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1 POVZETEK

Kalcij je ena izmed esencialnih snovi. Je nujno potreben tako za fizicno, kot tudi
za nase mentalno stanje. Danes tudi otroci vedo povedati, kaj je kalcij, kje ga
najdemo in zakaj je potreben. Prav tako pa se na drugi strani z vse vecjo stopnjo
obolelosti za osteoporozo, kljub temu da spadamo med drzave s prebivalci, ki
zauzijejo najve¢ mleka. Kaj je torej resnica in kaj vse je potrebno, da se
obvarujemo osteoporoze in v svoj organizem vnesemo zadostne in kakovostne
kolic¢ine kalcija? Prav to sem Zelela ugotoviti v svoji raziskovalni nalogi.

Potek in izvedbo naloge sem razvrstila v tri dele. V prvem, teoreticnem delu, sem
se natancno poucila o kalciju kot kemijskem elementu in o kalciju kot pomembnem
Clenu nasega organizma ter o njegovih vlogah v njem. Za nadaljnje raziskovanje
sem se morala poglobiti v koli¢ine kalcija v posameznih zivilih. Nato sem en mesec
belezila vso svojo prehrano ter s pomocjo teoreticnega predznanja preracunavala
koli¢ine zauzitega kalcija. Za primerjavo sem belezila Se prehrano svoje matere.
Med raziskavo sem se odlocila, da poleg hrane belezim se pijaco. Ker sem
prehransko osvescena in se zavedam pomena vode za zdravje ter drugih pijac ne

pijem, sem raziskala Se vsebnost kalcija v vodah.



2 CILJI

% S teoretsko podlago zbrati podatke in eksperimentirati.
% Z zbranim delom ovredi ali potrditi hipoteze.

% Postaviti verodostojne ugotovitve.

Zelim ugotoviti:
- Kaksen je pomen kalcija za telo?
- Kaj tocno je osteoporoza?
- Kaksen je pomen kalcija v prehrani?
- Koliko kalcija je potrebno dnevno zauziti za ohranjanje zdravja?
- Koliksne so vrednosti kalcija v posameznih Zivilih?
- Koliko kalcija se nahaja v vodi?
- Koliko kalcija zauzijem jaz, koliko moji druzinski ¢lani?

- Ali ljudje v povprecju zauzijejo dovolj kalcija?



3 HIPOTEZE

% Glede na informacije, ki jih pridobivam v poljudnoznanstveni in strokovni
literaturi, ki daje povsem nasprotne informacije kot komercialne zdruzbe,
menim, da z vso prehrano ne zauzijem zadostne kolicine kalcija.

% Glede na komercialno postavljena merila nase druzbe menim, da najvec
kalcija zauzijem z mlekom in mlecnimi izdelki.

% Za vsakodnevno pitje je zaradi vecje vsebnosti mineralov boljsa vodovodna

voda.



4 METODOLOGIJA

a) Zbiranje podatkov - teoretska podlaga

b) Urejanje in kriti¢no razvrs¢anje podatkov

c) Belezenje prehrane, zbiranje jedilnikov
d) Analiza prehrane in jedilnikov na podlagi teorije

e) Izdelava grafov na podlagi podatkov iz tocke d)

f) Eksperimentalni del: analiza vode (ugotavljanje kalcija v vodi s pomocjo
reagentov - titracija), postopek opisan v nadaljevanju

h) Pregled rezultatov in ugotovitev, izdelava povzetka

i) Razprava, ugotavljanje druzbene odgovornosti v nalogi, mozna nadaljevanja
mojih raziskav
j) Sklep



5 UVOD

Kalcij v prehrani - zadosti ali premalo? To je naslov moje raziskovalne naloge.
Prehrana danes predstavlja pomemben pojem nasega Zivljenja in vprasanja ter
razprave o le-tej so zelo perece in vcasih celo absurdne. Veckrat so me vprasali,
kako sem prisla do tega, da v prehrani raziskujem prav kalcij. Po pravici povedano,
ne vem tocno. Zacelo se je povsem na drugem koncu, pri kemiji in cepljenju proti
gripi in klopnemu meningoencefalitisu. Nato sta se vprasanje in problem
raziskovalne naloge malo zapletla in tavala sem v temi. Na sreco so na nasi Soli
ucitelji, ki ti rade volje pomagajo, in tako sem prisla do sedanje mentorice. Ampak
Se vedno je obstajalo vprasanje: o ¢em bo tekla raziskovalna naloga? Bila sem brez
idej, o tem vprasanju je veliko razmisljala tudi mentorica.

Nekega vecCera sem prisostvovala razgovoru o tem, da je zlomu stegnenice
botrovala osteoporoza. To je bil odlicen povod za idejo, do katere sem prisla tik
pred prijavo raziskovalnih nalog.

Prvotno idejo sem razvijala in jo tako zacela udejanjati. Sedaj lahko na vprasanje,
zakaj osteoporoza in kalcij, mirno odgovorim, ker ne ponavljam vec samo
naucenega, temvec lahko podam svoje ugotovitve in izsledke.

V letosnjem letu se v sestavi raziskovalne naloge zahteva omemba in vkljucitev
druzbene odgovornosti. Ce pomislim, je moja naloga v celoti druzbeno naravnana,
ker, kot boste videli, vkljucuje mnoge podatke, ki so pomembni tako zame kot za
vse Clovestvo, saj so se zaradi novega nacina zivljenja prehranske navade nasih
predhodnikov izgubile, moja naloga ter tudi vsi izsledki na tem podro¢ju pa vso
staro, a dobro in koristno tradicijo osvetljujejo in jo v majhnih korakih vracajo
nazaj. Vsekakor ne trdim, da bo moja naloga razresSila zdravstvene in prehranske
tegobe danasnjega sveta, a bo vsaj tistim, ki jo bodo prebrali, kljub povsem
moznim pomanjkljivostim, pokazala pomen pravilne prehrane in drugih dejavnikov
na zdravje in posameznikovo prihodnost. Uvod lahko sklenem z besedami, da danes
vse preveC ljudi dela (pre)velike korake, se vse preveC spusca v ekstreme in
absurde, a pozabijo na tisto, kar je dobro in preverjeno ter je dolga leta ohranjalo

nase prednike. Resitev je v majhnih stvareh.



6 TEORETSKE OSNOVE
6.1 Kalcij

Kalcij je v osnovi kemijski element. Je najbolj razsirjena in zelo reaktivna
zemeljskoalkalijska kovina. V naravi se nahaja v spojinah, najbolj razsirjena
spojina je apnenec ali kalcijev karbonat. Pred 19. stoletjem so kalcij obravnavali
kot apno, predmet, nato pa je leta 1807 Humphryju Davyju uspelo s hidrolizo
izlociti kalcij in natrij. Ime je dobil po latinski besedi calx, ki pomeni apno. Kalcij
je tudi mineral (rudnina), to je naravna spojina, nastala z geoloskimi procesi.
Minerali so anorganske snovi, najveckrat v obliki soli. Glede na potrebno kolic¢ino
telesu pomembne snovi, jih delimo na mikroelemente (Zelezo, jod, baker, mangan,
fluor, cink, krom, selen, molibden, kobalt in vanadij) ter makroelemente (kalcij,

fosfor, kalij, zveplo, klor, natrij in magnezij)."

http://www.google.si/imgres

Slika 1: Kalcij

! http://www.ezdravje.com/si/vitmin/minerali/
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Tabela 1: Priporo¢ene RDA vrednosti za vitamine in minerale,

http://www.ezdravje.com/si/vitmin/minerali/

vit. vit. vit. vit. vit. tia- ribo- nia- vit. fo-
A D E K C minflavin cin B6 lati

vit. kal-
B12 cij

mcg mcg mg meg mg mg mg mg mg meg mcg mg

dojencéki 0 -6 mes. 400 10 4 20 40 02 03 201 65

dojencki 7-12mes. 500 10 &5 25 50 03 04 403 80
otroci 1-3 let 300 15 6 30 15 05 05 605 150
otroci 4-8 let 400 15 7 55 25 06 0.6 806 200
moski 9-13 let 600 15 11 60 45 08 09 12 1 300
moski 14-18 let 900 15 15 75 75 1.2 1.3 16 1.3 400
moski 19-30 let 900 15 15 120 90 1.2 1.3 16 1.3 400
moski 31-50 let 900 15 15 120 90 1.2 1.3 16 1.3 400
moski 51-70 let 900 15 15 120 90 1.2 1.3 16 1,7 400
moski nad 70 let 900 20 15 120 90 1.2 1.3 16 1,7 400
Zenske 9-13 let 600 15 11 60 45 05 09 12 1 300
Zenske 14-18 let 700 15 15 75 65 10 1 14 1.2 400
Zenske 19-30 let 700 15 15 80 75 11 1.1 14 1.3 400
Zenske 31-50 let 700 15 15 90 75 1.1 1.1 14 1.3 400
Zenske 51-70 let 700 15 15 90 75 1.1 1.1 14 1.5 400

