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CALCIO DE OSTRAS

SUPLEMENTACAO DE CALCIO

Calcio

O célcio é o mineral mais abundante no corpo humano - cerca de 1,6% do seu peso -
(1000 - 15009 de calcio).

A presenca de sais biliares, gorduras e substancias acidas (vitamina C, por exemplo)
ajudam na absorcdo do calcio. Por outro lado, stress fisico ou emocional, o sedentarismo,
a alta ingestdo de fosforo e as dietas hiperproteicas prejudicam sua absorgdo.

As mulheres deveriam fazer suplementagdo de calcio e magnésio apds os 30 anos, para
atingir o pico maximo de massa 0ssea evitando, assim, a osteoporose, que costuma ter
inicio entre os 45 e 55 anos. A perda de calcio aumenta na menopausa; 0s estrogenos,
embora ndo produzam ossos novos, impedem uma descalcificacdo acelerada. O boro e a
vitamina D também contribuem para deter a desmineralizagdo dssea.

Sdo sintomas da caréncia de calcio: caimbra, insdnia, ansiedade, irritabilidade, unhas
quebradicas, excitabilidade neuromuscular exacerbada, eczema, retragao da linha gengival
e doenca periodontal (secunddria a osteoporose maxilar). A ma distribuicdo do mineral
resulta na deposicdo em partes moles (principalmente tecido conjuntivo). A hipocalemia
grave (calcio sérico inferior a 7mg/100ml) pode causar laringo-espasmo e convulsées
generalizadas.

O célcio é mais bem absorvido quando ingerido a noite. O habito de tomar leite a noite,
antes de dormir, garante excelente absorcdo e uma boa indugdo ao sono fisioldgico.

Calcio de Ostra

Uma fonte de cdlcio é o exoesqueleto de moluscos (Pé de concha de Ostra). Dai tira-se o
carbonato de calcio, sollvel e absorvivel em PH acido. Por esta caracteristica quimica, o
carbonato de cdlcio é pouco absorvivel em pessoas idosas (devido a hipocloridria) e
pacientes que tomam antiacidos etc.

De acordo com estudos feitos, o célcio a partir deste sal é mais facilmente assimilado pelo
organismo humano. O carbonato de calcio podera ser a fonte de calcio na fortificacdo de

alimentos e também no uso como suplemento alimentar.
Indicagoes

A suplementagdo de Calcio é necessaria no crescimento, gravidez e nas condigbes em que
ocorre a sua deficiéncia.

Recomendacgao de uso

500 a 1500mg de calcio elementar ao dia.

Toxicidade, precaucoes e contra- indicacoes

Os dados referentes ao consumo excessivo de calcio consideram principalmente o
consumo de suplementos. Ha trés efeitos adversos mais importantes decorrentes do
consumo excessivo de calcio: nefrolitiase; sindrome de hipercalemia e insuficiéncia renal

com ou sem alcalose; e interacGes entre calcio e outros minerais, principalmente o ferro e
0 zinco.
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