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AS PRINCIPAIS FUNCOES DO CALCIO NO ORGANISMO

O PAPEL DO CALCIO NO
DESENVOLVIMENTO DOS
0SSOS

Os 0ss0s constituem o sistema bésico
de apoio para proteger érgaos vitais e
servir como reserva de célcio - o mineral
mais abundante no organismo. De fato,
99% do calcio do organismo se encontra
nos 0ssos e nos dentes (o 1% restante é
encontrado nas células, no sangue e em
outros fluidos corporais). Apesar de sua
aparéncia estética, os 0ssos sdo
submetidos a um processo continuo de
formacao e decomposicdo. Este
processo continuo de renovacao,
chamado de remodelagem, consiste na
reabsor¢ao (decomposicdo) de 0sso
existente, acompanhado pela formacao
de nova matéria dssea para substituir
aquela que foi decomposta. Em
qualquer momento das nossas vidas,
aproximadamente 10 a 15% da superficie
Ossea estd sendo remodelada. Uma série
de fatores hormonais, nutricionais,
mecanicos e genéticos interrelacionados
influencia o processo de remodelagem.

Reabsorcdo de matéria 6ssea antiga e a
formacao de novos tecidos dsseos sdo
processos continuos que ocorrem
concomitantemente, de forma
sobreposta. A importancia desses

processos varia nas diferentes fases do
ciclo da vida. De modo geral, do
nascimento até mais ou menos a idade
de 20 anos, 0s 0ssos estdo em uma fase
de crescimento ativo. A partir dos 40
anos ou apds, a reabsorcao de 0ssos
existentes comeca lentamente a exceder
a formacado de novos ossos, resultando
em uma perda da massa dssea. A perda
de massa éssea associada a idade é
influenciada tanto por fatores genéticos
quanto por fatores ambientais.

A capacidade do organismo de
disponibilizar célcio para as fungdes
vitais depende mais de fatores
nutricionais em geral do que apenas da
quantidade de célcio ingerida. Alguns
fatores nutricionais influenciam na
absorcado de clcio pelo organismo,
enquanto outros fatores afetam a
retengdo de célcio ou a excre¢do urindria
de célcio. A perda de célcio através da
urina constitui um fator determinante
para a perda de calcio

como um todo.

A condicdo do organismo com relagdo
ao célcio depende nédo apenas da
ingestdo de célcio, mas também de
numerosos outros fatores, associados ou
nao a dieta, que influenciam o
metabolismo deste mineral. Fatores
ligados a dieta que auxiliam na absor¢ao
e retencdo de célcio incluem a vitamina

D, a lactose (a qual estimula a absor¢do
intestinal de calcio em animais de
laboratério e em criancas pequenas),
frutooligosacarideos, fésforo, proteina,
sédio e outros elementos.

ALEM DOS 0OSSOS

O célcio também é importante para o
desenvolvimento dos dentes. Os dentes,
assim como 0s 08s0s, sdo constituidos
de tecido calcificado. A formagao dos
dentes se inicia nos primeiros meses de
vida do feto e o processo de
mineralizagdo continua até o fim da
adolescéncia. Para o desenvolvimento
correto das estruturas dentdrias é
necesséria a ingestdo de quantidade
adequada de célcio, fésforo, proteina,
fldor e vitaminas A, C e D.

Embora o dente maduro seja
metabolicamente ativo, os dentes
permanentes de pessoas adultas ndo
estdo sujeitos a reabsorcao significativa.

Além dos ossos e dos dentes, o nivel de
calcio ionizado no sangue deve ser
mantido dentro de uma estreita faixa
para que o célcio possa exercer suas
funcdes reguladoras no organismo.
Quando a dieta contém pouco célcio, os
ossos liberam quantidade suficiente de
calcio diretamente na corrente sangiiinea
para atender as necessidades do
organismo.

