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1. Uvod

Cilj ovog seminarskog rada je upotpuniti trenutno znanje o
biogenom elementu/mineralu kalciju te o njegovoj
zastupljenosti u ljudskom organizmu. Takoder je vazno
istaknuti u kojim namirnicama se nalazi i kolika je dnevna
potrebna doza unosa kalcija u ljudski organizam.




2. Kalcij u ljudskom organizmu

2.1. Zastupljenost kalcija u l[judskom organizmu

Kalcij je najzastupljeniji mineral u ljudskom organizmu. Njegov
maseni udio (w) iznosi 1,4% u ljudskom organizmu. Kalcij
svrstavamo makroelemente.




2.2. Uloga kalcija

Kalcij je jedan od najvaznijih minerala u ljudskom organizmu te ima vrlo vaznu
ulogu u Citavom nizu biokemijskih procesa. U nasem tijelu sadrzano je 1-1,2 kg
kalcija. Nase kosti imaju mogucnost regeneracije, a u tom procesu vaznu ulogu
ima i kalcij, ali kalcij u nasim zubima nema tu mogucnost.

Kalcij je neophodan za pravilan rad Zivéanog i miSiénog sustava, regulira
srcani ritam, krvni tlak i zgrusavanje krvi, vazan je za hormonsku ravnotezu, a
uravnotezuje i zelu€anu kiselinu. Kalcij pomaze protiv alergija jer u organizmu
sprjecava prekomjerno stvaranje histamina, tvari koja potice alergijske reakcije.
Blagotvoran je i za probavu, a neka istrazivanja pokazala su da stiti od raka
crijeva.




Kalcij je jako vazan za kosti i zube.

Histamin.



2.3. Preporuceni dnevni unos kalcija

Preporuceni dnevni unos kalcija varira ovisno o dobi i spolu.
Opcenito, odraslima se preporucuje unositi oko 800-1500

mg kalcija dnevno.

Dobar izvor kalcija su mlijeé€ni proizvodi poput mlijeka, sira i
jogurta, ali takoder se moze pronaci u namirnicama poput
tamnozelenog lisnatog povréa, orasastih plodova, ribe i
sjemenki.




2.4. Vitaminska ravnoteza

Za ravnotezu kalcija u organizmu klju¢ni su i drugi vitamini i
minerali. Vitamin C pospjesuje iskoristavanje kalcija u
crijevima te omoguduje da kalcij izgraduje kosti. Za izgradnju
kostiju i apsorpciju kalcija osobito je vazan vitamin D.
Nedostatak vitamina D mozZe rezultirati nedostatkom kalcija.




2.5. Kalcijeva uloga kod alergija

Potrebno je reci nekoliko rijeci i o alergijama, jer je kalcij jedan
od elemenata koji mnoge od njih moze ucinkovito otkloniti.
Osobito je koristan kod alergije na sunce (fotosenzitivnost).




Alergija na sunce. Alergija na sunce.




2.6. Terapijsko djelovanje kalcija

Terapijski, kalcij se primjenjuje u lije¢enju osteoporoze te
nekih sréanih oboljenija.

Kalcij se takoder primjenjuje u lijecenju i prevenciji alergija,

zglobovima, cestih napada panike i predmenstrualnog
sindroma.

Cesto pomaze i u lijec¢enju nesanice i razdrazljivosti.




2.7. Zdravstveni problemi zbog
neodgovarajuceg unosa kalcija u organizam

Nedovoljan unos kalcija u organizam moze dovesti do

Prekomjeran unos kalcija u organizam moze dovesti do
nastanka bubreznih kamenaca te moze umanjiti mogucénost
apsorpcije cinka, zeljeza i magnezija.




2.8. Kalcij je potreban za kvalitetan san

Mozak koristi kalcij kako bi proizvodio melatonin. U jednom
istrazivanju su znanstvenici ustanovili da manjak kalcija
narusava kvalitetu sna, narocito REM fazu sna. Ako REM faza
sna nije kvalitetna, vi ¢ete se probuditi umorni, ¢ak i ako ste

spavali dovoljno dugo.







3. Zakljucak

Kalcij je najzastupljeniji mineral u ljudskom organizmu. Neophodan
za pravilan rad zivéanog i misSi¢nog sustava, regulira sr¢ani ritam,
<rvni tlak i zgruSavanje krvi. Izgraduje nase kosti i zube. Dobar izvor
alcija su mlijecni proizvodi, tamnozeleno povrce, sjemenke, riba...
Dnevno je potrebno unijeti 800-1500 mg kalcija. Neodgovarajudi
unos kalcija moze dovesti do znatnih posljedica kao §to su npr.
osteoporoza, bubrezni kamenci...

Kalcij je jako bitan mineral za nase zdravlje!




4. Pitanja za utvrdivanje znanja

1. Prema zastupljenosti, koji je kalcij mineral po redu?
Prvi.

2. Koliko otprilike ima kalcija u nasem tijelu?
1-1,2kg.

3. Navedite 3 bitne uloge kalcija u ljudskom organizmu.

Gradi kosti i zube, neophodan za pravilan rad zivéanog i misi¢nog
sustava, regulira sré¢ani ritam, krvni tlak i zgrusavanje krvi...

4. U kojim namirnicama ga ima?

Mlijecni proizvodi, tamnozeleno lisnato povrée, sjemenke, riba...
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