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RAITA EGLĪTE 
Uztura speciāliste

SIA Consilium Medicum

Lielākais kalcija daudzums cilvēka 
organismā ir kaulos un zobos (99,9%). 
Kaulaudos un zobos kalcija un fos-
fora daudzums pastāvīgi mainās, un 
apmaiņā piedalās apmēram 20% orga-
nisma kalcija. 

Mūsu organismā kalcijs veicina asins­
radi un kaulaudu veidošanos, piedalās 
asinsreces reakcijās, ietekmē nervu 
sistēmas uzbudināmību un muskuļu 
saraušanās spēju, kā arī regulē šūnu 
apvalku jeb membrānu caurlaidību.

Cilvēkam kļūstot vecākam, minerāl-
vielu maiņa kaulos samazinās. Kalcija 
rezerves pieauguša cilvēka organismā 
ir aptuveni 40 g, un tas uztur stabilu 
kalcija daudzumu asinīs. 

Ja uzturā kalcija ir maz 
(<200  mg dienā), kalcija rezer-
ves nenodrošina normālas kau
lu funkcijas! Uzturā saglabājoties 
kalcija deficītam, kaulaudi noārdās, 
nervu sistēmas un muskuļu uzbudinā-
mība palielinās, un var būt pat kram-
pji. Savukārt, ja uzturā ir pārmērīgi 
daudz kalcija (>3 g dienā) un ir arī 
pārāk daudz D vitamīna, notiek nieru, 
plaušu un citu orgānu audu pārkaļķo-
šanās.

Pieaugušam cilvēkam ar uzturu ir 
jāuzņem:
•	0,8–1,0 g kalcija dienā vīriešiem un 

1,2 g dienā sievietēm;
•	pubertātes periodā jāuzņem 1,2 g 

kalcija dienā; 
•	grūtniecēm un māmiņām, kas baro 

bērnu ar krūti, pat līdz 1,5 g dienā;
•	sportistiem 1,8–2,0 g kalcija dienā.

Svarīgākais kalcija avots uzturā 
ar augstu biopieejamību ir piens 
un piena produkti – siers, biez-
piens, jogurts, kefīrs, arī vājpiens.

Arī dārzeņos ir kalcijs, piemēram, 
selerijā, kāpostos, spinātos, virziņ-
kāpostos, brokoļos, svaigā bazilikā. 
Dārzeņos un augļos esošie skābeņ­
skābes kalcija sāļi un graudos fitīn­
skābes kalcija sāļi uzsūcas grūti, un 
tāpēc galvenie kalcija avoti tomēr ir 
piens un piena produkti. Kalcijs labi 
uzsūcas no dārzeņiem, kuros ir maz 
oksālskābes, piemēram, no broko-
ļiem un virziņkāpostiem. Kalcija 
uzsūkšanos organismā kavē pār-
mērīgs tauku daudzums, olbaltumi, 
kofeīns, kā arī vārāmā sāls, bet 
uzsūkšanos veicina ogļhidrāti – gli-
koze un cukurs. Jāņem vērā, ka no 
organisma kalciju “izskalo” zaļā un 
melnā tēja, maltā un šķīstošā kafija.

Lietojot jauktu uzturu, vidēji 70% 
kalcija tiek saņemti ar piena produk-
tiem, 16% ar graudu produktiem un 
7% – ar dārzeņiem.

Atcerieties: kalcijam trūkstot 
uzturā ilgāku laiku, kaulu stip-
rība mazinās, tie kļūst trausli un 
ātrāk lūst! ▪

Kalcija nozīme uzturā  
un osteoporozes profilaksē

Kalcinētais biezpiens derīgs jebkuram vecumam

Kefīrs gards un veselīgs,
jogurt s maigs un noderīgs

Meklējiet mūs: RIMI klētis; SKY; Stockmann; “Lauku bauda” Jugla un TC Domina; Veikalos Elvi; Kunturi.



www.kauluveseliba.lv

29

▪

ESI INFORMĒTS!

