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Wapn - rola w organizmie,
zapotrzebowanie i skutki niedoboru

Calcium - a role in the body, demand and effects of deficiency
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Streszczenie: Wapn jest jednym z najwazniejszych makroelementéw dla organizmu cztowieka. Okoto 99%
wapnia w organizmie jest magazynowane w kosciach. Wapn petni szereg istotnych funkcji w ustroju - jest nie-
zbedny do tworzenia kosci i zebow, bierze udziat w procesie skurczu miesni, funkcjonowaniu wielu enzymow,
krzepnieciu krwi i utrzymuje prawidtowy rytm serca. Organizm kontroluje ilo$¢ wapnia w komdrkach i krwi. Jesli
z dietg nie jest dostarczana wystarczajaca ilos¢ wapnia, zbyt duzo wapnia jest mobilizowane z kosci, ostabiajac
je. Aby utrzymac odpowiedni poziom wapnia we krwi bez ostabiania kosci, nalezy spozywac co najmniej 1000-
-1500 miligraméw wapnia dziennie. Odpowiedni poziom wapnia w organizmie przez cate zycie moze zapobiegac
osteoporozie. Stowa kluczowe: wapn, niedobdr, zapotrzebowanie, osteoporoza, krzywica.

Abstract: Calcium is one of the most important minerals for the human body. About 99% of the body’s calcium is sto-
red in the bones. Calcium performs a number of basic functions in body. It is essential for the formation of bone and
teeth, muscle contraction, normal functioning of many enzymes, blood clotting and normal heart rhythm. The body
precisely controls the amount of calcium in cells and blood. If diet do not supply enough calcium, too much calcium
is mobilized from the bones, weakening them. To maintain a normal level of calcium in blood without weakening the
bones, people need to consume at least 1,000 to 1,500 milligrams of calcium a day. A proper level of calcium in the
body over a lifetime can help prevent osteoporosis. Keywords: calcium, deficiency, demand, osteoporosis, rickets.

»» Wprowadzenie

Wapn jest jednym z niezbednych do zycia pier-
wiastkéw. W organizmie dorostego cztowie-
ka znajduje sie ok. 1 kg tego makroelemen-
tu, a 99% zmagazynowane jest w pofaczeniach
z fosforem w kosSciach. Pozostata ilos¢ wapnia
znajduje sie w tkankach miekkich i ptynach po-
zakomoérkowych, gdzie spetnia wiele waznych
funkcji. Kosci stanowig rezerwuar dla wapnia
krazacego w ptynach ustrojowych, utrzymuja
jego state stezenie we krwi.

Wapn jest niezbedny do prawidtowego funk-
cjonowania organizmu cztowieka, stanowi pod-
stawowy sktadnik budulcowy kosci i zebdw,
wplywa na stan pobudliwosci komérek nerwo-
wych i miesniowych. Ten makroelement bierze
udziat w procesach krzepniecia krwi oraz dzia-
ta przeciwzapalnie, przeciwobrzekowo i przeciw-
alergicznie, zmniejszajac przepuszczalno$¢ na-
czyn krwionos$nych. Wapn uczestniczy w licz-
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nych procesach metabolicznych, aktywacji nie-
ktérych enzymow, syntezie hormondw, wpty-
wa na kurczliwos¢ miesni [1]. Bierze rowniez
udziat w prawidtowym funkcjonowaniu pracy
serca oraz uktadu krwionosnego, obniza cisnie-
nie krwi. Istnieje przypuszczenie, ze wapn prze-
ciwdziata tworzeniu sie stanéw nowotworowych,
a osoby suplementujace wapn rzadziej chorujg
na raka okreznicy.

