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O CÁLCIO NOS NOSSOS ALIMENTOS 

OCTAVIO DE PAULA SANTOS 
Assistente 

A quantidade de cloreto de sódio adicionada às nossas rações e 
a existência do potássio e do magnesio em taxas relativamente eleva
das nas carnes e em quasi todos os tecidos vegetais, não preocupa o 
dietista, quando compõe uma ração, encarando a quantidade daquelas. 
substancias na mesma. Essa grande margem de segurança não se 
verifica, porem, c o m o Cálcio, daí a grande importância para a nutri
ção humana, do seu estudo quantitativo nos diversos alimentos. 

E m 1935, em trabalho apresentado à Sociedade de Farmácia e 
Quimica de São Paulo, e publicado (1) no ano seguinte, estão os 
resultados das análises quantitativas da Cálcio, que efetuamos, num 
total de 503 determinações, inclusive 25 de águas potáveis^ Esse total 
abrange 112 alimentos que são, na sua maioria, os mais utilizados 

entre nós. 
Empregamos nas nossas análises o método de M c Crudden (2>, 

ensaiando-o previamente para verificar a sua precisão, que se mos

trou bastante satisfatória. 

Para dosear o Cálcio nas águas empregamos o método preconi-

sado pelo Prof. Tarugi (3), com ligeiras modificações. 

N a tabela abaixo (n.° 1) encontram-se os resultados obtidos em 
ordem decrecente da riqueza em Cálcio (Ca) e Oxido de cálcio 

(CaO) dos alimentos, por cento. 
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TABELA N.° 1 

RESULTADOS MÉDIOS EM CÁLCIO (Ca) E OXIDO DE CÁLCIO 
(CaO) PARA 100 GRS. DE SUBSTANCIA COMESTÍVEL 

Total de aná
lises por 
alimento 

Alimento 

Grs. de 
Ca 

' % 
Observação 

Queijo 
Queijo 
Queijo 
Caruru 
Queijo 
Couve-nabu .... 
Rabanete 
Brocolo 
Nabo 
Couve-tronchuda 
Couve manteiga . 
Mostarda 
Serralha amarga 
Feijão soja 
Agrião 
Serralha 
Requeijão 
Chicória 
Leite (cabra) . . . 
Camarão (seco) . 
Cambuquira .... 
Almcirão 
Castanha dó Pará 
Tremoco 
Grão de bico 
Feijão 
Ovo (gema) .... 
Bacalhau 
Catalunha 
Brocolo 
Doce de leite 
Leite (vaca) .... 
Nabo 
Palmito 
Sélga 
Chicória crespa . . 
Pecan 
Salame 
Lentilha 
Alface romana . . 
Carne seca 
Ervilha (seca) 
Ovo (total) 
Camarão fresco 
Sal são 
Espinafre 
Vagens 
Alho porro 
Quiabo 
Renolho 
Peixe 
Amendoim .."... 
Bo1achas 
Couve-nabo 
Azedinha 
Presunto 
Alcachofra 
Alface 
Herva doce 
Rabanete 
Água de coco . . 

245 
023 
803 
538 
515 
434 
418 
401 
397 
388 
330 
307 
277 
263 
232 
230 
212 
204 
200 
198 
196 
172 
156 
153 
148 
145 
144 
143 
140 
137 
134 
127 
122 
114 
111 
104 
087 
082 
082 
082 
07$ 
073 
073 
070 
068 
065 
063 
062 
062 
062 
061 
057 
056 
056 
055 
054 
051 
050 
049 
049 
043 

1,741 
1,431 
1,123 
0,752 
0,720 
0,607 
0,584 
0,560 
0,555 
0,542 
0^461 
0,429 
0,387 
0,367 
0,324 
0,321 
0,296 
0,285 
0,279 
0,277 
0,274 • 
0,240 
0,218 
0,214 
0,207 
0,202 
0,201 
0,200 
0,195 
0,191 
0,187 
0,177 
0,170 
0,159 
0,155 
0,145 
0,121 
0,114 
0,114 
0,114 
0,103 
0,102 
0,102 
0,097 
0,095 
0,090 
0,088 
0,086 
0,086 
0,086 
0,085 
0,079 
0,078 
0,078 
0,076 
0,075 
0.071 
0,069 
0,068 
0,068 
0,060 

Tipo Parmigiàno 
Tipo Prata. 
Tipo Mineiro—curado. 

— 
Tipo Mineiro — fresco 
Rama. 
Rama. 
Folhas. 
Rama. 

.—-
— 
—-
.—-
.—. 
— 
— 

De leite de vaca. 
.— 
— 
—. 
. 

— 
— 
—. 
— 
— 
.— 
—. 
— 

Flores. 
—-
—, 
—. 
—, 

ou Acélga. 
—-
— 

Tipo R. G. do SuL 
—. 
— 
—. 
— 
— 
— 

ou Aipo. 

— 
— 
— 
. 

—. 

. 

. 
; 

. 

. 

. 
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Alimento 

Grs. de 
Ca 

% 

Grs. de 
CaO Observação 

Lingüiça 
Mandioca 
Couve-flor 
Cenoura 
Pecegada 
Pão 
Caldo de feijão 
Macarrão 
Beterraba 
Ervilha (fresca) 
Batata doce . . . 
Mandioquinha . . 
Mortadela 
Giló 
Goiabada 
Creme de arroz 
P_essego 
Maizena 
Morango 
Maracujá-gttassú 
Ameixa 
Inhame 
Beringela 
Banana 
Carne (vaca) . . 
Mamão 
Abacaxi (suco) 
Batatinha 
Pimentão 
Manteiga 
Jaboticaba 
Chuchu 
Milho 
Abobrinha . . . , 
Pepino ......... 
Tomate 
Abóbora 
Batata 
Cará 
Carne (porco) 
Manga 
Coco 
Laranja (suco) 
Pera 
Arroz 
Abacaxi 
Maçã' 
Café 
Aspargus .... 
Ovo (clara) . . . 
Cogumelo .... 

