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Kalcijum je najzastupljeniji mineral u ljudskom organizmu. Od 1 do 1,5 kg kalcijuma sadrzanog
u ljudskom organizmu, 99 % se nalazi u kostima i zubima. Neophodan je za izgradnju kostiju i
zuba, grudanje krvi, prijenos nervnih impulsa te kontrakciju misi¢a. Medutim, najpoznatija uloga
kalcijuma je prevencija osteoporoze.

Vecinu potrebnog kalcijuma dobivamo iz mlijeCnih proizvoda. Ostali dobri izvori kalcijuma su
sardine, losos, alge, zeleno povrée, suseno voée, orasasti plodovi i tofu.

Utvrden dnevni adekvatni unos kalcijuma za odrasle je 1 000 mg. Ovu koli¢inu mozemo unijeti s
tri velike CaSe mlijeka. lako je moguce pazljivo izbalansiranom ishranom unijeti potrebnu
koli¢inu kalcijuma, mnogi se odlu¢uju na dodatke ishrani, a nerijetko je to i savjet ljekara.
Osobama koje boluju od osteoporoze preporucuje se dodatni unos kalcijuma iz suplemenata i
to u dozama koje zavise o dobi.

Apsorpcija kalcijuma iz dodataka ishrani moze zavisiti o vrsti hrane i nutrijenata s kojima se
konzumira. Kisele namirnice, laktoza i masnoce koje produzuju vrijeme prolaska kroz
gastrointestinalni sistem, pobolj$avaju apsorpciju kalcijuma iz suplemenata. Oksalati, fitati i
prehrambena vlakna inhibiraju apsorpciju kalcijuma. Stoga se namirnice koje sadrze spomenute
hemijske spojeve, poput zelenog lisnatog povréa (blitva, Spinat) ne smatraju dobrim izvorom
kalcijuma.

Apsorpcija kalcijuma je smanjena kada se uzimaju visoke doze od jednom (viSe od 400 mg), a
zavisi i 0 tome koliko je brza razgradnja u Zeludcu. Suplemente kalcijuma najbolje je uzimati
navecer prije spavanja, jer ¢e se tako najbolje iskoristiti.

Adekvatan unos kalcijuma najvazniji je u djetinjstvu i adolescenciji, a istrazivanja pokazuju da
je taj unos Cesto nedovoljan. Stoga glavni cilj ljekara treba biti postizanje unosa adekvatne
koli¢ine kalcijuma u adolescentica, putem hrane i suplemenata. lako povecani unos kalcijuma
putem suplemenata kod Zena u postmenopauzi ima vrlo mali uticaj na usporavanje smanjenja
gustocCe koStane mase i smanjenje rizika od prijeloma kosti, treba ustrajati na adekvatnom
unosu jer i mala korist moze biti vazna.

Kada birate preparat kalcijuma, odaberite onaj koji sadrzi zasebni kalcij, npr. u formi kalcij -
karbonata. Multivitaminsko - mineralni preparati uglavnom sadrze male koli€ine kalcijuma, Cak i
onda kada je na pakovanju naznaceno da sadrze kalcijum. Kada bi takvom preparatu bila
dodana dnevno potrebna doza kalcijuma (1000 mg), tableta bi bila veli€ine klikera. Ako koristite
preparate kalcijuma kojima je dodan vitamin D, obratite paznju da Va$ dnevni unos ne prijede
dnevno potrebnu koli€inu od 200 internacionalnih jedinica ili 5 mikrograma.

Konstipacija, nadutost i plinovi ponekad se povezuju s koristenjem kalcijevih suplemenata.
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Osobe s poremecenom funkcijom §titnjace, ili kroniénim bolestima bubrega ne bi trebali
konzumirati kalcij prije nego se savjetuju s lijeCnikom. Za ostale odrasle osobe, koli¢ina od 1300
mg, smatra se sasvim sigurnom.

Kalcijum se za apsorpciju takmi€i s mnogim mineralima pa se uz posebno uzimanje kalcijuma

viSe od nekoliko sedmica, preporuCuje uzimanje multimineralnih preparata, ali ne istovremeno s
kalcijem.

Dnevne potrebe za kalcijem:

|Godine | |Kalcijum mg/dan

[9-13

[14-18

[19-30

[31-50

151 i vige

(500
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1800

[1300

[1300

[1000

[1000

11200

Izvori kalcijuma u hrani:

|Sadrzaj kalcijuma u nekim nidoliciheanaanirnice | | Sadrzaj kalcijuma (md)
|Mlijeko - punomasno, 2%, 1%260naho | 1315 |
|Maslac | 1250 ml | 1301 |
|Jogurt | 1175 ml | 1292 |
|Svjezi, kravlji sir | 1125 ml | 187 |
|Sladoled | 1125 ml | 193 |
| Tuna | 1200 gr | 1242 |
|Bademi | | Pola Soljice | 1200 |
|Sugene smokve | 110 kom | 1270 |

|Grah | | Soljica | 190 |

3/4



Kalcijum

Autor Redakcija

| Piletina - na zaru

190 gr

|Govedina - na zaru

190 gr

|Hljeb 130 gr - jedna krigka
|Naranéa 1180 gr
|Banana 1175 gr
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