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Дефицит кальция у беременных: симптоматика и лечение

Узнайте  все  о  дефиците  кальция  у  беременных  —  симптомы,  лечение  и
профилактика.  Полезные  советы  и  практическое  руководство  помогут  вам
позаботиться о себе и малыше. Читайте дальше, чтобы узнать больше!
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Введение

Беременность — это время, когда организм женщины требует особенного ухода
и заботы, ведь он начинает работать сразу на два организма. Один из важнейших
элементов в этот период — кальций. Это вещество — фундамент здоровья не
только самой женщины,  но  и  будущего ребенка.  Недостаток кальция может
привести  к  множеству  неприятных  последствий,  как  для  мамы,  так  и  для
малыша.  Но что  такое  дефицит  кальция,  как  он  проявляется  и  какие меры
можно предпринять? Давайте разберемся в этой теме подробно.

 

Почему кальций важен для беременных?

Кальций — это  основа для здоровья костей и  зубов,  формирования скелета,
нормальной работы сердечно-сосудистой системы, а также нервной и мышечной.
Во время беременности растущий плод активно забирает кальций из организма
матери для собственного развития, особенно в последние три месяца. Если его
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не хватает, организм матери начнет использовать собственные запасы
кальция,  что  может  привести  к  различным  осложнениям,  включая
остеопороз и повышенную ломкость костей.

Интересный  факт:  По  данным  исследований,  женщинам  в  положении
требуется примерно 1000-1300 мг кальция в день — это почти на 50% больше,
чем обычно!

 

Симптомы дефицита кальция

Кальций участвует во многих физиологических процессах, и его дефицит может
выражаться в широком спектре симптомов. Вот основные из них:

Судороги и мышечные боли — это один из первых признаков, который1.
может сигнализировать о недостатке кальция. Особенно часто судороги
беспокоят ночью.
Повышенная ломкость ногтей и зубов — кальций активно участвует в2.
их формировании, поэтому его недостаток сразу отражается на их
состоянии.
Слабость и усталость — нехватка кальция может приводить к общей3.
слабости и постоянной утомляемости.
Чувствительность зубов — зубная эмаль становится более уязвимой.4.
Онемение и покалывание в пальцах — это может быть признаком5.
нарушения работы нервной системы, вызванного недостатком кальция.

 

Причины дефицита кальция у беременных

Дефицит кальция может возникнуть по разным причинам:

Недостаток кальция в рационе — если в ежедневном меню отсутствуют
молочные продукты, зелень, орехи и другие источники кальция, это может
привести к его дефициту.
Нарушение усвоения кальция — некоторые заболевания ЖКТ, такие
как гастрит или язва, могут снижать усвоение кальция.
Потребности плода — растущий малыш требует большое количество
кальция, что приводит к уменьшению его запасов у матери.

 

Влияние дефицита кальция на беременную и плод

Дефицит кальция может отразиться  не  только  на  матери,  но  и  на  будущем
ребенке. Вот основные риски:

Для матери — остеопороз, кариес, мышечные боли, повышенная ломкость
костей, депрессия и раздражительность.
Для ребенка — возможны нарушения формирования скелета, слабое
развитие зубов и костей, а также склонность к рахиту.

Внимание! В случае дефицита кальция всегда рекомендуется обратиться к
врачу, чтобы определить точные меры и подходящую дозировку препаратов.
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Продукты, богатые кальцием

Чтобы  компенсировать  недостаток  кальция,  можно  включить  в  рацион
следующие  продукты:

Молочные продукты: молоко, сыр, творог, йогурт.
Листовая зелень: шпинат, капуста, брокколи.
Морепродукты: сардины, лосось.
Орехи и семена: миндаль, кунжут, семена чиа.
Зерновые: овсянка, цельнозерновой хлеб.

Совет: Лучше всего употреблять кальций вместе с витамином D, который
способствует  его  усвоению.  Он  содержится  в  яйцах,  рыбе,  а  также
вырабатывается организмом под воздействием солнечного света.

 

Как предотвратить дефицит кальция

Сбалансированное питание — старайтесь включать в рацион продукты,1.
богатые кальцием и витамином D.
Прием витаминов — проконсультируйтесь с врачом по поводу приема2.
витаминных добавок, чтобы избежать дефицита.
Физическая активность — регулярные умеренные упражнения3.
помогают укреплять костную ткань.

 

Лечение дефицита кальция

Если у  вас  диагностировали  дефицит  кальция,  врач  может  порекомендовать
следующие меры:

Прием кальциевых добавок — например, карбонат кальция или цитрат
кальция. Прием препаратов следует согласовывать с врачом.
Диетические изменения — рекомендуется увеличить количество
продуктов, богатых кальцием.
Контроль за уровнем витамина D — витамин D помогает усваивать
кальций, поэтому важно его достаточное количество в организме.

Важно:  Не  занимайтесь  самолечением.  Прежде  чем  начать  принимать
добавки, обязательно посоветуйтесь с врачом.

 

Заключение

Дефицит кальция у беременных — это важная проблема, которую нельзя
игнорировать.  Правильное питание,  умеренные физические нагрузки и при
необходимости  добавки  помогут  поддерживать  уровень  кальция  в  норме  и
избежать осложнений. Берегите себя и своего будущего малыша!
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Полезные советы:

Поддерживайте рацион, богатый кальцием.
Обращайтесь к врачу при любых тревожных симптомах.
Не злоупотребляйте добавками и всегда консультируйтесь со
специалистом.

 

Часто задаваемые вопросы

1. Можно ли получить кальций только из продуктов?

Да, можно. При достаточном количестве молочных продуктов и зелени
дефицит можно предотвратить, но иногда необходимы добавки.

2. Как определить, что у меня недостаток кальция?

Основные симптомы — это мышечные боли, ломкость ногтей, зубов и
постоянная усталость. Для точного установления диагноза рекомендуется
обратиться к специалисту.

3. Сколько кальция нужно беременной женщине?

В среднем, около 1000-1300 мг в день. Но точное количество лучше
согласовывать с врачом.

4. Что мешает усвоению кальция?

Курение, кофеин, фосфаты (в коле и газированных напитках), а также
дефицит витамина D.

5. Могут ли добавки кальция вызвать побочные эффекты?

При неправильной дозировке возможны такие побочные эффекты, как
запоры и повышенный риск камней в почках.
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