
Μέτρια  Υψηλή

(>10g λακτόζης ανά 100g) 

 

Ξηρό (αφυδατωµένο) γάλα χωρίς λιπαρά 

Σκόνη από βουτυρόγαλα 

Ξηρό (αφυδατωµένο) πλήρες γάλα 

Σακχαρούχο συµπυκνωµένο γάλα 

Γάλα εβαπορέ 

Βουτυρόγαλα 

Σοκολατούχο γάλα 

Κατσικίσιο γάλα 

Γιαούρτι µε χαµηλά λιπαρά 

Σάουρ κρηµ 

Αποβουτυρωµένο γάλα 

Χαµηλή 

(<10g λακτόζης ανά 100g)

Παγωτό 

Γιαούρτι

Ανθρώπινο γάλα 

Πλήρες αγελαδινό γάλα 

Παλαιωµένο τυρί (Τσένταρ ή Σουίς) 

Μπλε τυρί 

Βούτυρο 

ΠΕΡΙΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ ΚΟΙΝΩΝ ΤΡΟΦΩΝ ΣΕ ΛΑΚΤΟΖΗ

•   Σηµειώσατε ότι είναι πιο εύκολη η πέψη πλήρους γάλακτος παρά γάλακτος µε χαµηλά λιπαρά ή 
    αποβουτυρωµένου γάλακτος

Ηλικία 

 0-6 µήνες

6-12 µήνες

1-5 έτη

6-10 έτη

11-24 έτη

19-50 έτη 

51-70+ έτη 

Ποσότητα ασβεστίου (mg)

 400 mg

600 mg

800 mg

1200 mg

1200-1500 mg

1000 mg

1500 mg

ΠΟΣΟΤΗΤΑ AΣΒΕΣΤΙΟΥ ΠΟΥ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ
ΛΑΜΒΑΝΕΤΑΙ ΗΜΕΡΗΣΙΩΣ (mg) ΑΝΑ ΗΛΙΚΙΑ



ΠΕΡΙΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ KOINΩΝ ΤΡΟΦΩΝ ΣΕ ΑΣΒΕΣΤΙΟ

Τρόφιµα

 

Τυπικό µέγεθος µερίδας

 

Ασβέστιο (mg)

 Γάλα (µειωµένα λιπαρά)                                          

Γάλα (πλήρες)                                                         

Γάλα (άπαχο)                                                         

Γάλα (ενισχυµένο µε ασβέστιο)                               

Γιαούρτι (µε γέυση)

Γιαούρτι (σκέτο)

Τυρί Τσένταρ

Τυρί Παρµεζάνα

Τυρί Χαλούµι

Τυρί Φέτα

Ψωµί (σταρένιο)

Ψωµί (ολικής άλεσης)

Μπριζόλα (άπαχη)

Κοτόπουλο ψητό χωρίς πέτσα

Αρνίσια παϊδάκια (άπαχα)

Μπρόκολο

Φασόλια (ψηµένα)                                                       

Φασόλια σόγιας (βραστά)

Σπανάκι

Μήλα

Πορτοκάλια

Βερίκοκα (ξερά)

Φράουλες

Αυγά βραστά

Σολοµός (κονσέρβα κόκκινος)

Σαρδέλες (κονσέρβα)

Ταχίνι

Κρέµα

Αµύγδαλα

Παγωτό

Τοφού (µε ασβέστιο)

250 ml                                          

250 ml                                                         

250 ml                                                         

250 ml                               

200 γρ.

200 γρ.

  40 γρ. (2 φέτες)

  40 γρ. (2 φέτες)

  40 γρ. (2 φέτες)

  40 γρ. (2 φέτες)

  30 γρ. ( 1 φέτα)

  30 γρ. ( 1 φέτα)

100 γρ.

100 γρ.

100 γρ.

  60 γρ.

100 γρ.

100 γρ.

100 γρ.

156 γρ. (1 µέτριο)

122 γρ. (1 µέτριο)

  50 γρ.

145 γρ. (1 φλυτζάνι)

  48 γρ. (1 µεγάλο)

100 γρ.

100 γρ.

  20 γρ. (1 κουταλιά)

100 γρ.

  50 γρ.

100 γρ.

100 γρ.

352                                          

285                                                         

320                                                         

353                               

316

390

323

460

248

130

15

16

5

16

8

18

34

76

50

7

35

35

19

21

220

380

65

100

110

133

150

Πηγή: Οsteoporosis Australia - http://www.osteoporosis.org.au