Organizm utrzymuje state stezenie wap-
nia we krwi poprzez mechanizmy, ktére regulu-
ja jego wchtanianie i wydalanie. Metabolizm tego
pierwiastka zwigzany jest z jego gtdwnym ma-
gazynem, czyli kosémi. W przypadku zaburzenia
wchtaniania wapnia z przewodu pokarmowego
lub niedostatecznej jego podazy z pozywieniem
organizm uruchamia procesy, ktore nasilajg jego
uwalnianie z kosci. Jednak zbyt dtugo trwajacy
proces moze doprowadzi¢ do odwapniania kosci,
co w konsekwencji ostabia ich strukture. Wzrasta
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ryzyko ztaman, co moze prowadzi¢ do osteoporo-
zy. Dlugotrwaty niedobdr wapnia u dzieci prowa-
dzi do rozwoju krzywicy oraz prdchnicy.

W organizmie dziecka dominujg procesy
tworzenia kosci, dlatego wazna jest odpowied-
nia dieta wzbogacona w wapn. Im wiecej tego
pierwiastka zostanie wbudowane i zmagazyno-
wane w kosciach w czasie intensywnego wzro-
stu, tym wiekszg tzw. szczytowg mase kostng
osiagng ok. 30. r.z. Do 50. r.z. organizm utrzy-
muje stan rownowagi metabolicznej, jednak
zwtaszcza u kobiet w czasie menopauzy przewa-
zajq procesy ubytku masy kostnej, co w konse-
kwencji moze skutkowac rozwojem osteoporozy.

»» Zapotrzebowanie na wapn,

skutki jego niedoboru i nadmiaru

Zapotrzebowanie na wapn jest zrdéznicowa-

ne i zalezy od wieku, pici i stanu fizjologicz-

nego [2]. Dla dorostych zalecana dawka wap-

nia na dobe wynosi 1000 mg. Zwiekszone za-

potrzebowanie na ten makroelement jest zale-

cane w czasie:

e intensywnego wzrostu dzieci i miodziezy
(800-1200 mg wapnia/dobe);

e cigzy i karmienia piersig (1500 mg);

e pomenopauzalnym u kobiet (1500 mg).

Podstawowym Zrdodtem dobrze przyswajal-
nego wapnia (absorpcja w ok. 1/3 jego zawar-
tosci) jest mleko oraz jego przetwory. Dla 0sdb
z nietolerancjq laktozy zaleca sie napoje fer-
mentowane (jogurt, kefir) czy zétte sery pod-

Tabela 1. Zalecane spozycie wapnia
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puszczkowe, dojrzewajace, w ktdrych czes¢ lak-
tozy zostata roztozona. Innym dobrym zrodtem
tego pierwiastka sg niektdre rosliny (nasiona fa-
soli, kapusta, natka pietruszki, orzechy, zboza).

Prawidlowa dieta powinna pokrywa¢ catko-
wite zapotrzebowanie na wapn oraz zawierad
skfadniki, ktére zwiekszajg jego wchtanianie.
Jednak w rzeczywistosci dieta wiekszosci ludzi
(zwtaszcza miodziezy w okresie dojrzewania)
nie zawiera wystarczajacej ilosci tego makroele-
mentu, a jego przyswajalnos¢ wynosi 10-40%.

Na biodostepnos¢ wapnia z pozywienia wpty-
wa wiele czynnikow. Kawa, herbata i cola oraz
naduzywanie alkoholu nasilajg niedobory wap-
nia. Mata przyswajalno$¢ wapnia z produktéw ro-
$linnych jest zwigzana z obecnoscig w nich kwa-
sow: szczawiowego (szczaw, szpinak, rabarbar)
oraz fitynowego (otreby, rosliny straczkowe) [3].

Czynnikami  zwiekszajacymi  wchtanianie
wapnia sq: laktoza, witamina D, lizyna i argini-
na oraz kazeina. Wchtanianie wapnia przez or-
ganizm jest skuteczniejsze w czasie spozywa-
nia positkéw. Wazng role w zachowaniu prawi-
dtowej gospodarki wapniowej spetnia odpowied-
ni stosunek wapnia do fosforu, ktory jest zrézni-
cowany w zaleznosci od wieku (dorosli 1:1, dzie-
ci 1,2:1, niemowleta 1,5:1) [4].

