
O cálcio, assim como o magnésio, é um macro elemento. É o mineral mais 
abundante do organismo (1100g a 1200g), dos quais 90% estão no esquele-
to. O restante é repartido entre os tecidos, sobretudo os músculos e o plasma 
sanguíneo. É um elemento primordial da membrana celular, na medida em 
que controla sua permeabilidade e suas propriedades eletrônicas. Está ligado as 
contrações das fi bras musculares lisas, á transmissão do fl uxo nervoso, á liber-
ação de numerosos hormônios e mediadores do sistema nervoso, assim como á 
atividade plaquetária (coagulação do sangue).

INDICAÇÕES: O cálcio é essencial para a transmissão nervosa, coagulação do 
sangue, contração muscular, atua também na respiração celular, além de garan-
tir uma boa formação e manutenção de ossos e dentes. Por sua presença na for-
mação óssea o cálcio é um dos elementos mais abundantes no corpo humano.
Outras funções: Recentemente foi descoberto que o cálcio ajuda na produção 
dos líquidos linfáticos.

DOSES E USOS: Doses diárias recomendadas: 500-1500 mg de cálcio elementar.

REAÇÕES ADVERSAS/PRECAUÇÕES: Seu excesso pode ocasionar as conheci-
das “pedras” no rim, que são na verdade pequenos aglomerados de uma sub-
stância conhecida como oxalato de cálcio. Este tipo de formação é mais comum 
em decorrência da ingestão de cálcio de origem mineral (presente no solo e 
conseqüentemente na água de determinadas regiões) e também em alguns 
suplementos alimentares, já que este tipo de cálcio não é muito bem absorvi-
do pelo organismo. Ingestão de água em quantidade sufi ciente ajuda evitar as 
pedras nos rins.
Consumir cálcio em excesso também pode ocasionar a redução de outros min-
erais, como magnésio.
Também seu excesso pode causar anorexia, difi culdade de memorização, de-
pressão, irritabilidade e fraqueza muscular.

INTERAÇÕES: Medicamentos a base de Glicocorticóide, usados por exemplo no 
tratamento da asma, diminuem a absorção de cálcio.

CONTRA-INDICAÇÕES: Não constam
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BISGLICINATO DE CÁLCIO 20%
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