Sis bioelementas yra penktas pagal kieki zmogaus
organizme. Kalci lenkia tik elementai-organogenai
(deguonis, grynanglis, azotas, vandenilis). 1 kg kalcio tenka
70 kg zmogaus kiino masés. Kalcio paros poreikis svyruoja
nuo 800 — 1200 mg.

Kalcis organizme

Kalcis patenka | organizma su maistu, pasisavinamas
plonajame zarnyne (daugiausia — dvylikapir§téje zarnoje).
Organizme kalcis pasiskirstgs nevienodai — mazdaug 99% jo
kiekio yra kauly ir danty sudétyje, likusieji — kraujyje ir
ivairiy organy minkS$tuosiuose audiniuose. Kalcio junginiai
fornuoja kaulinj audini ir sudaro Sio bioelemento atsargy
rezervuara organizme. Likusiai kalcio daliai (mazdaug 1%)
tenka nemazai ivairiy ,,pareigy”, i§ kuriy daugelis susijusios
su svarbiausiu gyvybiniy funkcijy palaikymu. Kalcis labai
aktyvus. Jis padeda organizmui susidoroti su ivairiais
toksikantais. Jau vien dél Sios savybés kalciui tenka svarbus
vaidmuo tarp organizma sauganciy bioelementy.

Kalcis padeda palaikyti organizmo vidinés terpés stabiluma
(osmosini slégi organizmo skysCiuose, jony pusiausvyra).
Kalcis tiesiogiai dalyvauja nerviniy impulsy perdavime ir
raumeny susitraukingjime (tame tarpe padeda palaikyti
Sirdies raumens susitraukimy stabiluma).

Kalcio jonai tiesiogiai dalyvauja kraujodaros procesuose.
Dar viena nepaprastai svarbi kalcio savybé — lasteliy
membrany pralaidumo reguliacija (tai pasakytina apie visu
organy ir audiniy lasteles).

Taigi, kaip matome, kalcis yra nepamainomas daugelio viso
organizmo reguliacijos procesy dalyvis. Kalcis ,atsakingas*
uz kauly formavima ir danty mineralizacija. Pavojingas
gyvenimo periodas nuo 6 ménesiy iki 3 mety, kuomet
pasireiskia rachitui biidingi simptomai. Pagrindiné Sios ligos
priezastis — kalcio, vitamino D, o kai kada ir kity
bioelementy trikumas organizme, kurj lemia nepakankamas
§iy mikronutrienty patekimas su maistu, nepakankamas
buvimas sauléje (hipovitaminozé D). Vyresniame amziuje ta
pati neigiamy faktoriy kombinacija sukelia situacijos
pasikartojima — kauly ret¢jima bei  minkStéjima
(osteoporoze), dél kurios gregsia kauly luziai ir ankstyva
mirtis.

Kalcio trikumo priezastys

Nepakankamas kalcio kiekis organizme yra viena i§
labiausiai paplitusiy bioelementy trikumo formu (Pasaulio
sveikatos organizacijos duomenimis, nuo jos kencia apie 1
milijardas Zemés gyventoju). Kalcio trikuma lemia daugelis
priezasCiy. Pirmiausia tai pernelyg mazas kalcio apykaitos
reguliatoriaus — vitamino D -  kiekis, kalcio
nepakankamumas maiste arba padidéjes §io bioelemento
iSeikvojimas.
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Vitamino D trikumas

Kalcis ir vitaminas D — ne tik sinergiSkai veikiantys
mikronutrientai, bet ir biologi$kai aktyvios medziagos, kuriy
poveikio organizmui apraiS$kos glaudziausiai susijusios
tarpusavyje.

Kalcio deficitas

Kalcio trikumas dazniausiai biina susijgs su nepakankamu jo
kiekiu maisto produktuose ir vandenyje. Suprantama, esant
nepakankamai mitybai, badavimui gaunamo kalcio kiekis
sumazéja. Gali turét reik§més ir kalcio pasisavinimo zarnyne
sutrikimai. Siais atvejais neigiama poveiki turi ji lydintys
sutrikimai — disbakteriozé, kandidozé, maistinés alergijos ir
kt.

