WAPN

zapotrzebowanie, funkcje, zrodla, suplementacja

Wapn jest gtownym sktadnikiem mineralnym w organizmie cztowieka. U 0sob
dorostych wystgpuje w 1ilosciach 1000 — 1200 g tj okoto 1,5 % masy ciala. Ten
makropierwiastek jest podstawowym sktadnikiem uktadu kostnego. Okoto 99% wapnia
znajduje si¢ w kosciach, zg¢bach, paznokciach, ktorych jest podstawowym materiatem
budulcowym. Wystepuje w nich w postaci fosforandw i weglanow wapnia. Pozostata ilos¢ tego
pierwiastka, tj okoto 1 % zawarta jest we wszystkich komorkach oraz w ptynach ustrojowych
W postaci zjonizowanej, zwigzanej z biatkami albo w postaci kompleksow z cytrynianami,
fosforanami i1 biatczanami.

Zapotrzebowanie na wapn dla poszczegolnych grup ludnosci:
Dzieci w wieku 1 — 3 — 800-1000 mg;
Dzieci w wieku 4 — 9 — 800 mg;
Dziewczeta 10 — 18 — 1200 mg;
Chtopcy 10 — 18 — 1200 mg;

Kobiety w wieku 19 — 25 - 1200 mg;
Kobiety w wieku 26 — 60 — 900 mg;
Kobiety powyzej 60 rz — 1100 mg;
Kobiety cigzarne i karmigce — 1200 mg;
Mgzczyzni w wieku 19 — 25 — 1200 mg;
Megzczyzni powyzej 25 rz — 900 mg.

Funkcje wapnia:

Wapn spetnia réznorodne funkcje w organizmie. Jego znaczenie dla uktadu szkieletowego
zostalo wielokrotnie podkreslone przez badania naukowe. Pomaga utrzymac gesto$¢ kosci
gtéwnie ze wzgledu na udziat w skladzie strukturalnym tkanki kostnej, ktéra caty czas jest
budowana przy jednoczesnym zachowaniu wlasciwego poziomu tego pierwiastka we Krwi.
Krzywica (zaburzony wzrost i znieksztalcenia kosci u dzieci) oraz demineralizacja kosci
(rozmigknienie ko$ci u 0séb dorostych) sa bezposrednim skutkiem diugotrwatych niedoborow
wapnia w diecie. Szereg badan wskazuje, Ze suplementacja wsrdd kobiet po menopauzie moze
zmniejsza¢ tempo utraty tkanki kostnej 1 przypadki ztaman kosci w wyniku osteoporozy.
Zapewnia twardo$¢ zebow. Wplywa na réwnowage ciata. Jony wapnia biorg udziat we
wlasciwe] przepuszczalno$ci bton komorkowych, w utrzymaniu pobudliwosci tkanki
nerwowej, kurczliwosci tkanki migsniowej. Uczestniczy w przekazywaniu bodzcow
humoralnych r6znym narzagdom (wplywa na czynno$¢ mig$nia sercowego), w utrzymaniu
rownowagi kwasowo — zasadowej oraz w wykorzystywaniu zelaza. W przeprowadzonych
badaniach kobiet cigzarnych z nadci$nieniem stwierdzono, ze odpowiedni poziom wapnia
w diecie w okresie cigzy powoduje obnizenie ci$nienia tetniczego (skurczowego jak
i rozkurczowego). Stezenie wapnia w btonie komoérki nerwowej decyduje o ilosci uwalnianych
okreslonych neuroprzekaznikow. Ma to wptyw na wrazliwo$¢ 1 drazliwo$¢ nerwow. Niedobor



wapnia moze prowadzi¢ do tezyczki, ktéra objawia si¢ nadmierng pobudliwoscig nerwowo-
migsniowa. Wapn wptywa na funkcjonowanie uktadu migsniowego rowniez w duzej mierze
zalezy od wapnia. Wapn uczestniczy w produkcji energii pobudzajacej skurcze tkanki
migsniowej. Jest aktywatorem lub inhibitorem wielu enzymow: uaktywnia enzymy katalizujace
proces Kkrzepnigcia krwi, aktywizuje lipazg, podpuszczke, uaktywnia enzym ATPaze,
niezbedny do uwalniania energii, wptywajac na przemian¢ materii. Wapn wchtaniany jest
gtéwnie w jelicie cienkim a tylko w niewielkiej ilosci w okreznicy.

