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პაციენტის 
საინფორმაციო
ბუკლეტი

კავშირები
ცვლილებებისთვის

რას წარმოადგენს კალციუმი და 

D ვიტამინი, რისთვის ჭირდება 

ისინი ორგანიზმს?

რა რაოდენობით კალციუმი 

და D ვიტამინი ესაჭიროება 

ჯანმრთელ ადამიანს?

რა რაოდენობით 

კალციუმსა და D ვიტამინს 

შეიცავს სხვადასხვა 

საკვები პროდუქტი?



რას წარმოადგენს კალციუმი და რისთვის ჭირდება იგი 

ორგანიზმს?

კალციუმი არის საციცოცხლოდ აუცილებელი მინერალი, რომელიც საჭიროა 
ძვლებისა და კბილების სიმტკიცისა და, ასევე, ორგანიზმში მიმდინარე მრავალი 
ფიზიოლოგიური ფუნქციის განხორციელებისთვის. კერძოდ, კალციუმი მონაწილეობს 
კუნთის შეკუმშვასა და ნერვული იმპულსების გადაცემაში, ასევე, არეგულირებს 
ჰორმონების გამოყოფასა და ფერმენტების აქტივობას, რაც საბოლოო ჯამში 
მთელი ორგანიზმის ფუნქციონირებაზე გავლენას გულისხმობს.

რა ხდება როდესაც ვერ ვიღებთ საკმარისი 

რაოდენობით კალციუმს?

ადამიანის ორგანიზმი კალციუმს ვერ წარმოქმნის და მთლიანად დამოკიდებულია 
ამ მიკროელემენტის გარედან მიღებაზე. დაახლოებით 1 კგ-მდე კალციუმია 
დამარაგებული ძლებსა და კბილებში. როდესაც კვებით საკმარისი რაოდენობით 
კალციუმი არ მიიღება, ხდება ძვლებიდან და კბილებიდან კალციუმის „აღება“ სისხლში 
მისი ნორმალური დონის შესანარჩუნებლად, შესაბამისად, იფიტება და სუსტდება 
ძვალი და კბილები.



რა რაოდენობით კალციუმი ესაჭიროება ჯანმრთელ 

ადამიანს?

ასაკი
რეკომენდებული

რაოდენობა

დაბადებიდან 6 თვემდე 200 მგ

ბავშვები  7–12 თვე 260 მგ

ბავშვები 1–3 წელი 700 მგ

ბავშვები 4–8 წელი 1000 მგ

ბავშვები 9–13 წელი 1300 მგ

მოზარდები 14–18 წელი 1300 მგ

ზრდასრულები 19–50 წელი 1000 მგ

მამაკაცები 51–70 წელი 1000 მგ

ქალები  51–70 წელი 1200 მგ

ასაკოვნები >71 წელი 1200 მგ

მოზარდი ორსულები და მეძუძურები 1300 მგ

ზრდასრული ორსულები და მეძუძურები 1000 მგ

როდის ხდება საჭირო კალციუმის დანამატების მიღება?

კალციუმი უხვადაა წარმოდგენილი საკვებ პროდუქტებში და მრავალფეროვანი 
კვების პირობებში ჯანმრთელმა ადამიანმა შესაძლებელია სრულიად დაიკმაყოფილოს 
კალციუმზე დღიური მოთხოვნილება რძის პროდუქტებისა და მწვანე ფოთლოვანი 
ბოსტნეულის საკმარისი რაოდენობით მიღებით.



რა რაოდენობით კალციუმია სხვადასხვა პროდუქტში?

        პროდუქტი რაოდენობა Ca მგ
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ძროხის უცხიმო რძე 200 მლ 240

ძროხის რძე 3.5% 200 მლ 236

ცხვრის რძე 200 მლ 380

იოგურტი ცოცხალი ხილით 150 მლ 169

მყარი ყველი 30 გ 240

მოცარელა 60 გ 242

ხაჭო,  1% 250 გ 138

არაჟანი, დაბალცხიმიანი 2 სუფრის კოვზი 31
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ვანილის ნაყინი 100 გ 124

ვანილის პუდინგი 120 გ 120

ჩიზქეიქი 200 გ 130

ვაფლი 80 გ 47

ბლინი 80 გ 62
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კვერცხი 50 გ 27