Zenske nad 70 let 700 20 15 90 75 11 1.1 14 1.5 400
nosecnice pod 18 let 750 15 15 75 80 14 1.4 18 1.9 600
nosecnice 19-30 let 770 15 15 90 85 14 1.4 18 1.9 600
nosecnice 31-50 let 770 15 15 90 85 14 1.4 18 1.9 600
dojece m. pod 18 let 1200 15 19 75115 14 1,6 17 2 500
dojece m. 19-30 let 1300 15 19 90120 14 1,6 17 2 500
dojeée m_ 31-50 let 1300 15 19 90120 14 16 17 2 500

04 200
0.5 260
0.9 700
1.2 1000
1.8 1300
2.4 1300
2.4 1000
2.4 1000
2.4 1000
2.4 1200
1.8 1300
2.4 1300
2.4 1000
2.4 1000
2.4 1200
2.4 1200
2.6 1300
2.6 1000
2.6 1000
2.8 1300
2.5 1000
2.8 1000

6.2 Uporaba v svetu

fos-
for

mg
100
275
460
500
1250
1250
700
700
700
700
1250
1250
700
700
700
700
1250
700
700
1250
700
700

mag- Ze- cink jod se-

len

mg mg mg mcg meg

nezij lezo
30 0.27
75 N
80 7
130 10
240 8
M0 11
400 8
420 8
420 8
420 8
240 8
360 15
310 18
320 18
320 8
320 8
400 27
350 27
360 27
360 10
310 9
320 5

2
3
3
5
g8
1
1
11
11
11

12
12

110
130

90

90
120
150
150
150
150
150
120
150
150
150
150
150
220
220
220
290
290
290

15
20
20
30
40
tita)
55
55
55
55
40
55
55
55
55
Lia)
60
60
60
70
70
70

Kalcij uporabljamo za izdelovanje svincevih zlitin, za pridobivanje redkih kovin, kot

absorpcijsko sredstvo za kisik in vodik pri pridobivanju zlahtnih plinov.>

6.3 Kalcij v telesu

Kalcij najdemo v nasem telesu. Kar 99 % ga je v kosteh in zobovju, 1 % pa se nahaja

v plazmi, drugih telesnih tekocinah in organih. Ta element ne le da je osnovni

gradnik, temveC pomaga pri strjevanju krvi, regulaciji srénega utripa, prenosu

zivénih impulzov, pomaga pri rasti miSic in strjevanju krvi, sprosca izlocanje

hormonov, usmerja aktivnost encimov, usmerja prehod hranil v celice in iz njih,

zavira vnetne procese in deluje antialergijsko, pomaga pri urejanju krvnega

pritiska, sciti pred nekaterimi vrstami raka, znizuje holesterol, sodeluje pri

vzdrzevanju kislinsko-bazi¢nega razmerija. 3

6.4 Kosti

? http://projekti.svarog.org/periodni_sistem/elementi/020.htm

® Lonéar S., Kolosa M., Cortese D., Dolinar A., Resnice in zmote o osteoporozi, Ljubljana, 2009, Svetovanje Ales

Pevec
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Kosti so nase ogrodje, nas graditelj, tisto, kar nas drzi pokonci. Povezane so tudi z
razlicnimi problemi, od zlomov do bolezni, tako kot vsak del nasega telesa, Ce zanj
ne poskrbimo ustrezno. V srediScu kosti sta rdec in rumen kostni mozeg ter krvne
zile. Vse to je v mozgovnem kanalu, ki ga obdaja kostna sredica. Le-to obdaja
kostnina ali kostna skorja. Tukaj je tudi kostno tkivo, osteon. Nato sledi
pokostnica, ki pokriva povrsino kosti, v njej so krvne Zile in zZivci.

Kosti rastejo do priblizno 17. leta starosti, takrat ima clovek od 200 do 206 kosti,

medtem ko jih ima po rojstvo 350.

6.5 Osteoporoza

Kot smo se naucili ze v Soli, kosti s starostjo izgubijo proznost in trdoto, pojavi se
namre¢ pomanjkanje mineralov, (osteopenija) predvsem kalcija, kar privede

do osteoporoze. Pomanjkanje povzroci zmanjsanje kostne mase, gostote, kosti so
krhkejse in zelo obcutljive na zunanje dejavnike. Tukaj naj povem, da se kosti ves
Cas gradijo, le-to omogocajo osteoblasti. Do tridesetega leta v kosteh prevladujejo
osteoblasti, tako da pri 30. letu kostna masa doseze najvecjo gostoto. Po tem letu
pa se gostota znizuje, tudi zaradi starosti, v veliki meri pa je znizevanje odvisno od
nase prehrane v Casu do tridesetega leta in pa od zivljenjskega sloga nasploh.
Dejavniki tveganja za nastanek osteoporoze, na katere ne moremo vplivati, so
zenski spol, dednost, bela rasa, drobna konstitucija, zapoznela puberteta, zgodnja
menopavza, vkljucno z menopavzo, ki nastane kot posledica operacije rodil z
odstranitvijo jajcnikov, nekatere bolezni Zlez z notranjim izlo¢anjem (scitnice,
obscitnice, trebusne slinavke, spolnih zlez, nadledvicne zleze), bolezni prebavil,
dolgotrajno jemanje nekaterih zdravil (kortikosteroidi, heparin, antiepileptiki,
antacidi, ciklosporin ...), kroni¢na ledvicna odpoved, stanje po presaditvi organov,
imobilizacija zaradi bolezni ali poskodb.

Dejavniki tveganja, na katere lahko vplivamo, pa so zdrava prehrana z dovolj
kalcija in dovolj, vendar ne preveC beljakovin, primerna in zadostna telesna
aktivnost, zadostna, vendar ne pretirana izpostavljenost soncu, opustitev skodljivih

navad (kajenje, prekomerno uZivanje kave in alkohola).*

* http://www.zzv-nm.si/media/osteoporoza.pdf
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Osteoporoza se torej velikokrat enaci s starostjo, verjetno zaradi dejstva, da se
sorazmerno s staranjem zmanjsuje tudi kostna masa. To je sicer res, vendar je ta
bolezen v veliki meri odvisna od kalcija. Zasledila sem, da za to boleznijo trpi ze 35
odstotkov starostnikov, ki imajo vec¢ kot 70 let. WHO (World Health Organization)
je dolocila, da ima osteoporozo vsak, ki ima kostno gostoto od 20 do 30 odstotkov
pod normalno vrednostjo. Na zacetku bolezni clovek sploh ne ve, da ima
osteoporozo, obcasno se pojavi le topa bolecina na posameznem mestu. V starosti
ta bolezen povzroca velike preglavice, bolec¢ino, ovirano gibanje ali nezmoznost le-
tega, kar je lahko vzrok za osamljenost starostnikov. Problem se pojavi pri zlomu,
ki se zaradi krhkejsih kosti zgodi tudi ob majhni nesreci. Najpogostejsi so zlomi
kozeljnice tik nad zapestjem, zlomi kolka in vretenc. Velikokrat je poskodba po
nekaj mesecih smrtna, saj poskodovani pogosteje zbolevajo za pljucnicami in
embolijami.

Zanimivo je, da kljub komercialnim pozivom o tem, da je v mleku ogromno kalcija
in o tem, da lahko z mlekom in mlecnimi izdelki preprec¢imo osteoporozo, vsak dan
veC ljudi zboli za osteoporozo. Raziskave so pokazale, da je pri Americanih in
Skandinavcih, ki popijejo najveC mleka, tudi najvecja stopnja obolelosti za
osteoporozo, medtem ko pri narodih tam pod Kavkazom, kjer ne pijejo mleka v
takih kolic¢inah, Ce pa ga Ze pijejo, je to v obliki naravnega kefirja, zdravi ljudje
docakajo zavidljivo starost. Verjetno je razlog v kakovosti nasega mleka ter v

ostalih dejavnikih, ki vplivajo na absorpcijo (o tem v nadaljevanju).

6.6 Ostali bolezenski znaki ob pomanjkanju kalcija

Lahko recemo, da je osteoporoza dolgorocna posledica pomanjkanja kalcija, imamo
pa tudi bolj otipljive posledice pomanjkanja tega elementa, ki nas lahko
spremljajo kadar koli, to je hipokalcemija. Najprej se seveda oslabi imunski sistem
in nase telo postane bolj dovzetno za bolezni, velikokrat se pojavijo krc¢i, motnje
zavesti, dvojni vid, zivénost, motnje delovanja raznih organov, pa tudi zunaj vidne
posledice, krhkejsi nohti in lasje.

