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Cho t0i tuli 20, x0Ong c6 thD hdp thO va di trd calci ¢l n thi0t cho sO tang tri0ng cO thd va duy
tri cac chil ¢ nang khac. Sau do, ¢l thd cOn nhilu calci hin dl x00ng clng chic. Vivly, nluta
khéng cung clp diy d calci, x00Ong sU b0 ring va di gay.

X00ng chilm 10i 99% I00ng calci cla ¢l thd. Khi chl d an ul ng hi ng ngay khéng cung cll p
dd, calci s dic chuyln t0 x00ng vao mau doi duy tri ndng do calci hi ng d0 nh trong mau. Do
do, x00ng s bl thia va yOu. Vil c cung cl p calci thi0ng xuyén trong sult culc ddilarltcln
thiDt nhOm dit di0c dinh khi100ng x00ng va duy tri sic khl e cla x00ng.

|0 ng xuyén bl sung calci dl tranh loang x00 ng.

Calci la thanh phl n khoang chiit chl yOu cla bl xd0ng. Vilc an ullng dly dU calci sO giup hinh
thanh b0 x00ng khD'e mOnh luc tr0 va phong ngla bl nh loang x00 ng khi vO gia. B0 nh khii
I00ng x00ng sO suy gilm ndu chd d0 an udng thilu calci kéo dai. Nhi u bl ng chi ng khoa hilc
cho thdy, an udng thidu hit calci sO gay nén tinh tring gidm khi 100ng x00ng, mOt dl x00ng

thO p va gia tang t0 10 gay x00ng.

Theo nghién clu cla Viln Dinh di0ng qul ¢ gia, I00ng calci t0 bl a an hing ngay cla ngdli Vilt
Nam trung binh la 482mg. Ngay cl 0 MU, phOn I0n ng00i dan cing khéng an udng diy di calci.
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0 ngOOitrén 65 tulli, ID0Ng calci an vao chi khol ng 600mg/ngay, trong khi cin bl sung it nhit
1.200mg/ngay, thOm chi I0n hOn trong mOt sO tri0ng hOp cOn thilt. LOu y rdng khéng phiicl an
bao nhiéu calci thi ¢l thd hOp thu d00c nglnOy.

CO thO cOn bao nhilu calci mUi ngay con tuy thull ¢ vao nhu clu thD trl ng theo t0 ng thdi kO .
NgO0Oi tr00ng thanh cl n kholl ng 1.000mg calci mi ngay. Trong mOt sO giai dod n nhit d0 nh, cl
thD ¢ nhu clOu nhilu calci h'n mi ¢ binh thO0ng. Tuli thanh thilu nién, nhit [a n0, cOn khoU ng
1.200-1.500mg/ngay. VO i khOu phOn an thong th00ng cla ngdli Vilt Nam, cOn b0 sung mOi
ngay kholl ng 500-1.000mg calci. Vilc nay bt bullc ndu cl thd dang trong giai doll n cOn nhil'u
calci.

Ph n0 cé thai va cho con bu ciing cn 1.200-1.500mg/ngay d0 t0 o x00ng cho thai nhi va cung
clp calci qua siia mi cho bé.

PhO nO0 man kinh cin 1.000- 1.500mg/ngay do bull ng tri ng ngdng s n xullt oestrogen, lam
gil m h0 p thu calci va tang tinh tring mOt x00 ng.

NgOUOi gia trén 65 tuli cn 1.500mg/ngay vi khl nang hip thu calci U I0a tuli nay b0 gidm.

Khi chd dl dinh d00ng hl ng ngay khéng cung cllp dU 100ng calci cOn thilt thi ¢é thD ul ng vién
calci 500mg t0 1-2 I0n/ngay dil phong tranh thilu hi't calci. Theo bao cao t0 mit hii ngho
chuyén di v calci cla Viln SOc¢ khi e qud c gia MO, lilu calci 2.000mg/ngay la an toan dli vOi
ngl0i binh thOOng. Chia c6 bl ng chilng khoa hi ¢ cho thiy lilu calci di0i 1.500mg/ngay Unh
hiOng tdithOn. Gili hOn an toan cla tOng I00ng calci dJa vao cl thD mingay la 2.500mg.

Ham |00 ng calci trong miOt sO lo0i vién calci thOOng gd p: calci sandos 500mg/vién, calci vita
200mg/vién, calcino vién nhai: 180mg/vién, ossopan: 129mg/vién, calcium corbiere dung dich
udng: 10ml (90mg/0 ng), calcium corbiére vién sli: 82 mg/vién...
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