წითელი ხორცი 120 გ 7

ქათმის ხორცი 120 გ 17

თევზი 120 გ 20

ტუნა, დაკონსერვებული 120 გ 34

სარდინები ძვლით (კონსერვირებული) 60 გ 240

ორაგული, წითელი, შებოლილი 60 გ 9

კრევეტები 150 გ 45
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ოსპი 80 გ ნედლი /200 გ მზა 40

მუხუდო 80 გ ნედლი /200 გ მზა 99

თეთრი ლობიო 80 გ ნედლი /200 გ მზა 132

წითელი ლობიო 80 გ ნედლი /200 გ მზა 93

მწვანე ლობიო 90 გ მზა 50
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მაკარონი (მომზადებული) 180 გ 26

ბრინჯი (მოხარშული) 180 გ 4

კარტოფილი (მოხარშული) 240 გ 14

თეთრი პური (1 ნაჭერი) 40 გ 6

მიუსლი 50 გ 21
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ფორთოხალი 150 გ 60

ვაშლი 120 გ 6

ბანანი 150 გ 12

გარგარი 120 გ 19

ხურტკმელის ჩირი 120 გ 72

ლეღვის ჩირი 60 გ 96

ქიშმიში 40 გ 31
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სალათის ფოთოლი (ფართეფოთლა) 50 გ 19

ფხალეული 50 გ (ნედლი) 32

ბროკოლი 120 გ (ნედლი) 112

ბამი 120 გ (ნედლი) 77

წიწმატი 120 გ (ნედლი) 188

სტაფილო 120 გ (ნედლი) 36

პომიდორი 120 გ (ნედლი) 11
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ნიგოზი 30 გ 28

თხილი 30 გ 56

სეზამის მარცვლები 15 გ 22

მ
ზ

ა
 ს

ა
კ

ვ
ე
ბ

ი

ომლეტი ყველით 120 გ 235

პასტა ყველით 330 გ 445

პიცა 300 გ 378

ლაზანია 300 გ 228

ჩიზბურგერი 200 გ 183



რა რაოდენობით კალციუმია ქართულ რძის ნაწარმში? 

  შირაქის ნედლი რძის პროდუქტების მაგალითზე

პროდუქტი

კალციუმის 

შემცველობა 100 გ. 

პროდუქტზე

ცილის შემცველობა          

100 გ. პროდუქტზე

ყველი იმერული 530 მგ 22,4 გ

ქართული ყველი 530 მგ 23,5 გ

სულგუნი 530 მგ 19,5 გ

შებოლილი სულგუნი 530 მგ 29 გ

გრეხილი სულგუნი 530 მგ 19,5 გ

ყველი აფხაზურა ნუშის 
შიგთავსით 530 მგ 14,5 გ

ჩეჩილი ყველის წნული და 
გრეხილი 530 მგ 19,5 გ

ყველი გაზაფხული 550 მგ 19,5 გ

ყველი „კოწახურით“ 550 მგ 19,5 გ

ხაჭო 150 გ 18,0 გ

ნადუღი 140 მგ 9,5 გ

მაწონი 120 მგ 4,1 გ

არაჟანი „სარგო“ 90 მგ                    3,7 გ

* გაითვალისწინეთ, რომ კალციუმის მოცემული რაოდენობა 
პროდუქტებში მიახლოებითა და იცვლება მომზადების 
მეთოდის, ბრენდისა და სახეობის მიხედვით.



რას წარმოადგენს D ვიტამინი და რატომ არის იგი 

მნიშნელოვანი ორგანიზმისთვის? 

D ვიტამინი წარმოადგენს პროჰორმონს, რომელიც ბუნებრივად წარმოიქმნება კანში 
მზის სხივების ზემოქმედების შედეგად და აქტიურდება ღვიძლსა და თირკმელში. 
აქტიური D ვიტამინი არეგულირებს გენომის >5%-ზე მეტს. D ვიტამინი მონაწილეობს 
კალციუმისა და ფოსფორის ცვლის რეგულაციაში, ზრდის კალციუმის შეწოვას კუჭ-
ნაწლავიდან და ხელს უშლის კალციუმის კარგვას შარდთან ერთად. გარდა ამისა, 
ბოლო წლებში დაგროვილი მონაცემები მეტყველებს, რომ D ვიტამინის დეფიციტი 
დაკავშირებულია მრავალ ქრონიკულ არაძვლოვან დაავადებასთან, როგორიცაა: გულ-
სისხლძარღვთა დაავადებები, ონკოლოგიური პათოლოგიები, იმუნური სისტემის 
პრობლემები, მეტაბოლური დარღვევები და სხვა. თუმცა ეს კავშირი არის თუ არა 
მიზეზ-შედეგობრივი დღეისათვის უცნობია. 

