A kalcium rendkiviil fontos asvanyi anyag, minden sejtnek, szovetnek sziiksége van ra. A kalciumnak a csontok szilardsaganak
biztositasan kiviil meghatarozo szerepe van az idegek és izmok ingerelhetéségében, az izomosszehuzodasban, sot még a
véralvadasban is.

A szervezet kalciumtartalmanak 99 szazaléka a csontszovetben talalhato, mely egyben kalciumraktarként is funkcional. A
maradék a vérben és a sejtekben van, ahol a koncentracidja csak sziik hatarok kozott valtozhat, mert csak egy
bizonyos koncentraciotartomanyon beliil tudja élettani funkcioit megfeleléen ellatni. Hogy a mennyisége allando
maradjon, hormonok és vitaminok szabalyozzak a felszivodas és Kkiiiriilés, valamint a csontba valo beépiilés vagy

felszabadulas egyensulyat is.

A kalcium felszivodasa és a D-vitamin kapcsolata

A mellékpajzsmirigyben termel6dé parathormon a csontok fokozott bontasaval és az aktiv D-vitamin képzésének elosegitésével
noveli a kalciumszintet. A a kalcium bélbél valo felszivodasat, és a vizelettel valé kivalasztas csokkenését segiti.

A napi ajanlott mennyiségii D-vitamin megfelelo kalciumszintet biztosit az egészséges csontozat kialakitasahoz, viszont tal
nagy mennyiségben még a csontokbol is felszabaditja a kalciumot, ezért nem szabad talzasba vinni szedését. Hianyaban szinte
biztosan nem szivédik fel elég kalcium.

Milyen tiinetei lehetnek az alacsony kalciumszintnek?

Az alacsony kalciumszint izomgorcsoket, izomfajdalmat, érzészavarokat okozhat, mert fokozodik az idegek és az izmok
ingerelhetdsége, vagyis kisebb ingerekre hevesebben reagalnak. Hossza tavon csontritkulas alakul ki elegendo
mennyiségii kalcium nélkiil.

Az oszteoporozis alattomos betegség, kezdetben semmilyen klinikai tiinetet nem okoz. Elsé jele egy kisebb baleset,
példaul egyszerii elesés miatti csonttorés lehet, elérehaladott formajaban azonban mar a mindennapi élet biztonsagat
IS veszélyezteti.

A kalciumszint csokkenésének lehetséges okali

Tobb okbol is csokkenthet a kalciumszint, melyeknek mas-mas a terapiaja. A legegyszeriibben a kevés
kalciumfogyasztas orvosolhato, méghozza tej, tejtermékek, bab, mandula, szezammag, brokkoli vagy narancs
formajaban, de szamos mas élelmiszer is tartalmazza. Nagyobb mértéki hiany esetén alkalmazhatunk kalcium-potlast
IS.
Kalciumhianyt okozhat még a alulmiikodése, D-vitamin-hiany, vesebetegségek és

IS, ezekben az esetekben a kivalté ok megsziintetése nélkiil nem jon rendbe a kalcium-haztartas. Varandossag
és szoptatas soran is megné a kalcium-sziikséglet, potlasra pedig leggyakrabban tejfehérje-allergia esetén van sziikség,
amikor a legfébb kalciumforrastol esik el a beteg, ezért sziikség van kiilon kalcium-bevitelre.

Hogyan potolhato a kalcium?

Sokféle vény nélkiil kaphato készitmény all rendelkezésre kalcium-pétlasra, melyek hatéanyagai a kalcium kiilonb6z6 séi.
Kalcium- karbonat jol felszivodik, bar felszivodasa pH-fiiggo, és néhany embernél gyomor-bélrendszeri tiineteket és
székrekedést okozhat.

A kalcium kalcium-laktat, -glukonat, -foszfat vagy egyéb szerves s6 formajaban is kaphato, ezek felszivodasa jobb a
karbonat-séénal, és kevésbé okoznak gyomor-bél panaszokat.