Wapn norma (wartosci referencyjne)
Dzieci:

e 7,60-10,40 mg/dl (<10 dni)
e 9,00-11,00 (10 dni -2 lata)
e 8,80-10,80 (2-12 lat)

e 8,40-10,20 (12-18 lat)

Dorosli:

. 8,60-10,00 (18-60 lat)
. 8,80-10,20 (60-90 lat)
. 8,20-9,60 (>90 lat)

Niedobor wapnia

Mate spozycie wapnia z dieta, jego zte wchtanianie czy tez nadmierne wydalanie moze
prowadzi¢ do niedoborow tego sktadnika w organizmie czlowieka. U dzieci dtugotrwate
niedobory wapnia moga prowadzi¢ do niedostatecznego wzrostu oraz sg przyczyng krzywicy.
Braki wapnia w diecie dzieci i mtodziezy w okresie intensywnego wzrostu mogg powodowaé
zmniejszenie szczytowej masy kostnej (organizm czerpie woOwczas wapn z kosci), co
w konsekwencji moze prowadzi¢ do rozwoju osteoporozy w wieku dorostym. U o0sob
dorostych niedostateczna podaz wapnia moze si¢ przyczynia¢ do demineralizacji kosci,
powodujac ich zmigkczenie 1deformacje, oraz zwieksza¢ ryzyko rozwoju osteoporozy,
objawiajgca si¢ bolami, czgstymi zkamaniami ko$ci. Na niedobory wapnia moze wptywac jego
nadmierne wydalanie z moczem do czego przyczynia si¢ m.in. duze spozycie biatka i duza
zawartos¢ sodu w diecie. Inng przyczyna niedoboru wapnia, ktora objawia si¢ hipokalcemia
(tj zmniejszeniem stezenia wapnia w surowicy krwi) sg zaburzenia hormonalne.
W takich przypadkach nawet wysokie spozycie wapnia z dietg moze nie chroni¢ przed
hipokalcemig. Mata ilo§¢ wapnia w pozywieniu wptywa na uwalnianie si¢ wapnia z koSca
1 wigksze jego wydalanie z moczem. Zmniejszenie ilo§ci wapnia zjonizowanego we krwi moze
doprowadzi¢ do tezyczki. Niedobory wapnia obserwuje si¢ czesto u 0sob w wieku podesziym,
a przyczyna tkwi najczesciej] w zmniejszonym spozyciu oraz zaburzonym wchtanianiu tego
sktadnika. Niskie stezenie wapnia we krwi mozna zaobserwowac rowniez w idiopatycznej
niedoczynnosci przytarczyc, po operacji tarczycy i przytarczyc, zottaczce obturacyjnej, ztym
wchianianiu wapnia. Stosowanie niektorych lekow m.in antybiotykow, lekow moczopednych,
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https://www.formeds.com.pl/cat/86/Wapn
https://www.mp.pl/pacjent/reumatologia/choroby/64948,osteoporoza
https://www.mp.pl/pacjent/objawy/176020,hipokalcemia

przeciwdrgawkowych, takze moze by¢ przyczyng niskiego poziomu wapnia w surowicy.
Niskie poziomy magnezu moga rowniez by¢ przyczyna niskiego poziomu wapnia. Obnizone
stezenie moze wynika¢ rowniez z bardzo cigzkich jednostek chorobowych, takich jak wstrzas
lub zesp6t rozpadu guza.

Nadmiar wapnia w organizmie

Uwaza si¢, ze w przypadku prawidlowego urozmaiconego zywienia nadmiar wapnia
W organizmie nie wystgpuje. Przyjmuje si¢, ze maksymalng dobrze tolerowana przez osoby
zdrowe ilo$ciag wapnia jest 2,5 g/d. Nadmierne spozycie wapnia moze si¢ przyczynia¢ do
powstania kamieni nerkowych. Nadmiar wapnia w diecie moze takze ogranicza¢ wchianianie
innych sktadnikow mineralnych, takich jak cynk, magnez i zelazo. Moze zaburza¢ prace serca
i oddychanie. Hiperkalcemia, czyli wysokie st¢zenie wapnia we krwi moze wystgpic:

e w przebiegu pierwotnej nadczynnos$ci przytarczyc (gruczolak lub przerost nadnerczy);
e we wtdrnej nadczynnosci przytarczyc, ktora zwykle jest wynikiem ostrej i przewlektej
niewydolnosci nerek (wywotanej innymi zjawiskami, takimi jak np. osteomalacja);

e przy niewielkiej niewydolnosci nerek;

e w przebiegu wielu nowotwordw, chtoniakow;

e w zespotach paranowotworowych;

e przy roéznych chorobach uktadu hormonalnego np.: niedoczynno$¢ i nadczynnosé
tarczycy, akromegalia, hiperkalcemia rodzinna i idiopatyczna, ostra faza osteoporozy
1 Inne.

W Polsce spozycie wapnia W codziennej diecie ws$rod ludzi dorostych jest niskie,
niewystarczajace 1 wynosi srednio 598 mg/dzien. Najnowsze badania wskazuja, ze spozycie
tego pierwiastka jest zapewniane na poziomie 60% zalecanego dziennego spozycia.
Niedoborowe w wapn sg diety opierajagce si¢ na produktach pochodzenia roslinnego.
Przyswajalno$¢ wapnia z diety waha si¢ w granicach 20-40%. Do produktéw bedacych bardzo
dobrym zZrodtem wapnia zalicza si¢ przede wszystkim mleko oraz przetwory mleczne, ktore
charakteryzuja si¢ odpowiednim stosunkiem wapnia do fosforu oraz zawartoscig laktozy
wspomagajacej wchlanianie wapnia w organizmie. Dobrym Zroédlem wapnia sa wedzone ryby
oraz konserwy rybne, zwlaszcza te spozywane wraz zo$émi np. sardynki. Roslinami
charakteryzujacymi si¢ wyzszg zawarto$cig wapnia s3: soja, orzechy, np. migdaty czy orzechy
laskowe, natka pietruszki, fasola biata, szpinak, czy szczaw. Bardzo duzo wapnia zawierajg tez
nasiona, takie jak mak czy sezam. Produkty roslinne nie stanowig jednak gltdéwnego zrodta
wapnia w diecie, gdyz wchtanianie jonéw wapnia w ich przypadku jest utrudnione ze wzgledu
na zawarto$¢ substancji negatywnie wptywajacych na ich biodostepnos¢, np. szczawiany, kwas
fitynowy czy niektore frakcje widkna pokarmowego, co dobrze jest znane i Kojarzone ze
szpinakiem. Kwas szczawiowy ijego pochodne wystepuja w znacznych ilosciach gtownie
w zielonych, lisciastych warzywach. Stosunek wapnia do bezwodnego szczawianu jest
w komorkach tych roslin zwykle mniejszy niz 0,5, co wskazuje, ze praktycznie caty obecny


https://www.synevo.pl/tarczyca/

w lisciach wapn jest zwigzany w postaci szczawianu. Szczawian wapnia jest solg
nierozpuszczalng ~w wodzie, co obniza biodostepnos¢ wapnia ztych  roslin.
Dobrym zrodtem jonéw wapnia sg wody mineralne, zrédlane oraz tzw. woda twarda. Jednak
spozycie wody mineralnej wysokozmineralizowanej skutkuje takze zwigkszong podaza innych
sktadnikow. Nalezy mie¢ rowniez na uwadze przyswajalnos¢ i biodostgpno$é. Znaczenie
W przyswajalno$ci wapnia ma stosunek wapnia do fosforu w danym produkcie i tak np. jagody
i orzechy charakteryzuja si¢ bardzo dobrym stosunkiem 1 : 1,7.Innymi przyktadowymi
surowcami sg takze: kalafior, seler, marchew, pomarancza, ziarna pszenicy czy suszone figi
(w zakresie 1 : 1,7-2,0). Przetwory mleczne, bez wzgledu na to, czy wezmiemy pod uwage
mleko czy ser, charakteryzuja si¢ najkorzystniejszym stosunkiem wapnia do fosforu
okreslanym na poziomie 1 : 1 i dlatego to one s3 w szczegdlnosci zalecane.

