Calcium

/mg/

Věk
Návrh Turek
Návrh Hrubý



0 – 6 měsíců
67,0 *




6 – 12 měsíců
67,0 * 




1 – 3 roky
62,0 *




3 – 6 let
900,0




7 – 10 let
1000,0
1000,0



11 – 14 let     chlapci
1100,0
1100,0



11 – 14 let     dívky
1100,0
1100,0



15 – 18 let     chlapci
1200,0
1200,0



15 – 18 let     dívky
1200,0
1200,0



19 – 59 let      muži        I.
1000,0
1000,0



19 – 59 let      ženy        I.
1000,0
1000,0



19 – 59 let      muži       II.
1000,0
1000,0



19 – 59 let      ženy        II.
1000,0
1000,0



60 -                 muži
1000,0
1000,0



60-                  ženy
1000,0
1000,0



Těhotné
1500,0
1500,0



Kojící
2000,0
2000,0



      *U dětí do 3 let uvedeny hodnoty na kg t.hm./den

       I – lehká zátěž

       II – střední zátěž

Turek:

Vápník - má v organismu řadu funkcí. Projevy nedostatku se mohou vyskytnout zejména v tvorbě kostní tkáně i při obměně kostí. Ve vztahu ke snižování jeho přívodu z potravinových zdrojů spolu s problémy při jeho vstřebávání, je možné Jeho přívod zvýšit vhodnými doplňky stravy a případně funkčními potravinami do hodnot u dospělých až 2500 mg za den.

Hrubý:

Stálo by za úvahu, zda  u většiny kategorií s vyjímkou kojících by neměl být poměr Ca:P=1:1, kdy je optimální vstřebávání Ca