Kalcija daudzums pārtikā*

Optimāls uzņemtā 
kalcija daudzums**

Vecums 
vai dzīves periods

Kalcija 
daudzums 
(mg/dienā)

0–1 gads 200–260

2–3 gadi 700

4–8 gadi 1000

9–18 gadi 1300

19–50 gadi 1000

Vīrieši 51–70 gadi 1000

Sievietes 51–70 gadi 1200

Vairāk nekā 71 gads 1200
Grūtnieces un sievietes,  
kuras baro bērnu ar krūti 1000–1300

Produkti Daudzums

Kalcija 
daudzums 
produktā 
(mg)

No 
produkta 
uzņemtais 
kalcijs (mg)

Zivis

Atlantijas 
sardīnes 
(iekonservētas)

100 g 381,4 152,6

Anšovi 100 g 82,0 32,8

Karpa 100 g 50,0 20,0

Siļķe 100 g 34,0 13,6

Menca 100 g 24,0 9,6

Forele 100 g 18,0 7,2

Lasis (svaigs) 100 g 10,0 4,0

Rieksti, sēklas
Sezama sēklas 100 g 670,0 268,0

Mandeles 100 g 250,0 100,0

Lazdu rieksti 100 g 226,0 90,4

Pistācijas 100 g 136,0 54,4

Indijas rieksti 100 g 100,0 40,0

Saulespuķu 
sēklas 100 g 100,0 40,0

Valrieksti 100 g 87,0 34,8

Zemesrieksti 100 g 59,0 23,6

Produkti Daudzums

Kalcija 
daudzums 
produktā 
(mg)

No 
produkta 
uzņemtais 
kalcijs (mg)

Dārzeņi, zaļumi, pākšaugi u. tml.
Svaigs baziliks 100 g 370,0 148,0

Pētersīļu laksti 100 g 245,0 98,0

Sojas pupas 100 g 240,0 96,0

Svaigas dilles 100 g 230,0 92,0

Kāposts 100 g 210,0 84,0

Cūku pupas 100 g 197,0 78,8

Dārza jeb 
kāršu pupiņas 100 g 194,0 77,6

Raibās pupiņas 100 g 170,0 68,0

Maurloki 100 g 130,0 52,0

Baltās pupiņas 100 g 106,0 42,4

Brokoļi 100 g 104,0 41,6

Zirņi 100 g 50,0 20,0

Skābēti kāposti 100 g 48,0 19,2

Lapu salāti 100 g 37,0 14,8

Saldie ēdieni
Piena šokolāde 100 g 214,0 85,6

Melnā šokolāde 100 g 63,0 25,2

Medus 100 g 4,5 1,8
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*Sagatavots pēc IOF materiāliem. **Osteoporozes klīniskās vadlīnijas, Latvijas Osteoporozes un kaulu metabolo slimību asociācija, Rīga, 2011

Produkti Daudzums

Kalcija 
daudzums 
produktā 
(mg)

No 
produkta 
uzņemtais 
kalcijs (mg)

Gaļas izstrādājumi
Olas 1 gab. 28,6 11,44

Teļa gaļa 100 g 13,0 5,20

Tītars 100 g 13,0 5,20

Pīle 100 g 12,0 4,80

Šķiņķis 100 g 11,0 4,40

Aknas 100 g 10,0 4,00

Vistas vai 
cāļa gaļa 100 g 10,0 4,00

Medījumi 100 g 10,0 4,00

Truša gaļa 100 g 9,0 3,60

Cūkgaļa 100 g 5,0 2,00

Liellopa gaļa 100 g 5,0 2,00

Augļi
Rozīnes 100 g 50,0 20,0
Apelsīni 100 g 42,0 16,8
Avenes 100 g 40,0 16,0
Kivi 100 g 38,0 15,2
Mandarīni 100 g 33,0 13,2
Jāņogas 100 g 30,0 12,0
Zemenes 100 g 26,0 10,4
Vīnogas 100 g 18,0 7,2
Greipfrūti 100 g 18,0 7,2
Ananasi 100 g 16,0 6,4
Aprikozes 100 g 16,0 6,4
Plūmes 100 g 14,0 5,6
Citrons vai laims 100 g 12,5 5,0
Bumbieri 100 g 10,0 4,0
Arbūzs 100 g 10,0 4,0
Banāni 100 g 9,0 3,6
Persiki 100 g 8,0 3,2
Nektarīni 100 g 8,0 3,2
Āboli 100 g 7,0 2,8
Melone 100 g 6,0 2,4

Dzērieni
Ūdens 250 ml 1 glāze 50,0 20,0

Augļu tēja 250 ml 1 glāze 50,0 20,0

Zāļu tēja 250 ml 1 glāze 50,0 20,0

Svaigi 
spiesta sula 250 ml 1 glāze 45,0 18,0

Sula pakās 250 ml 1 glāze 32,5 13,0

Alus 250 ml 1 glāze 12,5 5,0

Produkti Daudzums

Kalcija 
daudzums 
produktā 
(mg)

No 
produkta 
uzņemtais 
kalcijs (mg)

