Za dobro ledvic






Kalcij je glavni mineral v kosteh in zobeh, prav tako pa ima klju¢no vlogo v Stevilnih
presnovnih procesih v telesu - pri stabilizaciji celicnih membran, uravnavanju celi¢ne
rasti, posredovanju signalov med celicami, prenosu drazljajev med Ziv¢nimi celicami,
delovanju miSic in pri strjevanju krvi.

Pomanjkanje kalcija lahko v obdobju odraslosti povzroci izgubo kostne gostote (osteo-
porozo), kar privede do pogostejsih zlomov kosti. Ljudje, ki imajo majhen vnos kalcija
s hrano, so bolj nagnjeni tudi k raku ¢revesja in dojke ter povisanemu krvnemu tlaku.

Dobri viri kalcija so mleko in mlec¢ni izdelki (Ce se le da, v nepredelani obliki),
predvsem so priporocljivi fermentirani mle¢ni izdelki, kot so domaca sirotka, kefir,
pinjenec, skuta, jogurt.

Pomembni rastlinski viri kalcija so:

* brokoli, zelje, kitajsko zelje, ohrovt, koromac, por in tofu (pripravljen s kalcijevim
sulfatom),

* suhe fige, suhe slive, datlji, murve, jagode, kosmulje in borovnice,

* mandlji, brazilski ore$cki, leSniki in sezam (najbolje jih je pred zauzZitjem
namakati v vodi vsaj dve uri, da se izloc¢ijo zaviralne snovi — fitati),

* mandljev in sojin napitek (obogaten s kalcijem).

Pri vnosu kalcija je treba upoStevati tudi sposobnost prehoda (absorbcije) kalcija
iz ¢revesja v nase telo. Vitamin D v jedeh izboljSa absorbcijo kalcija. Med zaviralne
faktorje absorbcije pa sodi oksalat, ki je v vi§jih koncentracijah prisoten v $pinadi,
temno zeleno listnati zelenjavi, sladkem krompirju, fizolu in rabarbari. Absorbcijo kal-
cija prav tako zavirajo fosfati in fitati (prisotni so v ovoju polnozrnatih Zzit, ore$¢kih in
stro¢nicah). Z namakanjem teh zivil lahko te zaviralne faktorje odstranimo in tako
povecamo razpolozljivost in tudi sposobnost absorbcije vitaminov in mineralov iz Zivil.
Iz prehranskih dodatkov, ki vsebujejo kalcijeve soli, npr. laktat, citrat, karbonat ali
glukonat, se kalcij absorbira priblizno enako dobro kot iz mleka in mle¢nih izdelkov
(25 do 30 %).
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kamni

Velike koncentracije oksalata in kalcija
v urinu so poglaviten vzrok za nastanek
kalcijevih oksalatnih ledvi¢nih kamnov, ki
S0 najpogostejSa vrsta ledvicnih kamnov.

v

Novejseraziskave so pokazale tesno povezavo

med zadostnim vnosom kalcija (1000 do
1200 mg na dan) in zmanjSanim tveganjem za
nastanek kalcijevih oksalatnih ledvi¢nih kamnov.
Kalcij namrec¢ v prebavnem sistemu z oksalatom tvori
netopne komplekse, ki se izlocijo iz telesa.

V nadaljevanju je tabela vsebnosti kalcija v posameznih zZivilih. Z njo si lahko pomagate
pri nacrtovanju prehrane za zadosten dnevni vnosa kalcija, to je 1000 do 1200 mg na
dan. V tabeli so navedena posamezna Zivila, velikost ene porcije in vsebnost kalcija v
miligramih (mg) v posamezni porciji dolo¢enega Zivila. Zivila, oznacena z zvezdico (*),
so zivila z veliko vsebnostjo kalcija, ki jih poizkuSajte enakomerno razporediti v svoje
dnevne obroke.

Vsebnost kalcija v posameznih Zivilih

(*velika vsebnost kalcija)

Jogurt

ZIVILO PORCIJA KALCIJ (mg)
jogurt z okusom* 150 g 197

jogurt s sadjem™ 150 ¢ 169

jogurt, navaden® 150 g 207




Mileko in rastlinski napitki

yA\ 1 o) PORCIJA KALCIJ (mg)
mleko, polposneto* 200 ml 240

mleko, posneto* 200 ml 244

mleko, polnomastno* 200 ml 236

¢okoladno mleko 200 ml S4

ov¢je mleko 200 ml 380

sojino mleko 200 ml 26

sojino mleko, obogateno s Ca 200 ml 240

rizev napitek 200 ml 22

ovsen napitek 200 ml 16

mandljev napitek 200 ml 90

Siri

ZIVILO PORCIJA KALCIJ (mg)
trdi siri (Cedar, emelitalec, 30 g 240

parmezan, gauda...)

e

mehKki siri (Camembert, Brie...)* 60 g 240

feta sir* 60 g 270

mocarela* 60 g 242

kremni siri* 30g 180

Dieta z normalnim vnosom kalcija
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Smetana, deserti

