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Waphn jest podstawowym i niezbednym materiatem budulcowym kosci i zebéw. To wtasnie one sa jego
gtéwnym rezerwuarem w organizmie cztowieka. Dodatkowo uczestniczy w przewodnictwie bodzZzcéw
nerwowych, wiec jest to kolejny sktadnik diety, dbajacy o nasz uktad nerwowy. Nastepnie, wapn wchodzi w
sktad niektérych enzymow, jest niezbedny do prawidtowej pracy uktadu hormonalnego, pracy serca i uktadu
naczyniowego.

Jakie jest zapotrzebowanie na wapn?

Wedtug Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej zapotrzebowanie na waph w diecie dorostych
kobiet i mezczyzn wynosi 1000mg/dobe.

Zrédta wapnia w diecie weganskiej na porcje produktu:

e 200 ml napoju sojowego - 240 mg
e 1l wody-130 mg

e 90 g tofu - 180 mg

e 125 g jogurtu sojowego - 150 mg
e 30 g szpinaku - 30 mg

e 30 g jarmuzu - 76 mg

e 30 g migdatéw - 72 mg

e 30 g sezamu - 290 mg

¢ 30 g nasion chia - 190 mg

e 150 g brokuta - 70 mg

Owsianke ugotuj na napoju roslinnym wzbogaconym w wapn i dodaj migdaty. Do koktajlu dodaj
jarmuz i nasiona chia. W obiedzie pamietaj o porcji strgczkdw i porcji warzyw. Na kolacje zjedz satatke
z tofu szpinakiem i dipem z tahini. W ciggu catego dnia wypij 21 wody. Bez trudu osiggniesz poziom
powyzej 1000mg wapnia na dobe.

Jakie sa objawy i konsekwencje niedoboru?

Konsekwencja przewlektych niedoboréw wapnia (hipokalcemia) w diecie jest krzywica u dzieci i
zwiekszajgce sie ryzyko osteoporozy wsrdd dorostych. Moze dochodzi¢ do nadmiernej pobudliwosci,
tezyczki, zaburzen neurologicznych czy wzrostu cisnienia tetniczego. Bez konkretnych wskazanh
lekarza, nie ma potrzeby suplementacji wapnia, jesli odzywiamy sie zbilansowang, zdrowg dietgq i
pamietamy o odpowiednim nawodnieniu wodami srednio i wysoko mineralizowanymi.



