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O célcio é um dos minerais mais importantes
para o corpo humano, desempenhando papéis
cruciais na construcdo e manutengdo dos 0ssos
e dentes, na coagulagdo do sangue, na

contragdo muscular e até mesmo na transmisséao
de impulsos nervosos. Este e-book explora a
jornada do célcio no organismo, mostrando
como ele atua e por que sua absorcéo e
equilibrio s@o essenciais para a satide.

A Importancia do Calcio

O calcio compde cerca de 1-2% do peso
corporal total, sendo 99% armazenado nos
0ssos e dentes, onde oferece estrutura e forca.
O restante circula no sangue e em tecidos
moles, desempenhando fungées vitais, como:

& Coagulacdo do sangue:
O célcio éindispensavel parao
processo de cicatrizagao.
& Contragao muscular:
Ele regula a contracdo de musculos,
incluindo o coragéo.
& Funcao nervosa:

Ajuda na transmissao de sinais
entre células nervosas.

Sem niveis adequados de calcio, fungdes
bésicas podem ser comprometidas, levando
a problemas como fraqueza muscular,
osteoporose e arritmias cardiacas.
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Como o Calcio
Entrano Corpo

A jornada do calcio comega com a alimentacgao. Fontes
como leite, queijos, iogurtes, vegetais verdes e alimentos
fortificados séo as principais vias de ingestao. O corpo
depende da vitamina D para ajudar na absorcao eficiente
do célcio no intestino.

Ap6s a absorcao, o célcio entra na corrente sanguinea e
segue para diferentes tecidos, desempenhando suas
fungdes essenciais ou sendo armazenado nos 0ssos para
uso futuro. Esse equilibrio é cuidadosamente regulado por
horménios, como:

Paratormoénio (PTH):
Libera calcio dos ossos quando os niveis no sangue
estao baixos.

Calcitonina:
Promove o armazenamento de célcio nos 0ssos
quando os niveis no sangue estao altos.

Vitamina D:
Facilita a absorcéo intestinal do célcio.
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Os 0ss0s sao como um banco de calcio
para o corpo. Quando hé excesso, ele é

depositado; quando hé falta, ele é liberado.
Essa dinamica é essencial para manter
fungoes vitais, mas também significa que,
se o consumo de calcio for insuficiente, os
0ss0s sofrerao perdas, tornando-se frageis e
suscetiveis a fraturas.




Malacal: Seu Aliado

Disturbios Relacionados ao Calcio no Equilibrio do Calcio

Problemas no metabolismo do célcio
podem levar a desequilibrios que
afetam o corpo inteiro:

Baixos niveis de calcio no sangue podem
causar caibras musculares, formigamento
earritmias.

Niveis elevados podem sobrecarregar
osrins e causar fraqueza muscular.

Comuns em idosos, ocorre quando os
0ssos perdem calcio e densidade.

Esses disturbios podem ser prevenidos
com uma dieta equilibrada,
suplementacao adequada e
acompanhamento médico.

Malacal foi
desenvolvido para ser
um parceiro confiavel
no cuidado com os
0S50S e na
manutencdo do
equilibrio do célcio no
organismo. Rico em
calcio e vitamina D,
Malacal ajuda a
complementar as
necessidades diarias, — Gl
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Dicas para Garantir um Bom Equilibrio de Calcio

Leite, iogurtes, queijos e vegetais como brécolis e couve.

Aluzsolar estimula a producdo de vitamina D, essencial para a absorcéo de calcio.
Especialmente se vocé tem dificuldade em atingir a recomendagao diaria.
Atividades de impacto fortalecem os 0ssos.

Modere o consumo de sddio e cafeina, que podem aumentar a perda de célcio pela urina.

Malacal convida vocé a valorizar sua satide 6ssea e viver de Malacal® Gilcio na sua melhor forma.
forma ativa e equilibrada. Invista em vocé. Cuide-se com Malacal.

@ malacal.combr @malacal calciovitaminad
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