
H μεγάλη αξία ηος αζβεζηίος ζηην παιδική ηλικία 

 

Τν αζβέζηην είλαη έλα πνιύηηκν κέηαιιν ην νπνίν είλαη απαξαίηεην γηα ηα νζηά, ηε 

ιεηηνπξγία ηνπ εγθεθάινπ, ησλ κπώλ θαη ηεο θαξδηάο. Η επαξθήο πξόζιεςε 

αζβεζηίνπ ζηελ παηδηθή ειηθία είλαη άθξσο ζεκαληηθή. Τν αζβέζηην είλαη 

απαξαίηεην ζηε παηδηθή δηαηξνθή θαζώο παίδεη ζεκαληηθό ξόιν ζηελ αλάπηπμε 

ησλ νζηώλ θαη πξνζηαηεύεη από ηελ εκθάληζε νζηενπόξσζεο ζηελ ελήιηθε δσή. 

Εάλ ηα επίπεδα αζβεζηίνπ ζην αίκα είλαη ρακειά, ηόηε ν νξγαληζκόο ρξεζηκνπνηεί 

ην αζβέζηην ησλ νζηώλ γηα λα επηηειέζεη ηηο ιεηηνπξγίεο ηνπ. Μειέηεο δείρλνπλ όηη 

ηα κηθξά παηδηά θαη ηα κσξά πνπ δε ιακβάλνπλ επαξθείο πνζόηεηεο αζβεζηίνπ θαη 
βηηακίλεο D βξίζθνληαη ζε απμεκέλν θίλδπλν γηα εκθάληζε ξαρίηηδαο. 

Επίζεο , ην αζβέζηην επίζεο παίδεη ζεκαληηθό ξόιν γηα ηηο κπτθέο ζπζπάζεηο, ηε 
κεηαβίβαζε λεπξηθώλ ζεκάησλ θαη ηελ παξαγσγή νξκνλώλ. 

 

Σςζηάζειρ για ηιρ ημεπήζιερ ανάγκερ ζε αζβέζηιο: 

ειηθία αγόξηα θνξίηζηα 

0-6 κελώλ 200 mg 200 mg 

7-12 κελώλ 260 260 

1-3 εηώλ 700 700 

4-8 εηώλ 1000 1000 

9-13 εηώλ 1300 1300 

14-18 εηώλ 1300 1300 

 

 

Οι καλύηεπερ πηγέρ αζβεζηίος είναι ηα γαλακηοκομικά πποϊόνηα. Τξεηο 

κεξίδεο γαιαθηνθνκηθώλ πξντόλησλ είλαη αξθεηέο γηα λα θαιπθζνύλ νη αλάγθεο ζε 

αζβέζηην. Μηα κεξίδα αληηζηνηρεί ζε: 

 1 θι. γάια 

 250ml εκπινπηηζκέλν ζε αζβέζηην γάια ζόγηαο 

 30 γξακκάξηα ηπξηνύ όπσο θέηα 

 1 θππειιάθη γηανύξηη 

 

 

Πλούζιερ πηγέρ αζβεζηίος είναι ηποθέρ όπωρ: 

 Εκπινπηηζκέλν γάια ζόγηαο 

 Σαξδέιεο θαη αληδνύγηεο κε ην θόθαιν 

 Πξάζηλα θπιιώδε ιαραληθά, όπσο ζπαλάθη, κπξόθνιν θαη λεξνθάξδακν 

 Ακύγδαια θαη ζπόξνη ζνπζακηνύ 

 


