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Wapn, fosfor 1 witamina D
W Zywieniu papug

dr n. przyr. lwona Palczewska

Jabtka, najczesciej podawane papugom, zawieraja bardzo mato wapnia. Fot. G. Reclos.

W diecie papug, nawet najbardzie] urozmaiconej, wapn jest pierwiastkiem
deficytowym, poniewaz pokarmy roslinne zawierajg go niewiele. Zwykle wigc
podaje sie dodatki w postaci réznych zwigzkéw wapnia, ale skomplikowane
zaleznosci, jakie wystepujg miedzy wapniem, fosforem 1 witaming D, powoduja,
ze bardzo wazne jest zréwnowazenie tych trzech skiadnikow w diecie papugl.
Jak zatem w praktyce hodowlanej zapewnic ptakom wystarczajaca ilo$¢ | propordje
skfadnikow, bez ryzyka przedawkowania, nie majac mozliwosci przeprowadzania
analiz laboratoryjnych wszystkich podawanych pokarméw!?

Zapraszam do lektury artykutu.
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d dawien dawna standardowym wypo-

sazeniem kazdej klatki ptaka, czy to byt

kanarek, czy papuzka, byt pojemniczek
z/woda, ziarnem i kostka wapienna lub
muszla matwy. Dlaczego akurat w przypad-
ku ptakéw istniata taka $wiadomos¢ ko-
nieczno$ci suplementacji wapnia? Czy ptaki
maja wieksze zapotrzebowanie na wapn niz
np. pies, krolik czy $winka morska? Nie, za-
lecenia zawartosci wapnia w diecie pséw
s3 bardzo podobne do tych dla papug: od
0,5% dla przecigtnego dorostego psa do
1,0-1,8% dla suki cigzarnej czy karmiacej.
Dlaczego wiec psom nie wiesza sie w bu-
dzie sepii? Mysle, ze to pozostatosé¢ po smut-
nych czasach, kiedy uwazano, ze kanarek
lub papuzka mogg zy¢ dostajac tylko proso,
wode i kawatek jabtka czy marchewki. Na-

Vi NajgpreE|Zywnany pies dostanel koser Zako i barwnica to gatunki szczegélnie wrazliwe na niedobor wapnia i witaminy D.
bogate zrédto mineratéw, natomiast dieta Fot. Wt. Kwiatkowski.

ptaszka zawierata $ladowe ilosci wapnia,
szybko doprowadzajgc do choroby i $mierci.

Jak wiec obecnie, w $wietle wspdfczesnej
wiedzy o zywieniu papug, wyglada sprawa
zapotrzebowania i zapewnienia im odpo-
wiedniej ilosci wapnia? Problem jest bardzo
ztozony, bo w tym przypadku nie mamy do
czynienia z jednym zwigzkiem chemicznym,
ale triadq wapn-fosfor-witamina D i wazna
jest nie tylko ilos¢ kazdego z tych zwiaz-
kow, ale przede wszystkim ich wzajemne
proporcje.

Powszechnie znana jest rola wapnia jako
budulca kosci, chrzastek i oczywiscie skoru-
pek jaj. Niedobdr tego pierwiastka prowa-
dzi do stabej mineralizacji kos¢ca u mtodych,
rosnacych osobnikéw, rozmiekania kosci juz
zmineralizowanych u ptakéw dorostych

oraz skladania jaj z migkkimi skorupkami.
Cho¢ 99% wapnia znajduje sie w kosciach,
to pozostaly 1%, znajdujacy sie w osoczu
krwi i ptynie tkankowym, odpowiedzialny
jest za tak wazne funkcje, jak: przewodzenie
impulséw nerwowych, skurcz miegsni,
W tym oczywiscie i migsnia sercowego,
krzepniecie krwi, regulacje uwalniania hor-
monéw, oddychanie komérkowe oraz akty-
wacje wielu enzymoéw. W warunkach niedo-
boru wapnia organizm musi prowadzié re-
dystrybucje tego deficytowego surowca
zgodnie z rankingiem priorytetéw, by pod-
trzyma¢ odpowiedni poziom wapnia w oso-

Nimfy i ary hiacyntowe s szczegdlnie wrazliwe
na nadmiar wapnia i witaminy D.