Nemazai veiksniy skatina ir Kkalcio nepakankamumo
susidaryma organizme. Prieskydiniy liauky disfunkcija,
skydliaukés disfunkcija, vitamino D nepakankamumas
sukelia kalcio kiekio sumazéjima. Svinas, o taip pat fosforo,
cinko, magnio, gelezies perteklius skatina kalcio
pasiSalinima i§ organizmo.

Ne menkesnis vaidmuo tenka ir ,fiziologiniam* kalcio
poreikio padidéjimui, suintensyvéjusiam  iSeikvojimui.
Gyvenime buna laikotarpiy, kuomet organizmas jaucia
padidéjusi kalcio poreiki arba pernelyg greitai iSeikvoja §io
bioelemento isteklius.

Vienas i$ tokiy ,,rizikos laikotarpiy“ — néStumas. Moteris gali
biti nepakankamai pasiruoSusi néstumui (kalcio istekliai jos
organizme gali biiti sumazéje iki pastojimo) arba gauti
nepakankamai kalcio paties néStumo metu. Tuomet
pasekmés neprognozuojamos. Placiai zinoma, kad néStumo
metu neretai iSkrenta dantys (Sitaip organizmas kompensuoja
kalcio triikumg), pasireiSkia kraujavimas (kalcis —
nepamainomas normalaus kraujodaros proceso dalyvis) ir t.t.
O vaikui, kuris gimsta esant kalcio nepakankamumui
organizme, smarkiai grgsia rachito ir pieniniy danty éduonies
i§sivystymas.

Kitas rizikos laikotarpis — paauglysté. Organizmo brendimas,
augimo procesy suintensyvéjimas reikalauja ne tik didesniy
energijos iStekliy, bet ir didesnio mikronutrienty kiekio.
Manoma, kad iki 26-30 mety didéja kauly tankis, kaupiasi
kalcio atsargos, o véliau kalcis pamazu iSeikvojamas ir
atkurti didziausia jo atsargy kieki praktiskai neimanoma.
Todél ir rekomenduojama neleisti, kad paauglystés
laikotarpiu susidaryty kalcio nepakankamumas, kitaip kalcio
atsargy nepakaks ir kaulai visam gyvenimui gali likti silpni.
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Dar vienas pladiai Zinomas rizikos tarpsnis — tai klimaksas ir
menopauzé. Siuo laikotarpiu  dél hormonu pertvarkos
neiSvengiamai padidé¢ja kalcio iSeikvojimas. Nepaisant
pavojingiausiy kalcio triikumo padariniy $iuo laikotarpiu,
susijusiy su  osteoporozés simptomatika ir Zymiu
pagyvenusiy motery mirtingumo padidéjimu, biologiskai
aktyvlis maisto papildai kol kas negali uztikrinti $iy bukliy
profilaktikos masiniu lygiu.

AukscCiau iSvardintus veiksnius galima apibudinti kaip
»fiziologinius* — turinéius itakos kalcio apykaitai. Vis délto
egzistuoja ir daug kity priezaséiy (neskaitant vitamino D
trikumo), tame tarpe pasisavinimo zarnyne sutrikimai
(disbakteriozé, kandidozg, maistinés alergijos),
suintensyvéjes iSeikvojimas esant {vairios kilmés stresui,
ilgalaikiam Slapima varanciy bei liuosuojanciy vaisty
vartojimui, nesaikingam kofeino turiniy  produkty
vartojimui, rokymui ir t. t. Kalcio poreikis padidéja
reabilitacijos laikotarpiu po operacijy ir traumy, fiziniy ir
psichiniy perkrovy. Padidéjes iSeikvojimas pastebétas esant
tam tikroms ligoms (pankreatitui, inksty ligoms) bei
ilgalaikei ligoniy imobilizacijai.

