
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   ::کلسیمکلسیم  اهمیتاهمیت

 برای که است مغذی مواد ترینمهم از یکی کلسیم

 این. است ضروری مفاصل و هااستخوان سلامت

 و کندمی کمک هااستخوان استحکام به معدنی ماده

 و استخوان پوکی مانند هاییبیماری از پیشگیری در

 تواندمی بدن در کلسیم کمبود. است مؤثر آرتروز

 و هااستخوان ضعف عضلات،گرفتگی  به منجر

 داشته دنبال به را مزمن دردهای و شود مفاصل

 . باشد

 
 

سال، به علت  56 بالایدر زنان یائسه و مردان  

 ،یمکاهش جذب کلس، توده استخوان کاهش

تغییرات قابل  ودی ویتامین  سطح کاهش

 بدن عملکرد ،استخوان ازتوجه در سوخت و س

منجر و  شود م کلسیم با اشکال مواجه میتنظی در

به افزایش خطر شکستگی استخوان در سالمندان 

در نتیجه، نیاز به کلسیم برای پیشگیری می شود.

  .یابد توده استخوانی افزایش می کاهشاز 

 

 مقدار توصیه شده کلسیم در زنان یائسه و

میلی گرم 0611 تا 0011 سال 56مردان بالای 

 .در روز است

جود ای تامین کلسیم در بددن وجدود   دو منبع بردو منبع بر   بدن و ای تامین کلسیم در 

 دارد:دارد:

 منابع غذایی حاوی کلسیم:منابع غذایی حاوی کلسیم: -00

ب منبع    بهترینبهترین  شیر و فراورده های آنشیر و فراورده های آن  ::لبنیلبنیمنابع منابع    من

شه شع بب  المندانالمندانی سی سبرابرا  کلسیمکلسیم ندمعی رونعد    مارماره    گاهیگعاهی ..  می رو

  )قند)قند  لاکتوزلاکتوز  تحملتحمل  عدمعدمبه دلیل به دلیل   سالمندانسالمندان  ازاز  برخیبرخی

یا و یعا    ((  شیرشیر  دردر  موجودموجود به اعتقعاد بعه   و  قاد  یاتسعردی لبنیعات  اعت   ، ، سردی لبن

تر های لبنی را حذف یا کمتعر    مصرف شیر و فرآوردهمصرف شیر و فرآورده های لبنی را حذف یا کم

خوردن تعوان کلسعیم را بعا خعوردن       که میکه می  درحالیدرحالی  ..کنندکنند با  سیم را  توان کل

صرفیعا مصعرف  و و     وزوزلاکتلاکتشیر بدون شیر بدون  با لبنیعات همعراه بعا      یا م مراه  یات ه   لبن

نا مواد مصلح )به منظور کعاهش سعردی( م عل نعنعا      سردی( م ل نع کاهش  مواد مصلح )به منظور 

 .. تأمین کردتأمین کرد،پونه ، گردو و کشمش ،پونه ، گردو و کشمش 

 

 میلی گرم  011تا  061در هرلیوان شیر

 کلسیم وجود دارد.

 

لمکلعم   انواعانواع، ،   سبزسبز  برگبرگ  هایهای  سبزیسبزی  ::منابع غیرلبنیمنابع غیرلبنی   ک

  بالاتریبعالاتری   کلسیمکلسیم  بادامبادام  و و   نخودنخود  لوبیاها،لوبیاها،  ،،بروکلیبروکلیبویژه بویژه 

بدنمقدار کلسیمی که از ایعن رریعب بعه بعدن      امااما..دارنددارند به  یب  ین رر           مقدار کلسیمی که از ا

تأمینبه هیچ وجه تعأمین   ناچیز است و ناچیز است و   رسدرسد  میمی نده کننعده    به هیچ وجه  کن

   ..روش کمکی استروش کمکی استیک یک   بدن نیست و صرفا بدن نیست و صرفا   نیازنیاز

شیر،پعودر سعنجد بعه شعیر،    اضافه کردن شیر به سوپ، اضافه کردن شیر به سوپ،  به  سنجد    پودر 

ستخوانهای ریز بعا اسعتخوان    ماهیماهیمصرف مصرف  با ا ندماننعد   های ریز  کاکیلکعا   مان   وو  کیل

غذایی رژیم  غعذایی  کلسیم  به کلسیم  به   افزایشافزایشاز راه های از راه های   ساردینساردین رژیم  

 است.است.

 

 مکمل های دارویی:مکمل های دارویی:  -22

سیم درصد کمی از سالمندان نیاز روزانه خود به کلسعیم   درصد کمی از سالمندان نیاز روزانه خود به کل

در نتیجه، استفاده از در نتیجه، استفاده از ..توانند از غذا تأمین کنندتوانند از غذا تأمین کنندمی می را را 

ملمکمععل ین هععای کلسععیم در ایععن   مک سیم در ا صیهگععروه سععنی توصععیههای کل سنی تو             گروه 

 شود. شود.   میمی

ملاسععت کلیععه سععالمندان مکمععل  لازملازم سالمندان مک یه  ست کل سیم را کلسععیم را   ا به بععه   کل

میلی گرم میلی گرم   655655صورت روزانه یک عدد قرص حاوی صورت روزانه یک عدد قرص حاوی 

 .دریافت نماینددریافت نمایند  یمیمکلسکلس
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