რა რაოდენობით D ვიტამინი ჭირდება ჯანმრთელ 

ადამიანს?

ამ საკითხთან მიმართებაში მეცნიერთა აზრი იყოფა. ამერიკის მედიცინის 
ინსტიტუტი მიიჩნევს, რომ დასაშვები რეკომენდებული დღიური რაოდენობა (RDA) 
ჯანმრთელი პოპულაციისთვის 400-800 სე-ია, ხოლო ამერიკის ენდოკრინოლოგთა 
საზოგადოება რეკომენდაციას უწევს დაახლოებით 2-ჯერ უფრო მაღალ დოზებს. 
მიუხედავად ამისა, ექსპერტები ძირითადად თანხმდებიან იმ უსაფრთხო ზედა ზღვრულ 
დოზაზე (UL), რომლის მიღებაც სამედიცინო მეთვალყურეობის გარეშეც შეიძლება და 
დიდი ალბათობით არ არის რისკის შემცველი. 



რა რაოდენობით D ვიტამინი ჭირდება 

ჯანმრთელ ადამიანს?

ასაკი

დღიური 
მოთხოვნილება

დღიური 
მოთხოვნილება

დღიური უსაფრთხო 
ზედა ზღვრული დოზა

ამერიკის 
მედიცინის 
ინსტიტუტი 

(IOM)

ენდოკრინოლოგთა 
საზოგადოება 

(ES)

ამერიკის მედიცინის 
ინსტიტუტი (IOM) და 
ენდოკრინოლოგთა 
საზოგადოება (ES)

6 თვემდე 400 სე 600 - 1000 სე
1000 სე - IOM

2000 სე - ES

6 - 12 თვე 600 სე 600 - 1000 სე
1500 სე - IOM

2000 სე - ES

1 - 10 წელი 600 სე 600 - 1000 სე 2000 სე

10 - 18 წელი 600 სე 600 - 1000 სე 4000 სე

ზრდასრულები 600 სე 1 500 - 2000 სე
4000 სე - IOM

10 000 სე - ES

> 71 წ 800 სე 1 500 - 2000 სე
4000 სე - IOM

10 000 სე - ES

ორსულობა 
და ძუძუთი 

კვება
600 სე 1 500 - 2000 სე

4000 სე - IOM

10 000 სე - ES



რომელი საკვები პროდუქტი შეიცავს

 D ვიტამინს? 

ბუნებრივი წყარო D ვიტამინის შემცველობა

ვირთევზას ღვიძლის ქონი D3 400-1000 სე/ჩაის კოვზი 

გაუყინავი ველური/ოკეანის ორაგული  D3 600-1000 სე/100 გ 

გამოყვანილი გაუყინავი ორაგული  D3 და D2 100 –250 სე/100 გ 

ორაგულის კონსერვი D3 300-600 სე/100 გ 

სარდინების კონსერვი D3 300 სე/100 გ 

სკუმბრიის კონსერვი D3 250 სე/100 გ 

თინუსის კონსერვი D3 236 სე/100 გ 

შიიტაკე  სოკო ცოცხალი D2 100 სე/100 გ 

შიიტაკე მზეზე გამომშრალი D2 1600 სე/100 გ 

კვერცხის გული D3 ან D2 20 სე/კვერცხის გული 



რამდენი ხანი და დღის რომელი მონაკვეთი უნდა 

გავატაროთ მზეზე საკმარისი რაოდენობის D ვიტამინის 

მისაღებად? 

