	              Биологическая роль  кальция
1) Является «строительным материалом» для

     образование костей и зубов.

2) Важен для регуляции процессов роста и

    деятельности клеток и всех видов тканей.

3) Влияет на  обмен веществ.

4) Обеспечивает нормальную

     свертываемость крови.

5) Оказывает противовоспалительное 

     действие.

6) Обеспечивает устойчивость организма к

     внешним неблагоприятным факторам.

                       Потребность в кальции 
Возраст человека
        Суточная   

         норма  (г)
Новорожденные, дети раннего возраста

  0,2-0,8

Дети среднего и старшего возраста, взрослые

  0,8-1,5

  Кальция  в организм попадает все 

  меньше и меньше, а потребность с
  возрастом увеличивается.
         Знаете ли вы, что…
· Витамин D способствует усвоению кальция и задержке его в организме.
· Употребление животных жиров, содержащих малые количества кальция, но эффективно способствующих его усвоению организмом.
· В каждом выпитом нами глотке воды есть кальций (в виде солей), разнится лишь его содержание. В нашей стране в основном преобладают районы, где вода содержит кальций в избытке

     (т.е. является жесткой).
           Реакция организма на 
                               недостаток кальция.
         Недостаток кальция приводит к 
     возникновению многочисленных тяжелых 
     заболеваний. Не получив достаточно
     кальция, организм ищет его резервы внутри. 
        Медики доказали, что  некоторые камни в 
    почках образуются из-за недостатка кальция.
        При недостатке кальция могут возникнуть: 
· остеопороз,
·  остеохондроз, 
· радикулит, 
· сколиоз,
·  боли в суставах,
·  плоскостопие.
	       Содержание в организме (70 кг)   - 1 кг  
       Мышечная ткань, %              0,14  - 0,7
       Костная ткань, %                    17     
       Кровь, мг/л                                60,5   
       Ежедневный прием
       с пищей,  мг                               600  - 1400
       Токсическая доза,  мг              нетоксичен              
       Летальная доза, г                           -----
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                              Тест 
                      на содержания кальция 
                                 в организме.   
           Ответьте либо «да» либо « нет».
1) Страдаете ли вы остеопорозом?

2) Бывает ли у вас аллергия при 
    длительном пребывании на 
    солнце?

3) Часто ли у вас бывают судороги?

4) Выпиваете ли вы ежедневно
     меньше 1 стакана молока?

5) Пьёте ли вы ежедневно напитки 
     типа «колы»?

6) Употребляете ли вы мало таких
     молочных продуктов, как йогурт
     или сыр?
7) Употребляете ли вы мало зелёных
     овощей?

8) Вы едите много мяса и колбасы?
Если на большинство вопросов вы ответили «нет», то ваш организм в достаточной степени обеспечен кальцием.
Химия
МОУ  ПСОШ № 3
Мнацаканян Лусине
	              Содержание кальция в продуктах 
                          питания   (мг/100г.)
Продукты

   Содержание
  Кальция (мг)
Яйца
                54
Молоко
            100-200
Твердый сыр
               600
Белый сыр
               300
Йогурт
               120
Сметана
               100
Творог
                95
Рыба отварная
                30
Вяленая рыба 
              3000
Консервированная

                     рыба 
               350
Белый хлеб
                30
Черный хлеб
                60
Семечки                                

               100
Миндаль
               254
Арахис
                70
Шоколад молочный
               240
Сельдерей 
               240
Салат
                80
Капуста
                60
Курага
               170
Лук
               120
Морковь
                43
Картофель
                14
Шпинат
                87
Петрушка
               190
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