W aptekach dostepne sg preparaty zawie-
rajace w swoim skfadzie wapn w réznych po-
staciach: weglanu, cytrynianu, glukonianu czy
mleczanu. Ilo$¢ wapnia zawartego w zwigzkach
moze by¢ zréznicowana i nalezy sprawdzi¢, ile
jonéw wapnia zawiera dany preparat.

Niemowleta

Od urodzenia do 6. miesigqca — 210 mg dziennie
Od 6. miesigca do 12. miesigca — 270 mg dziennie

Dzieci

Od roku do 3 lat = 500 mg dziennie
Od 4 lat do 8 lat = 800 mg dziennie
Od 9 lat do 13 lat = 1300 mg dziennie

0Od 14 lat do 18 lat = 1300 mg dziennie
0Od 19 lat do 50. r.z. = 1000 mg dziennie
0Od 50. r.z. wzwyz = 1200 mg dziennie

Kobiety w ciazy

1200 mg dziennie

Kobiety karmiace

1200 mg dziennie
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Skutki nadmiaru wapnia w organizmie
W przypadku stosowania prawidtowej diety
nadmiar wapnia w organizmie nie wystepuje.
Zbyt duze stezenie wapnia we krwi moze by¢
spowodowane nadmiernym wchtanianiem tego
pierwiastka z przewodu pokarmowego, niewiel-
kim wydalaniem go przez nerki czy zbyt duzym
uwalnianiem z kosci. Nadmiar moze by¢ réw-
niez spowodowany przedawkowaniem u ma-
tych dzieci witaminy D oraz stosowaniem przez
osoby doroste suplementéow zawierajacych
wapn w dawce przekraczajacej 3-4 g/dobe.
U o0sdb chorujacych na kamice nerkowa zbyt
duze spozycie wapnia moze powodowac two-
rzenie sie kamieni nerkowych. Zbyt duza po-
daz wapnia w pozywieniu ogranicza wchtania-
nie innych skfadnikéw mineralnych, m.in. zela-
za, magnezu czy cynku.

Zbyt wysoki poziom wapnia objawia sie za-
parciami, nudnosciami oraz brakiem apetytu.

Farmakoterapia

Skutki niedoboru wapnia w organizmie
Gtowng przyczyng niedoboru wapnia w organi-
zmie jest jego niewystarczajaca podaz. Moze
mie¢ charakter bezwzgledny (zbyt mata ilosc¢
przyswajalnego wapnia w diecie) lub wzgledny
(zwigzany z zaburzeniem wchtaniania wapnia
w przewodzie pokarmowym). Dodatkowo nad-
mierne wydalanie tego pierwiastka z organizmu
oraz zaburzenia hormonalne réwniez prowadzg
do jego niedoborow.

Obnizony poziom wapnia we krwi przeja-
wia sie w zaburzeniach syntezy parathormonu,
w niedoborze witaminy D oraz magnezu, a tak-
ze w nadmiernym odktadaniu sie go w tkan-
kach, czy zbyt duzym wydalaniu z moczem.
Nadmierne wydalanie wapnia przez nerki moze
by¢ spowodowane zbyt duzym spozyciem biat-
ka lub sodu. Kofeina tez powoduje zwigekszenie
wydalania tego makroelementu i obniza jego
wchtanianie.
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Diugotrwate niedobory wapnia u dzieci przy-
czyniajq sie do rozwoju krzywicy. Zbyt mata po-
daz tego pierwiastka z diety przez dzieci i mtodziez
w okresie dojrzewania i intensywnego wzrostu
moze wptywac na obnizenie szczytowej masy kost-
nej, co zwieksza ryzyko wczesniejszej osteoporozy
i Zlaman kosci. Dodatkowym czynnikiem jest nie-
dobdr witaminy D oraz niska aktywnos$¢ fizyczna.

U dorostych niedobdr wapnia prowadzi do
demineralizacji koSci, powoduje ich zmiekczanie
i deformacje oraz zwieksza ryzyko osteoporozy
[5]. Zbyt mate stezenie wapnia we krwi powo-
duje zaburzenia ze strony uktadu nerwowego,
wzrost ci$nienia tetniczego oraz pobudliwosci.

