Skola za medicinske sestre Vinogradska, Zagreb
Biokemija

Uloga kalcija u ljudskom organizmu
Seminarski rad

Petra Durbek
Ucenica 3.D

Zagreb, 25. rujna 2023.



1. Uvod

U ovom seminarskom radu saznat cemo 1 nauciti vise o ulozi kalcija u
ljudskom organizmu, koliko je zastupljen u ljudskom organizmu, a
koliko bismo ga trebali dnevno unositi, te kojom hranom (pi1¢em) ga
najvise unosimo.



2. Kalclj u ljudskom organizmu

2.1. Zastupljenost kalcija u ljudskom organizmu

Kalcij je kemijski element kojeg mozemo pronaci u ljudskom
organizmu zbog Cega pripada u biogene elemente, a zbog svoje velike
zastupljenosti u ljudskom tijelu — najzastupljeniji mineral u ljudskom
tijelu, pripada makroelementima s masenim udiom u zdravom tijelu

1,5% - 2%.



2.2. Uloga kalcija u ljudskom organizmu

Kalcijeva najveca 1 najpoznatija uloga je grada kosti 1 zubi. Oko 90%
kalcija u ljudskom organizmu nalazi se u kostima 1 zubima u obliku
kristala hidroksiapatita (Ca,y(PO,)s(OH),). Kalcij daje strukturu i
¢vrstocu naSim kostima 1 1zgraduje zube. Kosti se neprestano
preoblikuju 1 obnavljaju. Tijekom djetinjstva pa do adolescentske dobi
kosti1 rastu 1 stvara se njithova gustoca 1 ¢vrstoca. Kalcij u zubima se ne
moze obnavljati kao u kostima, pa se tako n1 ne mogu obnavljati sami
od sebe.

Uz natryj, kalij 1 magnezij regulira krvni tlak 1 ravnotezu vode u tijelu.
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Kalc1y 1ima veliku ziv€anu 1 miSi¢nu funkciju. Njegove molekule vazne
su u prijenosu ziv€anih impulsa u miSi¢na vlakna preko
neurotransmitera koj1 pokrecu otpustanje na spoju Zivaca. Takoder
olakSava interakciju izmedu aktina I miozina tijekom kontrakcije misica.

Kalciy je nuzan za proces zgrusavanja krvi zbog stvaranja netopljivog
proteina fibrina, koji tvori vlaknastu mrezu za stvaranje krvnog ugruska.



2.3. Dnevna potreba organizma za kalcijom |
prehrana

Dnevna potreba odrasle osobe za kalcijom iznosi 800 - 1000 mg kalcija.
Medutim nakon sedamdesete godine dnevno je potrebno unijeti 1200
mg kalcija kako bi se smanjila vjerojatnost za dobivanje osteoporoze,
dok se djeci u rasponu 4 -18 godina preporucuje unos 1300 mg kalcija
na dan. Hranu (pi¢e) koju bismo trebali konzumirati za veci unos kalcija
je zeleno lisnato povrce, kisele namjernice, mlijecni proizvodi, masnoce,

te sjemenke.



2.4. Zdravstveni problemi zbog neodgovarajuceg
unosa kalcija

Manjak kalcija u krvi naziva se hipokalcijemija. Zbog nedostatka kalcija
mozemo osjecati gréeve u miSicima, konvulzije, letargyja, tahikardija,
promjene u funkciji mozga- depresija, demencija, te osteopeniju,
osteoporozu, hipertenziju.

Visak kalcyja u tijelu moze dovesti do bubreznih kamenaca 1
konstipacije.



3. Zakljudak

Kalcij je najzastupljeniji mineral u ljudskom tijelu 1 najveci udio
pronalazimo u kostima I zubima

Zbog svog velikog masenog udjela pripada makroelementima.

Iako je njegov najveci udio u kostima, kalciy ima funkcije 1 ne vezane uz
koStano tkivo, a to su zgusnjenje krvi 1 kontrakcija misica.

U djeCjoj dobi moramo unositi vise kalcija, a najvise u starijoj dobi.
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