Piena produkti
Krievijas siers 100 g 1000,0 400,0

Latvijas siers 100 g 900,0 360,0

Cietais siers 
(Čedaras, Edamas, 
Ementāles)

100 g 720,0 288,0

Siers 100 g 552,0 220,8

Kazas siers 100 g 500,0 200,0

Jogurts (vājpiena) 250 ml 1 glāze 350,0 140,0

Vājpiens 250 ml 1 glāze 307,5 123,0

Govs piens 3,5% 250 ml 1 glāze 300,0 120,0

Govs piens 2% 250 ml 1 glāze 300,0 120,0

Kefīrs 250 ml 1 glāze 300,0 120,0

Jogurts (pilnpiena) 250 ml 1 glāze 300,0 120,0

Paniņas 250 ml 1 glāze 275,0 110,0

Kafijas krējums 250 ml 1 glāze 250,0 100,0

Biezpiens 5% 100 g 130,0 52,0

Biezpiens (vājpiena) 100 g 120,0 48,0

Skābs krējums 100 g 110,0 44,0

Biezpiens 10% 100 g 50,0 20,0

Sviests 100 g 24,0 9,6

Graudu produkti
Baltmaize 100 g 58,0 23,2

Graudu maize 100 g 55,0 22,0

Auzu pārslas 100 g 50,0 20,0

5 graudu pārslas 100 g 50,0 20,0

Rīsi 100 g 33,0 13,2

Rudzu maize 100 g 29,0 11,6

Makaroni 100 g 27,0 10,8

Kliju maize 100 g 23,0 9,2

Griķi 100 g 21,0 8,4

Saldskābā maize 100 g 17,0 6,8

Manna 100 g 17,0 6,8

Rīsu pārslas 100 g 6,0 2,4

Dzērieni, kas izskalo kalciju

Produkti Daudzums No produkta 
uzņemtais kalcijs (mg)

Melnā tēja 250 ml 1 glāze –302,0

Zaļā tēja 250 ml 1 glāze –302,0

Maltā kafija 250 ml 1 glāze –146,0

Šķīstošā kafija 250 ml 1 glāze –16,0
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Ēdīsim garšīgi un stiprināsim kaulus! 
LASIS AR SIERA PASTU

Šis pamatēdiens ir viegli pagatavo-
jams, kalcija un D vitamīna bagāts. 

Maltīte satur 31,7% no ikdienā 
nepieciešamā kalcija jeb 317 mg 
kalcija, kā arī 25 g olbaltumvielu 
un 1,98 SV D vitamīna.

Sastāvdaļas (4 porcijām)
•	400 g makaronu (piem., Fettucine)
•	300 g pākšu pupiņu
•	160 g krēmsiera ar zemu tauku saturu
•	Apmēram 95 g konservēta laša
•	6 tējkarotes kaperu
•	3 tējkarotes citronu sulas
•	Malti melnie pipari un sāls  

pēc garšas
•	Citrona šķēlītes izrotāšanai

Pagatavošana
1.	 Pagatavojiet makaronus, kā norā-

dīts uz iepakojuma. Pēdējās minūtēs 
no pagatavošanas laika pievienojiet 
sagrieztas pākšu pupiņas. Nolejiet 
ūdeni, pārlieciet pastu uz pannas.

2.	 Pastai pievienojiet krēmveida sieru, 
konservēto lasi, citrona sulu, mal-
tus melnos piparus, sāli pēc garšas.

3.	Samaisiet un sutiniet pastu dažas 
minūtes. 

4.	Pasniedziet ar citrona šķēlītēm. 
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PUĶKĀPOSTU  
UN ZILĀ SIERA ZUPA

Zupa ir tradicionāls pirmais ēdiens 
Latvijā, un vienas un tās pašas ikdie-
nas receptes var apnikt, tāpēc izmēģi-
niet kaut ko jaunu! Un kāpēc gan ieras-
tas zupas vietā nepagatavot krēmzupu 
no puķkāpostiem un zilā siera?

Zupa satur 21,9% no ikdienā 
nepieciešamā kalcija jeb 219 mg 
kalcija un 0,12 SV D vitamīna. 

Sastāvdaļas (4 porcijām)
•	1 ēdamkarote olīveļļas
•	1 smalki sagriezts sīpols
•	1 ķiploku daiviņa
•	1 vidējs kartupelis
•	1 puķkāposta galviņa
•	450 g vistas gaļas buljona
•	80 g zilā siera
•	Maltie pipari un sāls pēc garšas

Pagatavošana
1.	 Sasildiet eļļu dziļā pannā, pievie-

nojiet sasmalcinātus sīpolus un 
ķiplokus. Apcepiet, līdz tie kļūst 
mīksti.

