Wapn w diecie
Wapn jest pierwiastkiem wystepujagcym w organizmie cztowieka
niezbednym do jego prawidtowego funkcjonowania.
Nalezy do grupy makroelementow, czyli pierwiastkow
potrzebnych w organizmie w duzych ilosciach.

Do prawidtowego funkcjonowania organizm dorostego
cztowieka potrzebuje 800 mg na dobe,

Calcium zas zalecane spozycie dzienne to az 1000mg!

Korzysci wapnia dla organizmu

Podstawa kosci, zebéw Zapewnia homeostaze

\\/ i tkanki tacznej £ organizmu :
Wapn zawarty w kosciach i Zmniejsza przepuszczalnosc scian
zebach wazy okoto 1kgi naczyn krwionos$nych - ma dziatanie
stanowi 99% rezerwy przeciwwysiekowe, przeciwobrzekowe,
wapniowej w ciele cztowieka przeciwalergiczne i przeciwzapalne
Regulacja pracy ‘ Udziat w krzepnieciu krwi

miesni Zapewnienie wtasciwego
poziomu wapnia we krwi jest
niezbedne do prawidtowego
procesu krzepniecia. Jest on
niezbedny do tworzenia

ptytek krwi.
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Regulacja hormonow

Jony wapnia uczestniczg w
procesach skurczu miesni
gtadkich, szkieletowych i
miesniu sercowym

Przwewodzenie

|mpulsow nerWOWyCh Wysokie stezenie wapnia we krwi

pobudza komorki C tarczycy do
wytwarzania kalcytoniny, zas
niskie stezenie wapnia we krwi
powoduje, ze wytwarzaja
parathormon.

Kationy wapnia, umozliwiajg
przekazywanie sygnatéw miedzy
komadrkami nerwowymi. Jony
wapnia wptywaja na pobudzanie
komorek nerwowych.
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Zrodta wapnia w diecie:

mg / 100g produktu

ROSLINNE ZWIERZECE

Mak 1270 Sardynki w puszce 550
Migdaty 269 Jogurt naturalny 199
Rabarbar 86 Ser gouda 700
Brokuty 50 Mleko 122
Pomarancze 40 Jaja 50
Morele suszone 140 Parmezan 1184
Orzechy laskowe 190 Pstrag 86
Jarmuz o 160 Malze 92
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