Wybrane produkty spozywcze bedace zrodlem wapnia (zawartos¢ wapnia w mg/100g
produktu)

Ser edamski thusty — 867;

Ser gouda tlusty — 807,

Ser brie petnothusty — 600;

Jogurt naturalny 2% tt — 170;

Mleko 0,5 % tt — 118;

Ser twarogowy chudy — 88;

Soja, nasiona suche — 240;

Migdaty — 239;

Natka pietruszki — 193;

Orzechy laskowe — 186;;

Orzechy wioskie — 87,

Fasola biala, nasiona suche — 163;

Stonecznik, nasiona — 131;

Szpinak — 93;

Boc¢wina — 97;

Szczaw — 80;

Kapusta biata — 67,

Brokuty — 40;

ptatki owsiane — 54;

Otreby pszenne — 119;

Jaja kurze cate — 47;

Kakao-138.

Technologia produkcji sero6w a zawarto$ci wapnia w produkcie

Zawarto$¢ wapnia w serach zmienia si¢ ze wzgledu na réznice w sposobie otrzymywania
skrzepu. Duza zawarto$cig wapnia charakteryzujg si¢ sery podpuszczkowe. Zwigzane jest to ze
sposobem koagulowania kazeiny. Kazeina podczas procesu tworzenia skrzepu ma postaé
kazeinianu wapnia, ktéry nastgpnie przechodzi zuzyciem podpuszczki (zespdt enzymow
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koagulujagcych — obecnie stosuje si¢ podpuszczke mikrobiologiczng, kiedy$ cielgca)
w nierozpuszczalny parakazeinian wapnia. Skutkuje to pozostaniem wapnia z mleka w serze.
Ponadto na etapie wytwarzania skrzepu kazeinowego (sery zoétte) dodawany jest chlorek
wapnia w celu wzmocnienia powstajacego skrzepu. Chlorek wapnia poprawia zatem zwigztos$¢
skrzepu otrzymanego z uzyciem podpuszczki i jednoczesnie wzbogaca finalny produkt w ten
pierwiastek. Sery twarogowe sg ubozsze w wapn, ktory podczas procesu produkeji przechodzi
do serwatki. Dzieje si¢ tak, poniewaz twarogi wytwarzane sg metodg kwasowg. Do mleka
dodawane sg bakterie kwasu mlekowego. Bakterie te nazywane sg inaczej szczepionkami,
ktorych zadaniem jest obnizenie kwasowosci mleka do poziomu pH 4,5. Powstaty skrzep jest
luzniejszy, ma biatg barwe i zawiera mniej wapnia. Twar6g zawiera zatem tacznie ok. 0,8—0,9%
sktadnikow mineralnych — oprocz wapnia, magnez i fosfor. Twarogi zwane powszechnie
serami biatymi dostarczaja przede wszystkim biatka oraz lekkostrawnego thuszczu, witamin
I innych sktadnikéw odzywczych.