Embora a quantidade de cdlcio localizada
fora dos ossos e dos dentes seja
relativamente pequena, este mineral é
indispensavel para uma série de fun¢des
reguladoras basicas, incluindo:

e Contracdo e relaxamento muscular
(incluindo o batimento normal do
coracao)

e Coagulacao do sangue

¢ Transmissdo de impulsos nervosos

e Ativacdo de reagGes enziméticas

e Estimulo a secrecdo de hormdnios

e Manutencio da integridade de
substancias importantes para varias
reacoes intracelulares
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QUATRO BOAS RAZOES PARA
RECORRER AO CALCIO

Enquanto ndo existem solug¢des
magicas ou curas milagrosas, os
pesquisadores tém descoberto que
alguns nutrientes como o célcio
podem desempenhar um papel muito
importante na prevencdo de doencas.
O consumo de quantidades
apropriadas de célcio contido no leite
e em produtos lacteos pode ajudar a
diminuir o risco de:

e Osteoporose

e Pressdo alta

e Cancer do célon

e Doengas cardiovasculares

O CALCIO E A PREVENCAO
DE DOENCAS CRONICAS

Evidéncias cientificas crescentes
indicam que a ingestdo de uma
quantidade adequada de célcio pode
ajudar a reduzir o risco de vérias
doencas cronicas, incluindo
osteoporose, hipertenséo, cancer do
célon e, possivelmente, doencas
cardiovasculares e pedras no rim.
Estas doencas sdo responsaveis por
consideravel parcela dos fndices de
morbidez e mortalidade em muitos
pacientes, além de provocarem um
aumento constante nos gastos
governamentais com tratamentos de
salde.

OSTEOPOROSE

Uma em cada duas mulheres e um em
cada oito homens desenvolvera

osteoporose. Uma dieta rica em célcio
pode ajudar a retardar a. perda dssea.

A osteoporose ( “0ssos porosos”) é uma
doenca do esqueleto, na qual os ossos
se tornam tao frageis que até uma
queda sem gravidade, ou até mesmo
atividades simples do cotidiano, podem
causar fraturas espontaneas. A
diminuicdo da massa dssea e a
deterioracdo microarquitetural do
tecido ésseo sdo os fatores que causam
o aumento da fragilidade dos ossos.

A incidéncia da osteoporose atingiu
proporcdes epidémicas em muitos
pafses no mundo inteiro e é
responséavel por elevadas taxas de
morbidez, mortalidade e crescentes
gastos do governo com o sistema de
salde publica.

A dieta, sobretudo a ingestdo de célcio
abaixo dos niveis recomendados ao
longo da vida, pode aumentar o risco
de osteoporose. Além disso, deficiéncia
de vitamina D também contribui para a
diminuicdo da massa dssea. Cuidados
especiais na ingestao e disponibilidade
de célcio e de vitamina D no organismo
em niveis adequados ao longo da vida é
capaz de reduzir em 50% ou mais o
risco de fraturas associadas a
osteoporose. Qutros fatores ligados a
dieta, como sédio, protefna e fibras
podem influenciar o risco de
osteoporose em fungdo de seu impacto
sobre a disponibilidade de célcio no
organismo. No entanto, se a ingestao
de célcio for apropriada, estes outros
fatores associados a dieta exercem
efeito pouco expressivo sobre o risco de
osteoporose.

Especialistas em osteoporose
concordam que a ingestao de
quantidade 6tima de célcio ao longo de
toda a vida, desde a primeira infancia e
adolescéncia, passando pelos anos da
pds-menopausa até a maturidade,
reduz o risco de osteoporose. Pesquisas
indicam que nunca é cedo ou tarde
demais para melhorar a satide dos
0ss0s e reduzir o risco de osteoporose.
Foi demonstrado que o consumo de
leite e produtos lacteos protege contra a
osteoporose, aumentando a retencéo de
célcio pelos ossos e reduzindo o
ntmero de fraturas.

Em um estudo conduzido com mais de
5.500 mulheres de varios pafses, todas
com 50 anos de idade ou mais, a
ingestdo de quantidade adequada de
célcio através do consumo de leite
diminuiu o ndmero de fraturas do

quadril em 35%.
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HIPERTENSAO

Pelo menos 50 milhdes de americanos,
e muitos milhdes de pessoas em
outros pafses, sofrem de pressdo alta
(hipertensao), o que aumenta o risco
de doencas do cardfacas, derrame e
doencgas renais.

