Porque o cAjlcio A© importante?

O c&aacute;lcio &eacute; um dos nutrientes mais abundantes em nosso corpo, por isso as doses di&aacute;rias recomendadas s&atilde;o mais altas
do que outros tipos de minerais. Nossos 0sso0s e dentes s&atilde;o formados principalmente por ele, mas ele &eacute; especialmente importante em
outras fun&ccedil;&otilde;es como coagula&ccedil;&atilde;o do sangue, regula&ccedil;&atilde;o da press&atilde;o sangu&iacute;nea,
preven&ccedil;&atilde;o da hipertensé&atilde;o, condu&ccedil;&atilde;o dos impulsos nervosos, contra&ccedil;&atilde;o muscular do
cora&ccedil;&atilde;o e sercre&ccedil;&atilde;o hormonal. E ainda junto com outros minerais como o magn&eacute;sio, zinco e as vitaminas D e K, ele
ajuda a limitar a absor&ccedil;&atilde;o de chumbo, mal&eacute;fico para o organismo. Normalmente quando falamos em c&aacute;lcio lembramos
rapidamente de leite. O leite e seus derivados s&atilde;o &oacute;timas fontes de c&aacute;lcio, por&eacute;m com alto teor de gordura saturada, por
isso devem ser consumidos com modera&ccedil;&atilde;o. Mas, al&eacute;m dos latic&iacute;nios, outros alimentos como o br&oacute;colis,
amé&ecirc;ndoas, tofu, gr&atilde;os integrais e peixes, principalmente a sardinha e o salm&atilde;o, s&atilde;o tamb&eacute;m &oacute;timas fontes
naturais de c&aacute;lcio para o organismo. A quantidade recomendada de c&aacute;lcio di&aacute;ria &eacute; de 1000 mg para uma pessoa
adulta. Por&eacute;m mulheres gr&aacute;vidas e lactantes precisam de cerca de 1200 mg, e as que est&atilde;o na menopausa, a dose
di&aacute;ria deve ser aumentada para algo em torno de 1300 a 1500 mg. A vitamina D &eacute; a precursora do nutriente em nosso organismo,
j&aacute; o ferro e o s&oacute;dio agem ao contr&aacute;rio, fazendo com que o c&aacute;lcio seja menos absorvido, por isso &eacute;
prefer&iacute;vel n&atilde;o misturar alimentos ricos nesses minerais (carnes vermelhas e sal de cozinha) com alimentos ricos em c&aacute;lcio na
mesma refei&ccedil;&atilde;o, devendo deixar um espa&ccedil;o de pelo menos duas horas entre o consumo de um e de outro.&nbsp; Outra
fun&ccedil;&atilde;o importante do c&aacute;lcio &eacute; reduzir a acidez de nosso corpo. Quando o consumo de alimentos muito &aacute;cidos
como vinagre, frutas c&iacute;tricas, refrigerantes e pimenta &eacute; exagerado, devemos aumentar a quantidade de c&aacute;lcio ingerido, para
que ele ajude a reduzir a acidez do organismo e tamb&eacute;m seja absorvido pelo corpo para ajudar em outras fun&ccedil;&otilde;es. O importante
&eacute; que o consumo de c&aacute;lcio seja suficiente para suprir as necessidades di&aacute;rias, proporcionando o perfeito funcionamento do

organismo, e uma vida mais saud&aacute;vel e sem doen&ccedil;as. &nbsp;

Sobre o Autor
Para saber mais sobre o c&aacute;Icio e outros minerais visite o blog Alimenta&ccedil;&atilde;o Saud&aacute;vel onde Sandra Baroni publica textos

muitos interessantes sobre alimentos saud&aacute;veis, alimentos funcionais e org&acirc;nicos e vitaminas e minerais, onde pode obter

gratuitamente um ebook que Ihe revela os segredos de uma Alimenta&ccedil;&atilde;o Saud&aacute;vel.
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