
GREEK 
 
ΥΓΙΕΙΝΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΙ ΓΥΡΑΝΣΗ   Πληροφοριακό Φύλλο Αρ. 6                                                                                             
(HEALTHY EATING AND AGEING)                                                (Factsheet No 6) 
 
 

2012 

 

Ασβέστιο  
(Calcium) 

 
 
Το ασβέστιο είναι ένα από τα πιο σηµαντικά ανόργανα συστατικά [minerals] στο σώµα. 
Το ασβέστιο είναι σηµαντικό γιατί βοηθά να κρατά τα οστά και τα δόντια δυνατά. Καθώς 
µεγαλώνουµε, το σώµα µας χρειάζεται περισσότερο ασβέστιο. 
 
Οι κύριες πηγές τροφίµων µε ασβέστιο είναι τα γαλακτοκοµικά προϊόντα, όπως: γάλα, 
τυρί και γιαούρτι. 
 
Οι κονσέρβες ψαριών (µε κόκαλα), τα προϊόντα σόγιας µε επιπρόσθετο ασβέστιο, τα 
όσπρια και οι ξηροί καρποί περιέχουν µικρότερες ποσότητες ασβεστίου. 

 
Σκοπεύετε να τρώτε  τέσσερις µερίδες (1200-1300mg) τροφών µε ασβέστιο 
καθηµερινά. 
 

Μια µερίδα ισοδυναµεί µε: 300mg ασβεστίου 
 
Γαλακτοκοµικά ή εναλλακτικές πηγές γαλακτοκοµικών µε ασβέστιο: 
 (Dairy or dairy alternative sources of calcium:) 
 

• 1 φλιτζάνι αγελαδινό/ κατσικίσιο γάλα ή βουτυρόγαλα 
• 1 φλιτζάνι γάλα σόγιας µε επιπρόσθετο ασβέστιο 
• ¾ φλιτζάνι πρόβειο γάλα 
• 2 κουτ. της σούπας γάλα σκόνη 
• 1 λίτρο αϊράνι 
• 1 φλιτζάνι κρέµα 
• 2 φέτες ή 50γρ τυρί 
• 2 φλιτζάνια τυρί cottage (1-2% λιπαρά) 
• 35γρ χαλούµι 
• 1 κεσέ (200γρ) γιαούρτι ή labne 

 
Μη γαλακτοκοµικές πηγές ασβεστίου: (Non-dairy sources of calcium:) 
 

• Μικρή κονσέρβα σαρδέλες ή σολοµό (µε κόκαλα) 
• 20γρ αποξηραµένο ψάρι (smelt- είδος µαρίδας) 
• 100γρ τόφου  
• 300γρ τέµπε (tempeh) 
• 2 φλιτζάνια φασόλια σόγια 
• 3 φλιτζάνια ρεβύθια, φασόλια pinto, άσπρα φασόλια 
• ¾ φλιτζάνι αµύγδαλα 
• 5 κουτ. της σούπας ταχίνι 
• 2 φλιτζάνια κινέζικο λάχανο (µαγειρεµένο), bok choy (µαγειρεµένο), σπανάκι 

(µαγειρεµένο) 
• 3 φλιτζάνια λάχανο (kale) (µαγειρεµένο) 
• 3 φλιτζάνια µπάµιες (µαγειρεµένο) 
• 6 φλιτζάνια µπρόκολο (µαγειρεµένο) 


