
อาหาร … ที่อุดมไปดวยแคลเซียม

แคลเซียม เป็นแรธาตุที่สําคัญตอรางกาย มีมากถึง 55% ใชในการเสรมสรางกระดูกและฟัน อีกทัง้ยังมีสวนชวยใน

การแข็งตัวของเลือด การทํางานของกลามเน้ือและระบบประสาทอีกดวย ซึ่งหากไดรับไมเพียงพอ รางกายจะดึง

แคลเซียมที่สะสมไวในกระดูกออกมาใช ทําใหกระดูกบางและเปราะได มีโอกาสที่จะเกิดโรคกระดูกพรุนมากขึ้น โดย

พบมากในผูสูงอายุที่รับประทานอาหารไมเพียงตอความตองการของรางกาย

แหลงอาหารที่มีแคลเซียมสูง

– นมและผลิตภัณฑของนม เชน โยเกิรต ชีส นมถัว่เหลืองที่มีการเสริมแคลเซียม

– ปลาตัวเล็กและสัตวตัวเล็ก ที่สามารถรับประทานไดทัง้กระดูกหรือเปลือก ซึ่งเป็นแหลงแคลเซียมที่ดี เชน ปลา

ซารดีนกระป อง ปลาไสตัน กุงฝอย กุงแหง เป็นตน

– ถัว่เหลืองและผลิตภัณฑ เชน เตาหูออน เตาหูแข็ง(ยกเวน น้ําเตาหูที่มีแคลเซียมตํ่า) งาดํา

– ผักใบเขียว เชน ผักกาดเขียว ผักกวางตุง ผักคะน า เป็นตน สวนผักโขม ปวยเลง ผักชีฝรัง่ ผักแพว ใบชะพลู ถึง

แมจะมีปริมาณแคลเซียมสูง แต

เน่ืองจากมีสารไฟเตท (Phytate) และ ออกซาเลท (Oxalate) สูง ทําใหลดการดูดซึมแคลเซียมเขาสูรางกายได จึง

ควรรับประทานในปริมาณที่พอเหมาะ
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แหลงอาหารที่มีแคลเซียมสูง

ยํากุงแหง , ยํามะมวงแหงทอดหมูสับ, ยําปลากรอบ, ยําปลาซารดีนกระป อง, กุงฝอยทอด, แกงเลียง, กวยเตี๋ยวผัด

ไท, ขาวคลุกกะปิ

ตัวอยางปริมาณแคลเซียมในอาหาร

อาหาร ปริมาณบริโภค ปริมาณแคลเซียม

นมสด รสจืด 1 กลอง (200 มิลลิลิตร) 226

นมถัว่เหลืองเสริมแคลเซียม 1 กลอง (200 มิลลิลิตร) 200-240

กุงแหงตัวเล็ก 1 ชอนโตะ 134

ปลาซารดีนกระป องในน้ํามัน 100 กรัม 382

กะปิ 100 กรัม 1,565

คะน า 100 กรัม 245

ใบชะพลู 100 กรัม 601

เตาหูเหลือง 100 กรัม 160

ถัว่เหลือง 100 กรัม 245

ทัง้น้ีควรหลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่ การดื่มเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน (ชา กาแฟ) และการดื่มแอลกอฮอล ซึ่งมีผลตอการลด

การดูดซึมแคลเซียมอีกดวย จึงควรรับประทานอาหารใหหลากหลาย ครบ 5 หมู และหมัน่ออกกําลังกายอยาง

สมํ่าเสมอ เพื่อกระดูกและรางกายที่แข็งแรง