0,043 
0,043 
0,043 
0,042 
0,042 
0,041 
0,040 
0,039 
0,036 
0,035 
0,034 
0,033 
0,032 
0,031 
0,031 
0,030 
0,030 
0,030 
0,030 
0,029 
0,027 
0,025 
0,024 
0,024 
0,024 
0,024 
0,023 
0,023 
0,023 
0,023 
0,022 
0,022 
0,021 
0,020 
0,020 
0,020 
0,019 
0,019 
0,018 
0,017 
0,017 
0,017 
0,016 
0,016 
0,016 
0,016 
0,015 
0,014 
0,014 
0,013 
0,010 

0,060 
0,060 
0,060 
0,058 
0,058 
0,057 
0,055 
0,054 
0,050 
0,048 
0,047 
0,046 
0,044 
0,043 
0,043 
0,041 
0,041 
0,041 
0,041 
0,040 
0,037 
0,034 
0,033 
0,033 
0,033 
0,033 
0,032 
0,032 
0,032 
0,032 
0,030 
0,030 
0,029 
0,027 
0,027 
0,027 
0,026 
0,026 
0,025 
0,023 
0,023 
0,023 
0,022 
0,022 
0,022 
0,022 
0,021 
0,019 
0,019 
0,018 
0,013 

Total. 

Infuso. 

Na tabela seguinte (n. 2) estão as taxas de Cálcio nas águas. 
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TABELA N.° 2 

ÁGUAS DE SÃO PAULO 

REDE GERAL DE ABASTECIMENTOS, PpÇOS, RIOS E FONTES 

Cálcio e Oxido de cálcio em 100 litros de água 

QUADRO GERAL 

(Rede Geral de Abastecimentos) 

Análise 
N.o Local 

Cálcio grs. 
para 100 
litros 

Oxido de 
Cálcio grs. 
para 100 
litros 

Observações 

479 
480 
481 
482 
483 
484 
485 
486 
487 

488 
489 
490 
491 
492 
493 
494 
495 
496 
497 

498 
499 
500 

501 
502 
503 

Cerq. César . . . 
Jardim America 
R. da Penha .. 
Jardim America 
V. Buarque . . . 
L. Arouche .... 
Cambucí 
V. Mariana . . . 
Av. Angélica . . 

Tucuruví 
Butantan 
Tremembé 
Carandirú 
V. Madalena 
Tucuruví 
Tremembé 
Tremembé 
Ipiranga 
Sumaré 

R. Tietê . . . 
R. Pinheiros 
R. Pinheiros 

2,075 
2,058 
1,886 
1,846 
1,845 
1,629 
1,307 
0,971 
0,875 

2,902 
2,879 
2,638 
2,582 
2,578 
2,278 
1,828 
1,358 
1,224 

(Águas de Poços) 

1,251 
1,050 
0,990 
0,879 
0,771 
0,707 
0,686 
0,597 
0,571 
0,511 

1,750 
1,468 
1,385 
1,229 
1,078 
0,989 
0,959 
0,835 
0,798 
0,714 

(Águas dos Rios) 

0,490 
0,725 
0,554 

0,685 
1,014 
0,775 

Capita 
Capita 
Capita 
Capita 
Capitai 
Capitai 
Capita! 
Capita! 
Capita1 

"Vila Medeiros" 
"Vila Gomes" 
" São Sebastião " 
"Vila Isolina" 
"Prox. Cemit. S. Paulo" 
"Vila Éden" 
" R. da Estação" 
Capital 
Capital 
Capital 

Ponte Grande Capital 
Cid. Jardim Capital 
Club Germania Capital 

(Águas de Fontes) 

Paraná, Cravinhos e Capital 

Cambará 
Cravinhos 

2,901 
1,028 
0,310 

4,058 
1,439 
0,433 

Est. do Paraná 
Est. de São Paulo 
À venda na Capital 

QUADRO DAS TAXAS MÉDIAS 

Águas da rede geral .... 
Águas de poços 
Águas de rios 

Total de 
análises 

9 
10 
3 

Cálcio grs. 
para 100 
litros 

1,610 
8,801 
0,564 

Oxido de cálcio grs. para 
100 ltiros 

2,252 
1,120 
0.789 
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CONCLUSÕES 

1. O exame da tabela n.° 1 mostra também a taxa de cálcio nas 
ramas da beterraba, rabanete e cenoura, não utilizadas pelo homem 
como alimento. Julgamos, todavia, que elas podem ser aproveitadas 
para a alimentação de galinaceos e herbivores, pelo fato de possuírem 
uma taxa de cálcio apreciável. 

2. O caldo de feijão não constitue bom alimento sob o ponto 

de vista calcificante. 

3. Dentre 112 alimentos examinados os queijos ocupam o pri

meiro plano. 
4. E m segundo, lugar colocou-se o carurú, muito usado pelos 

nossos homens da roça. 
5. As ramas de couve-nabo, nabo, folhas de brocolo, couves 

tronchuda e manteiga, a mostarda e a serralha amarga são alimentos 

\ 6f O feijão soja apresentou taxa elevada. 

muito ricos em cálcio. 
7. A castanha do Pará apresentou taxa media. 

8. As leguminosas apresentaram taxas apreciáveis. 

9. As carnes e as frutas examinadas mostraram-se pobres em 

cálcio. 
10 O teor em cálcio da água servida à população da cidade de 

S. Paulo (abastecimento geral, fontes, rios e poços) é relativamente 

baixo. 
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