Wzbogacanie ZywnoS$ci w wapn

Wzbogacanie zywnos$ci (fortyfikacja) jest to dodawanie do powszechnie spozywanych
produktéow spozywczych jednego lub kilku sktadnikéw odzywczych, ktore sg niezbedne
w funkcjonowaniu organizmu ludzkiego. Sktadniki te sa dodawane ze wzgledu na probe
zniwelowania niedoboréw i w celu zapobiegania rozleglym niedoborom, ktore powstaty na
skutek zbyt matej podazy okreslonego sktadnika z dieta, oraz wyrdwnania strat podczas
procesow technologicznych. Czesto produkty spozywcze sa fortyfikowane rowniez w celu
uatrakcyjnienia produktu. Producenci, chcgc zaspokoi¢ potrzeby konsumenta, produkuja
zywnos¢, ktéra bedzie dostarczata wielu korzysci klientom. Zainteresowanie ta grupa zywnosci
staje si¢ coraz wicksze ze wzgledu na cheé utrzymania najlepszego stanu zdrowia oraz
spowolnienie procesOw starzenia. Przypuszcza si¢, ze na niedobory sktadnikow mineralnych
I witamin cierpi ok. 2 mld ludzi. Fortyfikacja podstawowych artykulow spozywczych moze by¢
jednym z najwazniejszych sposobow zapobiegania tymze niedoborom. Podstawa zaspokojenia
zapotrzebowania jest regularne spozywanie produktow bedacych zrodtem niedoborowych
sktadnikéw odzywczych, odpowiednio opracowane programy wzbogacania Zywnos$ci oraz
polityka, ktora wspomoze fortyfikowa¢ zywno$¢ iotrzymywaé produkty jak najwyzszej
jakosci. Produkty mleczne coraz czg$ciej sa wzbogacane o waph, nienasycone kwasy
thuszczowe oraz o witaming B2. Wapn jest skladnikiem mineralnym, ktory zgodnie z
obowigzujacymi przepisami, moze by¢ dodawany do zywnosci. Dozwolone chemiczne formy
wapnia to: weglan wapnia, chlorek wapnia, sole wapniowe kwasu cytrynowego, glukonian
wapnia, glicerofosforan wapnia, mleczan wapnia, sole wapniowe kwasu ortofosforowego,
wodorotlenek wapnia, tlenek wapnia oraz siarczan wapnia. Biodostgpno$¢ wapnia z produktow
spozywczych zmienia si¢ w zaleznosci od zawarto$ci innych skladnikow, przede wszystkim
takich, jak: biatko, fosfor, witamina D, fosfopeptydy, laktoza, L-arginina i L-lizyna. Duza
przyswajalno$¢ wapnia z produktow mlecznych wynika z obecnos$ci wyzej wymienionych
sktadnikow oraz optymalnego stosunku wapnia do fosforu. Za niekorzystny wplyw na
biodostepnos¢ wapnia uwazana jest wysoka zawarto$¢ biatka w diecie, ktora powoduje straty
wapnia z moczem. Stosunek wapnia do bialka uznaje si¢ za optymalny, gdy jest on mniejszy
od 20. W serach twarogowych proporcja mi¢dzy biatkiem a wapniem wynosi pomiedzy 7 a 12.
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Produkty wzbogacone o wapn, ktoére mozna spotka¢ na rynku $wiatowym, to: jogurty, kefiry,
desery mleczne z czekoladg, orzechami lub sokiem owocowym, twarozki owocowe, napoje
kakaowe instant, kawy instant, batoniki zbozowe, paro6wki, guma do zucia, maka pszenna,
pieczywo cukiernicze, ryz, makaron, przetwory sojowe, ptatki $niadaniowe, kaszki, kleiki dla
niemowlat i dzieci oraz soki i napoje owocowe. Ostatnio na rynku pojawity si¢ tez nowe
produkty np ser smazony wzbogacony w wapn, pochodzacy ze skorupy jaj. Technologia
wzbogacania wapniem przede wszystkim musi uwzglednia¢ odpowiedni dobor soli wapniowe;,
ktora w rownomierny sposob zostanie rozmieszczona w artykule spozywczym, nie zmieniajac
jego cech sensorycznych, a przede wszystkim musi by¢ bezpieczna dla zdrowia konsumenta.
Zwiazek ten musi rowniez by¢ dobrze przyswajalny i zapewniajacy wysoka biodostepnosc tego
pierwiastka. Uwaza sig, ze skorupy sg bardzo dobrym naturalnym zrédlem wapnia. Zawieraja
w swoim skladzie ok. 94% weglanu wapnia. W poréwnaniu do innych naturalnych zrédet
charakteryzuja si¢ takze wigksza zawartoscig strontu i selenu oraz mniejsza zawartoscig metali
szkodliwych, takich jak wanad, otow, kadm, chrom i glin. Proszek ze skorup jaj kurzych
charakteryzuje si¢ takimi samymi cechami co syntetyczny weglan wapnia, z tg r6znica, ze
biodostgpnos¢ wapnia W nim wystepujacego jest wigksza, na co najprawdopodobniej ma
wptyw obecno$¢ dodatkowych zwigzkoéw w skorupie lub porowata struktura weglanu, dzieki
czemu zwigksza si¢ jego rozpuszczalnos$¢ oraz tatwiej uwalniajg si¢ jony wapnia w zoladku.

