowa” stafa si¢ dla rodzicow wielu dzieci chlebem powszednim. Dochodzi do tego fakt, ze czgsc z nas nie
toleruje laktozy. Trzeba takze pamigtac, ze natura nie przewidziata w procesie ewolucji tego, by cztowiek
spozywat stodkie mleko w wieku dorostym. Dlatego tez podpuszczka — enzym rozrywajacy wigzania biatek,

zanika w wieku dzieciecym.

Lepiej przyswajana przez nasz organizm forma mleka jest kwasne mleko. Zakwaszone formy mleka rzadko sg
dostepne w formie czystej, za to powszechnie spotykamy je w postaci mocno dostadzanych jogurtow, w skfad
ktorych czesto wchodza barwniki, mleko w proszku, zagestniki i stabilizatory. Z takich produktow nasz
organizm nie uzyska dodatkowej dawki wapnia, lecz przeciwnie — ten pierwiastek, znajdujacy sie w naszym
organizmie, zostanie wykorzystany m.in do strawienia cukru, a w konsekwenc;ji bilans wapniowy moze wyjsé
nawet ujemny.

Dlatego spora liczba rodzicow szuka alternatywnych zrodet wapnia. Jest ich bardzo wiele.

Gdzie szukaé wapnia?

Dzienne zapotrzebowanie na wapn wynosi (dla poszczegolnych grup wiekowych):

dzieci ~ 800-1200 mg

miodziez — 1200 mg

dorosli ~ 1000 mg

kobiety w ciazy i karmiace ~ 1200 - 1500 mg
kobiety po menopauzie ~ 1500 mg

osoby po 65 roku zycia 1200 - 1500 mg

Lista produktow bogatych w wapi (podana jest ilos¢ wapnia w 100 g produktu):

mak niebieski - 1266 mg

wodorosty Kombu ~ 800 mg

melasa Blackstrap ~ 685 mg

ser zofty — 682 mg

suszona trawa pszeniczna lub jeczmienna — 514 mg

sardynki — 433 mg



wodorosty Agar Agar - 400 mg
wodorosty Nori — 260 mg
migdaty - 239 mg

ziarno amarantusa — 222 mg
orzechy laskowe — 209 mg
figi suszone — 203 mg
pietruszka liscie - 203 mg
biata fasola - 197 mg

len nasiona -~ 195 mg
orzechy laskowe -~ 189 mg
orzechy nerkowca - 186 mg
nasiona sfonecznika — 174 mg
komosa ryzowa (Quinoa) — 141 mg
morele suszone - 139 mg
czarna fasola - 135 mg
pistacje - 135 mg

kapusta whoska - 134 mg
spirulina - 131 mg

stonecznik -~ 131 mg

melasa z karobu — 123 mg
jogurt — 121 mg

mleko — 120 mg

jarmuz - 117 mg

nasiona sezamu - 110 mg
brokut - 100 mg

tofu - 100 mg

orzechy wloskie -~ 99 mg

boéwina — 97 mg

Przepisy na potrawy bogate w wapn
Zupa kapusciana ze skietkowanym jeczmieniem

1/4 gtowki kapusty wloskiej

2 marchewki

2 pietruszki

garsc glonow wakame ( opcjonalnie)
1 maly por

szklanka skietkowanych nasion jeczmienia (lub peczak)



3 tyzki stotowe nasion dyni
3 tyzki dobrego oleju
Przyprawy: tyzeczka migty, tyzeczka nasion kopru wloskiego, 11yzka nasion kolendry, 1/2 fyzeczki

czarnuszki, 3 plasterki swiezego imbiru, 3 liscie laurowe, 1tyzka mielonej kozieradki, sol morska wg uznania, 2

tyzki sosu sojowego tamari, 1 tyzka tymianku suszonego

Do duzego garnka wlewamy troche wody i dodajemy olej. Na dno rozgrzanego garnka wrzucamy czarnuszke,
mieszamy i czekamy, az pusci troche aromatu. Wrzucamy drobno poszatkowana kapuste, pokrojone
marchewki oraz pietruszke i por. Podsmazamy pare minut, mieszajac. Dodajemy kozieradke, sos sojowy,
tymianek, migte, nasiona kopru, kolendre. Podsmazamy jeszcze 2-3 min, zraszajac woda. Zalewamy
wrzatkiem, dodajemy liscie laurowe, przykrywamy i gotujemy na matym ogniu. Po ok. 30 min doktadamy

ziemniaki, imbir i skietkowane nasiona jeczmienia. Gotujemy jeszcze ok 15 min. na malenkim ogniu.
Kruche ciasteczka figowo-sezamowe (skfadniki na jedna petna blaszke ciastek)