Fot. C. Szejgis (zdjecie w $rodku), A. Kruszewicz
(prawe dolne).
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czu i zapewni¢ funkcjonowanie ukfadu ner-
wowego, prace serca i migsni szkieleto-
wych, czerpie z zasoboéw zgromadzonych
w kosciach. U samic w okresie rozrodczym
konieczno$¢ zbudowania skorupy jaja jest
w stanie wyczerpac szybko zapasy wapnia
z krwi, doprowadzajac do stanéw chorobo-
wych: tezyczki, drgawek i ustania perystalty-
ki jajowodu, czego wynikiem moze by¢ tzw.
zaleganie jaja. Jest to stan bezposrednio za-
grazajacy Zyciu samiczki.

Zaleca sie, by wapn stanowit ok. 0,5%
diety papug (0,3 to 0,7%). Zapotrzebowa-
nie na wapn zwieksza si¢ znacznie pod-
czas legdw — na przykiad zalecenia dla prze-
pidrek -niosek to 2,75% wapnia w diecie,
a amerykanski National Research Council
zaleca dla kur -niosek réznych ras zawarto$¢
wapnia w karmie od 2,25 do 3,25%. Ponie-
waz jednak papugi nie nios3 jaj tak intensyw-
nie, przez wiele miesiecy w roku, wiec wy-
nikéw badan na kurach nie mozna bezpo-
$rednio odnosi¢ do innych ptakéw. Tym bar-
dziej, ze nadmiar wapnia jest réwnie szko-
dliwy: u papug przekroczenie przez diuzszy
okres dawki | % zawartosci wapnia w diecie
powoduje pogorszenie przyswajania i wyko-
rzystania biatek, tluszczéw, witamin, fosforu,
magnezu, zelaza, jodu, cynku i manganu
z diety. Dawka powyzej 2,5% powoduje
niewydolnos¢ nerek i zespdt nerczycowy,
hiperkalcemig, hipofosfatemig, anoreksje
i odktadanie zlogéw kwasu moczowego
w nerkach i innych narzadach wewnetrz-
nych, czyli dne. Rdznice s3 niewielkie,
»na oko” niezauwazalne, dlatego tak nie-
bezpieczne jest suplementowanie wapnia
bez $cistej kontroli, bezposrednio do pokar-
mu, np. posypujac naskrobang sepia miek-
ki pokarm lub ziarno — wtedy ptak musi,
chcac sie najes¢, przyja¢ nadmierng dawke
tego pierwiastka.

Nimfy i ary sg bardzo wrazliwe na nad-
miar wapnia i wit. D3 w diecie do tego stop-
nia, ze standardowe, ,uniwersalne” mie-
szanki do recznego karmienia pisklat duzych
papug, zastosowane do karmienia pi-
sklat ar, powodujg u nich cigzka hiperwita-
minoze i $mier¢ w meczarniach. Nimfy
sa niezwykle wrazliwe na nadmiar wap-
nia w potaczeniu z witaming Ds. Juz zawar-
tos¢ 1% wapnia i 2000 IU witaminy
D; na kg karmy prowadzi do nieodwracal-
nego uszkodzenia nerek. Badania wskazuja,
ze skfadajacym jaja samiczkom nimf wystar-
cza zawartosé¢ 0,5% wapnia w diecie.

~Woliera
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Fot. P Zarzynski.

,Kostki wapienne” czy , kamienie mineralne” sprzedawane w sklepach zoologicznych zawsze powinny
by¢ dostepne dla papug.

Fot. |. Palczewska.
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Z kolei zako i barwnice uwazane s3 za
wrazliwe na niedobdr wapnia w diecie. Tak
naprawde to problem polega gléwnie na
tym, ze zako majg trudnosci z przyswaja-
niem wapnia, nawet jak jest go w diecie du-
zo, i dodatkowo u tych papug wystepu-
je bardzo wczesnie neurologiczna manife-
stacja niedoboréw, w postaci drgawek u za-
ko i tajemniczego objawu zwanego ,,toe tap-
ping” u barwnic.

