
 

SUPLIMENTAREA DIETEI CU CALCIU 

 
              Până la vârsta de 1 an, se recomandă asigurarea unui aport adecvat de 

calciu din laptele matern, lapte formulă și alimente complementare; se 

ia în considerare un aport necesar estimat de 200 mg de calciu/zi la 

copiii până la 6 luni, și de 260 mg zilnic la copiii între 6 și 12 luni de 

viață. Între 1 și 3 ani necesarul mediu estimat de calciu (EAR) este de 

500mg/zi, iar rația alimentară recomandată (RDA) este de 700 mg/zi. 1A 

Administrarea de calciu nu este necesară în profilaxia rahitismului la copilul care primește 

minimum 400 ml de lapte pe zi. 

Sunt insuficiente date pentru a stabili necesarul mediu estimat de calciu (EAR) pentru copiii 

până la vârsta de 12 luni, iar aportul adecvat de calciu (AI) a fost estimat pe datele 

disponibile. Se consideră că nevoile de calciu sunt îndeplinite de laptele matern la această 

vârstă. Pentru acest lucru au fost luate în considerare aportul de lapte matern în primul an de 

viață și conținutul de calciu al acestuia precum și absorbția și excreția calciului la aceste 

vârste. 

Estimarea aportului adecvat ce calciu la copiii cu vârste între 6 și 12 luni ia în considerare și 

aportul suplimentar de calciu din alimentele solide. Astfel, pentru copii alimentați cu formulă 

de lapte, valoarea medie a aportului de calciu din alimentele solide a fost estimată la 140 

mg/zi. Presupunând că aportul de alimente solide pentru copiii alăptați natural după 6 luni este 

același cu cel al copiilor hrăniți cu lapte formulă și ținând cont de faptul avem un consum de 

lapte de 600 ml/zi la această vârstă este, aportul de calciu din lapte ar fi de 120mg/zi. 

Adaugând 140 mg de calciu/zi din alimentele solide la 120 mg Ca/zi din laptele matern rezultă 

un aport estimat de 260 mg de calciu/zi. 

Peste vârsta de 1 an, până la 3 ani, retenția de calciu este de 142 mg/zi, ceea ce a făcut să 

se considere că un aport optim de 474 mg/zi la această vârstă asigură această nevoie. 

Alimentele bogate în calciu sunt brânza și iaurtul care pot fi pot fi administrate în timpul 

gustărilor ca și legumele cu frunze verzi, fasolea și fructele cu coaja lemnoasă (nuci, alune de 

pădure). 
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