Jajo i jego skorupa jako naturalne zrédlo wapnia

W budowie jaja mozna wyszczegolni¢ cztery zasadnicze czesci: biatko, zottko, blony jajowe
oraz skorupg. Skorupa jaja powstaje w procesie biomineralizacji w organizmie kury nioski
I stanowi zewngtrzng ostong, ktora w 95% zbudowana jest ze zwiazkoéw nieorganicznych,
aprzede wszystkim z weglanu wapnia. Ochrania ona zarodek przed niebezpiecznymi
czynnikami zewnetrznymi, fizycznymi obrazeniami oraz mikroorganizmami. Umozliwia takze
odpowiednig wymiang gazowa poprzez znajdujace si¢ W niej liczne pory. Ponadto skorupa
dostarcza sktadniki mineralne, ktére sa niezbgdne do prawidlowego rozwoju kurzego zarodka.
Najbardziej wewngetrzna struktura zwigzana ze skorupa to siatka splecionych wtokien, znanych
jako membrany skorupowe. Ta struktura, podzielona na morfologicznie odrgbne warstwy
wewnetrzne | zewnetrzne, sktada sie z materialu podobnego do kolagenu. Powierzchnie
skorupy pokrywa cienka warstwa biatka zwana kutikulg. Kutikula odgrywa istotng rolg podczas
przechowywania jaj. Zabezpiecza pory skorupy przed niepozadang migracja zanieczyszczen
Z zewnatrz, dlatego tez jaja poddawane przechowywaniu nie powinny by¢ myte.

Pozyskiwanie preparatu wapnia ze skorupy jaj

Skorupy jaj kurzych stanowig ok. 10% jaja. Skorupy po rozbiciu, oddzieleniu ich od biatka
I zOtka jaja s poddawane wstgpnemu oczyszczeniu. Nastepnie sg rozdrabniane i przemywane
w celu oddzielenia membrany, a pdzniej suszone i pasteryzowane oraz rozdrabniane w mtynie
do momentu uzyskania drobnego proszku. Tradycyjny (domowy) sposob rozdrabniania skorup
jaj polega na rgcznym oddzieleniu wnetrza jaj i membran od skorupy. Nastgpnie skorupy
poddaje sie pasteryzacji, czyli gotowaniu, trwajacemu 10 minut oraz suszeniu na powietrzu.
Za pomoca mtynka kuchennego rozdrabnia si¢ skorupy jaj do momentu uzyskania drobnego



proszku. Wyniki badan potwierdzajg korzystny efekt spozywania skorupy jaj na zdrowie.
W skorupach jaj znajduja si¢ oproécz wapnia, takie sktadniki jak: selen, cynk, miedz, bor i stront.
Przeprowadzono badania z udziatem pacjentow w wieku 5070 lat, cierpigcych na zatorowosé
naczyn mozgowych, ktorym podawano proszek ze skorup jaj kurzych (grupa pierwsza)
I syntetyczny weglan wapnia (CaCO3) (grupa druga), a nastgpnie badano okresowo sktad ich
tresci zotadkowej. Weglan wapnia pochodzenia naturalnego rozpuszczat si¢ duzo lepiej niz
syntetycznie otrzymany CaCO3. Wedhlug autorow badania proszek ze skorup jaj kurzych
cechowal si¢ duzo wyzszg rozpuszczalnoscig ze wzgledu na jego porowatg strukture.
Badania, ktore rowniez potwierdzajg korzystny wptyw proszku ze skorupek jaj na poprawe
gestosci mineralizacji koSci, przeprowadzono na szczurach. Badanie miato na celu porownanie
wplywu syntetycznego weglanu wapnia z wapniem ze skorupek jaj. Doswiadczenie zostato
przeprowadzone na szczurach chorych na osteoporoze. Gestosé mineralna kosci byta o 35%
wyzsza uszczurow, w ktorych diecie zastosowano skorupe. W badaniu, w ktorym
porownywano syntetyczny weglan wapnia z proszkiem ze skorupek jaj, majacym dwa
warianty: grubo i drobno mielony, okazato si¢, ze u mtodych szczuréw stopien rozdrobnienia
nie ma wplywu na wchtanianie pierwiastka przez organizm. Natomiast w przypadku szczuréw
w okresie rozrodczym okazalo sig, ze stopien rozdrobnienia wptywa na biodostgpnos¢ wapnia.
Drobno zmielony proszek lepiej byl wchlaniany, ponadto w poréwnaniu z syntetycznym, byt
dwukrotnie bardziej przyswajany. Zbadano takze, czy biatka wchodzace w sktad skorupy jaja
kurzego maja dziatanie przeciwbakteryjne i potwierdzono ich skuteczno$¢ w zwalczaniu
patogendw, takich jak Pseudomonas aeruginosa, Bacillus cereus, Staphylococcus aureus.
W innym badaniu potwierdzono obecno$¢ lizozymu i a-N-acetyloglukozaminidazy w skorupie
jaja kurzego. Wiadomo, Ze lizozym ma wtasciwos$ci hamujace wzrost bakterii Gram-dodatnich,
za$ a-N-acetyloglukozaminidaza uszkadza $ciang komodrkowa bakterii Gram-ujemnych.
Badacze potwierdzili rowniez skuteczno$¢ ekstraktu ze skorupy jaja kurzego w zmniejszaniu
odpornosci na wysokg temperatur¢ bakterii, takich jak: Salmonella enteritidis, Salmonella
enterica, Escherichia coli i Listeria monocytogenes i Staphylococcus aureus.