A kalcium-citrat konnyen emésztheté és nagyon jo hatasfokkal szivodik fel, ugyanis a felszivodas nem fiigg a
kémhatastol. Alkalmazasakor vesekéképzodéstol sem kell tartani, ugyanis a citrat savanyitja a vizeletet, igy nem tudnak
kivalni a kalciumkovek.

A kalcium-tartalmu készitmények gyakran tartalmaznak D-vitamint is, mely elésegiti a felszivodasat.
Mikor nem ajanlott a kalcium szedése?

Akinek kalciumtartalmu van, annak nem ajanlott kalcium szedése, ugyanis lerakodasaval novelheti a ko
méretét. Aki hajlomos a vesekovességre, az kérje ki kezeloorvosa tanacsat, és kalciumszedés esetén fogyasszon sok
folyadékot.
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Hosszu ideji szedéskor ajanlott a rendszeres kalcium-szint és vesefunkcié-ellendrzés, ugyanis az esetlegesen magas

kalciumszint noveli a kalcium-kivalasztast, és ez karosithatja is a vesét, valamint rossz vesemiikodés esetén csokken a

kalcium kivalasztasa, ami magas kalciumszintet okozhat.

Akik szivelégtelenség miatt sziveglikozidokat szednek, kalcium szedése elétt kérjék ki kezel6orvosuk tanacsat, ugyanis a

magas kalciumszint fokozza a szivglikozidok toxikus hatasat, foképp veseelégtelenség esetén.

Ekkor talsagosan lelassul a sziv, és ritmuszavarok alakulnak ki. A tiazid tipusu vizhajtok vagy litium egyidejii szedése
csokkenti a kalcium kivalasztasat, ezért megnohet a szintje a vérben.

A kalcium sok anyaggal komplexet képez, ami nehezen szivédik fel, és igy csokken mind a kalcium, mind a masik anyag
hatékonysaga, emiatt bevételiik kozott legalabb 3 oranak el kell telnie.

Ilyen hatéanyagok a tetraciklin és kinolon antibiotikumok, a csontritkulasra szedett biszfoszfonatok, a natrium-fluorid, a
spenodtban és a rebarbaraban 1évé oxalsav, valamint a teljes kiérlésii gabonafélékben talalhato fitinsav. A kalcium

csokkenti a sziv-érrendszeri betegségekre szedett kalcium csatorna blokkolok hatasat.

A tesztbol megtudhatja, hogy mennyire nagy a kockazata a
csontritkulasnak. Csontritkulas teszt kitoltése

Kalcium - mellékhatasok, tuladagolas

A kalcium szedése ritkan okoz mellékhatasokat, esetleg némi gyomor-bélrendszeri panaszt. Bar a kalcium adasa

onmagaban ritkan vezet tiladagolashoz, arra kell figyelni, hogy ne szedjiink beléle tul sokat.

Foként vesebetegek vagy magas D-vitamin szinttel jaro betegségek kezelése soran torténé nagy adagok tartos
alkalmazasakor fordulhat el6 tuladagolas. Korai figyelmezteto jel a szaj koriili zsibbadas, bizsergés és melegséghullam a
testben.

A tuladagolas tiinetei a hanyinger, hanyas, székrekedés, hasi fajdalom, izomgyengeség, mentalis zavarok, nagyfoku

szomjusagérzés, vesekoképzodés, sulyos esetben szivritmuszavarok.

A magas kalciumszint tartos fennmaradasat okozhatja A-, vagy D-vitamin tiladagolas, a mellékpajzsmirigy talmiikodése, rossz

indulata daganatok, csontokat roncsolo betegségek vagy veseelégtelenség is.

Székrekedés kialakulasa esetén fogyasszon tobb folyadékot és probaljon meg rostdusabb étrendre attérni! Nézze meg azt
is, milyen kalcium készitményt hasznal, mivel a kalcium foszfat és a kalcium citrat kevésbé okoz székrekedést, mint a
tobbi kalcium-sé.

Térd belsé szakitasos torésének rogzitése
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