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A E il minerale presente in maggior quantita nel corpo
umano, circdl.200gr

A 11 99% costituente di scheletro e denti% presente nei
tessuti molli e nei liquidi extracellulari

A Nelle ossa il calcio svolge un ruolo strutturale e
costituisce una riserva per il mantenimento della
concentrazione plasmatica, la quale varia entro stretti limiti
grazie all dazi one o0 m&egslatoa.t
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In ambito extra ed intra-cellulare il
Calcio svolge funzioni altamente
specializzate come:

¢ attivazioni-enzimatiche
¢ coocn:du Zolopn €

¢ contrazione muscolare
¢ regolazione del battito cardiaco

¢ permeabilita/delle membrane

¢ moltiplicazione e differenziazione cellulare.
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Scayititiril. . il dntorié

Ipecalcemia lpercalcemia
x- tetania x- riduzione dell'eccitabilita
x ipereccitabilita cardiaca ~ Muscolare-e nervosa.

x- spasmi-bronchiall,
vescicali;intestinali e
vascolarl.

Per evitare l'insorgenza di queste condizioni, la calcemia & continuamente

mantenuta sotto controllo grazie all'azione combinata di vari ormoni, come la
calcitonina e il paratormone.
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| LARN roa«<cnenoama

M Apporatioo svialcut at o
deld-dubdas s unzinone:-dll
massa scheletrica

¥ Adeguati livelli di assunzione di Calcio
miantain:tod al raggd uwngi ment o,
adulta, del picco di massa ossea

/¥ Particolarmente importanti si rivelano i
farabdot siongnli duaiantcenbhb 61 nf an:;

* LIVELLDI ASSUNZIONE GIORNALIERI RACCOMANDADI NUTRIENTI PER LA
POPOLAZIONE ITALIANA L.A.R.N)
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Si ritiene adeguata la raccomandazione di 800
mg/die per i bambini da 1 a 6 anni proposta
nel precedenti LARN, mentre nel bambini tra 7

e 10 anni si propone un aumento a 1000 mqg al
qiorno.

L

Y u Valore di riferimento del fabbisogno

giornaliero,1200mg
., U Valore raccomandato per

r

V donneiinrmenopausa

V popolazione:anziana

V donne iingravidanza € allattamento
V adolesecenti
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Gli alimenti

Ca :
: Porzione Ca
Prodotti (mg/100g : .
6 100 ml) convenzionale | (mg/porzione)
Prodotti a base di latte
latte intero 119 250ml 298
latte parzialmente scremat 120 250ml 300
latte scremato 125 250m| 313
yogurt intero 125 125ml 156
Emmenthal 1145 509 573
Camembert 350 509 175
mozzarella di bufala 210 1259 263
mozzarella di vacca 160 125¢g 200
ricotta di vacca 295 100g 295
Grana Padano 1169 509 585
Parmigiano Reggiano 1159 509 580
fontina 870 509 435
caciocavallo 860 509 430




Verdura e legumi Cg grgglé(l))Og corlla\?erﬁlz?gre\ale Ca (mg/porzione)
spinaci surgelati 170 120g 204
indivia 93 60 56
rucola 309 509 155
fagioli in scatola 31 100g 31
piselli in scatola 42 100g 42
Frutta
fichisecchi 186 409 74
Arance 49 1509 74
Mele 7 150y 11
Uva 27 10Qg 27
Mandorle 240 309 72
Pesce
acciughe o alici fresche 148 1509 222
nasello 30 150g 45
polpo 144 1509 216

Fonte tabelle nutrizionale dell'Istitutblazionaledi Ricercaper gliAlimentie laNutrizione,




Solo il 35-45% del
calcio della dieta viene
assorbito.

La quota assorbita dipende da:

U stato fisiologico del soggetto
U Interazioni con altri componenti
della dieta.

Facihinbiastcamoenlod assor

U vitamina D

U zuccheri (in particolare il lattosio)
U alcuni aminoacidi (lisina, arginina)
U aumento del pH intraluminale.
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¢ La biodisponibilita viene
diminuita da alcuni
costituenti dei vegetali:
ossalati, fitati, fosfati ed
alcune frazioni della fibra
alimentare (acidi uronici).

¢ Alcuni di questi composti
indigeribili a cui il calcio e
legato possono pero essere 3
degradati ad opera della &aieme Yo
flora batterica intestinale a
livello della regione cieco- A
colon. La degradazione ceco
batterica di questi composti
puo pertanto essere un
fattore importante nella
valutazione globale della
biodisponibilita del calcio.
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| atte:e:trattamento termico

Crudo Pastorizzato

Ca = 120mg in100mL

Vit D

Dopo bollitura??

Ca =120mg in100mL

U

Direttamente al
consumo

Ca** < Cacomplessato + Ca precipitato

(forma solubile) (forme insolubili)



Importante!!

Attivitaifisica e calcio sono
Importantideterminanthdel

g piccocdicdmassa ossea-durante

S I'REINEAE UEA IAedzRAAT

A Dietazipéerproteica

A elevato apporto-dbsadio

A Caffeina ¢ ( >400mg/die:)

A consumo eccessivodi alcolici
Facilitanolas CALCIURIARIAN
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La deposizione di-calcio nel-tessuto osseo e influenza
d.an-e nzi:mt - dtaminenD gfacilita n e | d
'm0cabssnosn bdlimecnct o) « adlaloiicveell 1o
ghiandola tiroideas (ormoni che.concorrono nel
trasporto del Ca* dal flusso sanguigno-alle ossa)

Ghiandola
della
Tiroide
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Vitamina D
(calciferol)
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La vitamin@

Per I'assorbimento intestinale del calcio
alimentare e fondamentale la presenza di
vitamina D.

Tale sostanza puo essere assunta con
alcuni cibi (fegato, pesce e oli di pesce,
uova, burro, latte e pochi altri alimenti) o
essere sintetizzata nella cute.
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v

Negli organismianimali e presente sotto forma di sterc
Sitrattadella vitamina Dche deriva perirradiazione
ultravioletta dal7-deidrocolesterolo; presente nella; cute

CH3

OH VIT. D3 C27 H44 03
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devessere attivata, passando
prima nelfegato, dove viene
idrossilatae infine, areni,
dove viene completamente
attivata.

V Una carenza di vitamina D
puo quindi dipendere da
Insufficienteapporto
alimentaree/o da
Insufficienteesposizione alla
luce solare
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