Obstaja tudi drugi ekstrem, povecana kolic¢ina kalcija v krvi, hiperkalcemija, ki se
pojavi ob raku, odpovedi ledvic, motnjah v delovanju organizma in se kaZe kot
zaprtost, bruhanje, nejescost, zeja, povecano izlocanje seCa, moteno delovanje

srca, zastoj srca, motnje zavesti, motnje v delovanju celotnega telesa. Posebej pa
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morajo biti na vnos kalcija pozorne nosecnice in dojeCe matere, saj lahko

pomanjkanje le-tega privede do osteomalacije, zmehcanja kosti.

6.7 Prehrana

Bistvena pri kalciju je torej prehrana. Kot sem ze velikokrat omenila, naj bi bili
mleko in mlecni izdelki prava zakladnica tega elementa. V mleku je priblizno 0,7 %
mineralov in kar nekaj laktoze ter beljakovin, ki pripomorejo k absorpciji kalcija.
Solidne kolicine kalcija najdemo v siru, kefirju in raznih jogurtih, sledi zelenjava,
predvsem ohrovt, Spinaca, blitva, korenasta zelenjava, zelje, strocCnice ter zita in
druga skrobna zivila. Bogat vir esencialnega elementa so tudi orescki in semena.
Precejsnje koli¢ine tega elementa najdemo tudi v sadju, mesu, cokoladi in pa v

vodi.

http://www.google.si/imgres?um

Slika 2: Prehrana

Omenila sem kefir, in ker je ta zelo cenjen, bogat s hranili, pa vendar slabo
poznan, bom v nadaljevanju predstavila nekaj njegovih osnovnih znacilnosti. Kefir
je fermentirano mleko, ki vsebuje probioticne organizme, ki so nujno potrebni za
zZivljenje. Je bogat vir kalcija, saj vsebuje tudi za absorpcijo pomembne snovi. Naj
povem Se, da kefir lahko pijejo tudi ljudje z laktozno intoleranco. Pomaga pri
presnovi, crevesni flori, ima funkcijo izboljSevanja prebave in je na splosno
cudezno zivilo kavkaskih domorodcev, ki jim je bil po legendi kefir podarjen z
neba, od Alaha. Zakaj omenjam kefir? Obstaja zelo preprost postopek, po katerem
lahko kefir vsakodnevno izdelujemo doma. Potrebujemo samo Zzlicko kulture

kefirjevih zrnc, ki jo je mozno kupiti na internetu, ter liter mleka. Mesanico
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zapremo Vv kozarec za vlaganje in po 2-3 dneh nastane kefir krepkega okusa. Ta
posebna probioticna kultura je uporabna veckrat, saj se nenehno razmnozuje, tako
da se lahko zrnca posredujejo tudi drugim. O kefirju ne govorim samo teoreticno,
Ze vsaj 4 leta ga pripravljamo doma, iz zrnc, ki smo jih dobili v letu 2009.

Vzrok tega, da sem se odlocila na kratko predstaviti kefir, ni samo v tem, da je Se
dokaj nepoznano zivilo, temveC dejstvo, da veliko ljudi ne pije mleka zaradi
taksnih ali drugacnih razlogov. Zaskrbljujoca je misel velikega odstotka odraslih, ki
menijo, da je mleko za otroke. Mleko se ne pije tudi zaradi osebne odlocitve in

okusa mleka, ki marsikomu ni vsec, ter zaradi razlicnih bolezni.
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Tabela 2: Vrednost kalcija v posameznih Zivilih, avtorica naloge

Zivilo Kolicina
kalcijana
100 g (vmg)
mleko (polnomastno) 120
jogurt 120
kefir 120
sir parmezan 1225
sir ementalec 1020
siredamec 710
topljeni sir 545
sir brie 185
sir gorgonzola 671
sir camembert 380
Skuta 70
sladoled 132
¢rniribez 45
rdedi ribez 30
pomaranta 30
mandarina 30
lagode 25
maline 40
rozine 30
datlji 32
suhe fige 142
lezniki 225
mandlji 254
suhe marelice 46
fige 54
kivi 40
grenivka 24
grozdje 12
hruzka 9
jabolko 7
rozine 90
suhe slive 41
koprive 700
ohrovt 250
peteril] 180
blitva 103
roZici 350
cicerika 124
pProso 20
makova semena 1460
sezamova semena 2800ali 130
lanena semena 198
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brokoli 65
endivija 40
fizol v zrnju 135
zeleno zelje 110
kitajsko zelje 105
koromat¢ 100
Zpinaca 125
korenje 30
sojavzrnju 227
meso 5-30
morski sadezi 10-45
kruh 20-45
testenine 20
krompir 13
kokogje jajce 30
polnovredniriz 25
sadni miisli 55
tokolada 215
voda 30-150 mg/l

Kot lahko vidimo, siri vsebujejo veliko kalcija, njegove vrednosti segajo od 380 do
1225 g na 100 g, velike koli¢ine vsebuje tudi zelenjava. Ceprav je v sadju res malo
kalcija, to ne pomeni, da ga lahko izklju¢imo iz prehrane, saj vsebuje veliko
vitaminov, tudi vitamina D, brez katerih pa se kalcij v nasem telesu sploh ne more

absorbirati, to pomeni, da skozi razne procese ne more priti do telesnih organov.

6.8 Vitamin D

Vitamin D sestavljajo sorodne, v mascobi topne snovi, ki jih dobimo s hrano, pa tudi
s pomocjo son¢nih Zarkov. Ta vitamin je odlocilen za ohranjanje stalne vrednosti
kalcija v krvi (0,1 g v 1 L krvi), saj sodeluje skupaj s hormonom zlez (parathormon).
Ce vitamina D primanjkuje ali pa zaradi pomanjkanja soncnih Zarkov ta sploh ne
nastaja, se absorpcija kalcija delno ali popolnoma zaustavi, kar privede do

bolezenskih znakov.

6.9 Absorpcija kalcija

Absorpcijo pospesujejo in omogocajo aminokisline, trigliceridi, kisli mediji,
upocasnjujejo in preprecujejo pa jo kofein, alkohol, fitati, alkalni mediji, vlakna,
fosfati, oksalati. Dejstvo pa je, da se ne absorbira ves kalcij, povprecno se ga

absorbira od 20 do 60 odstotkov, odvisno od prej nastetih dejavnikov ter starosti in
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spola. Upostevati pa moramo tudi izgubo hranil pri susenju, kuhanju in
zamrzovanju zivil, pri kuhanju se vsebnost kalcija v zivilu zniza za kar 20 %, pri

zamrzovanju pa za 5 %.’

6.10 Priporocene vrednosti kalcija (RDA)

Ze nekajkrat sem omenila priporocene koli¢ine vnosa kalcija ali tako imenovani
RDA (Recommended daily allowance). Priporocen dnevni odmerek je povprecna
dnevna kolicina esencialnih hranil, ki zados¢a za prehranske potrebe skoraj vseh
zdravih odraslih (97-98 %). Povprecen vnos blizu dolocene RDA-vrednosti pomeni,

da je tveganje za pomanjkanje dolocenega mikrohranila zelo majhno.®

Tabela 3: Posamezne RDA vrednosti glede na spol in starost,
http://www.lekarnaljubljana.si/public/datoteke/Vec_o_kalciju.pdf.pdf

Starost Moski Zenske Noseénost Dojenje
0-b mesecev 210 mg 210 mg

7-12 mesecev 270 mg 270 mg

1-3 leta 500 mg 500 mg

4-8 let 800 mg 800 mg

9-13 let 1300 mg 1300 mg

14-18 let 1300 mg 1300 mg 1300 mg 1300 mg
19-50 let 1000 mg 1000 mg 1000 mg 1000 mg
50+ 1200 mg 1200 mg

6.11 Voda

Voda je naravni vir zZivljenja. Je osnovna sestavina celic, tkiv, vseh organizmov in
je nujno potrebna za preZivetje. Clovekovo telo sestoji iz priblizno 70 % vode, od
tega je 90 % vode v krvi.

Tudi Zemlja je v veliki meri sestavljena iz vode, ene izmed najenostavnejsih
kemijskih spojin, H20. Voda je dobro topilo in nevtralna snov.

V njej je raztopljenih, pa tudi neraztopljenih veliko snovi. Razne kamnine, rude in
minerali, ki jih voda na svoji poti spira iz tal. V tej esencialni spojini se skriva se
ogromno mikroorganizmov, voda pa svoje zavetje daje tudi drugim bitjem.