Przepisy na kuracje jajeczne

- Zalecenia wd doktora Tombaka - skorupki zanurzy¢ na 5 minut we wrzatku, pozostawi¢ do
wyschnigcia i zmieli¢ w miynku do kawy. Jes¢ od 0,5 do 1 g dziennie (1 g = ok. 1/2-1/3
tyzeczki, zalezy od wielkosci tyzeczki). Mozna wymiesza¢ z sokiem z cytryny.

- propozycje wd Ajwen - surowe, wiejskie jaja umy¢, sparzy¢. Rozbi¢ jajo, skorupki wysuszy¢
1 zmieli¢ w miynku lub rozkruszy¢ mozdzierzem. Zala¢ sokiem z cytryny tak, by je przykry¢
(wystarczy 1 cytryna, ale mozna uzy¢ wigcej). Zostawi¢ na 2-3 dni w chtodnym miejscu.
Cytryna wyciagnie ze skorupek wapn i1 sprawi, ze begdzie jeszcze bardziej biodostepny. Dzien
przed spozyciem doda¢ midd (prawdziwy) 1 wode, zostawi¢ na noc, rano wypi¢. Pamietaj:
1 skorupka wazy 8 g, optymalna porcja to 1 g rano i 1 g wieczorem przez 30 dni, dwa razy
w roku. Jak podzieli¢ sok? Sok ze zmielong skorupka mozna podzieli¢ na 4 kieliszki, kazdy
kieliszek jest na 1 dzien (zawiera 2 g skorupki). Co dwa dni nalezy przygotowac kolejng porcjg.
Dzieci tez moga spozywac taka forme skorupek, ale mniejsza porcje, np. 1/2 kieliszka dziennie
z mniejsza iloscig soku z cytryny.



- Nalewka z jaj z alkoholem - petna witamin i mineralow. Potrzebne sktadniki :

e 10 swiezych jajek kurzych w biatej skorupce
e sok z okoto 2,5 — 3 kg cytryn

e 0,5L koniaku / wodki

e 0,7kg miodu

+ duzy stoik

Cytryny i cafe jajka nalezy doktadnie umy¢ i wyszorowac szczoteczka. Jaja wtozy¢ do duzego
stoja. Doda¢ wycisnigty z cytryn sok (uwazaé, zeby pestki nie dostaty sie¢ do srodka). Soku
z cytryn dodac tyle, zeby przykryt wszystkie jaja. St6j widz do lodowki na okoto 3-4 dni.
Codziennie nalezy mieszaé i obserwowac jak skorupki ulegaja rozpuszczeniu / migknigciu pod
wptywem soku z cytryn. Poprzebija¢ skorupki i przez kolejne 10 dni miesza¢ miksture 2 razy
dziennie. Po tym czasie cato$¢ zmiksowa¢ na gltadko z miodem i dodatkiem alkoholu. Catos¢
przela¢ do butelek / najlepiej po alkoholu / i zakreci¢. W ostabieniu kostnym, po ztamaniach,
w osteoporozie zaleca si¢ 3 tyzki dziennie w 3 dawkach lub 50ml jednorazowo.

Uzupehnianie diety wapniem ze skorupy jaj moze wplyna¢ na stan zdrowia poprzez poprawe
gestosci kosci 1 opdznienie postepowania osteoporozy. Preparat ten ma lepsze wiasciwosci niz
powszechnie uzywane sole wapniowe, dzigki tatwej jonizacji w zotadku i wickszej
biodostepnosci wynikajacej z porowatosci preparatu.

