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Wapn to minerat niezbedny dla funkcjonowania ludzkiego organizmu.
Stanowi istotny sktadnik kosci, zebow (wapn stanowi 1,4% - 1,66% masy ciata) i odrywa
kluczowa role w przekazywaniu informacji w organizmie .

» Zzjonizowany bierze udziat w krzepnieciu krwi

« wptywa na utrzymanie prawidtowej akcji serca

 reguluje kurczenie i rozkurczanie miesni

« wptywa pozytywnie na przekaz impulsow w uktadzie nerwowym

» jest elementem budulcowym uktadu kostnego (zapobiega osteoporozie)

przeciwdziata powstawaniu stanow nowotworowych

odgrywa istotng role w utrzymaniu prawidtowej masy ciata




Regulacja gosp. wapniowej

WAP'Q - regulacja

PARATHORMON

Kosci - tfuwalnianie Ca i fosforanaow
Nerki- 1 resorpcjg Ca i hydroksylacjg
250H-D-3

KALCYTONINA

Kosci - hamowanie dziatania
osteoklastow

Nerki - 1 wydalania Ca i fosforanow z
moczem

WITAMINA D3

Jelito - 1 wchtaniania Ca

Kosci — stymulowanie resorpcji,
pobudzanie aktywnosci osteoblastow

- GKS, hormony tarczycy, hormony
piciowe, insulina, GH PG somatomedyny




Absorpcja wapnia

zalezy w duzym stopniu od formy chemicznej i obecnosci w pozywieniu substancji
wptywajacych na rozpuszczalnosc jego zwiazkow.

W niektorych produktach spozywczych znajduja sie substancje, ktore zwiekszaja
wchtanianie wapnia, takie jak:
laktoza, witamina D, lizyna, arginina, inulina, fruktooligosacharydy i kwas cytrynowy.

Substancje, ktore zmniejszaja wchtanianie wapnia :
Nierozpuszczalne frakcje btonnika pokarmowego

Ttuszcz
Duza zawartosc fosforu w diecie

« Wiek ( u starszych mezczyzny i kobiet po menopauzie )

Wazna role w zachowaniu prawidtowej gospodarki wapniowej w organizmie spetnia takze
odpowiedni stosunek wapnia do fosforu w diecie.

Jest on zroznicowany w zaleznosci od wieku. W przypadku osob dorostych przyjmuje sie, z
stosunek molowy Ca:P powinien wynosi¢ 1:1, u dzieci - 1,2:1.




Wapn nie jest dobrze przyswajalny z produktow pochodzenia roslinnego ze wzg
obecnos¢ w nich ;

» SzczawianOw - warzywa i owoce
np. cytryna, czarne porzeczki , truskawki
szczegolnie ; rabarbar , szpinak , soja (tofu) , wyroby czekoladowe , orzechy

« Fityniandw
Wystepuja w zbozach (szczegolnie otrebach), nasionach roslin stragczkowych oraz  orzechach.

Ostabiajg wchtanianie mineratow takich jak wapn, magnez, zelazo i cynk oraz uniemozliwiajg
ich wykorzystanie przez organizm.

Kwas szczawiowy spozywany jest w ilosciach optymalnych (nie przekraczajacych 40-50
mg na dobe), nie ma zadnych zagrozen zdrowotnych, jezeli natomiast spozywany jest w
nadmiarze (w dodatku przy obnizonym spozyciu wapnia i witaminy D), moze dojsc¢ do
zaburzen przyswajania wapnia w przewodzie pokarmowym, co w konsekwencji prowadzi
do zmniejszonej jego zawartosci w kosciach, zebach i innych tkankach organizmu.

Ponadto, przy zbyt duzym spozyciu szczawianow moze dojs¢ do skutkow ubocznych w
postaci, m.in. kamicy nerkowej (odktadania szczawiandw wapnia w nerkach).



Czynniki / zrédta wapnia

produkty spozywcze bogate w kwas fitynowy, btonnik i kwasy
uronowe - czyli produkty zbozowe, warzywa

mleko i produkty mleczne, ryby

produkty spozywcze zawierajace btonnik - celuloze,
hemicelulozy, ligniny - czyli groch, fasola, otreby pszenne,
nasiona lnu

produkty spozywcze bogate w kwas szczawiowy - kakao,
herbata, szpinak, rabarbar, szczaw
wiek, ptec, stan fizjologiczny np: ciaza

witaminaCiD
nadmiar biatka zwierzecego
dieta bogatottuszczowa

leki na nadkwasote, srodki antykoncepcyjne, antybiotyki
(zwtaszcza z grupy tetracyklin), leki przeciwdrgawkowe

lkohol, tyton
awa, herbata
wigzki glinu, fosforu, nadmiar potasu

https://zasadyzywienia.pl

wptyw na przyswajalnosé¢/zapotrze
zmniejszenie przyswajalnosci wapnia d
przyswajalnos¢ okoto 80%

zwiekszenie zapotrzebowania na wapn

zmniejszenie przyswajalnosci wapnia do oko

zroznicowanie zapotrzebowania

utatwia przyswajanie wapnia
zmniejszenie przyswajalnosci wapnia
zwiekszenie zapotrzebowania na wapn

Zmniejszaja przyswajanie wapnia
Zmniejszajq przyswajanie wapnia

Zmniejszaja przyswajanie wapnia
Zmniejszajq przyswajanie wapni



Niedobor wapnia

Nasze organizmy sa tak skonstruowane, ze starajg sie utrzymac poziom wapnia w okreslon
Jesli dostarczamy mu zbyt mato wapnia wraz z pozywieniem, to organizm uwalnia go z kosci
W ten sposob dochodzi do odwapnienia kosci, ktore staja sie coraz stabsze i bardziej podatne
urazy.

