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KALCIS
Mūsų organizme kalcio yra daugiau,  
nei kitų mineralų. Kalcis atlieka daug 
svarbių funkcijų. Daugiau nei 99 
procentų mūsų organizmo kalcio 
sukaupta kauluose ir dantyse. Likusi 
dalelė paskirstyta po visą organizmą: 
kraujyje, raumenyse ir tarpląsteliniuo-
se skysčiuose. 
Kalcis reikalingas normaliai kaulų1,2 ir dantų  
būklei palaikyti, bet tai ne vienintelė priežastis, dėl 
kurios turime kasdien suteikti savo organizmui 
reikiamą šio vertingo mineralo kiekį. Kalcis taip 
pat padeda palaikyti normalią energijos apykaitą, 
normalią raumenų veiklą ir normalų nervų impul-
so perdavimą. Be to, jis atlieka tam tikrą funkciją 
ląstelių dalijimosi procese ir padeda palaikyti 
normalų kraujo krešėjimą.3 Mūsų virškinimo 
sistemai irgi jo reikia, nes kalcis padeda palaikyti 
normalų virškinimo fermentų veikimą. 

Europos rekomenduojama kalcio paros norma 
yra 800 mg. Suprantama, kad tikslus reikiamo 
kalcio kiekis priklauso nuo įvairių veiksnių, 
pavyzdžiui, nuo jūsų amžiaus. 

Labai svarbu gauti didelį kalcio kiekį iš 
vartojamo maisto. Maisto produktai, turtingi 
kalcio:
• Pieno produktai: pienas, sūris, jogurtas ir kt.;

• Lapinės, žalios daržovės;

• Minkštus valgomus kaulus turinčios žuvys, 
pvz., konservuotos sardinės ir lašišos. 

Iš tikrųjų ne visas vartojamas kalcis įsisavina 
virškinimo trakte. Žmogaus organizmas įsisavina 
apie 30% kalcio iš maisto šalitinų, tačiau šis skai-
čius gali kisti priklausomai nuo maisto rūšies.4

Kalcio įsisavinimui turi įtakos ir kiti veiksniai, 
pavyzdžiui, amžius ir gyvenimo etapas. Įsisavina-

mo kalcio kiekis kūdikystėje ir vaikystėje sudaro 
60%, nes šiuo metu organizmui reikia didelių 
šio mineralo kiekio kaulų kūrimui.4 Įsisavinimo 
pajėgumas sumažėja iki 15-20% subrendus 
(nėštumo metu padidėja) ir senstant mažėja dar 
labiau. Įsisavinti kalcį padeda vitaminas D, gautas 
iš maisto šaltinių bei sintetintas odos, veikiamos 
pakankamo intensyvumo saulės šviesos. Tuo 
tarpu kitos maisto produktų sudedamosios dalys, 
pavyzdžiui, randamos kai kuriuose augaluose 
fitino ir oksalo rūgštys, susijungia su kalciu ir gali 
slopinti jo įsisavinimą.

Kai kurios žmonių grupės, kurioms reikia papildo-
mo kalcio kiekio:
• Pomenopauzinio amžiaus moterys. 
Menopauzė sukelia kaulų tankio sumažėjimą, 
nes padidėjusi estrogenų gamyba didina kaulų 
rezorbcija ir sumažina kalcio įsisavinimą.5,6

• Amenorėją išgyvenančios moterys ir spor-
tininkių triada. Amenorėja – tai tokia būsena, 
kai reproduktyvaus amžiaus moterys nepatiria 
mėnesinių. Kaip rezultatas, sumažėja estrogenų 
lygis, o tai savo ruožtu turi neigiamą poveikį 
kalcio pusiausvyrai7. „Sportininkių triadą“ sudaro 
valgymo sutrikimo, amenorėjos ir osteoporozės 
derinys. Intensyvaus sporto sukelta amenorėja 
dažniausiai pasireiškia kaulų masės sumažėji-
mu.8,9

• Asmenys, netoleruojantys laktozės ar 
turintys alergiją karvės pienui. Netoleruojan-
tiems laktozės asmenims didėja kalcio nepakan-
kamumo rizika, jei jie vengia pieno produktų.4,10 
Alergija karvės pienui pasitaiko rečiau, nei 
laktozės netoleravimas. Šios būsenos asmenys 
negali vartoti jokių produktų, į kurių sudėtį įeina 
karvės pieno baltymai, ir todėl jiems labiau gresia 
nepakankamo kalcio kiekio vartojimas.

Siekdama padėti jums užtikrinti organizmui 
reikiamą kalcio kiekį, NeoLife sukūrė veiksmin-
gus produktus, paremtus gamtos dėsniais ir 
pagrįstus mokslo. Mūsų produktų kalcio forma 
geriausiai įsisavina kartu su maistu, bet įsisavini-
mas priklauso nuo skrandžio rūgšties ypatumų. 
Visi mūsų produktai, suteikiantys kalcio, turi 
sudėtyje platų kitų maistinių medžiagų spektrą, 

pavyzdžiui, vitamino D. Tokiu būdu kalcis geriau 
absorbuojamas ir įsisavinamas organizmo. Tai 
reiškia, kad mes visada sekame gamtos modelį, 
sukurtą žmogaus mitybai.

„KAL-MAG PLUS D“   
450 mg kalcio/3 tabletėse 
Kalcis suteikiamas su magniu,  
kitu vertingu jūsų kaulams mineralu,  
bei vitaminu D, kuris padeda  
palaikyti normalią  
kalcio absorbciją ir  
įsisavinimą.

„NEOLIFESHAKE“  
apie 600 mg kalcio/porcijoje  
(su 240 ml nugriebto pieno) 
Kasdienei mitybai ir svorio kontrolei.  
Reikiamas kalcio  
kiekis pakai- 
tiniame maisto  
produkte.  
Puikiai tinka  
sportininkams.

„NUTRISHAKE“   
160 mg kalcio/porcijoje  
(su 240 ml lieso pieno)  
NeoLife baltyminis  
papildas, kurio  
sudėtyje  yra aukštos  
kokybės baltymų  
ir kalcio.

„NEOLIFEBAR“  
260 mg kalcio/batonėlyje 
Maistingas ir skanus batonėlis, suteikiantis 
organizmui svarbių maistinių medžiagų  
iš neapdorotų maisto  
šaltinių. Puikiai tinka  
visai šeimai!