Kalcio trikumo apraiskos ir pasekmeés

Kalcio trikumas organizme susij¢s su daugeliu sindromy bei
ligy, tame tarpe judéjimo-atramos aparato ligomis, kurios
reiSkiasi kauly trapumu, sumink$téjimu bei l0zinéjimu,
stuburo slanksteliy deformacija ir laikysenos sutrikimais,
taip pat raumeny skausmais bei traukuliais. Kalcio apykaitos
sutrikimai daugeliu atvejy reikSmingai prisideda prie
imuniteto nusilpimo, skatina alergoziy iSsivystyma bei
padidéjusi kraujavima. Dél kalcio trikumo organizme neretai
pablogéja odos biiklé bei iSvaizda, susilpnéja ir slenka
plaukai, minkstéja nagai. Ta¢iau ypa¢ dideli poveiki kalcio
trikumas turi danty ir burnos ertmés buklei — dauguma
éduonies, parodontozés, gleivinés apvalkaly uzdegimo atveju
yra susij¢ su kalcio nepakankamumu.

Kalcio apykaitos sutrikimai, savaime suprantama, reiskiasi ir
bendrais simptomais (silpnumu, padidéjusiu nuovargiu).
Pastaruoju metu vis placiau tyrinéjama kalcio jtaka psichikai,
elgesiui, centrinei nervy sistemai. Daugéja duomeny apie tai,
kad kalcio trukumas, galimas daiktas, sukelia padidéjusi
jautruma skausmui, dirgluma, neadekvaty elgesi paauglystés
laikotarpiu. Prie§ menstruacijas moterims sumazéja kalcio
kiekis kraujyje ir jos neretai vartoja kalcio preparatus
menstruacijy skausmui sumazinti vietoj nuskausminamuyjy.

Apie Kkalcio pertekliy organizme

Kalcio perteklius yra retesnis reiSkinys kasdieniame
gyvenime, nei trikumas. Taciau jei kalcio triikuma paprastai
lemia  Sio  bioelemento  nepakankamumas  maisto
produktuose, tai perteklius susidaro vsai ne dél
»persivalgymo®. Toksinis kalcio poveikis gali pasireiksti,
jeigu jo junginiai ilga laika patenka i organizma. Paprastai jis
pasireiSkia asmenims, turintiems kalcio apykaitos sutrikimy.
Apykaitos sutrikimus lemia sunkios skydliaukés ir
prieskydiniy liauky ligos, nervy sistemos pazeidimai ir t.t.
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Tokie ligoniai, suprantama, Zino apie savo ligas, savo kalcio
apykaitos bukle ir papildomai kalcio nevartoja. O $tai
sveikam zmogui pasiekti, kad organizme susidaryty kalcio
perteklius ilga laika vartojant kalcio preparatus praktiSkai
neimanoma. Reikalas tas, kad jei kalcio kiekis organizme
pakankamas, tai esant Sio bioelemento pertekliui maiste
organizmas paprasciausiai apriboja (stabdo) jo pasisavinima
7arnyne. Stai ir visa apsauga!

Kalcio kiekio organizme nustatymas

Siam tikslui naudojami kalcio koncentracijos kraujo
plazmoje, plaukuose bei rentgenologiniai kauly tvirtumo
nustatymo metodai. Sie metodai naudingi, tadiau
vienareikSmi atsakyma i klausima apie kalcio kieki galima
gauti toli grazu ne visada. Tarkime didelé kalcio
koncentracija plaukuose paprastai zymi ne jo pertekliy, o
suintensyvéjusi pasiSalinima. Organizmas stengiasi palaikyti
stabily kalcio kieki kraujyje, biiting normaliai nerviniy
audiniy ir Sirdies raumeny veiklai palaikyti. Esant kalcio
trikumui organizme $iuo tikslu naudojamos kalcio atsargos,
esancios kauliniame audinyje, todél spresti apie tikra kalcio
apykaitos biikle kartais keblu. Jei kalbétume apie
pakartotinius rentgenologinius tyrimus, tai S§ie néra
tinkamiausi stebéti kauluose vykstanciy procesy dinamika.
Turbiit jau itikinamai jrodéme, kad normalaus kalcio lygio
palaikymas ir kontrolé¢ — bitina sveikos gyvensenos salyga.
Laboratoriniai tyrimo metodai neretai biina brangiis ir ne
visada prieinami, todél nederéty ignoruoti ,,savikontrolés*
veiksniy.