W diecie papug, nawet najbardziej uroz-
maiconej, wapn jest pierwiastkiem deficyto-
wym, poniewaz pokarmy roslinne zawierajg
go niewiele. Jezeli zatozymy, ze papuga
dziennie zjada tyle pokarmu, ile wynosi 10%
jej masy ciata, potrzebuje 0,7% wapnia
w diecie, wigc amazonka czy zako, wazace
500 g, powinny dziennie otrzyma¢ 350 mg
wapnia. Najbogatsze w wapn pokarmy, ta-
kie jak liscie mniszka czy migdaly, zawieraja
ok. 200 mg wapnia w 100 g, czyli papuga
musiataby dziennie zjada¢ prawie dwie

10 dkg paczki migdatéw! Nie bytoby to ani

zdrowe, ani mozliwe. Zwykle wigc podaje
si¢ papugom dodatki w postaci réznych
zwigzkéw wapnia: do granulatéw — bezpo-
$rednio w procesie produkcyjnym, a papu-
gom zywionym w sposéb naturalny po pro-
stu udostepnia sie te suplementy, by samo-
dzielnie je pobieraty.

Wapn mozna dodawac w postaci réznych
zwigzkéw chemicznych, a rézne suplemen-
ty majg swoje wady i zalety.

Weglan wapnia — w stanie naturalnym
wstepuje w skorupkach jaj, muszlach mie-
czakow: sepii, muszlach mafzy czy migkkich
skatach wapiennych — kredzie lub dolomicie.
Przyswojenie wapnia z soli weglanowej musi
poprzedzi¢ jej ,rozpuszczenie” w zotadku,
czyli reakcja z kwasem solnym, w wyniku
ktérej powstaje rozpuszczalny chlorek wap-
nia. Muszla morskiego gtowonoga — matwy
— jest chyba najlepszym zrodtem wapnia dla
ptakow. Jest migkka, fatwa do dziobania i za-
wiera praktycznie czysty weglan wapnia. Po-
dawanie skorupek jaj wigze sie z pewnym
niebezpieczeristwem, poniewaz w stanie po-
kruszonym majg ostre krawedzie, mogace
pokaleczy¢ delikatne sciany wola. To samo,
nawet w wiekszym stopniu, dotyczy muszli
matzy, ktére dodatkowo skfadaja sie w duzej
czesci z nierozpuszczalnej rogowej konchio-
liny, a wapri wystepuje w postaci mafo reak-
tywnego, krystalicznego aragonitu. Muszla
matwy tez ma warstwe konchiolinowa — to
ta twarda skorupa z jednej strony
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Dodatki witaminowe powinno si¢ dawkowa¢ w porozumieniu z lekarzem, ze wzgledu na ryzyko
przedawkowania - zéttko jaja jest bogatym, naturalnym zrédtem wapnia i wit. D. Fot. I. Palczewska.

Kreda szkolna, cho¢ sktada sie gtéwnie
z drobno zmielonej kredy, czyli migkkiej
skaty wapiennej zbudowanej z weglanu
wapnia, nie nadaje si¢ do podawania pta-
kom. Zawiera wiele dodatkéw: lepiszcze
w postaci jakiego$ kleju, barwniki (takze bia-
ta kreda moze zawiera¢ pigmenty, by byta
bielsza, lub jest chemicznie wybielana). Kre-
da szkolna, jako produkt uzytkowany przez
dzieci, musi mie¢ atest nietoksycznosci, na-
tomiast nie jest to produkt spozywczy i jako
taki podlega mniej skrupulatnym kontrolom.
Czesto spotyka sie przypadki dodawania
przez nieuczciwych producentéw niedo-
zwolonych dodatkéw. Kilka lat temu Stany
Zjednoczone wycofaly ze swojego rynku
krede szkolng importowana z Chin, zawie-
rajaca biel ofowiowa.

Dolomit — skata wapniowa zawierajgca
weglan wapnia i magnezu. Sproszkowany
moze by¢ zrédtem wapnia pod warunkiem,
Ze mamy gwarangcje, iz nie zawiera szkodli-
wych sktadnikéw, np. zwigzkéw otowiu.