Toda vse to v realnosti ni tako harmonicno, saj se soo¢amo s hudimi problemi, kot

SO:

> http://www.zps.si/hrana-in-pijaca/kakovost-zivil/konzerviranje-zivil-9-2012.htmI?ltemid=414
® http://www.fidimed.si/zdravstvene teme/priporoceni dnevni_odmerki rda/
Po: Slovenski pravilnik o prehranskih dopolnilih (Uradni list RS, $t. 82/03)
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- pomanjkanje pitne vode

- podnebne spremembe

- onesnazevanje (dusikove in Zveplove spojine, ogljikov dioksid in smrtno

nevarni ogljikov (mon)oksid).

Kljub vsem zaskrbljujocim dejstvom je voda nekaj samoumevnega, povprecna
oseba je na dan porabi kar 150 litrov.
Do sedaj smo ugotovili, da najvec kalcija pridobimo z mlec¢nimi izdelki, predvsem
siri, sledi zelenjava, nato vsa ostala hrana, veliko kalcija pa lahko zauzijemo tudi z
vodo. Znano je, da znanstveniki odsvetujejo pitje destilirane vode, predvsem
zaradi pomanjkanja mineralov v le-tej, priporocajo pitje vodovodne vode, saj naj
bi trdota te vode preprecila secne kamne. V zmernih koli¢inah je svetovano tudi
pitje mineralnih vod, ki se vije daleCc v zgodovino. Mnenja glede uzivanja
usteklenicene vode pa so zelo deljena. To je od trenutka polnjenja stojeca voda, ki
morebiti niti ni pravilno hranjena. Tukaj bi bilo potrebno poudariti Se to, da
ponekod nimajo vodovodne vode, mi pa jo zaradi nacina zivljenja in novih trendov
zavracamo.
Vsebnost kalcija v vodovodni vodi je krajevno pogojena, kar pomeni, da se vrednost
giblje med 30-150 mg/l. V vodi se nahajajo kalcijevi in magnezijevi ioni, ki vodo
naredijo trdo. Voda, ki je trda, pa se slabo peni in ob izhlapevanju za seboj pusca
tako imenovani vodni kamen.’” Raziskala sem, da imamo v Mariboru vodo srednje
trdote, kar pomeni, da ima 15 trdotnih stopinj (to je nemska enota za trdoto
vode). Ce to pretvorimo, vsebuje nasa voda priblizno 150 mg kalcija na liter, saj je
v 1 trdotni stopinji 10 mg kalcija na liter.® Prav zaradi tega sem se odlocila, da
ugotovim, koliksna je vrednost tega elementa v vodi, ki jo pijem, in ali je ta

vrednost enaka zapisani vrednosti na spletni strani Mariborskega vodovoda.

Vroca polemika glede pitja vode, usteklenicene ali vodovodne, ostaja, jaz pa se

sprasujem, katera voda vsebuje vec kalcija in katero je torej bolje piti.

’ http://www.osbos.si/e-kemija/e-gradivo/6-sklop/trdota_vode.html
® http://www.mb-vodovod.si/zakaj-se-v-vodi-pojavljajo-usedline-peska-in-vodni-kamen

18


http://www.osbos.si/e-kemija/e-gradivo/6-sklop/trdota_vode.html
http://www.mb-vodovod.si/zakaj-se-v-vodi-pojavljajo-usedline-peska-in-vodni-kamen

http://www.google.si/imgres?

Slika 3: Voda

6.12 Prehranska dopolnila

Zanimiva so tudi prehranska dopolnila z visoko vsebnostjo kalcija. Njihove cene se
gibljejo tja od 2 € pa vse do 30 €. V povprecju vsebujejo 400 mg kalcija po tableti
oz. kapsuli, najvec tega elementa vsebuje tako imenovani koralni kalcij, in sicer
800 mg. Zelo zanimivo pri teh pripravkih je, da se lahko pri njihovi uporabi zelo
ustejemo. Kot sem povedala, je kolicina dobljenega kalcija v veliki meri odvisna od
absorpcije, torej, ce vzamemo tableto in ob tem ne poskrbimo za vnos snovi in
hranil, ki so nujno potrebne za absorpcijo, nismo naredili nic. Obstajajo prehranska
dopolnila, ki poleg kalcija vsebujejo Se druge vitamine in minerale, med drugim
tudi vitamin D, tako da z absorpcijo ni tezav. Deljena mnenja imajo strokovnjaki
tudi glede teh pripravkov. Nekateri so proti zaradi razlicnih snovi, ki vseeno niso
tako dobre za telo in organizem. Dejstvo pa je, da lahko cisto vsa pomembna

hranila z malo truda dobimo iz vsakdanje prehrane.

;\1‘ ' V‘& .4
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http://www.google.si/imgres?

Slika 4: Prehranska dopolnila
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7 KRATEK POVZETEK TEORETICNEGA DELA

Predstavila sem dobrsen del kalcijevih znacilnosti na podrocju biologije, prehrane
in medicine ter tudi kemije, toda nikakor ne morem trditi, da sem predstavila vse.
Kalcij je kemijski element in je eden izmed najbolj razsirjenih. Najdemo ga v
hrani, predvsem v mlecnih izdelkih. Posledica pomanjkanja kalcija je
hipokalcemija, torej kratkorocne posledice, in pa osteoporoza, bolezen nove dobe.
Prav tako se soocamo s hiperkalcemijo, posledico prevelikih koli¢in kalcija.
Povprecna vrednost kalcija (RDA), ki naj bi jo dnevno zauzil clovek, je minimalno
800 mg. Dobrsen del kalcija je tudi v vodi, predvsem v mineralni. Obstajajo Se
posebni pripravki, dopolnila s kalcijem, vendar je sveze pripravljena hrana
zagotovo bolj priporocljiva. Teoreticni del lahko zaklju¢im z besedami, da je kalcij
esencialna snov, ki nam je vsem na dosegu roke, Ceprav se velikokrat ne zavedamo

njenega pomena.
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8 ZBIRANJE IN ANALIZA PODATKOV - JEDILNIKOV

8.1 Uvod

V drugem delu sem Zelela ugotoviti in podati verodostojne ugotovitve o tem, ali
danes zauzijemo dovolj kalcija. Zbrala sem 10 jedilnikov, katerih avtorji so
razlicnih spolov in starosti. V beleZenju prehrane je sodelovalo 8 zensk in 2 moska.
Starost se je gibala od 8. do 49. leta.

Avtorje jedilnikov sem prosila, naj vso svojo prehrano in pijaco belezijo en teden,
saj menim, da lahko posameznik v sedmih dneh zauzije dovolj raznolike prehrane.
Belezili so vsa Zivila, ki so jih pojedli, ter njihove kolicine. Na podlagi teh in tabele
o vrednosti kalcija v posameznih zivilih sem lahko izracunala, koliko kalcija so
avtorji jedilnikov dobili z enim obrokom, nato sem na tak nacin izracunala vse
obroke, jih sestela in dobila koli¢ino zauzitega kalcija za en dan. Potem sem
izraCunala dnevne vrednosti zauzitega kalcija za vsak dan posebej, jih sestela in
delila s stevilom dni (7). Dobila sem povprecno dnevno vrednost zauzitega kalcija
posameznika. Ko sem za vsako osebo v moji analizi izracunala povprecno vrednost,
sem lahko iz vseh podatkov izracunala, koliko kalcija zauzije povprecen clovek v
enem dnevu, sestela sem namrec vseh 10 povprecnih vrednosti (po eno za vsakega

udelezenca analize) in jih delila s stevilom vrednosti (10).
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Tabela 4: Belezenje prehranjevanja, avtorica naloge

ovoju 10 g
(5mg)

(5 mg), korenéek 10 g
(3 mg)

50 g (30 mg)

jed 60 g (20 mg)

Dan1 Dan2 Dan3 Dan4 Dan5 Dan6 Dan7
Zajtrk: Sadni kefir 180 g (200 Caj 200 g (30 mg), Kakav, 200 g (250 Caj 200 g (30 mg), Mleko 200 g (240 mg) , Caj 200 g (30 mg), Bela Zitna kava 200 g
Priblizno 188 mg | mg), polbeli kruh 200 | ajdova bombetka 150 g mg) makovka polbeli kruh 200 g (50 medanica kosmicev domati kmetki kruh (250 mg), kraljevéek 30
£ (50 mg) (40mg), piséantje prsiv 30g (15 mg) mg), margarina10g | (koruzni kosmiti, misli) 200 g (55 mg), jajéna g (15 mg)

Dopoldanska
malica:
PribliZno 149 mg

Caj 200 g (30 mg),
skutni / mesni burek
100 g (40 mg)

Mle&ni zdrob s proseno
ka%o 200 g (250 mg),
cokoladni posip 5 g (3
mg}, jaboléni krhlji 20 g

{10 mg)