Mitybos korekcija

Pagrindiné Kkalcio trikumo organizme prieZastis — jO
trikumas mitybos racione. Kalcio kiekis maisto produktuose
labai zymiai skiriasi. Daugiausia kalcio (Cia ir toliau kiekis
nurodomas miligramais 100 gramy produkto) yra grietin¢léje
ir pieno milteliuose (1200-1300), stiriuose (800-1000), o taip
pat sutirStintame ir pasterizuotame piene, varskéje, rugstaus
pieno produktuose — kefyre, acidofiline, ragpienyje,
jogurtuose (120-140), leduose. Nenugriebtame ir virintame
piene kalcio Zymiai maziau (8-12 mg/100 gr).

Meésoje ir paukstienoje kalcio nedaug (10-15), o jvairiy rasiu
zuvyse — 20-70 (kalcio daugiausia silkése, karosuose,
stauridése, lasiSiniy zuvy ikruose); pakankamai daug kalcio
esama krabuose, krevetése, austrése (60-100 mg/100 gr).
Kalcio kiekis grudinése kultarose ir kruopose (avizy, grikiy,
kvie€iy, ryziy, sory) taip pat pakankamai didelis (50-120).
Daug kalcio yra ankstiniy ir kai kuriy riesuty (soju, migdoly,
fundukuy, pupeliu, lgsiy, graikiniy rieSuty) sudétyje.




Tarp vaisiy, darzoviy ir uogy pagal kalcio sudéti pirmauja
petrazolés, krapai, Cesnakai, Spinatai, persimonai, salotos,
svogiiny laiskai, dziovinti abrikosai ir figos, koptstai ir
burokéliai, citrinos, dziovintos er$kéciy uogos, avietés,
zemuoges, serbentai, juodyjy putiny uogos. I$ arbiiziniy
kultoiry kalcio daugiausia molitiguose, maZziau — arbiizuose ir
melionuose. I$ kity produkty, iSsiskirian¢iy pakankamai
dideliu  kalcio kiekiu, paminétina chalva (470-780),
Sokoladas (140-350), kakavos milteliai (130). O $tai vandens
ir konjako sudétyje kalcio beveik néra (1 mg 100 gr gérimo).

MIRRA-KALCIS

MIRRA-KALCIS — tai biologiskai aktyvus maisto papildas
(BAMP). Sis BAMP gerai zinomas Kompanijos
konsultantams ir klientams, o jo populiarumas kiekvienais
metais vis didéja. Tai nieko nuostabaus. Nors biopapildy,
kuriy sudétyje esama kalcio, rinkoje pakankamai daug,
taciau sukurti veiksminga BAMP labai nelengva. Reikalas
tas, kad toks BAMP turi buti sveiko maisto atitikmuo.
Pagrindinis biopapildo komponentas turi biiti gerai
pasisavinamas junginys, nesukeliantis jokio pasSalinio
poveikio. BAMP MIRRA-KALCIS toks komponentas yra
kalcio laktatas - kalcio ir organizmui giminingos pieno
rugsSties junginys. Kai kuriy S§io biopapildo vartotojy,
painiojusiy laktata su laktaze (fermentu, skaidanciu laktoze),
pradiniai bugStavimai, kad kalcio laktatas kazkaip susijgs su
pieno produkty netoleravimu, buvo iSsklaidyti kaip
nepagristi.