Nos Estados Unidos, o Comité
Nacional Conjunto Americano para
Deteccdo, Avaliacdo e Tratamento da
Pressao Arterial Alta recomenda o
consumo de quantidades adequadas
de célcio (bem como de potéssio e
magnésio) para ajudar a baixar a
pressdo. Uma revisao bibliografica
envolvendo 25 estudos
epidemioldgicos investigando a
relacdo entre a ingestdo de calcio ou
de alimentos ricos em célcio e a
presséao arterial, revelou que a maioria
destes estudos apontou a existéncia de
uma relagdo inversa entre a
quantidade de célcio ingerida e a
doenca. No entanto, o efeito benéfico
do célcio sobre a pressao arterial
acrescenta ainda outra boa razio para
estimular o consumo de alimentos
ricos em célcio como parte de uma
dieta saudavel. Uma vantagem dos
minerais do leite (como ingrediente
para enriquecimento) sobre outras
fontes de célcio consiste no fato deste
ingrediente fornecer célcio de alta
biodisponibilidade e de forma
balanceada em relagdo a outros
minerais importantes para garantir
beneficios a satde.

Uma dieta contendo quantidade
adequada de célcio é recomendada
como modificacdo nado farmacoldgica
do estilo de vida para a prevencao e o
tratamento da pressao alta. Muitos
estudos demonstraram que o célcio
reduz o risco de hipertensdo ou
presséao alta, sobretudo em certos
subgrupos da populacéo.

Desde o inicio da década de 1980,
pesquisas cientificas mostraram que o
célcio desempenha um papel
importante na regulacdo da pressdo
arterial. Dados produzidos por
numerosos estudos populacionais,
pesquisas experimentais com animais
e experimentos clinicos indicam que o
aumento da ingestao de célcio diminui
a pressdo arterial ou reduz o risco de
hipertensao. Estudos populacionais
mostram que pessoas com alta
presséo ingerem menos célcio do que
pessoas com pressdo normal e vice-

versa. Em pesquisas com seres
humanos e animais em laboratério
com hipertenséo foram detectadas
anormalidades no metabolismo de
célcio. Em experimentos clinicos com
suplementacao de célcio houve a
reducdo da pressao arterial de muitos
pacientes, particularmente naqueles
apresentando alto risco de hipertensdo
e/ou aqueles com ingestdo inadequada
de célcio.

Embora o aumento da ingestdo de
célcio geralmente diminui a pressdo
mais em adultos do que em criancas,
um efeito de reducéo da pressao foi
demonstrada em criangas pequenas,
especialmente criangas com niveis
iniciais de ingestdo de célcio muito
baixos. Em adolescentes, foram
observadas diferencas na ingestdo de
célcio entre aqueles cuja presséo é
normalmente alta e aqueles que
apresentam pressao baixa como
condigdo normal (82). Levando-se em
consideracdo o fato de que metade das
criangas que apresentem pressao alta
podem vir a sofrer de hipertensado
quando se tornem adultos, as criancgas
deveriam consumir uma quantidade
adequada de célcio na infancia e
adolescéncia.

Doencas cardiacas coronarias (CHD,
pelas iniciais em inglés) constituem a
forma mais freqiiente e mais séria de
doencas cardiovasculares nos Estados
Unidos. Fumar, pressao arterial alta
(hipertensao) e niveis elevados de
colesterol no sangue sao os principais
fatores de risco para esta doenca. O
célcio pode proteger contra as CHD em
funcdo de sua acao contra dois destes
fatores de risco: hipertensdo e niveis
de lipidios no sangue. Em pacientes
com hipercolesterolemia leve a
moderada, um aumento na ingestdo de
célcio reduziu os niveis de colesterol
total e de colesterol de baixa
densidade (LDL, sigla em inglés para
lipoproteina de baixa densidade) no
sangue. O célcio sozinho nao é
responsavel pelo efeito protetor do
leite contra derrames. A ingest&o total
de célcio ou a ingestdo de célcio de
outras fontes que ndo os produtos
lacteos nao produziram o mesmo
efeito protetor do leite.
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CANCER DE COLON