Poczatkowo niedobdr wapnia objawia sie
skurczami mie$ni, mrowieniem i dretwieniem
konczyn oraz bdlami w stawach. Pdzniejsze ob-
jawy obejmujg zaburzenia snu, krwotoki z nosa
oraz ubytki w uzebieniu. Kiedy niedobdr jest po-
wazny, mogq wystapi¢ stany lekowe, ztamania
kosci, trudnosci w chodzeniu, symptomy derma-
tologiczne (tamliwos¢ paznokci, wysuszenie sko-
ry), a u dzieci zaburzenia wzrostu i utraty zebow.

W przypadku ostrego niedoboru dominujg
objawy ze strony ukfadu nerwowego i miesnio-
wego, ktdre mogq zagrazad zyciu i wymagajg le-
czenia szpitalnego. Tezyczka obejmuje poczatko-
wo nadmierne przykurcze rak, a nastepnie ca-
tych konczyn gdrnych, twarzy, tutowiu oraz kon-
czyn dolnych. Moze to pdzniej skutkowac przej-
$ciowym, ostrym niedokrwieniem (omdlenia, mi-
greny, niedokrwienie konczyn) oraz podwdéjnym
widzeniem. Niebezpiecznym powiktaniem moze
by¢ skurcz krtani, ktéry moze stac sie przyczyna
nagtego zatrzymania oddechu i krazenia.

Zapotrzebowanie na wapn

u dzieci w roznym wieku

Niedobor wapnia u dzieci powoduje rézne zaburze-
nia w zaleznosci od wieku. Ma to zwigzek z wiek-
szym niz u 0sob dorostych zapotrzebowaniem na
witamine D, ktora jest syntetyzowana przez skére
0 mniejszej powierzchni. Prowadzi to do zaburzen
wchtaniania wapnia w kosci i do krzywicy.
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Najwieksze zapotrzebowanie na ten pierwia-
stek wykazujg niemowleta, ktorych uktad kost-
ny dopiero jest tworzony. Pokarm matki pokry-
wa wszelkie zapotrzebowanie na wapn oraz wi-
tamine D, pod warunkiem, ze nie brakuje ich
w diecie matki. W przypadku niedoboréw wap-
nia w diecie kobiety karmiacej konieczne jest
przyjmowanie odpowiednich preparatow uzupet-
niajacych makroelementy i witaminy.

Dla dzieci w wieku 2-8 lat zapotrzebowanie
dobowe na wapn wynosi 800-1000 mg, ponie-
waz ich wzrost jest wolniejszy. Natomiast w wie-
ku dojrzewania wzrasta zapotrzebowanie na ten
makroelement (1200-1500 mg), gdyz organizm
produkuje wiecej hormondéw wzrostu i picio-
wych, ktore zwiekszajg przyswajalnos¢ wapnia
i przyspieszajq wzrost kosci. Niedobory wapnia
mogaq skutkowac¢ zahamowaniem wzrostu [6].

Wapn dodatkowo wzmacnia odpornosé
u dzieci poprzez wptyw na prawidtowy przebieg
podziatu komodrek odpornosciowych (granulocy-
tow, limfocytow). Dodatkowo zmniejsza prze-
puszczalnos$¢ bton $luzowych (np. drég odde-
chowych) dla drobnoustrojow oraz wptywa na
procesy przemiany materii w organizmie.

Zapotrzebowanie na wapn

u kobiet w ciazy i karmiacych piersia
Kobiety w cigzy oraz karmigce powinny zapew-
ni¢ odpowiednig podaz wapnia, poniewaz jego
catkowite stezenie w tym szczegdlnym okresie
zmniejsza sie. Wapn zapewnia wtasciwg gestos¢
kostng u noworodka oraz utrzymuje prawidto-
we cisnienie krwi. Dodatkowo moze zapobiegac
wystepowaniu stanu przedrzucawkowego oraz
przedwczesnego porodu.

W okresie ciazy w wyniku mobilizacji wap-
nia zmniejsza sie gestosc kosci, co jest niezalez-
ne od ilosci przyjmowanego wapnia w diecie. To
zmiana fizjologiczna, ktéra ustepuje po zakon-
czonej laktacji.