Caj 200 g (30 mg),
ovseni kruh 200 g

(30 mg), liptovski

namaz 15 g (10 mg)

Caj 200 g (30 mg),
polbeli / polnozrnat
kruh 200 g (0 mg),
pasteta Argeta Junior
27 g (15 mg),
kumarice 10 g (5 mg)

Caj 200 g (30 mg),
grahamkruh z manj soli
200 g (50 mg), alpski sir

10 g (102 mg)

Probictiéni sadni jogurt
/ kislo mleko 180 g (200
mg), mleéna pletenka
150 g (40 mg)

Caj 200 g (30 mg), Erni
kruh 200 g {50 mg), ribji
namaz 20 g (15 mg),
redkvica / kumarice 10
(5 mg)

Kosilo:
Priblizne 133 mg

Stroganov 150 g (40
mg), polenta 100 g
(40 mg), endivja z

radiem 80 g (45 mg)

Domacta kostna juha z
zakuho 200 g (35 mg),
peten oslicev file po
triagko 150 g (30 mg),
krompirjeva solata s
kumarami 100 g (30
mg)

Puranji file v gobovi
omaki 150 g (50
mg), vedni viivanci
100 g (20 mg), radié
v solati s fiZolom 80
g(60mg)

Minjon juha 200 g (30
mg), krompirjeva
musaka 200 g (50

mg), zelena solata 80

g (45mg)

Primorska minedtra 200
g (70 mg), carski
prafenec 100g (40 mg),
kompot 100 g (40 mg)

Mesne kroglice v
paradiznikovi ecmaki
150 g (80 mg), pire

krompir 100 g (30 mg),
zelena solata 80 g (45
mg)

Grahova kremna juha
200 g (50 mg), peden
pistanec 150 g (30 mg),
popetene buike 30 g
{15 mg), mlinci 50 g (30
mg), rdeta pesa v solati
80g (45mg)

Popoldanska

Jabolko 100 g (30

Nesladkan ¢aj200 g (30

Ananas 30 g (10

Kaki 100 g (30 mg),

Pomaranca 100 g (30

Banana 100 g (30 mg),

Mleko 200 g (240 mg),

Priblizno 150 mg

malica: mg), polnozrnati mg), sezamova Strucka | mg), suhesadje z banana 100 g (30 mg) | mg), Cajni rogljicek 30 g kivi 60 g (25 mg) »oreox keksi 30 g (15
Priblizno 78 mg kruhki 30 g (5 mg) 30g (20mg), korentek | orefékilSg (30 mg) (15 mg) mg)
(narezan na palcke) 10
£(3mg)
Veterja: Kruh 100 g (30 mg), Cokolinc 200 g (260 Kruh 100 g (30'mg), | Kruh100g (30 mg), Kefir 250 g (300 mg) ! Kruh 100 g (30 mg), sir
Priblizno margarina 10 g (5 mEg) maslo 15 g (10 mg) skuta 30 g (20 mg) 20 g (200 mg)
144 mg mg)
Pijata: 1,51 vode (150 mg) 1,51 vode (150 mg) 1,5 | vode (150 mg) 1,5 | vode (150 mg) 1,5 vode (150 mg) 1,5 | vode (150 mg) 1,5 | vode (150 mg)

Skupaj:
842 mg (120 mg/
ohrok)

665 mg

896 mg

715 mg

573 mg

1097 mg

685 mg

850 mg

8.2 Osnovne informacije

Vecina ljudi v moji raziskavi je jedla Sest obrokov na dan, torej so imeli zajtrk,
dopoldansko malico, kosilo, popoldansko malico in vecerjo. Za zajtrk so vecinoma
jedli kruh z razli¢nimi namazi (marmelada ter mlecni, sirni oz. cokoladni namaz) ali
pa kruh v obliki sendvica (salama, solata, sir, druga zelenjava). Kot pijaca se je
velikokrat pojavila kava, nato c¢aj ali pa sadni sok in sele nato mleko, jogurt ali
kefir. Kot zajtrk se je vcasih pojavilo tudi sadje.

Sledila je malica, najveckrat kot sadje ali jogurt.

Za kosilo so avtorji jedilnikov najveckrat uzivali juho, nato pa glavno jed
(testenine, meso, krompir, redko riz, golaz). Ob tem so vsi anketiranci jedli solato.
Po kosilu se je na jedilniku veckrat znasla Se kaksna sladkarija, najveckrat cokolada
ali kako pecivo.

Popoldanska malica je bila vec¢inoma sadje, pecivo in/ali ¢aj.

Vecerja je bila v vecini primerov podobna zajtrku ali je sploh ni bilo.

V vseh 420 obrokih se je mleko pojavilo 32-krat, kar je manj kot deset odstotkov in

je zelo zaskrbljujoce. Jogurt se je pojavil 14-krat, sir 17-krat, kefir pa 19-krat.
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Najpogostejsa pijaca je bila voda, sledil je ¢aj, nato limonada, sokovi. Anketiranci
so v povprecju spili priblizno 1,5 litra vode dnevno, sledilo je priblizno 0,5 litra

Caja in kaksen kozarec soka.

8.3 Jedilniki v grafih

Kot sem omenila ze prej, sem po prejetju vsak jedilnik podrobno analizirala in
izracunala kolic¢ine kalcija v posameznih hranilih ter tako dobila priblizne vrednosti
kalcija v prehrani posameznika. V naslednjih grafih so podatki o dnevni kolicini
kalcija v prehrani za vsak dan, podatki o povprecni vrednosti kalcija za vsak dan,
RDA vrednost kalcija glede na spol in starost ter minimalna priporocena vrednost
kalcija (800 mg).

Graf 1: Jedilnik 1, avtorica naloge

Jedilnik 1, Zzenska, 14 let
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800 ‘#C === Povprecna kolicina kalcija
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Danl Dan2 Dan3 Dand4 Dan5 Dan6 Dan7

Priporocena kolic¢ina kalcija za zensko, v tem primeru staro 14 let, je 1300 mg Ca
dnevno, kot vidimo, je kolicina kalcija za posamezni dan zelo raznolika, povprecna

vrednost pa je vseeno nekoliko nizja od minimalne priporocene koli¢ine kalcija (800

mg).
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Graf 2: Jedilnik 2, avtorica naloge

Jedilnik 2, moski, 14 let
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Za 14-letnega moskega je priporocena kolic¢ina kalcija 1300 mg dnevno. Oseba ne

dosega minimalnega standarda (800 mg), saj je jedilnik izrazito ne-mlecen.

Graf 3: Jedilnik 3, avtorica naloge

Jedilnik 3, Zenska, 46 let
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V jedilniku 46 let stare zenske, katere priporocena vrednost je 1000 mg Ca dnevno,
se je pokazalo, da oseba ne dosega minimalnega standarda, mleko in ostali mlecni

izdelki v jedilniku pa so bolj izjema kot pravilo.
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Graf 4: Jedilnik 4, avtorica naloge

Jedilnik 4, zenska, 49 let
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Za 49-letno Zensko, ki je sodelovala pri belezenju prehrane, lahko recem, da
dosega minimalne standarde (800 mg), medtem ko zase priporocene kolic¢ine (1000

mg) ne dosega.

Graf 5: Jedilnik 5, avtorica naloge

Jedilnik 5, Zzenska, 39 let
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Tudi ta Zenska, ki je imela v jedilniku veliko zelenjave, dosega minimalno kolicino

kalcija (800 mg), priporocene kolic¢ine (1000 mg) pa ne dosega.
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Graf 6: Jedilnik 6, avtorica naloge

Jedilnik 6, Zzenska, 39 let
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Zgornji graf je narejen po jedilniku moje matere, ki edina dosega, celo presega

priporoceno koli¢ino kalcija (1000 mg).

Graf 7: Jedilnik 7, avtorica naloge

Jedilnik 7, zenska, 14 let
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Jedilnik 14-letne Zenske je vseboval kar precej mlecnih izdelkov, vendar se vseeno

ne dovolj za zadostitev priporoceni koli¢ini kalcija (1300 mg).

Graf 8: Jedilnik 8, avtorica naloge
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Jedilnik 8, moski, 8 let
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V tem jedilniku lahko vidimo, da se priporocena koli¢ina (800 mg), povprecna
(nekaj pod 800 mg) in minimalna priporocena kolic¢ina (800 mg) skoraj prekrivajo,

zatorej ta oseba skoraj dosega priporoceno kolicino Ca.

Graf 9: Jedilnik 9, avtorica naloge

Jedilnik 9, Zzenska, 33
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Tudi jedilnik 33-letne Zenske je bil skoraj brez mlecnih produktov, kar se kaze v
prenizki povprecni kolicini, saj oseba ne dosega ne minimalnega (800 mg) in ne

priporocenega standarda (1000 mg).
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Graf 10: Jedilnik 10, avtorica naloge

Jedilnik 10, moski, 34 let
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34-letni moski dosega minimalno priporoceno kolic¢ino kalcija (800 mg), medtem ko

priporoCene koli¢ine ne dosega.

