
อา​หาร​ … ที่​อุดม​ไป​ดวย​แค​ลเซี​ยม

แคลเซียม​ เป็น​แร​ธาตุ​ที่​สําคัญ​ตอ​ราง​กาย​ มี​มาก​ถึง​ 55% ใช​ใน​การ​เส​รมสราง​กระดูก​และ​ฟัน​ อีก​ทัง้​ยัง​มี​สวน​ชวย​ใน

การ​แข็ง​ตัว​ของ​เลือด​ การ​ทํางาน​ของ​กลาม​เน้ือ​และ​ระบบ​ประสาท​อีก​ดวย​ ซึ่ง​หาก​ได​รับ​ไม​เพียง​พอ​ รางกาย​จะ​ดึง

แคลเซียม​ที่​สะสม​ไว​ใน​กระดูก​ออก​มา​ใช​ ทําให​กระดูก​บาง​และ​เปราะ​ได​ มี​โอกาส​ที่​จะ​เกิด​โรค​กระดูก​พรุน​มาก​ขึ้น​ โดย

พบ​มาก​ใน​ผู​สูง​อายุ​ที่​รับ​ประทาน​อาหาร​ไม​เพียง​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย

แหลง​อาหาร​ที่​มี​แคลเซียม​สูง

– นม​และ​ผลิตภัณฑ​ของ​นม​ เชน​ โย​เกิรต ชีส​ นม​ถัว่​เหลือง​ที่​มี​การ​เสริม​แค​ลเซี​ยม

– ปลา​ตัว​เล็ก​และ​สัตว​ตัว​เล็ก​ ที่​สามารถ​รับ​ประทาน​ได​ทัง้​กระดูก​หรือ​เปลือก​ ซึ่ง​เป็น​แหลง​แคลเซียม​ที่​ดี​ เชน​ ปลา

ซาร​ดี​นก​ระ​ป อ​ง ปลา​ไส​ตัน​ กุง​ฝอย​ กุง​แหง​ เป็น​ตน

– ถัว่​เหลือง​และ​ผลิต​ภัณฑ​ เชน​ เตาหู​ออน​ เตาหู​แข็ง​(ยก​เว​น ​น้ําเตาหู​ที่​มี​แคลเซียม​ตํ่า) งา​ดํา

– ผัก​ใบ​เขียว​ เชน​ ผัก​กาด​เขียว​ ผัก​กวาง​ตุง​ ผัก​คะ​น า​ เป็น​ตน​ สวน​ผัก​โขม​ ปวยเลง​ ผักชี​ฝรัง่​ ผัก​แพว​ ใบ​ชะ​พลู​ ถึง

แม​จะ​มี​ปริมาณ​แคลเซียม​สูง​ แต

เน่ืองจาก​มี​สาร​ไฟ​เตท (Phytate) และ​ ออก​ซา​เลท (Oxalate) สูง​ ทําให​ลด​การ​ดูด​ซึม​แคลเซียม​เขา​สู​รางกาย​ได​ จึง

ควร​รับ​ประทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มาะ
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แหลง​อาหาร​ที่​มี​แคลเซียม​สูง

ยํากุง​แหง​ , ยํามะมวง​แหง​ทอด​หมู​สับ​, ยําปลาก​รอบ​, ยําปลา​ซาร​ดี​นก​ระ​ป อ​ง, กุง​ฝอย​ทอด​, แกง​เลียง​, กวยเตี๋ยว​ผัด

ไท​, ขาว​คลุก​กะ​ปิ

ตัวอยาง​ปริมาณ​แคลเซียม​ใน​อา​หาร

อา​หาร​ ปริมาณ​บริโภค​ ปริมาณ​แค​ลเซี​ยม

นม​สด​ รส​จืด​ 1 กลอง​ (200 มิลลิ​ลิตร​) 226

นม​ถัว่​เหลือง​เสริม​แคลเซียม​ 1 กลอง​ (200 มิลลิ​ลิตร​) 200-240

กุงแหง​ตัว​เล็ก​ 1 ชอน​โตะ​ 134

ปลา​ซาร​ดี​นก​ระ​ป อ​งใน​น้ํามัน​ 100 กรัม​ 382

กะปิ​ 100 กรัม​ 1,565

คะ​น า​ 100 กรัม​ 2​45

ใบ​ชะ​พลู​ 100 กรัม​ 601

เตาหู​เห​ลือ​ง 100 กรัม​ 160

ถัว่​เห​ลือ​ง 100 กรัม​ 2​45

ทัง้น้ี​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​สูบ​บุ​หรี่​ การ​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​น ​(ชา​ กาแฟ​) และ​การ​ดื่ม​แอลกอฮอล​ ซึ่ง​มี​ผล​ตอ​การ​ลด

การ​ดูด​ซึม​แคลเซียม​อีก​ดวย​ จึง​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ให​หลาก​หลาย​ ครบ​ 5 หมู​ และ​หมัน่​ออก​กําลัง​กาย​อยาง

สมํ่าเสมอ​ เพื่อ​กระดูก​และ​รางกาย​ที่​แข็ง​แรง