2.	Sagrieziet kartupeli vidējos gaba-
liņos un pievienojiet sīpoliem un 
ķiplokiem, turpiniet cept apmē-
ram 3–4 minūtes. Pievienojiet 

ziedkopās sadalītu puķkāpostu un 
uzlejiet vistas gaļas buljonu. 

3.	Turpiniet cept uz nelielas uguns, 
kamēr dārzeņi ir mīksti. Nedaudz 
atdzesējiet, sablenderējiet iegūto 

masu, pievienojiet sasmalcinātu 
zilo sieru, piparus pēc garšas, 
atkārtoti uzsildiet, līdz siers izku-
sīs. Var pasniegt kopā ar grauzdētu 
maizi.
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CHILAQUILES

Chilaquiles (spāņu valodā) ir tradi-
cionālas meksikāņu brokastis, kurās 
izmanto svaigo sieru Quesco fresco, 
bet to var droši aizvietot ar kādu citu 
svaigu, sāļu sieru, piemēram, Feta vai 
kazas piena sieru. 

Maltīte satur 50,8% ikdienā 
nepieciešamā kalcija jeb 508 mg 
kalcija, kā arī 28 g olbaltum-
vielu un 0,04 SV D vitamīna. 

Sastāvdaļas (1 porcijai)
•	3 kukurūzas miltu tortiljas
•	15 ml augu vai olīveļļas
•	200 g tomātu
•	2 halapeno pipari vai mazāk  

(pēc garšas)
•	1–2 ķiploku daiviņas (pēc garšas)
•	Sāls pēc garšas
•	100 g Quesco fresco vai Feta siera
•	30 g krējuma

Pagatavošana
1.	 Sagrieziet tortiljas nelielos trīs-

stūros, apcepiet iepriekš sasildītā 
pannā ar eļļu. Noņemiet no pan-
nas un izlieciet uz papīra dvie-
ļiem, lai nosusinātu lieko eļļas 
daudzumu. 

2.	 Halapeno piparu pārgrieziet uz 
pusēm, atdaliet sēklas. Kopā ar 
tomātiem uz īsu brīdi aplejiet ar 
verdošu ūdeni, lai mīkstinātu 
mizas. 

3.	Sablenderējiet tomātus, halapeno 
piparus kopā ar ķiplokiem, pievie-
nojiet sāli pēc garšas. 

4.	Cepamajā traukā izvietojiet iepriekš 
sagrieztās un apceptās tortiljas, 
pārlejiet ar iegūto sablenderēto 
masu un krējumu, uzkaisiet sieru. 

5.	Cepamo trauku lieciet cepeš-
krāsnī 150°C karstumā, līdz siers 
izkūst.

CEPTAS OLAS 
AR SARDĪNĒM

Šis ēdiens ir viegli un ātri pagata-
vojams (tikai 20 min) un var būt kā 
pamatēdiens un kā uzkoda. Lieliski 
noderēs arī brokastīm. 

Katra porcija satur 13,5% no 
ikdienā nepieciešamā kalcija dau-
dzuma un 8,57 SV D vitamīna.

Sastāvdaļas (2 porcijām)
•	Apmēram 125 g  

konservētu sardīņu
•	4 olas
•	Sauja sasmalcinātu svaigu puravu
•	1 neliels sīpols
•	2 ķiploku daiviņas
•	Sāls un pipari pēc garšas

Pagatavošana
1.	 Sasildiet cepeškrāsni līdz 220°C, 

uz dažām minūtēm cepeškrāsnī 
ielieciet cepamo trauku.

2.	Cepamajā traukā izkārtojiet sardī-
nes, pievienojiet smalki sagrieztu 
sīpolu, sasmalcinātu puravu un 
ķiplokus.

3.	Pa virsu uzkaisiet maltus melnos 
piparus pēc garšas. 

4.	Ielieciet cepeškrāsnī uz 5–6 
minūtēm. 

5.	 Izņemiet cepamo trauku no cepeš-
krāsns, uzmanīgi uzsitiet četras 
olas pa visu virsmu. Uzkaisiet 
maltus melnos piparus un sāli. 
Ielieciet atpakaļ cepeškrāsnī uz 
7 minūtēm. 