Do prawidlowego wchianiania i wykorzystania wapnia przez organizm czltowicka
niezbedna jest odpowiednia ilo§¢ witaminy D 1 K2. Wazng role w zachowaniu prawidlowej
gospodarki wapniowej w organizmie spetnia takze odpowiedni stosunek wapnia do fosforu
w diecie. Jest on zroznicowany w zaleznosci od wieku.

Wapn calkowity — kiedy wykona¢ badanie

Lekarz moze rozwazy¢ zbadanie poziomu wapnia w organizmie, w ramach panelu badan
profilaktycznych lub jesli pacjent cierpi na choroby przewlekte, zwigzane glownie z nerkami,
uktadem kostnym lub uktadem nerwowym. Badanie st¢zenia wapnia w surowicy umozliwia
okreslenie jego ogolnych poziomoéw w organizmie. Jego poziomy W Surowicy s3
wykorzystywane do monitorowania 1 kontrolowania chorob kosSci, nerek, przytarczyc
i przewodu pokarmowego. Sg takze nierozerwalnie zwigzane z poziomami fosforu, witaminy
D i ogélnymi poziomami bialek w organizmie (gtownie albumin). Oznaczanie jego stgzenia
jest zalecane co dwa lata u pacjentow w wieku powyzej 50 roku zycia — jako badanie
przesiewowe w kierunku osteoporozy, w potaczeniu z pomiarem wzrostu i masy ciala pacjenta.
Kobiety sa szczegdlnie narazone na ryzyko wystapienia tej choroby, ktore rosnie wraz
z wiekiem i wejsciem pacjentek w okres przedmenopauzalny, a pdzniej z menopauza. Ponadto
badanie jest zalecane u 0sob, u ktérych wystepuja lub wystepowaty:

e spontaniczne ztamania;
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e bol kosci;

e choroby i zaburzenia zwigzanymi z nieprawidtowym wzrostem;

o przewlekta choroba nerek;

e ostre zapalenie trzustki;

o zespoty ztego wchtaniania;

e u pacjentdow, ktorzy przeszli czesciowe lub catkowite usunigcie tarczycy, w przebiegu
réznych ziarniniakéw 1 nowotworow.

Badanie wapnia jest takze zalecane w przypadku wystapienia dziatan niepozadanych
niektorych lekow, takich jak leki przeciwdrgawkowe, kortykosteroidy i leki moczopedne.
Konieczne jest wykonanie badania na czczo 1 nieprzyjmowanie suplementow diety
zawierajacych wapn w ciggu 8-12 godzin przed badaniem. Aby zachowa¢ doktadnos¢
w interpretacji jego poziomu w surowicy, badanie nalezy wykonywaé rownoczes$nie
z badaniem poziomoéw biatka catkowitego i albuminy. Wyniki badan krwi zawsze nalezy
konsultowa¢ z lekarzem. Niezwykle wazne jest, aby zglasza¢ przyjmowanie wszelkiego
rodzaju lekow.

Wapn jest jednym z najwazniejszych makroelementow budujacych organizm ludzki i bioracy
udzial w wielu procesach biochemicznych zachodzacych w catym ustroju. Zawarto$¢ wapnia
w zywnoS$ci moze by¢ jednak na r6znym poziomie, a biodostepnos$¢ tego pierwiastka zalezy od
wielu czynnikéw. Dlatego aby dlugo cieszy¢ si¢ zdrowiem, nalezy dba¢ nie tylko o ilo$¢
spozywanego wapnia w diecie, ale takze o jego pochodzenie izawarto$§¢ substancji
zwigkszajacych i obnizajacych jego biodostgpno$¢. Nowe produkty na rynku fortyfikowane
wapniem moga stanowi¢ ciekawa dla suplementow alternatywe wzbogacania diety
w deficytowe sktadniki. Wzbogacanie zywno$ci weglanem wapnia pochodzacym
z naturalnych zrodet, takich jak muszle czy skorupy jaj, nie tylko sg zgodne z trendem eko,
naturalne, ale takze zbiezne z politykg ,,niemarnotrawienia zywnosci”.
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