Ce pogledamo te grafe, lahko kaj hitro ugotovimo, da minimalno priporoceno
koli¢ino kalcija dnevno dosegajo le 4 ljudje, medtem ko priporoceno kolic¢ino
dosega le ena oseba. To lahko prikazemo v naslednjem grafu.

Graf 11: Primerjava vseh jedilnikov, avtorica naloge
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Kot vidimo, se posamezne vrednosti kalcija glede na posameznika zelo razlikujejo,
povprecna vrednost kalcija pa je Se vseeno niZzja od minimalne, kar je res
zaskrbljujoce. Kje je vzrok? To sem se vprasala tudi jaz in ga odkrila v mleku in
mlecnih izdelkih. Ce sestavimo jedilnik brez mleka in mle¢nih izdelkov, bo v njem
od 500 pa do najvec 700 mg kalcija. Ni nujno, da tak jedilnik predstavlja nezdravo
hrano, lahko je poln zelenjave in ima zadostne kolic¢ine vseh esencialnih snovi, le z
mojega vidika ima premalo kalcija. Ce temu jedilniku dodamo samo en zvrhan
kozarec mleka (2,5 dl), bo to pomenilo dodatnih 300 mg kalcija in dosegli bomo
predpisane in za nas dobre norme. Problem je torej v tem, da so mleko in mlecni
izdelki v sodobnem casu bolj izjema kot pravilo. Prehranski vzorec, ki ga
uporabljamo v odrasli dobi, se zacne oblikovati Ze v zgodnjih letih. V kolikor starsi
otroka ze od zacetka ne navajajo na raznoliko, primerno in z vsemi zivili bogato
prehrano, torej tudi na mleko in mlecne izdelke, je to lahko kasneje problem. V
soli starS$i namreC nimajo nadzora nad otrokovim prehranjevanjem in glede na
prehranjevalni nacin v prejsnjih letih, torej, ¢e ne zauzije dovolj mleka in mlecnih
produktov, se bo otrok podobno kot doma hranil tudi v Soli (vrtcu), in prehrana, ki
je v teh ustanovah za mladostnike posebej nacrtovana, mu ne bo prav nic koristila.
Ves ta prehrambni vzorec bo otrok prenasal v kasnejsa leta svojega zivljenja, s
cimer bo ohranjal neustrezen nacin prehranjevanja, in odrasel bo v neustreznem
nacinu prehranjevanja. S takim nacinom pa si bo ne le povecal moznosti za razlicne
bolezni, v najslabsem primeru celo osteoporozo, svoj nacin prehranjevanja bo
najverjetneje prenesel tudi na svoje otroke. Tako smo pristali v zacaranem krogu
nove dobe.

Na tem mestu je tako tehten moj nasvet, in sicer, da naj ljudje poskrbijo zase in za
svoje bliznje, na dan naj popijejo vsaj skodelico mleka, kefirja ali jogurta, in
moznost, da bodo oboleli za boleznimi, ki so povezane s pomanjkanjem kalcija, bo
obcutno manjsa.

8.4 Analiza moje prehrane

Veckrat sem ze omenila, da bom posebej analizirala svojo prehrano in jo primerjala
z materino. En mesec sem belezila vse, kar sem pojedla, vkljucno s koli¢inami Zzivil,
in nato dobljene podatke preracunala (podobno kot pri analizi prej omenjenih

jedilnikov). Po analiziranju le-teh sem prisla do naslednjih dejstev:
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- Zajtrk mi predstavlja Solska malica, kar je sicer nepravilno, vendar to
pomeni, da jem zelo raznoliko, od struck do mlecnega zdroba.

- Za malico najveckrat zauzijem sadez ali dva.

- Kosilo jem doma, pojavljajo se testenine, juhe, meso, krompir, riz, jabolcni
zavitek, palacinke, solata.

- Tudi za popoldansko malico jem sadje, temu dodam Se nekaj Cokolade ali
kake druge sladkarije.

- Vecerja je vecinoma kruh z namazom in kefir, ki ga pijem vsakodnevno.

- Pijem samo vodo, do dva litra na dan, ko se pribliza zima, pa pijem tudi ¢aj.

Iz tega sem izpeljala sledece ugotovitve:
- Najvec kalcija dobim z zajtrkom in vecerjo.
- Zivila, ki jih obi¢ajno jem za kosilo, sama po sebi vsebujejo zelo malo
kalcija, vendar se zaradi kolicCine le-teh, koliCina kalcija v obroku poveca.

- Veliko kalcija (vec kot 200 mg) dobim s pijaco, torej vodo.

Po izracunih sem ugotovila, da s svojo prehrano dosegam minimalno priporoceno
koli¢ino kalcija (800 mg Ca), medtem ko RDA (1300 mg) vrednosti ne dosegam. Za

to bi bil potreben se kak kozarec mleka in pa jogurt.
8.5 Analiza prehrane moje matere

Moja mama se prehranjuje podobno kot jaz:
- Zajtrkuje kruh z razli¢nimi namazi, kefir s semeni Chia, mleko in sadje.
- Tudi za malico je sadje.

- Njeno kosilo je enako mojemu, prav tako malica in vecerija.

Po tem, ko sem en mesec belezila zauzita zivila in njihovo koli¢ino, sem s pomocjo
tabele o vrednosti Ca v posameznih zivilih, izracunala, da moja mama s prehrano
dobi dovolj kalcija glede na svojo starost in je edina izmed ljudi, katerih jedilnike
sem analizirala, ki dosega priporoceno vrednost kalcija v prehrani. Razlog je v
rednem pitju kefirja in obdasnem dodatnem kozarcu mleka, ki obcutno povecata

kolic¢ino zauzitega kalcija.
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8.6 Sklep

Iz vseh ugotovitev in analiz lahko ugotovim in sklepam (Ce predvidevam, da se
ostali ljudje prehranjujejo vsaj priblizno podobno), da vecina ne zauzije dovolj
kalcija. Res je, da v vecini dosegajo minimalno priporoceno koli¢ino kalcija, vendar
RDA vrednosti ne dosegajo. Razlog je pomanjkanje mleka in mlecnih izdelkov v
prehrani.

Resitev problema bi lahko bila povecana promocija le-teh, ki bi bila podkrepljena z
znanstvenimi dokazi. Tako bi Ze kozarec mleka, kefirja ali jogurta lahko pomenil

obcutno spremembo zdravstvene prihodnosti.
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9 EKSPERIMENTALNI DEL

Pijaca predstavlja velik del nase prehrane, sploh moje, saj na dan spijem skoraj 2
litra vode. Prav zato sem se ob analiziranju prehrane odlocila, da bom skusala
ugotoviti vsebnost kalcija v vodah, ki jih uzivam.

Glede na izsledke, ki sem jih dobila v eksperimentu, sem lahko primerjala ze
podane in dejanske vrednosti kalcija v vodi in mleku ter tako dokoncno podala

ugotovitve o svoji prehrani.

9.1 Nacrtovanje eksperimenta

Tekom raziskovalne naloge sem ugotovila, da s pitjem vode in ostalih pija¢ na vodni
osnovi dobimo kar precej kalcija, zato sem Zelela ugotoviti dokaj natancno
kvantiteto tega elementa v posameznem vzorcu vode.
Zbrala sem 10 vzorcev razlicnih ustekleni¢enih vod, ki jih obcasno pijem, in 5
vzorcev vode s podrocja, ki ga oskrbuje Mariborski vodovod.
Nato sem s pomocjo mentorice dobila reagente za ugotavljanje kvantitete kalcija v
posameznem vzorcu vode.
Naslov kompleta teh reagentov je CALCIUM CA 20, proizvajalec Visocolor. V
kompletu so bili:

- 10 % raztopina natrijevega hidroksida (oznaka jedko!), 10 ml

- indikator, 10 ml

- reagent z imenom Calcium TL CA 20, 100 ml

- majhna epruveta s pet mililitrsko oznako

- titracijska brizga z milimolsko (0-3,6) in stopinjsko (trdotne stopinje) skalo

- 2 nastavka za brizgo
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Slika 5: Pripomo¢Kki, avtorica naloge

Slika 6: Komplet, avtorica naloge
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Slika 7: Slika 8, Slika 9, Slika 10, Slika 11: Reagenti in pripomocki, avtorica naloge

Navodila so bila jasna in takoj sem razumela, da moram v testni vzorec (5 ml)
najprej kaniti dve kapljici natrijevega hidroksida, nato dobro pretresti. Zatem
moram v to kaniti e dve kapljici indikatorja in spet dobro pretresti. Ce se testni
vzorec obarva modro, pomeni, da v vzorcu ni kalcija. Nato moram brizgalko do vrha
skale napolniti z reagentom Calcium TL CA. Po kapljicah ga moram dodajati v
vzorec, po vsaki kapljici dobro pretresti. Ko se vzorec obarva modro in se po nekaj
sekundah njegova barva ne vrne veC v prejsnje stanje, moram odcitati kolic¢ino
porabljenega reagenta in po predpisanem pretvorniku (1 mmol/l = 40,1 mg/l

kalcija) izracunati kvantiteto kalcija.
Ta postopek se imenuje titracija.