Siarczan wapnia - czyli gips. Cze-
sto dodawany do tzw. ,,kostek wapiennych”
dla ptakéw, sprzedawanych w sklepach zoo-
logicznych. Nawet jesli producent nie wy-
mienia tego skfadnika na etykiecie, to jest
duze prawdopodobieristwo, ze gips jest do-
dawany, poniewaz, bez bardziej zaawanso-
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wanych technologii, uformowanie twardej
kostki z samego weglanu wapnia jest bar-
dzo trudne. Gips nie jest trujacy i w pew-
nym zakresie organizm moze przyswoic za-
warty w nim wapn. Gips jest stosowany
w przemysle spozywczym jako tzw. ,polep-
szacz” do chleba, natomiast nie jest dobrym
zrédtem wapnia i nie zostat dopuszczony
jako suplement wapnia dla ludzi. Lepiej
unika¢ produktow zawierajacych gips
w wiekszych ilosciach, bo niedotrzymanie
procesu technologicznego przez producen-
ta, zle wymieszanie, nie dodanie wystarcza-
jacej ilosci wody, powoduije, ze gips pozo-
staly w postaci potwodnej przejdzie w stan
uwodniony, czyli stezeje w przewodzie po-
karmowym papugi, co oznacza dla niej
$mier¢ w meczarniach. Ponadto, jezeli pro-
ducent dodaje gipsu budowlanego, moze
on zawiera¢ metale cigzkie, azbest itp.,
w ilo$ciach dopuszczalnych w swietle prze-
piséw budowlanych, ale groznych dla zdro-
wia w przypadku zjedzenia.

Fosforan wapnia — zawiera w swo-
im skfadzie fosfor, ktérego w pozywieniu
papug jest i tak za duzo, co dyskwalifikuje
ten zwigzek jako suplement dla ptakow.
Maczka kostna dodawana do pasz zwierze-
cych skfada sie gfownie z fosforanu wapnia
i zawiera 2% fosforu i 24% wapnia.

~Woliera



Przyswajalnos¢ wapnia ze zwigzkéw nie-
organicznych jest niewielka, nie przekracza
kilkunastu procent, co z jednej strony powo-
duje, ze s3 to malo efektywne suplementy,
ale z drugiej, ze wzgledu na duzy margines
bezpieczenstwa, ich stosowanie nie jest
obarczone ryzykiem przedawkowania.

Najlepiej przyswajalny jest wapn w posta-
ci soli kwaséw organicznych i chelatéw ami-
nokwasowych — w potaczeniu z czasteczka-
mi kwasu cytrynowego, asparaginowego,
mlekowego, orotowego, glukonowego itp.
Nalezy bardzo ostroznie dawkowaé wapn
w tej postaci. Moze to by¢ np. dostepny bez
recepty w aptekach syrop, stosowany u sa-
miczek z zaparciem jaja, ktorego gtéwnym
sktadnikiem jest laktoglukonian wapnia.

Fosfor (P) — cho¢ ciato ptaka zawiera tyl-
ko o potowe mniej fosforu niz wapnia, a zna-
czenie biologiczne tego pierwiastka jest tez
ogromne, to w praktyce u roslinozercéw,
jakimi s3 papugi, niedobory fosforu nie wy-
stepuja, wigc mozemy o nich zapomniec.
Problemem jest jego nadmiar. Nadmiar fos-
foru powoduje przede wszystkim obnizenie
przyswajalnosci wapnia, wystarczy wiec, ze
dieta ptaka bedzie zawierata nadmiar fosfo-
ru, a spowoduje to hipokalcemie, mimo do-
dawania wapnia. Zaleca sie, by dieta papug
zawierata 0,25% przyswajalnego fosforu.
Dieta papug sklada si¢ przede wszystkim
z pokarméw roélinnych, a fosfor zawarty
w roslinach wystepuje w postaci fitynianéw
— soli kwasu fitynowego, wiec tylko czesé je-
g0 jest nieprzyswajalna, poniewaz zwierzeta
nie maja enzymu fitazy, by uwolni¢ fosfor.
Mozna w przyblizeniu przyjac, ze przecietna
dieta papug powinna zawiera¢ 0,4% fosfo-
ru catkowitego.