Didelg itaka kalcio pasisavinimui organizme ir tolesniam
efektyviam poveikiui turi sinergistaii I BAMP MIRRA-
KALCIS sudéti itrauktos medziagos, padedancios geriau
pasisavinti kalci ir uZztikrinancios tolesni veiksminga jo
poveiki. Tai vitaminas D3, cinkas ir kiti, puikus bioaktyviy
komponenty ansamblis. Nesuprantama, kodél kai kurios
kompanijos i savo gaminamy kalcio preparaty sudéti itraukia
kalcio karbonata — juk kalcis i§ Sios druskos praktiskai
nepasisavinamas, nesvarbu kaip ji pavadinsi — jiriniu,
koraliniu ar deimantiniu.

Apskritai  MIRRA-KALCIS yra gerai subalansuotas
daugialypio poveikio vitaminy ir bioelementy kompleksas,
sékmingai naudojamas {vairioms kosmetologinéms bei
sveikatos problemoms spresti.

Kosmeceutikai ir kalcis
Kompanija MIRRA kuria ne tik sveikos odos ir plauky
priezilirai  skirtas priemones, bet ir vadinamuosius
kosmeceutikus - specialios paskirties priemones, skirtas
probleminei odai, plaukams, nagams ir dantims prizidréti.
Pagrindinis jy ypatumas — gilus poveikis odai, odoje
iSsidésCiusioms nervy galinéms, vietinei ir bendrai
organizmo medziagy apykaitai.

34 MUPPA-KARBLMI

Tadiau ir odos problemas neretai sunku i$spresti vien tik
iSorinio poveikio priemonémis. Tuomet, kaip kartais
sakoma, reikalinga ,.kosmetika i§ iSorés ir i§ vidaus®. Siuo
atzvilgiu geriausias

kosmeceutiky sajungininkas — 19 biologiskai aktyviy maisto
papildu MIRRA arsenalas. Aptarkime kelis kompleksinio
MIRRA-KALCIS naudojimo pavyzdzius.

Esant burnos ertmés problemoms (polinkiui i gleivinés
apvalkaly uzdegima, parodontozg, éduoni), drauge su
MIRRA-DENT  linijos  priemonémis (kosmeceutiku
Nenuskalaujamaja  burnos ertmés gelio pasta su
bakteriofagais, stiprinamosiomis danty pastomis ir kt.)
beveik vienareik§miskai rekomenduojama kursais vartoti
MIRRA-KALCI. Danty (taip pat ir kauly) problemos — tai
patys patikimiausi kalcio trikumo organizme rodikliai.
Kalcio trikumas organizme gali reikstis odos stangrumo bei
elastingumo sumazéjimu, plauky augimo pablogéjimu,
kraujagysliy siencliu susilpnéjimu. Todél daugeliu atveju
naudojamy kosmeceutiky poveiki padés sustiprinti BAMP
MIRRA-KALCIS kursas. MIRRA kosmeceutiky arsenalg
sudaro balzamas REVENTON (varikozé), Balzamas veido
ovalui  koreguoti  (kolageno ir elastino  sintezés
susilpnéjimas), balzamas ALLERON (alerginés odos
reakcijos), balzamas MIRRALGIN (kauly, raumeny, sanariy
skausmai), balzamas BIOBALANS (vietinio imuniteto
susilpnéjimas, spuogu liga), balzamas ANGIO (padidéjes
kapiliary sieneliy pralaidumas), balzamas
REPARUOJAMASIS (odos pazeidimy gijimo
paspartinimas), balzamas OBEREG, Lipuy balzamas,
balzamas BIFIRON, Kauké plauky strukttrai atkurti ir
augimui skatinti (prastas plauky augimas, plauky slinkimas).
MIRRA-KALC] taip pat pravartu vartoti raminamajam ir
nuskausminamajam kosmeceutiky poveikiui sustiprinti.

Ilja Rudakovas, medicinos moksly daktaras
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