Os resultados de estudos
experimentais com animais e humanos
d&o suporte a hipdtese de que existe
uma correlacdo inversa entre a
ingestao de célcio e o risco de cancer
do célon e a proliferagdo de células na
mucosa coldnica. O cancer de célon é
a terceira maior causa de mortes
provocadas por cancer nos Estados
Unidos e uma das principais causas
em muitos paises. Esta doenca é
causada tanto por fatores genéticos
quanto ambientais. Enquanto alguns
fatores ligadas a dieta sdo suspeitos de
contribuir para o desenvolvimento da
doenca, acredita-se que outros
exercem efeito protetor. Estudos em
laboratério indicaram que diversos
componentes da gordura do leite de
vaca, como por exemplo o acido
linoléico conjugado, os esfingolipidios
e 0 acido butirico possuem acéo
protetora contra o cancer do célon em
animais experimentais. Os resultados
de varios estudos cientificos sugerem
que a ingestdo de quantidades de
célcio acima dos niveis recomendados
pode reduzir o risco de cancer do
célon.

Estudos realizados até o momento
indicam que a ingestdo minima diéria
de 1.500 a 2.000 mg de calcio -
quantidades acima das atualmente
recomendadas de 1.000 a 1.200 mg/dia
para a maioria dos adultos - sdo
necessdrias para proteger contra o
cancer de cdlon, sobretudo em
individuos com alto risco de
desenvolver esta doenca. No entanto,
mais estudos sdo necessarios para que
se possa comprovar de fato o efeito
protetor do célcio contra o cancer do
célon e também para desvendar o(s)
mecanismo(s) envolvido(s). Aconselhar
0 aumento da ingestdo de calcio para
niveis acima das recomendacdes
atualmente vélidas como protecdo
contra o cancer de célon ainda é
considerado prematuro neste
momento.

CALCIO E PERDA DE PESO

Por Dr. M. B. Zemel

Departamento de Nutrigdo, Universidade de Tennessee
O cdlcio obtido via alimentagdo
desempenha um papel central
na regulagdo de energia do
metabolismo conforme
resultados de estudos que
avaliaram a influéncia de
cdlcio ldcteo em dietas para
perda de peso. Foi
demonstrado que dietas
incorporando quantidades
elevadas de cdlcio de origem
ldctea atenuam o aumento de
lipidios nos adipdcitos e o
aumento de peso durante
periodos de consumo excessivo
de um alimento de alta
densidade energética, além de
aumentar a lipélise e manter
intacta a termogénese durante
periodos de restrigdo caldrica,
acelerando desta forma a perda
de peso.
Estudos conduzidos no
Departamento de Nutrigdo na
Universidade do Tennessee sobre a
influéncia do gene agouti na
obesidade e na resisténcia da
insulina demonstraram que o célcio
intracelular (Ca2+) desempenha um
papel-chave na regulagdo do
metabolismo de lipidios nos
adipdcitos. O aumento no nivel de Ca
intracelular influencia o
armazenamento de trigliceridios
nestas células, resultando na
estimulacio da expressdo de genes
lipogénicos e a supressao da lipdlise.
Dietas ricas em calcio

Procedimento
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aparentemente inibem a lipogénese,
aceleram de forma marcante a perda de
gordura e suprimem a acre¢do de gordura
em animais que receberam dietas
diferentes, porém com valor calérico
idéntico. Tais resultados séo ainda
reforcados por dados clinicos que
demonstram que o aumento de calcio na
dieta (como o célcio obtido de soro em
produtos lacteos) resulta em uma reducédo
significativa da massa total de tecido
adiposo em humanos obesos.

E notavel que as fontes lacteas de calcio
(como o célcio contido em produtos
lacteos) exercem um efeito anti-obesidade
significativamente maior do que o célcio
fornecido por suplementos alimentares,
conforme revelavam os resultados de vérios
estudos epidemioldgicos, indicando um
papel importante para os produtos lacteos
no controle da obesidade.

Ingredientes

Agucar granulado (sucrose)
Xarope de milho 42 D.E.
Oleo de coco parcialmente
hidrogenado (92°F)

Agua 5,90 3

Dosagem (%)
34,80
33,50

1. Pré-hidratar o WPC-34 e o leite
desnatado em pé separadamente
com dgua, preparando uma solugao a
30% e deixar descansar durante a noite.
11.80 2. Misturar aclcar, xarope de milho e
: agua. Aquecer para dissolver a mistura.
. Adicionar o restante dos ingredientes.

