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. Nal natural, mal sanartos

Vara, o dati cu apa plerdutd prin fronspinafie, organismul
, plerde 51 o cantifole Importani® de minerale, printre care 5
' calciul?

Plerderile de minerale pot covza probleme de séndtale
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‘ precum crampe musculare, omejell, cefoles, greafd,
- ] wirsdburi?
P
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Biuiurlle care confin cola sund bogate Tn fosfor 51 cofaind,

determindnd occeleraorea plerderll de caoloiw la odulfi,

‘~ 4 precum 51 o rodd scimutd o Fuedon cobole boocopn s
adolescenfl, ceea ce conduce Inevitabil lo reducerea
densisfn de calcw?

Consumul zilnic de cofea, clocoladd 51 b#vterl acidulate
infensificd eliminarea colowlwl din organism de aproape
cincl orl® Acidel fosforic din compeozifla  bSwhurilor
carbogazoase este responsabll de acest efect.

Dieta modernd, compusd din olimenie tot mol procesate, furnizeazd constont contddf mul mal man de fosfor,
dezechilibrind balanjo celor dowd minerale 51 avind co efed eliminarea calcwlul din case? Fosforul este cunoscud 51 co
LAlsirugdtor al caloulw®.

Surplusul de grésimi din alimeniafie deregleazd absorbfia calciw, decarece acizil grosl formeazd compugst Indischubil
cu caleidl, pe care organismul 71 eliming?

O dieid bogoté in calcly determing organtsmul 58 ardd mal mube plde?

Calciul este cel mal rdspandit mineral din organism, reprezeniind oproximatly 2% din grevatea corporald. In preporie de
9%, oceastd cantifole de caloiv se regdisesde in oase 51 dinfi, 1ar reshul in celulele nervoase, sange, fesulurt 51 fluida.

Cateva dintre cele mal impodante roburt ale calcivlw in organism sunt:
meniinerea permaabllt&iil membranel celulare
contracfla musculard
meniinerea ritmulel contraciiilor cardiace
transmiderea Impubsuribor nervoase
coagularea sangelul
odivarea enzimelor din organism
obsorbfla vilominal B 12

in afora rofulul bor structural, oosele sunt sursa de urgeni afuncl cind
organismul are nevale de calciw. Astfel, corpul distruge 51 reconstrulesie
in permanentd oosele s, docd md fumizdm subicient caloiw prin dista
zllnicl, atuncl calcivl de care are nevole esie luat automat din ogse. De
ocesa esie foade Imporont 58 avem merew Tn vedere cf aoporul de
calciw din dieto zinicl proteleazd 51 folosegte cu miswrd cabciul din
pasa. In copllirie si odolescenjd, oporiul de cokolw este asenflal,
decarace in aceosid perioodd se depoziteazd confiotea maximé de
calciu in case. Mivelul calolulu din oose incepe 58 scadd lo aduln finen
sl confined o daodd cu Tnainfarea in warstd. Femelle sunt mal expuse la
riscul fragilizér caselor, ce conduce in hmp ko osteoporozd.

Adesea lpso de calclv nw apare din couzo fopdulul of acest minenal e
se reglseste in conthdfl suficlente in almerfajle, o din couzd cd
organismuel nu reuseste =8 asimileze. Calcwd se absoarbe la nivelul
Intestinulul subjire, rar rondomentul obsorbilel depinde de o sere de
factorl, precum:

pH-ul la nivel Intestinal

caniltatea de vilaming T din orgonism

nivelul de esirogen

forma 51 grodul de dizolvare o calcivlyl administrat

O dietd bogotd in produse loctale ne-or putea asigura necesarul zilnic
de caloiw, de 1.000 mg lo odulji. Exisld, insd, perscane care fie nu
ogreeazd lactaiele, fie nu le pot digera, decorece prezintd infoleranfd la
lactozd. Pentru osfel de perscane, suplimeniele cu calciw seni o
aliernativ.




