
       

Ασβέστην – μεράστε τν γάια! 
 

Υπάξρνπλ πνιινί ιόγνη γηα ηνπο 
νπνίνπο δηαιέγνπκε λα 
παίξλνπκε ην αζβέζηην καο από 
πεγέο εθηόο ησλ 
γαιαθηνθνκηθώλ πξντόλησλ.  
Μεξηθνί από καο είκαζηε 
απζηεξνί ρνξηνθάγνη, άιινη 
είκαζηε αιιεξγηθνί ή 

δπζαλεθηηθνί ζην γάια θαη ηα πξντόληα ηνπ, θαη άιινη έρνπκε πξαγκαηηθά κειεηήζεη ην ζέκα ηνπ 
αγειαδηλνύ γάιαθηνο θαη έρνπκε αλαθαιύςεη πσο ηειηθά ην γάια ΓΔΝ είλαη ην ζαπκαηνπξγό 
ξόθεκα, όπσο γηα ρξόληα καο ήζειαλ νη γνλείο καο λα πηζηεύνπκε.  Όπνηνο όκσο θαη λα είλαη ν 
ιόγνο πνπ καο παξαθηλεί, ην αζβέζηην παξακέλεη απαξαίηεην ζπζηαηηθό γηα ηνλ νξγαληζκό καο 
θαη πξέπεη λα ην θαηαλαιώλνπκε θαζεκεξηλά. 

 

Οη αιήζεηεο γηα τν ασβέστην: 

Τν αζβέζηην είλαη έλα ζεκαληηθόηαην ζηνηρείν πνπ καο βνεζά λα ρηίζνπκε θαη λα δηαηεξήζνπκε 
πγηή νζηά.  Δπίζεο βνεζά ηνπο κύεο θαη ηα λεύξα λα ιεηηνπξγνύλ θπζηνινγηθά.  Όηαλ ε δηαηξνθή 
καο είλαη ειιηπήο ζε αζβέζηην, ηόηε ν νξγαληζκόο πξνκεζεύεηαη όζν ρξεηάδεηαη από ηα νζηά γηα 
λα βνεζήζεη ηνπο κύεο θαη ηα λεύξα λα ζπλερίζνπλ λα ιεηηνπξγνύλ.  Με ηελ πάξνδν ηνπ ρξόλνπ, 
απηό έρεη ζαλ απνηέιεζκα πξώηα ηελ νζηενπελία θαη αθνινύζσο ηελ νζηενπόξσζε.   Η 
νζηενπόξσζε είλαη κηα αξγή αδπλακία ησλ νζηώλ πνπ ηα θαζηζηά επθνιόζξαπζηα, θαη επεξεάδεη 
ηόζν ηνπο άλδξεο όζν θαη ηηο γπλαίθεο.  Μεξηθέο έξεπλεο κάιηζηα, έρνπλ δείμεη πσο ην αζβέζηην 
κπνξεί λα βνεζήζεη ζηελ απνθπγή κεξηθώλ εηδώλ θαξθίλνπ θαη λα ειέγρεη ηελ αξηεξηαθή πίεζε.  

 

Πόσν ασβέστην ρξεηαδόκαστε: 

Οη αλάγθεο καο ζε αζβέζηην αιιάδνπλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δσήο καο, ελώ είλαη πην θξίζηκν θαηά 
ηελ αλάπηπμε θαη ηελ εγθπκνζύλε.  

ΣΤΑΓΗΟ ΕΩΖΣ ΠΟΣΟΤΖΤΑ ΑΣΒΔΣΤΗΟΥ 

Παηδηθή 500 – 800 κγ  

Δθεβηθή  1300 κγ 

Δλήιηθε  1000 – 1200 κγ 

Δγθπκνσύλε / ζειασκόο 1000 κγ 



Πεγέο ασβεστίνπ: 

ΣΡΟΦΙΜΟ ΜΔΡΙΓΑ ΠΟ΢ΟΣΗΣΑ Α΢ΒΔ΢ΣΙΟΤ (μγ) 

Φαζόλια 1 θιηηδάλη 202 

΢ολομός ½ θιηηδάλη 181 

Αμύγδαλα ¼ θιηηδάλη 103 

Παζηά ζύκα 5 90 

Μπρόκολο ¼ θιηηδάλη 51 

Υαροσπαύλερο 1 θιηηδάλη 359 

΢πανάκι ½ θιηηδάλη 122 

Μπάμιες 1 θιηηδάλη 125 

΢ηζάμι 2 θνπηαιηέο ζνύπαο 175 

Ταρίλη 2 θνπηαιηέο ζνύπαο 125 

 

Φίινη τνπ ασβεστίνπ: 

 Βηηακίλε Γ:  βνεζά ην ζώκα λα απνξξνθήζεη θαη λα απνζεθεύζεη ην αζβέζηην πνπ 
παίξλνπκε από ηηο ηξνθέο πνπ ηξώκε. Βξίζθεηαη ζηα ιηπαξά ςάξηα θαη αθόκε ην 
δεκηνπξγεί θαη ν νξγαληζκόο καο όηαλ έξζεη ζε επαθή ην δέξκα καο κε ηνλ ήιην. 

 Βαξάθηα:  αζθήζεηο όπσο ην πεξπάηεκα, ε πνδειαζία, ην ηξέμηκν θαη ην Power Plate 
βνεζνύλ ηνλ νξγαληζκό καο λα απνζεθεύζεη αζβέζηην. 

 

Δρζξνί τνπ ασβεστίνπ: 

 Η πνιιή πξσηεΐλε θαη ην αιάηη αλαγθάδεη ηνλ νξγαληζκό λα απνβάιιεη αζβέζηην από ηα 
νζηά. 

 Τν αιθνόι, ην θάπληζκα θαη ε θαθεΐλε κεηώλνπλ ηελ ηθαλόηεηα ηνπ νξγαληζκνύ λα 
απνζεθεύεη αζβέζηην. 

Αλ ινηπόλ ζέινπκε λα απνθύγνπκε ηελ νζηενπόξσζε θαη λα έρνπκε γεξά θόθαια, θαζώο επίζεο 
θαη λα ιεηηνπξγνύλ νκαιά νη κύεο καο θαη ηα λεύξα καο, ηόηε πξέπεη λα επηιέγνπκε ηα ηξόθηκα 
πνπ θαηαλαιώλνπκε.  Η πγεία καο είλαη ζηα δηθά καο ρέξηα!!!  

 

 


