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Главная функция кальция- 

универсальный строительный материал
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Обеспеченность кальцием в детстве является 
определяющим фактором снижения риска 

потери плот ности костной ткани и развития 
остеопороза в зрелом возрасте
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Функции и влияние кальция в организме:

1. Нейромышечная 
функция

2. Гормональная функция
3. Свертывание крови
4. Уровень образования 

молока у кормящих 
женщин;

5. Поддержание тонуса 
сосудов

6. Выведение солей 
тяжелых металлов и 
радионуклидов.
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Лучшие пищевые источники 
биодоступного кальция (в мг/100г):

Сыр и творог (120–1000)

Обогащенные кальцием 
молочные продукты (300)

Молоко и молочные продукты 
(≈120)
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Минеральные воды со средней 
минерализацией (≈100)

Рыба и кости консервированной 
рыбы (≈100–700)

Овощи с низким 
содержанием 

щавелевой 
кислоты
(30–245).
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Усвоение кальция зависит от:

🙢 Секреции желудка 
🙢 Количества 

доступных 
желчных кислот 

🙢 Уровня почечной 
реабсорбции.
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Наиболее усвояемым 

соединениями кальция является:
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Существенно снижают усвоение кальция
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Недостаточное потребление 
усвояемого кальция, характерное 

для питания 30–40% людей 
России
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Оборудование для автоматического титрования
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