9.2 Titracija

Titracija je kvantitativha volumeri¢na analizna metoda za koli¢insko dolocanje
znanih snovi.’ Poznamo vec vrst titracij:

- nevtralizacijske

- obarjalne

- oksidacijsko-redukcijske

- kompleksometricne
Bistveno je, da se koncen produkt (vecinoma barva) razlikuje od zacetne tocke in
na podlagi tega in porabljenega reagenta za titriranje lahko dolo¢imo kvantiteto

posamezne snovi.

® http://atom.uni-mb.si/edu/egradiva/mitjakolarvajeakiskripta.pdf
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9.3 Eksperiment

Z zbranimi vzorci vod, reagenti in navodili za izvedbo poskusa sem naposled le
lahko izvedla eksperiment.
Sledila sem navodilom in analizirala vzorce. Zaradi jedkosti natrijevega hidroksida
sem nosila zascitna ocala in rokavice. Po zakljucenem eksperimentu sem odpadne
snovi shranila v posebni posodi in tako poskrbela za okolje in zdravje.
Zanimalo me je, Ce se glede na temperaturo vode, v koli¢ini kalcija pojavi kaka
sprememba. Sprememba je bila minimalna, e je sploh bila. Prav tako sem v vodo,
zaradi raznih drugim mineralnih snovi, mislec, da se bo stopnja kalcija zvisala, dala
nekaj limoninega soka in poskusila eksperimentirati na tem primeru, vendar
reakcija sploh ni potekla. Reakcija ni potekla se v vseh gaziranih mineralnih vodah
(Donat, Radenska Classic). Predvidevam, da so reakcijo zmotili:

- kislinski ostanki (sulfati)

- ogljikov dioksid

- kisline (limona)

Po prvem koraku v navodilih, torej dodatku natrijevega hidroksida, je v nekaterih

primerih vzorec postal moten, kar pa ni vplivalo na koncni rezultat.
B

Slika 12: Natrijev hidroksid, avtorica naloge

Ko sem zatem dodala dve kapljici indikatorja, se je vzorec obarval vijoli¢no,
intenzivnost barve je bila odvisna od vsebnosti kalcija in drugih kationov. Glede na
to sem predvidevala, da je indikator fenolftalein, ki se v bazi¢nih raztopinah

obarva vijolicno.
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Slika 13: Indikator, avtorica naloge, avtorica naloge

Slika 14: Eksperimentiranje, avtorica naloge

Potem sem, po navodilih, pocasi dodajala tretji reagent. Vedela sem, da moram
tega dodajati, dokler se vijolicna barva ne spremeni v modro, vendar me je to pri
eksperimentu samem presenetilo, ker je bila sprememba nenadna. Najprej je bil
vzorec Se vijolicen, po kapljici pa se je nenadoma obarval bledo modro, po

naslednji kapljici pa je bil obstojne modre barve.
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Slika 15: Dodajanje reagenta, avtorica naloge

Slika 16: Sprememba barve, avtorica naloge

Recem lahko, da je bil eksperiment dokaj preprost in razumljiv ter sem ga z

velikim zanimanjem opravila brez tezav.

9.4 Obdelava podatkov iz eksperimenta

Kot sem Ze omenila, sem zbrala 10 vzorcev usteklenicenih mineralnih vod:
- Spar Vital, Kaplja
- Dana
- Costella
- Evian
- Oda
- Radenska Naturelle
- Zala
- Tiha
- Jana
- Mercatorjeva voda
Zbrala sem tudi 5 primerkov vodovodne vode iz razlicnih koncev Maribora (Solska

voda, domaca voda, voda prijateljice, voda sorodnikov, voda iz ocetove sluzbe). Po
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podatke, ki sem jih uredila v naslednjo

opravljenem eksperimentu sem dobila

tabelo (Tabela 5).
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Tabela 5: Obdelava podatkov, avtorica naloge

Vsebnost Preglednost Vsebnost | Vsebnost v
Ca (mg/l) | vsebnosti Ca Cav vzorcu Ca
vzZorcu (mmol/1)
mg/l

Voda 1 150 Ne 108,27 2,7

Voda 2 150 Ne 104,26 2,6

Voda 3 150 Ne 112,28 2,8

Voda 4 150 Ne 108,27 2,7

Voda 5 150 MNe 100,25 2,5

Mercatorjeva 73,1 Delno 68,17 1.7
voda

Spar Vital, 32 Da 52,13 1,3
Kaplja

Dana 70 Delno 72,18 1.8

Costella 62 Da 64,16 1,6

Evian 80 Delno 96,24 2,4

Oda 53 MNe 56,14 1,4

Radenska b4 Delno 56,14 1.4

Naturelle

Zala 56 Da 60,15 1,5

Tiha 74 Delno 76,19 1,9

Jana 62,1 Delno 64,16 1,6

e Pretvornik je 1 mmol/l = 40,1 mg/l Ca.

Vsebnost Ca (mg/l) je vrednost, ki je napisana na embalazi.

Preglednost vsebnosti Ca je, ali je vsebnost kalcija na embalazi lahko

razberljiva.

Vsebnost Ca v vzorcu (mg/l) je izmerjeni kalcij.

V eksperimentu sem dobila podatke, koliko mmol/l reagenta sem porabila, in po
pretvorniku sem lahko na ta nacin izracunala, koliko kalcija je v vzorcu. (Primer:
porabljen 1,6 mmol/l x 40,1 mg/l Ca = 64,16 mg/l Ca).

Najprej opazimo, da so odstopanja kar velika, vendar tega v celoti ne moremo
pripisati moji povrsnosti, saj sem analizo vsakega vzorca ponovila. Rekla bi, da so

vzroki:
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- Nenatancnost skale na brizgalki in nenatancnost zaradi neprofesionalnosti
aparature.

- Napaka v osnovni analizi (tezko verjetno zaradi natancnosti in kontrole).

- Prikrivanje ali zavajanje?

- Spiranje ali izpiranje mineralov v ceveh, plastiki.

Kljub vsemu pa lahko z gotovostjo recemo, da je v vodovodni vodi obcutno vecja
vsebnost kalcija, saj se vsebnosti tega elementa v ustekleni¢enih in vodovodnih
vodah razlikujejo za priblizno 40 mg.

Kar se usteklenicenih vod tice, je najvisja vsebnost kalcija v vodi Evian, ki izhaja iz
Francije. Izmed slovenskih vod pa ima najvisjo vsebnost Ca Tiha.

Najvecje odstopanje se je pojavilo pri Evianu, saj sem izmerila za skoraj 17 mg/l
Ca razlike. Sledila je Spar Vital voda, ki je imela na embalazi oznako nizka
vsebnost mineralov, vendar se je pri analizi izkazala za povsem kompatibilno z
ostalimi vodami. Najmanjse odstopanje se je pokazalo pri Jani.

Ta odstopanja so me presenetila in zagotovo bi se jih dalo nadalje raziskati in
ugotoviti, kaj so vzroki taksnih stevilk: proizvajalci ali kakovost vodovodnih cevi,

plastenk?
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10 RAZPRAVA

Eksperiment in celotna raziskovalna naloga sta pokazala zanimive rezultate, ki so
vredni temeljite razprave.

Najprej velja omeniti, da podatki o trdoti vode in razmerju med trdoto vodovodne
vode in usteklenicene vode, veljajo le za podro¢je Maribora, saj je trdota vode oz.
vsebnost kalcija v vodi odvisna od pokrajine.

Mariborcani in vsi, ki zivimo na obmocju s srednje trdo vodo, smo lahko zadovoljni,
da imamo povsem naraven in dostopen vir kalcija, ki ni nujno nadlezen (vodni
kamen). To pomeni, da imamo na tem obmocju zagotovo visjo stopnjo zauzitega
kalcija kot v predelih, kjer imajo mehkejso vodo.

Ze analiza jedilnikov je pokazala, da najve¢ kalcija v naso prehrano vnesejo mlecni
izdelki, takoj zatem pa voda. Iz tega sem izpeljala eksperiment, ki je pokazal
naslednje:

- Vodovodna voda ima visjo vsebnost kalcija in je zato primernejsa za pitje.