Witamina D jest trzecim elementem
omawianej triady i jest niezbednym regula-
torem umozliwiajacym przyswojenie i pra-
widlowy przebieg metabolizmu wapnia
i fosforu. Witamina D wstepuje w 3 for-
mach: D, (kalcyferolu wystepujacego w tra-
nie), D, (ergokalcyferolu wystepujacego
w organizmach roslinnych) i D3 (cholekalcy-
ferolu wystepujacego w organizmach zwie-
rzecych). W uproszczeniu mozna wigc po-
wiedzie¢, ze papugi, jako zwierzeta, potrze-
buja witaminy Ds, a dostajg wraz z pokar-
mem rolinnym — D,. W dodatku wiele
wskazuje na to, ze organizm papugi nie po-
trafi w ogdle, lub w wystarczajacym stop-
niu, wykorzystywac wit. D,. Jest jeszcze je-
den sposéb pozyskiwania witaminy D;
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przez ptaki — za posrednictwem wydzieliny
gruczotu kuprowego, zawierajacej prowita-
ming D3 — 7-dehydrocholesterol — rozpro-
wadzanej na powierzchni pior, eksponowa-
nej na $wiatlo stoneczne i nastgpnie zlizywa-
nej i zjadanej. Problem w tym, ze ptaki trzy-
mane w domach, w warunkach polskiego
klimatu, przynajmniej przez pét roku nie ko-
rzystaja bezposrednio ze stonca, a niekto-
re gatunki papug w ogole nie majg gruczo-
téw kuprowych (m.in. amazonki, piony i nie-
ktére ary). Dodatkowa komplikacja jest fakt,
ze pokarmy pochodzenia zwierzecego, be-
dace bogatym zrédtem witaminy Ds, takie
jak: mleko, masto, $Smietana, watroba, ttuste
ryby morskie czy kawior, maja niewielkie za-
stosowanie w papuziej diecie, bo z innych
powodéw sa dla ptakéw niezdrowe.
Wszystkie wymienione czynniki powodu-
ja, ze niedobor witaminy D moze by¢ istot-
nym czynnikiem powodujacym zaburze-
nia metabolizmu wapnia i fosforu u papug.
Nawet ,gotowa” witamina D; nie jest
jeszcze czynnym biologicznie zwigzkiem
i musi by¢ aktywowana w toku skompliko-
wanych przemian metabolicznych. Pierwszy
etap aktywacji metabolicznej witaminy D za-
chodzi w watrobie, a dwa nastepne przebie-
gaja w nerkach. To ttumaczy, dlaczego ptaki
z chorg watrobg czy nerkami wykazujg za-
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burzenia metabolizmu wapnia i fosforu, ob-
jawy niedoboru tych sktadnikéw, mimo wy-
starczajacej podazy. Efektem tych przemian
jest biologicznie czynny zwigzek — klacytriol,
ktory tak naprawde jest hormonem.

Kalcytriol nie tylko pobudza wchtanianie
wapnia i fosforu, zapobiega nadmiernemu
wydalaniu tych pierwiastkéw z moczem, re-
guluje uwalnianie wapnia z kosci, gdy braku-
je go w diecie, ale réwniez korzystnie wpty-
wa na stan skory i pior, reguluje wydzielanie
insuliny, a tym samym wptywa na odpowied-
ni poziom cukru w organizmie, decyduje
o dobrym stanie kostek ucha wewnetrzne-
g0, a wigc i o dobrym stuchu, wzmacnia sity
obronne, oddziatujac na komérki szpiku
kostnego produkujace monocyty i makrofa-
gi, a takze dziafa przeciwnowotworowo.

Zalecana dawka podstawowa witaminy
D, dla papug to 1000 1U/kg karmy. Ponie-
waz nadmiar jest bardzo szkodliwy, nie nale-
zy przekraczac¢ 2000 1U/kg karmy (przy ka-
lorycznosci diety 3200-4200 kcal/kg). Doty-
czy to oczywiscie dawek podstawowych,
przyjmowanych przez diugi okres. W ce-
lach leczniczych, na okreslony czas, lekarz
moze zapisa¢ papudze dawki wielokrotnie
wyzsze.

Witamina D nalezy do najbardziej tok-
sycznych witamin, a zmiany chorobowe

Zamiast podawac papudze ,gotowa” witaming D, lepiej zapewni¢ jej korzystanie ze stonca.
Fot. G. Reclos.
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wywotane jej przedawkowaniem s nieod-
wracalne. Jako witamina rozpuszczalna
w tluszczach, moze by¢ sktadowana w wa-
trobie, wiec nawet jednorazowe znaczne
przedawkowanie moze spowodowac wy-
stapienie objawéw zatrucia. Toksycznos¢
nadmiaru witaminy D przejawia sig
przede wszystkim jako nadmierne odktada-
nie ztogow wapnia w tkankach miekkich,
w ktérych ich nie powinno byé¢ (np. w ner-
kach, ptucach).