6.	Izņemiet sacepumu no cepeš-
krāsns, ļaujiet atdzist 5 minūtes. 

7.	 Pasniedz ar grauzdētu maizi un 
zaļajiem salātiem. 

UPEŅU PUDIŅŠ

Upeņu laiks drīz būs klāt, un 
Starptautiskā Osteoporozes fonda 
darbinieki piedāvā no tām pagatavot 
garšīgu desertu – upeņu pudiņu. 

Deserts satur 20,9% no ik
dienā nepieciešamā kalcija dau-
dzuma, 10 g olbaltumvielu un 
1,30 SV D vitamīna. 

Sastāvdaļas (4 porcijām)
•	1 ēdamkarote miltu
•	3 olas
•	2 ēdamkarotes cukura
•	500 ml piena
•	1 ēdamkarote sviesta 
•	250 g upeņu

Pagatavošana
1.	 Samaisiet olas ar miltiem, bet 

cukuru izšķīdiniet pienā. Abas 
iegūtās masas savienojiet bļodā 
un enerģiski samaisiet, līdz iegūs-
tat viendabīgu masu. 

2.	Cepamtrauku ieziediet ar sviestu, 
izlieciet upenes. Upenes pārlejiet 
ar iepriekš pagatavoto masu. 

3.	Cepiet pudiņu iepriekš sasildītā 
krāsnī 220°C 25–30 minūtes. 

4.	Desertu var pasniegt siltu vai 
atdzesētu.
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Pēc Starptautiskā Osteoporozes fonda  
materiāliem sagatavojusi 

Dr. MAIJA MUKĀNE

Rīgas Stradiņa universitāte

Rīgas Austrumu klīniskā universitātes slimnīca 
stacionārs Gaiļezers



*  Informācija ārstiem – Abbott Architect noteikšanas metode ir hemiluminiscences mikrodaļiņu imūnķīmiskā metode. Tai ir ZEMA KRUSTENISKĀ REAKCIJA AR 
3-epi-25(OH)D. AUGSTA KORELĀCIJA AR REFERENCES METODI LC-MS/MS (LC-MS/MS – šķīdumu hromatogrāfi jas-masspektrometrijas metode), kas ir zelta 
standarts D vitamīna laboratoriskai noteikšanai.

Kontrolējot D vitamīna koncentrāciju, Jūs varat 
uzlabot savu kaulu veselību, organisma imunitāti, 
samazināt kardiovaskulāro risku.

ID: LAT-02-2015

Laboratorijas Latvijā, kurās nosaka D vitamīna koncentrāciju ar Abbott Architect analizatoru

Paula Stradiņa Klīniskā 
universitātes slimnīca 

Pilsoņu iela 13, Rīgā
• Latvijas Transplantācijas centrs
• Klīniskās imunoloģijas centrs

Rēzeknes poliklīnikas 
laboratorija 18. novembra iela 41, Rēzeknē

VIA UNA poliklīnikas laboratorija Katrīnas dambis 10, Rīgā

NMS-Laboratorijas fi liāle 
Cēsu klīnika    Cēsis, Slimnīcas iela 9

Tukuma slimnīca                                              Tukums, Raudas iela 8

Centrālā laboratorija Lielvārdes iela 68, Rīgā

Iekšlietu ministrijas 
poliklīnikas laboratorija

Čiekurkalna 1. līnija 1, 
korpuss 1, Rīgā

Jelgavas slimnīcas laboratorija Brīvības bulvāris 6, Jelgavā

NMS-Laboratorijas fi liāle Liepājas 
Reģionālās slimnīcas laboratorija Slimnīcas iela 25, Liepājā 

Medicīnas centrs ELITE Anniņmuižas bulvāris 85, Rīgā 

NMS-laboratorija Biķernieku iela 25 a, Rīgā

Ogres Slimnīcas laboratorija Slimnīcas iela 2, Ogrē
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Tukuma slimnīca                                              Tukums, Raudas iela 8

Centrālā laboratorija Lielvārdes iela 68, Rīgā

Iekšlietu ministrijas 
poliklīnikas laboratorija

Čiekurkalna 1. līnija 1, 
korpuss 1, Rīgā

Jelgavas slimnīcas laboratorija Brīvības bulvāris 6, Jelgavā

NMS-Laboratorijas fi liāle Liepājas 
Reģionālās slimnīcas laboratorija Slimnīcas iela 25, Liepājā 

Medicīnas centrs ELITE Anniņmuižas bulvāris 85, Rīgā 

NMS-laboratorija Biķernieku iela 25 a, Rīgā

Ogres Slimnīcas laboratorija Slimnīcas iela 2, Ogrē