- Med usteklenicenimi vodami ima najvisjo vsebnost kalcija Evian, toda ker ni
slovenskega porekla, bomo rekli, da je glede kalcija med slovenskimi vodami
najbolj priporocljiva voda Tiha.

- Odstopanja med vrednostjo na embalazi in izmerjeno vrednostjo so velika in

zato zaskrbljujoca.

Ker se je pokazalo, da je vodovodna voda bogata s kalcijem, je potrebno poskrbeti
za snaznost le-te. OnesnaZenost vode je v zadnjem casu postala velik problem in
sCasoma za Cistost vodovodne vode najverjetneje ne bodo dovolj filtri in ostale
Cistilne naprave, mi pa bomo morali zaceti uzivati usteklenicene vode. Poskrbimo

za pitno vodo, dokler jo Se imamo!
Glede na rezultate raziskave in na rezultate, ki sem jih dobila v analizi jedilnikov,

lahko sestavim povprecen in priblizen jedilnik, ki bo zadostil minimalnim potrebam

po kalciju, ne glede na spol in starost.
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ZAJTRK: kruh 200 g (60 mg), sir 20 g (204 mg)

MALICA: jabolko 200 g (60 mg)

KOSILO: Spageti 100 g (20 mg), bolonjska omaka 100 g (50 mg), solata 100 g (50 mg)
MALICA: mandarina 100 g (30 mg), cokolada 20 g (43 mg)

VECERJA: kefir 200 g (240 mg), miisli 50 g (25 mg)

PIJACA: voda 2 | (200 mg), ¢aj 0,5 | (60 mg)

KALCIJ: 862 mg
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11 MOZNOSTI ZA NADALJINJE RAZISKAVE

V svoji nalogi sem se omejila predvsem na vire in koli¢ine kalcija v vsakdanji
prehrani, moznosti za raziskovanje pa je na to temo Se vec. Omenjam absorpcijo,
raziskovali bi pa lahko, koliko kalcija se dejansko absorbira v telo. Prav tako bi
lahko raziskovali, v kolikih odstotkih se kalcij absorbira v telo glede na ostale vplive
(starost, vitamin D, nose¢nost, dojenje, menopavza, menstruacija ...). Ceprav sem
v teoreticnem delu omenila gibanje v povezavi s kalcijem, se ga kasneje nisem vec
dotaknila, zato bi bilo dobro kot nadaljevanje te naloge raziskati se vpliv gibanja
na samo absorpcijo. Seveda je mozno Se raziskovanje na osnovi osteoporoze in se bi

se lahko naslo.

Pomembno je, da se druzba zaveda problema novih bolezni, ki imajo korenine v
neprimerni prehrani, in zacne ukrepati proti temu.

Cim prej, tem bolje.

11.1 Druzbena odgovornost

Bolezni, ki so povezane s prehrano, so dandanes zelo pogoste in zaskrbljujoce. O
tem se veliko polemizira, toda resSitev obstaja.

Najprej je potrebno osvescati ljudi o osteoporozi in boleznih, ki nastanejo zaradi
pomanjkanja kalcija. Ljudje bi se morali zavedati resnosti problema osteoporoze in
tega, da se zaradi te bolezni v starosti zniza kakovost Zzivljenja. Prav tako je
potrebno zavedanje, da osteoporoza ni tako oddaljena, kot si predstavljamo, saj
lahko za ostalimi boleznimi, hipokalcemijo in hiperkalcemijo, zbolimo Ze prej.
Resitev je v pravilni prehrani, ki pa ni samo sadje in zelenjava, kot nas vsak dan
znova opozarjajo propagandni mediji. Mleko in mlecni izdelki so kljub
nasprotujoc¢im dejstvom nujni. Vsekakor je vir kalcija tudi pijaca, predvsem voda,

ki jo moramo zaradi omejenih zalog spostovati in preudarno izrabljati.
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12 INTERPRETACIJA HIPOTEZ

Na koncu te naloge lahko z vsem pridobljenim znanjem strnem ugotovitve ter

potrdim ali ovrzem hipoteze.
Prva hipoteza se je glasila:

Glede na informacije, ki jih pridobivam v poljudnoznanstveni in strokovni literaturi,
ki daje povsem nasprotne informacije kot komercialne zdruzbe, menim, da z vso

prehrano ne zauzijem zadostne koliCine kalcija.

Res je, z analizo jedilnikov sem prisla do zaskrbljujoCe trditve, ki kaZe na
pomanjkanje kalcija v nasi prehrani: »Kot vidimo, se posamezne vrednosti kalcija
glede na posameznika zelo razlikujejo, povprecna vrednost kalcija pa je Se vseeno

nizja od minimalne, kar je res zaskrbljujoce.« (8.3 Jedilniki v grafih, str. 29)
V drugi hipotezi sem predvidevala:

% Glede na trzne medije menim, da najvec kalcija zauzijem z mlekom in

mlecnimi izdelki.

V tem primeru so bile trditve medijev oCitno potrjene tudi z zdravstvenega vidika,
saj je hipoteza potrjena: »Ce sestavimo jedilnik brez mleka in mle¢nih izdelkov bo
v njem od 500 pa do najvec 700 mg kalcija. Ni nujno, da tak jedilnik predstavlja
nezdravo hrano, lahko je poln zelenjave in ima zadostne koli¢ine vseh esencialnih
snovi, le z mojega vidika ima premalo kalcija. Ce temu jedilniku dodamo samo en
zvrhan kozarec mleka (2,5 dl), bo to pomenilo dodatnih 300 mg kalcija in dosegli

bomo predpisane in za nas dobre norme.« (8.3 Jedilniki v grafih, str. 29)
Moja tretja hipoteza je bila:

% Za vsakodnevno pitje je zaradi vecje vsebnosti mineralov boljsa vodovodna

voda.
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Tudi ta hipoteza drzi, potrdila sem jo z eksperimentom, ki je pokazal, da imamo v
nasem, severovzhodnem koncu Slovenije, vodo, bogato s kalcijem in ostalimi
mineralnimi snovmi: »Kljub vsemu pa lahko z gotovostjo reCcemo, da je v vodovodni
vodi obcutno vecéja vsebnost kalcija, saj se vsebnosti tega elementa v
usteklenicenih in vodovodnih vodah razlikujejo za priblizno 40 mg.« (9.4 Obdelava
podatkov iz eksperimenta, str. 40). Najvec kalcija poleg prehrane pridobimo prav s
pijaco, predvsem z vodo, ki je vsekakor bolj zdrava od vseh umetnih sokov in

gaziranih pijac, ki se danes promovirajo. Zato za Zejo priporocam vodo.

V svoji nalogi sem potrdila vse hipoteze, ki sem si jih postavila na zacetku, in
tako ovrgla svoje dvome, ki se ticejo s kalcijem bogate prehrane. Na zacetku
sem namreC dvomila v dragocenost mleka in mlec¢nih izdelkov, toda skozi
raziskovanje sem dobila drugo mnenje. Vesela sem, da sem spoznala pomen

osnovne prehrane in preverjenih zivil, ki so jih uzivali Ze nasi dedki in babice.
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13 ZAKLJUCEK

Kalcij je esencialna snov, je kemijska spojina in gradnik nasega telesa. Ce ga ni,
zbolimo, v starosti se pomanjkanje tega elementa kaze kot osteoporoza,
zmanjsanje kostne mase. Kalcij lahko v svoje telo vnesemo z raznovrstno prehrano,
predvsem z mlekom in mlecnimi izdelki, nato pa tudi z zelenjavo, sadjem in ostalo
hrano. Vir kalcija so tudi prehranska dopolnila, ki pa jih, tako kot hrane, ne smemo
uzivati brez snovi, ki pomagajo, da se kalcij lahko absorbira (vitamin D). Ta
zivljenjski element dobimo tudi s pitjem vode, predvsem s pitjem vodovodne vode,
ki ima, tako kot tudi dokazujejo moji eksperimenti, vec kalcija kot ustekleni¢ene

vode.

Zakljucujem svojo raziskovalno nalogo. Veliko sem se naucila, celo veC kot sem
mislila na zacetku. Spoznala sem etiko seminarskih nalog in se naucila kriti¢nosti do
literature. Soocala sem se s protislovnimi dejstvi in veckrat dvomila o svojem delu.
Toda prisla sem do cilja, potrdila sem hipoteze in prisla do vec ugotovitev, ki lahko

vsaj malo osvetlijo problem novodobnih bolezni.

Vsaka raziskovalna naloga je majhen kosc¢ek v mozaiku znanstvenih raziskav. Vsaka

je drugacna, samosvoja in prav vsaka je pomembna.
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