
 كلسيم چيست؟

عنصر كلسيم فراوانترين ماده معدني بدن محسوب 

 عملكرد مهم و حياتي بدن به 10مي شود و بيش از 

% كلسيم در استخوان و 99وجود آن وابسته است.

% ديگر آن در خون، مايعات بين سلولي 1دندان ها و 

 و بافتهاي بدن قرار دارد. 

 نقشكلسيم در بدن:

   مهمترين نقش كلسيم افزايش تراكم

 استخوان هاو استحكام بدن

  كمك به فعاليت درست سيستم هاي عصبي 

 كمك به فعاليت درست سيستم هورموني 

 كمك به فعاليت درست سيستم انعقادي 

 كمك به تنظيم فعاليت قلب 

 موثر بودن در انقباض عضلات بدن 

  كمك به كاهش فشار خون( در صورتيكه به

مقدار كافي و همراه با مواد معدني به 

خصوص پتاسيم و منيزيم و 

 ريزمغذيهامصرف گردد.)

  كمك به كنترل وزن و پيشگيري از

چاقي(در صورتي كه فرد دچار اضافه وزن 

محدوديت دريافت كالري را نيز رعايت 

 نمايد.)

 علل كمبودكلسيم: 

  دريافت كم كلسيم و ويتامينD از منابع 

 غذايي 

 محروميت از نور آفتاب 

  گرم فيبر (ميوه ها و 30مصرف بيش از 

 سبزيجات) در رژيم غذايي روزانه

  مصرف زياد سديم 

 مصرف سبزيجات محتوي اگزالاتP

1
P مانند 

 ريواس، اسفناج، كنگر و برگ چغندر

  قهوه كافئين دار و كاكائو 

 مصرف پروتئين هاي حيواني 

 استراحت طولاني در رختخواب و بارداري 

 كم تحركي و بي تحركي 

  كاهش ترشح اسيد معده(به علت بيماري

هاي گوارشي  يا مصرف داروهاي ضد اسيد 

 معده)

  مصرفبرخي از داروها نظير داروي ادرار آور

 (فوروزمايد)

 عوارض ناشي از كمبود كلسيم:

  پوكي و شكنندگي استخوانها به صورت
Pبيماري راشي تيسم

2
Pو استئوپورزيسP
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  ) انقباض و گرفتگي شديد عضلات بدن

 حالت كزاز) 

 اختلالات عصبي،انعقادي،هورمونيو قلبي 

 

 
 

 - تركيب گياهي كاهش دهنده جذب كلسيم1
 - پوكي ونرمي استخوان در كودكان2
 - كاهش تراكم استخوان در بزرگسالان3

 با مصرف لبنيات كم چرب ،قرار گرفتن در
سلامت نورآفتاب وتحرك بدني منظم 

  را تضمين كنيد.استخوان ها
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 ميزان مورد نياز 

 

 منابع غذايي حاويكلسيم

( شير، پنير، ماست و...) خصوصاً فرآورده هاي لبني
شير گاو مهمترين منابع غذايي كلسيم هستند اما به 

جز لبنيات ساير منابع غذايي همچون 
( ماهي آزاد و استخوان هاي كوچك درياييغذاهاي

سبزيجات داراي برگ سبز و ماهي ساردين) و 

مثل كلم پيچ، چغندر و شلغم هم منابع خوبي از تيره
 كلسيم محسوب مي شوند.

 مكمل هاي كلسيم
مكمل هاي حاوي كلسيم در اشكال دارويي 

قرص،شربت و به صورت تركيبات مختلفي( كربنات 
 كلسيم، سيترات كلسيم و...) در بازار موجودند.

پيش از مصرف آنها بايد به چند نكته توجه 
داشتنخست آنكه به دليل خطرات مسموميت ناشي 

از مصرف خودسرانه اين داروها بايد حتماً با تجويز و 
زير نظر پزشك اين مكمل ها را مصرف كرد علاوه بر 
اين بايد آنها را از داروخانه هاي مجاز تهيه كرد و در 

ضمن در هنگام خريد توجه داشت كه علامت 
سازمان استاندارد و مقدار دقيق كلسيم موجود در 

 .مكمل بر روي بسته دارويي درج شده باشد
 
 
 
 

 منابع :
،مترجم دكتر شيدفر،زير نظر دكتر 2012كتاب كراوس -1

 كشاورز،انتشارات سالمي
،ويرايش منصور 2006كتاب اصول و مباني تغذيه مدرن -2

 صابري،انتشارات خسروي 

 

 
 دانشگاه علوم پزشكي استان قزوين 

 معاونت بهداشتي

 مركز بهداشت شهيد بلنديان شهرستان قزوين

 ريز مغذي

 كلسيم

 

 (ويژه كاركنان بهداشتي ودرماني)

 دكتر مازيار معاونيتهيه و تنظيم :

 با همكاري:مرضيه آقا زماني،عطيه رزازي(كارشناسان تغذيه )

 )185انتشارات كميته علمي - اجرايي آموزش و ارتقاي سلامت   (

 1392پاييز

 مقدار ( بر حسب ميلي گرم) گروه سني

شيرخواران و كودكان 
 كوچك

800-210 

كودكان بزرگتر و 
 نوجوانان

1300 

 1000-1200 بزرگسالان

 1000-1300 زنان باردار

 1000-1300 زنان شيرده
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 شير

 پنير