Leite em p6 desnatado 4,20 4. Misturar todos os ingredientes em baixa

WPC-34 4,20 temperatura e sob agitacdo vigorosa.

Manteiga 3,00 5. Aumentgr a temperatura e/fgrve‘r a 116°C (242°F).
- : - 6. Transferir para uma superficie fria.

Minerais do leite 2,30 7. Deixar resfriar e cortar.

Esséncia de baunilha 0,10

Lecitina de soja 0,10

Sal 0,10

Totais 100,00

Férmula cortesia da Dairy Management, Inc.



BIODISPONIBILIDADE DE
CALCIO DE FONTES LACTEAS

CONSTRUIR E CONSERVAR OSSOS FORTES

Razdo para exercer equilibrio no consumo de minerais na dieta
Por Eric Bastian
Diretor de Pesquisa e Desenvolvimento, Ganbia Foods, Inc.

Muitos fatores influenciam a
biodisponibilidade do célcio. Tanto
fatores exégenos quanto enddgenos
influenciam a biodisponibilidade do
calcio. O nivel de ingestdo de célcio, a
disponibilidade de vitamina D no
organismo, fitatos, oxalatos, lipidios,
fosfopeptideos e outras proteinas,
lactose, fésforo e cafefna estdo entre
os fatores exégenos que influenciam a
absorcéo intestinal de célcio.

Alimentos e ingredientes lacteos além
de ser ricos em célcio, possuem um
tipo de célcio que estd prontamente
disponivel para ser absorvido pelo
organismo. Individuos saudaveis
normais absorvem aproximadamente
20 a 35% do célcio contido em
alimentos e ingredientes lacteos.
Estudos mostraram que a eficiéncia de
absorcéo de célcio de fontes ndo-
lacteas e fortificadas com célcio (como
por exemplo, o leite de soja
fortificado) é 25% inferior a eficiéncia
de absorcdo fontes lacteas. *

Por essa razdo, os fabricantes de
alimentos industrializados podem
contar com os ingredientes lacteos
ricos em célcio (desde os diversos
tipos de leite em pd, minerais de soro,
até vérios tipos de ingredientes a base
de soro) para fortificar seus produtos
com célcio altamente biodisponivel.
Além disso, o calcio de origem léctea é
100% “natural” (o que possibilita um
rétulo “limpo” e atraente devido a
presenca de apenas ingredientes
naturais) e contém uma variedade de
outros minerais importantes como
fésforo e magnésio.

* Fonte: American Jourrnal of Clinical
Nutrition. 2000. 71: 1166-1169.




Principais ingredientes lacteos dos EUA e seu teor de célcio

Oro com minerais concentraaos

Leite em p¢ integral 950-1.000mg/100g

Leite em po desnatado 1.300mg/100g
Soro acido 2.000mg/100g
Minerais do leite 23.000-28.000mg/100g

Composicéo tipica e especificacdes de produtos de soro dos EUA ricos em calcio

salgado
Cor branco a ligeiramente ligeiramente ligeiramente ligeiramente
ligeiramente creme creme creme creme
creme
pH 6-6,5 Consultar 5,5-6,5 6-6,7 6-6,7
fornecedor




USO DE INGREDIENTES LACTEOS PARA FORTIFICACAO

REFERENCIAS

Varios ingredientes diferentes podem ser
fornecidos pelos fabricantes dos EUA aos
clientes internacionais para fins de
fortificacdo. Estudos mostram que os
consumidores preferem produtos
enriquecidos com célcio de ingredientes
lacteos a produtos enriquecidos com célcio
de outras fontes devido a imagem
altamente positiva dos produtos lacteos e a
seu alto valor como alimento saudavel.
Pesquisas de mercado também indicam
que os consumidores estdo dispostos a
pagar mais por produtos enriquecidos com
uma fonte lactea e natural de célcio. O alto
grau de conscientizacdo dos consumidores
e a preferéncia por produtos enriquecidos
com célcio de origem lactea em muitos
paises ao redor do mundo criam
oportunidades de marketing e pontos de
venda Unicos para auxiliar os fabricantes
do mundo inteiro a langarem novos
produtos de sucesso.