დღიური მოთხოვნილების საშუალოდ 10-20% მიიღება საკვებით, ხოლო 80-90% 
მზის ულტრაიისფერი სხივების ზემოქმედებით კანში წარმოიქმნება. საჭიროა 
მზეზე დავყოთ იმ დროის ნახევარი, რაც კანის გაწითლებისთვის გვჭირდება, რომ 
წარმოიქმნას საკმარისი D ვიტამინი. მაგ., თუკი კანი მზეზე 20 წთ-ში გიწითლდებათ, 
საკმარისია 10 წთ დაყოთ მზეზე. როდესაც ზრდასრული საცურაო კოსტუმში იღებს მზის 
აბაზანებს კანის გაწითლებამდე ამ დროს წარმოქმნილი D ვიტამინის რაოდენობა 
ტოლია  10 000 – 25 000 სე-ისა. შესაბამისად, მხოლოდ ხელებსა და ფეხებზე მზის 
აბაზანების მიღებისას D ვიტამინი წარმოიქმნება 3000 სე–ის ექვივალენტური 
დოზით. 

მზის ულტრაიისფერი სხივები ჩვენს ატმოსფეროში შემოდის მხოლოდ მაშინ, 
როდესაც სხივი მოემართება მართი კუთხით, ხოლო როდესაც სხივი მახვილი 
კუნთხით მოემართება, აირეკლება და უკან ბრუნდება კოსმოსში. ამდენად, მზის 
აბაზანები მიზანშეწონილია მივიღოთ ჩრდილის წესის გამოყენებით. ჩრდილი 
როდესაც საკუთარ სიმაღლეზე მოკლეა, D ვიტამინი წარმოიქმნება, როდესაც ჩრდილი 
საკუთარ სიმაღლეზე გრძელია - D ვიტამინი არ წარმოიქმნება. თუმცა, ისიც უნდა 
გავითვალისწინოთ, რომ დღეისთვის არ არის ცნობილი მზეზე ყოფნის ის მინიმალური 
დრო, რომელიც არ იქნებოდა დაკავშირებული რაიმე რისკთან და იქნებოდა სრულიად 
უსაფრთხო. 

როდის არის საჭირო D ვიტამინის დანამატების მიღება? 

კალციუმისგან განსხვავებით, მხოლოდ რამდენიმე სახეობის საკვები შეიცავს D 
ვიტამინს. ამდენად, თუკი საკვებით დღიური მოთხოვნილების მხოლოდ 10-20%–ს 
ვიღებთ და მზესთან შეხება არ გვაქვს, საჭიროა დანამატების მიღება დასაშვები 
რეკომენდებული დღიური დოზით. თუმცა, უმჯობესია მოხდეს სისხლში D ვიტამინის 
განსაზღვრა და D ვიტამინის დეფიციტის შემთხვევაში, ექიმთან კონსულტაცია და 
D ვიტამინის სამკურნალო დოზებით მიღება, რომელიც მნიშვნელოვნად აღემატება 
დღიურ პროფილაქტიკურ დოზებს. D ვიტამინის დეფიციტის მკურნალობისას აუცილე
ბელია სისხლის კალციუმისა და D  ვიტამინის პერიოდული კონტროლი.

დამატებით კითხვების შემთხვევაში, გთხოვთ, მიმართოთ ექიმს.
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გამოყენებული ლიტერატურა: 

1.	 ოსტეოპოროზის საერთაშორისო ფონდის მონაცემები: https://www.
iofbonehealth.org/

2.	 ამერიკის ჯანმრთელობის ეროვნული ინსტიტუტის მონაცემები: https://ods.od.nih.
gov/ 

3.	 მედიცინის ინსტიტუტის ანგარიში D ვიტამინისა და კალციუმის საჭიროების 
შესახებ: J Clin Endocrinol Metab, January 2011, 96(1):53–58 

4.	 D ვიტამინის დეფიციტის გაიდლაინი: Clin Endocrinol Metab, July 2011, 96(7):1911–
1930 

5.	 კომპანია «შირაქის» ლაბორატორიის მიერ მოწოდებული მონაცემები 
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პაციენტის 
საინფორმაციო
ბუკლეტი

კავშირები
ცვლილებებისთვის

რას წარმოადგენს კალციუმი და 

D ვიტამინი, რისთვის ჭირდება 

ისინი ორგანიზმს?

რა რაოდენობით კალციუმი 

და D ვიტამინი ესაჭიროება 

ჯანმრთელ ადამიანს?

რა რაოდენობით 

კალციუმსა და D ვიტამინს 

შეიცავს სხვადასხვა 

საკვები პროდუქტი?