Dzienne zapotrzebowanie na ten makroele-
ment wynosi 1200 mg, a prawidtowa dieta po-
winna pokrywac dzienne zapotrzebowanie na
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wapn u kobiet ciezarnych, szczegdlnie w III try-
mestrze [7].

Kobiety ciezarne oraz karmigce piersig po-
winny unika¢ suplementéw wapnia pochodza-
cych z nieoczyszczonych preparatow z musz-
li ostryg, korali morskich, dolomitdw, poniewaz
moga one zawiera¢ metale ciezkie, ktdre groma-
dzg sie w kosciach.

Niedobor wapnia a osteoporoza
Wapn, jako gtéwny sktadnik kosci, decyduje
0 jej prawidlowej masie, ktora jest najwieksza
ok. 30. r.z. U kobiet po 50. r.z. (w okresie me-
nopauzy) konczy sie ochrona hormonéw kobie-
cych, ktére zapobiegajg utracie masy kostnej.
Dlatego kobiety sa bardziej narazone na ryzy-
ko osteoporozy. Dodatkowo przewlekty niedobdr
wapnia powoduje uzupetnianie tego makroele-
mentu z kosci, co skutkuje zmniejszeniem ich
twardosci [8].

Kontrola stezenia wapnia we krwi oraz za-
pewnienie odpowiedniej podazy tego pierwiast-
ka pozwala zmniejszac zakres odwapniania kosci.

» Jak uzupetni¢ niedobdr wapnia

w organizmie?

Niedobory wapnia w organizmie wymagajg wita-
$ciwej diagnostyki, ktéra ma na celu rozpozna-
nie przyczyny i pozwala na podjecie odpowied-
niego leczenia.

Ogodlna procedura uzupetniania tego ma-
kroelementu polega na stosowaniu prawidtowej
diety (wzbogaconej w produkty mleczne, ryby).
Dodatkowo zwieksza sie ilos¢ witaminy D (eks-
pozycja na stonce, dodatkowa suplementacja,
dieta bogata w ryby, watrébke, jajka) oraz ogra-
nicza sie spozywanie substancji zmniejszajacych
wchfanianie i wigzacych wapn (szczawiany, fos-
forany).

Niewielkie niedobory wapnia mozna uzupet-
nia¢ preparatami witaminowymi, ktére wiacza
sie do codziennej diety. Prawidtowa dieta oraz
dodatkowa suplementacja wystarczg, aby za-
pewni¢ odpowiednig ilo$¢ tego makroelementu.
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»» Wapn a alergia

Wapn jest srodkiem wspomagajacym, tagodza-
cym objawy réznego rodzaju uczulen. W ap-
tekach dostepne s preparaty, ktdére w swo-
im sktadzie zawierajg dodatkowo jony cynku
oraz kwercetyne. Dziataja wspomagajaco na
uktad immunologiczny i przynosza ulge, fago-
dzac objawy alergii. Dodatkowo wapn uszczel-
nia komorki $rodbtonka naczyn, co powoduje
zmniejszenie obrzekow, ktdére czesto towarzy-
szq uczuleniom.

»> Podsumowanie

Wapn to jeden z gtdwnych sktadnikéw mine-
ralnych niezbednych do prawidtowego funkcjo-
nowania organizmu. 99% tego makroelemen-
tu jest zgromadzone w kosciach i zebach. Wapn
bierze udziat w procesie krzepniecia krwi oraz
regulacji hormonalnej.
miesni, utrzymuje prawidtowa akcje serca oraz
przewodnictwo bodzcéw nerwowych.

Reguluje kurczliwos¢

W przypadku niedoboru wapnia organizm
pobiera potrzebng jego ilos¢ z kosci. Powoduje
to utrate ich gestosci, stajg sie porowate i kru-
che, co moze prowadzi¢ do zaniku tkanki kostnej
i osteoporozy. Z uwagi na kluczowa role wapnia
w organizmie nalezy zapewni¢ odpowiednig ilo$¢
tego pierwiastka w diecie. ©®
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