MINERAIS DO LEITE

Os minerais do leite sdo uma fonte natural
de célcio derivado do leite. Este
ingrediente apresenta a vantagem de
fornecer também fésforo, magnésio, outros
minerais, lactose e proteinas, todos esses
fatores importantes para a absorcdo do
célcio e para sua utilizacdo pelo organismo.
Aplicagdes tipicas incluem suplementos
nutricionais, bebidas dietéticas, esportivas
e isotOnicas, barras nutricionais e produtos
nutracéuticos.

Composicao tipica de
minerais do leite

Fe (mg/100g) 1,88%
e Minerais organicos (citrato) 9,00%

Informacdes cortesia de : Glanbia Foods, EUA

®
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Soro com Minerais Concentrados

Uma fonte 100% natural de calcio para
fortificacdo e fins funcionais.
O soro com minerais concentrados também
funciona como ingrediente alimentar para
melhorar textura, flavor, solubilidade e o
perfil nutricional em férmulas de alimentos
processados. Alimentos contendo soro com
minerais concentrados terdo uma
densidade nutricional mais elevada em
comparacao a produtos similares. As
propriedades funcionais e beneficios deste
ingrediente sdo os seguintes:
e Boa solubilidade, estabilidade
térmica e boa relacdo custo-beneficio
e Teor de lactose mais baixo, o que
ajuda a minimizar problemas de
textura causados por cristalizacao da
lactose
e Os altos teores de proteina e
minerais ajudam a fornecer o flavor e
a textura lisa desejados em produtos
alimenticios
e Transfere para o produto final um
flavor de leite, auxilia na
emulsificacdo de gorduras
adicionadas, propicia durabilidade e
boa estabilidade térmica em molhos
e molhos a base de suco de carne
e Fonte rica em célcio, magnésio e
fésforo, elementos que aumentam o
valor nutricional e o perfil de flavor
em produtos de carne moida ou
cominuida e molhos.

APLICACOES TIPICAS

Usado em produtos lacteos, balas e
bombons, carnes, produtos de confeitaria e
panificacdo, snacks, condimentos, sopas,
molhos, férmulas “follow-up” (férmulas
infantis para criancas acima de 6 meses de
idade), sobremesas congeladas e bebidas
nutricionais atuando como :

e Fonte econdmica de sdélidos lacteos
com alto teor de minerais

e Alternativa para outras fontes de calcio
quando sdo desejadas concentracoes
mais baixas de lactose e, a0 mesmo
tempo, concentra¢des mais altas de
minerais

e Ingrediente nutracéutico em pds para o
preparo de bebidas, bebidas
nutricionais, produtos lacteos, sopas e
sobremesas em pd e produtos de
panificacdo.

Uma lista completa das referéncias
bibliogréficas consultadas para esta
publicacdes pode ser solicitada a U.S. Dairy
Export Council

(www.usdec.org), EUA

INDICACOES
NUTRICIONAIS

Uma claim ou indicagdo nutricional é qualquer
declaracao indicando, descrevendo ou
sugerindo que determinado alimento possui
propriedades nutricionais especiais. De modo
geral, sdo trés os tipos de claim que podem ser
feitas: (1) uma declaracdo relativa ao teor de
célcio e que simplesmente descreve o nivel, a
concentracdo ou quantidade de um nutriente
no alimento (favor consultar a tabela com as
Recomendacdes do Codex Alimentarius) (2)
uma claim comparativa ou declaragdo em que
sdo comparados os niveis de célcio em dois ou
mais alimentos e (3) uma claim funcional ou
declaracao que descreve o papel fisioldgico do
calcio durante o crescimento, desenvolvimento
e funcionamento normal das fun¢des
corporais. Os tipos especificos de claims
funcionais permitidos variam de pafs para
pafs. Por favor, verifique a legislacdo local para
obter maiores informagdes.

Claims para Célcio,Recomendacdes
do Codex Alimentarius

80mg de Ca/100kcal
ou

240mg de
Ca/porcao

Fonte: Codex Alimentarius/Danone World
Newsletter No. 19
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