[bookmark: _GoBack]Кальций — один из витаминов молодости.
⠀
Для того, чтоб оставаться стройной и здоровой, как Шарлотта в 74 (см сегодняшний сторис) необходимо начать следить за здоровьем и питанием уже сейчас. Нехватка витаминов, особенно кальция, опасна и предсказуема.
⠀
Признаки дефицита кальция:
⠀
1.    Остеопороз (стремительное снижение плотности кости) Опасный симптом дефицита кальция, так как может привести к частым переломам. Плотность костной ткани снижается, организм забирает кальций для других жизненно важных органов.
⠀
2.    Мышечные судороги в икроножных мышцах и бёдрах. Кальций помогает регулировать мышечные сокращения. Нет кальция -появляются судороги.
⠀
3.    Синяки. Кальций участвует в свертывании крови, когда кровеносный сосуд лопается. При дефиците кальция, синяки более выражены после незначительных травм или ушибов, маленькие капилляры кровоточат под кожей.
⠀
4.    Болезненные ПМС- Сильные спазмы до и во время цикла могут быть связаны с отсутствием кальция. Без кальция, кровь не может правильно свертываться, вызывая сильное кровотечение.
⠀
5.    Потеря памяти - это один из серьезных признаков недостатка кальция. Ионы кальция играют важную роль в процессе отправки нервных сигналов.
⠀
6.    Крошатся зубы, кариес и зубная боль - плотность костной ткани снижается, когда организм нуждается в кальции и берет его с костей и зубов.
⠀
7.    Ногти становятся ломкими, при дефицит кальция.
⠀
8.    Онемение возникает из-за низкого уровня кальция в крови и неправильно функционирующей нервной системы. Чаще всего это происходит в тяжелых случаях.
⠀
9.    Истощение, чувство усталости и вялости может говорить о дефиците кальция. Без кальция, мозг не может правильно функционировать.
⠀
Женщины после 40 лет, вегетарианцы и люди с непереносимостью лактозы особенно склонны к дефициту кальция.
⠀
Кальций можно получить из обычных продуктов или из добавок с витамином D, который и помогает организму усваивать кальций.
⠀
Либо из продуктов с кальцием: темно-зеленые листовые, сыр, молоко, йогурт, соевые продукты, брокколи, зеленые бобы, рыба и миндаль.
