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Nékolik tipa pro dodrZovani
° 14 14 r
diety bohaté na vapnik
¢ rozdélte dennf stravu do nékolika mensich davek
e potraviny s vy$sim obsahem vapniku jezte v odpolednich
a vecernich hodinach, protoze vapnik se nejlépe vstiebava v noci
e nejezte pokrmy obsahujici kyselinu $tavelovou (3penét, rybiz, angrest)
a pokrmy s vy$sim obsahem hrubé vldkniny (otruby, celozrnné mouky apod.)
e zajistéte télu potfebny pfisun vapniku v kombinaci s vitaminem D a kostnimi minerdly
vapnik - jako zdkladni stavebni kdamen
hor¢ik — podilejici se na stavbé kostniho minerélu
zinek — podporujici rast a hojeni kosti
méd, mangan a bor - diilezité pro fadu dalsich dé&ji souvisejicich s kostnim metabolismem
vitamin D — vyznamny pro vstfebavani vapniku

Caltrate® Plus

e chranf proti fidnuti kosti — osteoporéze
= kombinovany pfipravek pro prevenci osteoporézy
e pfijem vapniku a vitaminu D v prtibéhu [é¢by osteoporézy
e spolehlivy zdroj

- vapniku

- vitaminu D,

- 5 dalsich dilezitych kostnich minerdli

e k dostani ve vasi lékarné
i bez léka¥ského predpisu!
e baleni 30 a 90 tablet

Calcii carbonas praecipitatus
(vapnik), colecalciferolum
(vitamin D3) a mineraly

e

sy

Liek s vapnikom, vitaminom D

pro aktivni Zivot R ==

Caltrate® Plus potahované tablety je Iék k vnitinimu uZiti. ' L3 rennychatie

filmom obalenych tabilet

Peclivé ¢téte pribalovou informaci. Dlouhodobé uzivani konzultujte se svym lékafem.




Mate dostatec¢ny pfijem
vapniku a vitaminu D ze stravy?

Obsah vitaminu D v potravinach
Doporuéena denni davka vitaminu D je 800-1200 IU

MLECNE VYROBKY NEMLECNE VYROBKY « o
Potravina 100 g vg?:“‘;)" Potravina 100 g Evg?m')" Potravina 100 g §Vl')tm)“f
Emental 45 % 120 Uho¥ 1600  Sardinky v oleji 200
Gouda 40 Sled 920 Uzeny losos 200
Mislo 40 Sled nakladany 640 Makrela 120
Slehacka 40 Sproty 520 Platys 120
Parmezan 24 Losos 480 Tunidk v oleji 120
Hermelin 12 Pstruh mofsky 440 UstFice 80
Tvaroh tuény 8 Sardinka 400 Stika 40
Jogurt bily 3,5 % 2,4 Sardinky v tomatu 320 Treska 40
MIléko plnotuéné 0,8 Turiak 240 Kreveta 20

. Sumec 20

Obsah véapniku v potravinach

Doporucdena denni davka vapniku je 1200 mg

MLECNE VYROBKY e N
Potravina 100 g Ca(mg)| Potravina100g Ca(mg) Potravina100g Ca(mg)
Syr Ementdl 887 Hof¢ice plnotu¢na 130 Hréch 57
Syr Eidam 30 % tuku v sudiné| 690 Kapusta 115 Ovesné viocky 56
Brynza 644 Semena slunecnice 110 Fiky Cerstvé 54
Syr Niva 634 Ty¢inka Twix 110 Artycok 53
Syr taveny smetanovy 585 Fenykl 109 Cerny koFen 53
Syr taveny 420 Brokolice 105 Arasidy solené 52
Tvaroh mékky tuény 366 Cokolada mlééna 103 Rajcatovy protlak 51
Syr Zervé 322 Karamely michané 95  Makadamové ofechy 47
Syr Ludina 285 Ofechy vlasské - jadra 94 Kastany jedlé 46
Jogurt bily 180 Cokoladové bonbony plnéné 92 Rybiz &erny 46
Syr Hermelin, Encidn 157 Losos 91 Zeli bilé 46
Tvaroh na strouhéni 152 Petrzel 89 Ostruziny 44
Kefir 120 Meruriky susené 82 Parky 42
MiIéko polotu¢né — 2 % tuku | 112 Spenat 81 Pomerance 42
Smetana 12 % tuku 106 P6r 80 Cinské zeli 40
Tvaroh mékky netuény 101 Rozinky 80 Maliny 40
Slehatka 33 % tuku 80 Oftechy michané - jadra 78 Mrkev 39
Zmrzlina mlééna 57 Tlacenka svétla 77 Cesnek 38

Svestky suSené 71 Cokolada horka 38

Houby sus 70 Datle 38

_Ca(mg) Celer 68 Kiwi oloupané 38

1400 Kedlubna 68 Bramborové lupinky 37

Semena sezamu 670 Kukufi¢né lupinky 68 Maslo z arasida 37
Sardinky v oleji 354 Knickebrot 64 Redkvi¢ky 37

Mandle - jadra 240 Datle susené 63 Piskoty détské 36

- Kvétak 205 Zelenina do polévky 63 Treséi jatra 36
Fiky susené 193 Olivy 61 Cervené zeli 35
Cokoléda bila 187 - Ofechy pekanové |6 Oftechy kesu - jadra 35
Ofechy para - jadra 170 - Otechy pisticiové neloupané 61 Bandn suseny 32
Tycinka Mars 160 Arasidy nepraZené 60 Cibule 31
Ofechy liskové - jadra 140 Vejce (100 g = 2 ks) 60 Salam uhersky 31
Vejce - Zloutek (1 ks =20g) 140 Cocka 59 Cuketa 30
Kakao - prasek 136 Fazolky zelené 57 Jablko susené 30

Zdroj: www.osteoporoza.cz. In: [online]. [cit. 2014-11-27].

Dostupné z: http://www.osteoporoza.cz/vapnik-v-potravinach, http://www.osteoporoza.cz/vitamin-d-v-potravinach.
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