Skomplikowane zaleznosci, jakie wyste-
puja miedzy wapniem, fosforem i witaming
D, powoduja, ze bardzo wazne jest zréw-
nowazenie tych trzech sktadnikow w diecie
papugi. Najkorzystniejsza proporcja zawar-
toéci wapnia do biodostepnego fosforu
(Ca:P) w diecie papug to 2:1, cho¢ ptaki to-
leruja odstepstwa od tej proporcji od 0,5:1
do 2,5:1. Minimalna proporcja zapewniaja-
ca prawidtowy wzrost pisklat to I:1, jednak
dla osiagniecia optymalnej mineralizacji
ko$¢ca konieczny jest stosunek 2:1. Samice
w okresie sktadania jaj moga wymaga¢ wigk-
szej ilosci wapnia w stosunku do fosforu.

Jak wiec w praktyce hodowlanej zapew-
ni¢ ptakom wystarczajaca ilos¢ i proporcje

L.p. Pokarmy
o najwiekszej zawartosci wapnia
(powyzej 100mg/100g)

wapnia, fosforu i witaminy D, bez ryzyka
przedawkowania, nie majac przeciez mozli-
wosci przeprowadzania analiz laboratoryj-
nych wszystkich podawanych pokarméw?
Mysle, ze przede wszystkim nalezy sie kie-
rowac kilkoma prostymi zasadami:

I. Najbezpieczniejszag forma podawania
witaminy D ptakom jest umozliwie-
nie im korzystania ze storica i podawa-
nie jej w naturalnej formie z pokar-
mem. Sposréd pokarméw, ktére moz-
na podawa¢ papugom, najbogat-
szym zrédlem witaminy D; s3 zéttka
jaj i jogurt, ale nie odtluszczony.

2. Nalezy zapewni¢ ptakom swobodny
dostep do zrédta wapnia w postaci we-
glanu wapnia.

3. Dobierajac pokarmy, nalezy podawa¢
przede wszystkim te, ktére: a) zawie-
raja najwigcej wapnia i b) zawierajg naj-
wigcej wapnia w stosunku do fosforu.

W ponizszej tabeli zestawitam trzy listy

produktéw skfadajacych sie na diete papug:
zawierajacych najwiecej wapnia, zawieraja-
cych najkorzystniejsza proporcje zawarto-
$ci wapnia do fosforu oraz o najmniejszej
zawartos$ci wapnia. Jak wynika z tego zesta-

Pokarmy

o najkorzystniejszym stosunku wapnia

do fosforu (Ca:P powyzej 2:1)

papaja

rzodkiewka liécie

chleb $wietojanski, maka

komosa biata, lebioda

pomarancza

jarmuz

kumkwat

mieta $wieza

wienia, sposréd produktéw pochodzenia
roslinnego, najwieksza zawartoscia wapnia,
a czesto i korzystnym stosunkiem jego
zawartosci do zawartosci fosforu, charak-
teryzuja sie zielone czesci roslin zaréwno
uprawnych, jak i dzikich, i z ich bogactwa
nalezy przede wszystkim korzysta¢, wzbo-
gacajac diete naszych papug w wapn.
Jednoczesnie takie tradycyjne sktadniki
papuziej diety, jak ziarno prosa, kukurydzy,
jabtka, pomarancze, banany, winogrona,
znajduja sie na trzeciej liscie, bo zawierajg
bardzo mafo wapnia. W trosce o zapew-
nienie papugom odpowiedniej ilosci wap-
nia, nalezy w miare mozliwosci te pokarmy
zastgpowac i uzupetnia¢ sktadnikami
z pierwszych dwéch kolumn tabeli. Oczy-
wiscie fakt, Ze jaki§ produkt zawiera mato
wapnia albo ma niekorzystny stosunek
wapnia do fosforu, nie dyskwalifikuje go,
moze mie¢ przeciez inne cenne wartosci,
i odwrotnie, pokarm o duzej zawartosci
wapnia czy z korzystnym stosunkiem
zawarto$ci tego pierwiastka do fosforu,
moze byc¢ dla papug niezdrowy a nawet
szkodliwy, ze wzgledu na zawarto$¢ innych
sktadnikow. |

.
'okarmy

0 najmniejszej zawartosci wapnia

(ponizej 10 mg/100g)

koperek

burak ¢éwiktowy liscie

mniszek lekarski liscie

figi $wieze i suszone

kapusta pekinska, wtoska, bezgtéwko
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pietruszka liscie

gorczyca liscie

bazylia $wieza

melon

cykoria liscie

rzezucha

szpinak
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