ZIVILO PORCIJA KALCIJ (mg)
smetana, dvojna, stepena 30 ml 21

smetana 30 ml 21

jajéna krema iz mleka, z vanilijo* 120 g 111

sladoled, vanilija* 100 g 124

puding, vanilija* 120 g 120

rizev puding* 200¢g 210

palacinke 80¢g 62

skutina torta*, kolac¢ 200 ¢ 130

vafelj 80¢g 47

Meso, ribe in jajca

ZIVILO PORCIJA KALCIJ (mg)
jajce S0¢g 27

rdece meso 120 g 7

piScanec 120 g 17

ribe 120 g 20

tuna, v konzervi 120 ¢ 34

sardine, v konzervi* 60 g 240

prekajen losos 60 ¢g 9

morski rakei, kozice 150 g 45




Strocnice

ZIVILO

leca

s~~
~~~~~~~~

PORCIJA
80 g surove/200 g kuhane 40

N

KALCIJ (mg)

Cicerika

80 g surove/200 g kuhane 99

beli fizol*

80 g surove/200 g kuhane 132

rdeci fizol

80 g surove/200 g kuhane 93

os o

strocji fizol

90 g kuhanega S0

Skrobna zivila

ZIVILO PORCIJA KALCI] (mg)
testenine, kuhane 180 g 26

riz, kuhan 180 g 4

krompir, kuhan 240 ¢ 14

beli kruh 1 kos, 40 g 6

polnozrnati kruh 1 kos, 40 g 12

kosmici (muesli) S0¢g 21
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Sadje

ZIVILO PORCIJA KALCI] (mg)
pomaranca 150 ¢g 60
acai jagode* 100 g 260
suhe fige* 100 g 162
dateljni 100 g 64
limona 1 kos 15
jabolko 120 g 6
banana 150 g 12
marelica 3 kosi, 120 g 19
rozine 40¢g 31
suhe fige 60g 96
avokado, surov 28 4
mango, surov 1 kos, 207 g 23
melona, surova 160 g 14
Oreski in semena

ZIVILO PORCIJA KALCIJ (mg)
mandlji 30g 75
orehi 30¢g 28
leSniki 30g 56
brazilski orescki 30g 28
sezam ISg 22
tahini pasta (iz sezama) 30¢g 42
son¢ni¢na semena 32¢g 22
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Zelenjava P
S
ZIVILO PORCIJA KALCIJ (mg) E ﬁ
zelena solata 50¢g 19 |
ohrovt S50 g, surovega 32 ‘\
zelje, duseno 150 g 72 A _
cvetaca, dusena S4¢ 9
kitajsko zelje (bok choy) 50 g, surovega 20
brokoli 120 g, surovega 112
zelena, surova 40¢ 16
regrat® 105 ¢ 147
rdeca pesa, v konzervi 170 g 26
rdeca pesa, kuhana S0¢g 8
rabarbara 120 g, surove 103
korenje 120 g, surovega 36
paradiznik 120 g, surovega 11
paprika, rdeca 119¢g 8
Spinaca, surova 30g 30
buca (zimska) kuhana, pecena 205 ¢ 45
bucke, pecene 205 ¢ 45
¢ebula 1 cela, 110 g 25
cesen 100 g 181
bambusovi vrsicki, v konzervi 131¢g 10
articoke, kuhane 120 g 25
belus, kuhan 40¢ 14
kreSa* 120 g, surove 188
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Pomembna izhodisc¢a za zadosten
vnos kalcija in zdravo prehrano

{ » UzZivajte ¢im vec svezih zivil, kot so sadje in zelenjava, Zita, oreski in

1

! v prehrano vkljudite tudi fermentirane mle¢ne izdelke, ribe ter pusto

1

- meso.

1
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i+ Zivila z visoko vsebnostjo oksalata uzivajte zmerno — npr. $pinaco,

1

. petersilj, rabarbaro, polnozrnata zita, oreske, stro¢nice, sladki krompir.
1

'« Omejite pretirano uzZivanje zivil in pijace z visoko vsebnostjo fruktoze —
1

1 s v s . .

I ijace, sladkarije slajene s fruktozo, predpakirano hrano, kompote...

1

i+ Omejite vnos soli in Zivil Zivalskega izvora - predvsem mesnin, mesnih
1

: izdelkov in mastnega mesa. Hrano ¢im manj dosoljujte.

1

'« Omejite uzivanje kofeina (kave, pravega ¢aja, energijskih pijac¢) in

1

! alkohola.

: *  Omejite vnos hitre, predelane in konzervirane hrane, kakor tudi

1

\ sladkih in gaziranih pijac.
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PRIMER JEDILNIKA
/. NORMALNIM
VNOSOM KALCIJA
(1000-1200 mg na dan)

Zajurk

Y5 skodelice ovsenih kosmicev

1 skodelica jogurta/kefirja/pinjenca

1 skodelica sveZega drobnega sadja (maline, borovnice...)

5-10 mandljev ali drugih ore$¢kov/semen (bolje olus¢enih in namocenih)

Kosilo
Zelenjavna enolon¢nica
Pecen krompir z zeli$¢i, paradizniki in mocarelo (30 g)

Malica
Kos sadja: pomaranca/jabolko.
Pest oreskov (boljsa izbira so namoceni)

Vecerja

0,5 skodelice ajdove ali prosene kase

1 skleda meSane zelenjave s tofujem ali skuto:
* brokoli, ohrovt, bucke in korenje, popeceni na ¢ebuli in ¢esnu
¢ poljubne za¢imbe - bazilika, mleta kumina, grobo mleti poper
» zlicka olivnega/bucnega olja/orehovega/lanenega olja
» 80 g popecenega tofuja ali I skodelica skute
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Za dobro
~“LEDVIC

Druga dopolnjena elektronska izdaja
Izdajatelja:
Slovensko nefrolosko drustvo — Slovensko zdravnisko drustvo
Zveza drustev ledvi¢nih bolnikov Slovenije

Urednica: Jelka Lindi¢

Souredniki: Damjan Kova¢, Andrej Skoberne, Nebojsa Vasi¢

Oblikovanje: Tanja’s Design, tanjas-design.si
k=3 k=3

e izobrazevalnega programa Za dobro ledvic so namenjene lai¢ni javnosti
in uporabi v zdravstvenih ustanovah. Spremembe vsebine niso dovoljene.

Ljubljana, 2023
www.zadobroledvic.si
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