250 ml maki razowej orkiszowej

100 g masta do sklarowania

1jajko

4 suszone figi

3 tyzki stofowe naturalnego sezamu

150 ml ptatkéw owsianych

2 tyiki stofowe miodu lub melasy

2 tyiki stotowe migdatow
Migdaty, pokrojone na drobne kawatki figi oraz pofowe ptatkéw owsianych mielimy w mtynku. Masto
klarujemy w matym garnuszku, na matym ogniu, ok. 8 min. (pozbawimy je wtedy laktozy). Make
przesiewamy i taczymy z cieptym mastem. Dodajmy zmielone figi i migdaty wraz z ptatkami. Mieszamy
wszystko, dodajemy miéd, sezam, reszte pfatkéw oraz jajko. Mieszamy ciasto i wstawiamy do lodéwki na 15
min. Rozgrzewamy piekarnik do 180 stopni. Ciasto jest kleiste, formujemy z niego kulki wielkosci orzecha
wloskiego i rozptaszczamy. Wyktadamy na blaszke wytozona papierem do pieczenia. Wstawiamy do piekarnika

na 10-13 min.
Gorace ciastka przektadamy do papierowej torebki i zamykamy. Pozostawiamy do wystygniecia.

Kakao

Kady zna smak prawdziwego kakao, a moje bije tamto na glowe z kilku powodéw. Ma mnéstwo fatwo
przyswajalnego wapnia, magnezu, zelaza, potasu. Do tego pysznie smakuje! Idealne na czas grypy i osfabienia
jesiennego.

200 ml mleka migdatowego lub ryzowego

mata ptaska tyzeczka melasy

mata pfaska fyzeczka karobu

Wszystkie sktadniki mieszamy i gotowe! Najlepiej do przegryzania da¢ smykowi suszong zurawine, aby

zwigkszy¢ przyswajalnosc zelaza.

Placuszki amarantusowe z owocami



1jajko

1 szklanka maki gryczanej

1 szklanka amarantusa ekspandowanego

1 szklanka mleka migdatowego

3 tyzki stofowe naturalnego jogurtu

odrobina naturalnej wanilii

mata tyzeczka dobrego oleju

4 fyzki stotowe stodu (syropu ryzowego, melasy)

1yzka sezamu

3 tyzki ptatkow orkiszowych lub owsianych

2 garsci pokrojonych ma mate kawatki owocow sezonowych
Laczymy w misce wszystkie sktadniki po kolei. Jajko, maka, mleko, wanilia, jogurt, stod, olej i mieszamy. Nie
trzeba uzywaé miksera, bo nie tworza sie grudki. Ciasto robi sig bardzo szybko i pojawiaja sig w nim babelki
powietrza. To od jogurtu, ktory sprawia, ze placki sa delikatne i puszyste. Dodajemy nasiona oraz pfatki. Na

koncu dodajemy pokrojone w pfatki owoce sezonowe oraz amarantus. Delikatnie faczymy skfadniki. Smazymy

na dobrze rozgrzanej patelni z nie przywierajagcym dnem.
Pulpeciki drobiowe z amarantusem

1/2 kg dobrego drobiowego mielonego miesa

6 tyzek prazonych nasion sezamu naturalnego i siemienia Inianego
1jajko

szklanka amarantusa ekspandowanego

garsé kietkow rzezuchy

tyzka ptatkow owsianych

czarna sol*

Nasiona prazymy na patelni na matym ogniu az siemig zacznie pekac, a sezam zrobi si¢ ztoty. Studzimy i
mielimy. Migso mieszamy z jajkiem, ptatkami oraz czarng solg do smaku. Mieszamy. Nastepnie dodajmy
amarantus, posiekane kietki rzezuchy i delikatnie mieszamy. Gotujemy w bulionie lub w lekko osolonej wodzie
ok. 10 min.

*1tyzka czarnuszki uprazona na patelni z 6 fyzkami grubej soli morskiej - po ostudzeniu zmielona.

Przechowujemy w szczelnym pojemniczku ze wzgledu na intensywny aromat.
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