SUPLIMENTAREA DIETEI CU CALCIU

|ml Pana la varsta de 1 an, se recomanda asigurarea unui aport adecvat de
calciu din laptele matern, lapte formula si alimente complementare; se

ia Tn considerare un aport necesar estimat de 200 mg de calciu/zi la
copiii pana la 6 luni, si de 260 mg zilnic la copiii intre 6 si 12 luni de
viata. Intre 1 si 3 ani necesarul mediu estimat de calciu (EAR) este de
500mg/zi, iar ratia alimentara recomandata (RDA) este de 700 mg/zi. 1A

Administrarea de calciu nu este necesara in profilaxia rahitismului la copilul care primeste
minimum 400 ml de lapte pe zi.

Sunt insuficiente date pentru a stabili necesarul mediu estimat de calciu (EAR) pentru copiii
pana la varsta de 12 luni, iar aportul adecvat de calciu (Al) a fost estimat pe datele
disponibile. Se considera ca nevoile de calciu sunt indeplinite de laptele matern la aceasta
varsta. Pentru acest lucru au fost luate n considerare aportul de lapte matern in primul an de
viatd si continutul de calciu al acestuia precum si absorbtia si excretia calciului la aceste
varste.

Estimarea aportului adecvat ce calciu la copiii cu varste intre 6 si 12 luni ia in considerare Si
aportul suplimentar de calciu din alimentele solide. Astfel, pentru copii alimentati cu formula
de lapte, valoarea medie a aportului de calciu din alimentele solide a fost estimata la 140
mg/zi. Presupunand ca aportul de alimente solide pentru copiii alaptati natural dupa 6 luni este
acelasi cu cel al copiilor hraniti cu lapte formula si tindnd cont de faptul avem un consum de
lapte de 600 ml/zi la aceasta varsta este, aportul de calciu din lapte ar fi de 120mg/zi.

Adaugand 140 mg de calciu/zi din alimentele solide la 120 mg Ca/zi din laptele matern rezulta
un aport estimat de 260 mg de calciu/zi.

Peste vérsta de 1 an, pana la 3 ani, retentia de calciu este de 142 mg/zi, ceea ce a facut sa
se considere ca un aport optim de 474 mg/zi la aceasta varsta asigura aceasta nevoie.

Alimentele bogate in calciu sunt branza si iaurtul care pot fi pot fi administrate in timpul
gustarilor ca si legumele cu frunze verzi, fasolea si fructele cu coaja lemnoasa (nuci, alune de
padure).
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