Zaczyna rozwijac sie osteoporoza.

Inne skutki braku wapnia to krzywica, prochnica i zachwianie niektorych zyciowych procesow.

Ile wapnia potrzebuje nasz organizm, zalezy od wieku i ptci.
Przyjmuje sie, ze dorosty organizm potrzebuje 1000 mg wapnia na dobe.

Jednak zapotrzebowanie na ten pierwiastek wzrasta:

w momencie intensywnego wzrostu u dzieci i mtodziezy (800-1200 mg wapnia/dobe),
w czasie cigzy i karmienia piersig (1500 mg/dobe),
w okresie menopauzy u kobiet (1500 mg/dobe),

w podesztym wieku (1500 mg/dobe).


https://portal.abczdrowie.pl/zapobieganie-osteoporozie
https://portal.abczdrowie.pl/prochnica-zebow

Nadmiar wapnia

Hiperkalcemia to podwyzszenie stezenie wapnia w surowicy krwi.

Nadmiar wapnia we krwi moze byc¢ spowodowany ;
» nastepstwem przedawkowania witamin A i D, natomiast rzadziej nadmiernego spozycia po
bogatych w wapn.
« chorobg nowotworowg - zwtaszcza w nowotworach kosci,
« moze byc wynikiem zaburzen hormonalnych nadczynnosci przytarczyc -
nadmierne , niekontrolowane wydzielanie patathormonu

« nadmiernym wchtanianiem wapnia, ktore wystepuje w niewydolnosci kory nadnerczy.

Kamica nerkowa - to tworzenie sie ztogow ze sktadnikdw moczu i odktadanie sie ich w obrebie uk
moczowego.

Ztogi moczowe mogg sie sktada¢ miedzy innymi z :
e SzCzawianu wapnia

» fosforanu wapnia

*  mMoczanow

e cystyny




Kamica wapniowa zalecenia dietetyczne

Ograniczenie spozycia biatka zwierzecego
« QOgraniczenie podazy wapnia do 400 -80o mg/d
« Unikanie suplementow witaminowo- mineralnych

« Unikanie produktow wzbogaconych w wapn

« Dieta wysokosodowa bedzie sprzyjac powstawaniu kamieni wapniowych poprzez zwiekszone
wydalanie wapnia z moczem.

» QOgraniczenie spozycia soli kuchennej




Produkty dostarczajace Produkty zawierajace Produkty zawierajace
400 mg wapnia: 200 mg wapnia : ok. 100 mg wapnia:
* sardynki z osciami ok. 100 g e duzy plaster mozzarelli, = twarozek granulowany
* jogurt wzbogacony wapniem ok. 50 g porcja 200 g

— szklanka * lody smietankowe, « gotowane brokufy
» tofuok. 100 g ok. 100 g — szklanka
» cafe latte — 0,33 | * 6 surowych moreli  filizanka ugotowanej

* Srednia kalarepa fasolki

Produkty zawierajace * Srednia rzepa « 1/3 filizanki migdatow
300 mg wapnia: STiaee e 4 figi suszone
e szklanka mleka \3 el TR S N
» ser zotty, plaster 30 g §8 %
* chuda ricotta — 1-2 filizanki }ﬁ% -

tosos 120 g
surowa kapusta wiloska
(1/2 gtowki)
szklanka mleka sojowego b
szklanka wzbogaconego
soku pomaranczowego

T



W diecie ubogo wapniowej

eliminuje sie :

« sery zotte,

* sery twarogowe
« fasole biatg

« sezam.

Ponadto ogranicza sie spozywanie wody mineralnej, ktora zawiera duze ilosci wapnia (>10
mg/ 1).

W przypadku diety ubogo wapniowej nalezy rowniez spozywac positki o matej objetosci w
regularnych odstepach czasu, aby zapobiegac rozwojowi otylosci.

Dieta powinna dostarcza¢ w odpowiedniej ilosci wszystkie sktadniki odzywcze;
biatko, ttuszcze, weglowodany, witaminy , sole mineralne.



https://portal.abczdrowie.pl/co-to-jest-otylosc
https://portal.abczdrowie.pl/zapotrzebowanie-na-bialko
https://portal.abczdrowie.pl/dzienne-zapotrzebowanie-na-tluszcz
https://portal.abczdrowie.pl/dzienne-zapotrzebowanie-na-weglowodany
https://portal.abczdrowie.pl/witaminy-dla-kobiety
https://portal.abczdrowie.pl/witaminy-i-mineraly

Tabela -- Zawartos¢ wapnia w typowych porcjach wybranych produktow

produkt porcja wapn (mg)
jogurt naturalny 2% tt. 150 g (opakowanie) 255
mleko 0,5% tt. 200 ml (szklanka) 242
ser gouda ttusty 30 g (plaster) 242
mleko 3,2% tt. 200 ml (szklanka) 236
jogurt truskawkowy 1,5% tt. 150 g (opakowanie) 201
ser brie petnottusty 30 g (plaster) 180
mleko petne, w proszku 15 g (tyzka) 159
serek homogenizowany waniliowy 150 g (opakowanie) 128
serek twarogowy ziarnisty 150 g (opakowanie) 120
ser topiony edamski 20 g (mate opakowanie) 73
ser twarogowy chudy 50 g (plaster) 48
serek typu ,,fromage” naturalny 80 g (opakowanie) 43
Smietana 18% tt. 22 g (tyzka) 22

Obliczenia na podstawie danych zawartych w: Kunachowicz H., Nadolna I., Przygoda B., Iwanow K.: Tabele sktadu i wartos
Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2005.

tp://dieta.mp.pl/
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