
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

بیشترین میزان  ذز ک سیمزین ننمزه  بزو متقزیت   ییز         

ندنمو دنتد سو آ  زمزه  نج   شزلی     02-02نستخین   ه سن 

بو ذ ک ج نگهدنتی سیمین  Dجیتهمین   یده نستخیننی نس ، 

-02دت نستخین  سمک می ستد، ننمه  ههیی سو  ه قب  نز سزن  

، سیمین نهسهفی دتیهف  مزی ستتزد دت زندشیشزه    زر     02

زیهدی تن دت شمترش بیمهتی شلمتن نستخین  یه نسزتویررجز  

دنتند چی  عمده سیمین دت نستخین  هه ذ یره مزی شزید  ج   

ستخیننی سههش مزی یهبزد دت   نشر سیمین نهسهفی بهشد  یده ن

  نتیجو تیمک شلمتگی نستخین  بهلا می تجد.

 استئوپروزیس)پوکی استخوان(
نستویررجزیس بیمهتی نی نس  سو بو جسییو نستخین  هه قهب  

 شخیص نس  دت نین بیمهتی به بردنشتن سیمین نز نستخین   

بهف  نستخین  ظریف ج شلتتده می شید ج می  ینند بو 

 بشلتد.تنحتی 

 

 

 

 

 عملکرد کلسیم

  ریبه  مهم   سیمین ن ش سییدی دت ننع هد طبیعی  ی  دنتد.

سیمین بد  مه دت نستخین  ج دندن  ذ یره شده نس  ج دت 

 سه تهت، سختی ج نستخین  بتدی آ  هه تن حمهی  می ستد.

همچتین سیمین دتآزند سرد  هیتمی  هه ج آناین ههجسمک 

ننت هل   ینبی، بد .سههش بی   ینیتشههی  بو حرس   ی  دت

 تقین  یه ستترل سرد  نن بهض مههیچو نز ذمیو  ،ریهم عصبی

 ن ش دنتد.  تقین ضربه  قیب

 منابع غذایی کلسیم
مهن  رین متهبع غ نیی سیمین عبهت تد نز:شیر ج محصیلات 

 لبتی سن چرک ) شیر، مهس ، رتیر، بمتتی ،دجغ، سشک ج...(

 

  

 

چربی مهنع نز ذ ک سیمین می شید بتهبرنین هر چو میند 

غ نیی میتد نستفهده سن چرک  ر بهشد میان  ذ ک سیمین 

آ  بیشتر نس  .  یذو ستید سو سره،  همو ج سر شیر نشر چو 

ذاج میند لبتی همتتد جلی دت هرم غ نیی دت شرجه غ نیی 

 شیر ج لبتیهت قرنت نمی شیرند.  

بهقلا،       ستجد،مغا بهدنم، فتدق (، آذی  ) مغاهه، رمتو، 

ننجیر،ننینع سین ، نسفته ، شیغن، سبیس، حبیبهت نز متهبع 

سیمین همتتد.بر ی نز برگ ههی سبا  یره بو دلی  دنشتن 

نسید نشانلیک بهلا میان  ذ ک سیمین تن سههش می دهتد 

 مث  نسفته .

 عواملی که استخوان ها را ضعیف می کند
تژین غ نیی حهجی نمک زیهد، نیشهبو، قهیه، شللات، ج  

غ نههی چرک ج شیرین نستخین  هه تن ضعیف می ستد. 

مصرف نمک علاجه بر دفع سیمین ، متجر بو سههش س ح 

می شید. متیاین نیا بو نندنزه سیمین دت         متیاین نیا 

دتغ ن بو ذهی شید سلام  نستخین  مؤثرنس .  یصیو می

شتی هه ج ندجیو نستفهده شید.نستفهده نز نیشهبو نمک نزچه

ههی شیرین ج شهزدنت، بهعث سههش س ح سیمین ج متیاین ج 

 ریسی نستخین  می شید.

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 اهداف  آموزش:

 شمه قهدت  ینهید بید: ترس نز م هلعو نین برجشی

 تن دتسلامتی بیه  ستید  سیمیننهمی  جن ش -

 عینمیی سو بهعث سمبید سیمین میشیند تن بیه  ستید-

 به متهبع غ نیی سیمین آشته شیید. -

 مقدمه:

  سلام  بد سیمین یک مهده معدنی  نس  سو برنی 

% سیمین میذید دت بد ، دت نستخین  هه 99ضرجتی نس  

% بهقی مهنده دت بهف  هه ج نندنم ههی دیگر قرنت 1نس  ج 

دنتد .مه نیهز دنتین م دنت معیتی نز سیمین تن برنی سه تن 

 نستخین  ج حفظ سلامتی مصرف ستین. 
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 جذب کلسیم به چه عواملی بستگی دارد:

م دنت نسترجژ    بد ، Dم دنت جیتهمین   محیط نسیدی تجده، 

 نیع ملم  بد ،

 :مکمل های کلسیم 
% سیمین نس . نین ملم  نیع 02سیمین سربتهت: حهجی   

متدنجل ، دت دسترس ج نتزن  نس . نین ملم  برنی ذ ک 

بهتر بو م دنت زیهدی نسید معده  نیهز دنتد بتهبرنین بهید بعد 

 نز جعده غ نیی صرف شید.

% سیمین نس .نین ملم  نسیدی 01سیمین سیترنت: حهجی 

ذ ک می شید.  مای  نین  نس  رس بهتر نز سهیر ملم  هه

ملم  نین نس  سو برنی ذ ک بو نسید معده نیهز ندنتد  ج 

می  ین  آ  تن دت هر میقع نز تجز حتی به شلن  هلی مصرف 

سرد. چی  م دنت سیمین نین ملم  سن نس  بتهبرنین بمتو بو 

نیهز فرد برنی  أمین سیمین زیهد بهید  عدند قرص بیشتری 

   مصرف ستد.

 در مورد مصرف مکمل های کلسیم نکات لازم
نشر دنتج مصرف می ستید به راشک  ید دت میتد  دن    

سیمین به آ  دنتج مشیتت ستید. بو عتین  مثهل ملم  سیمین 

، ذ ک آنتی بیی یک  ترنسهیلیین تن سههش می دهد ج هن 

چتین به ذ ک آهن  دن   دنتد. بتهبرنین ملم  سیمین ج آهن 

ند. ف ط بو طیت نستثتهئی می  ین  نبهید همامه  مصرف شی

مصرف سرد  Cملم  آهن تن به سیترنت سیمین یه جیتهمین 

زیرن حهل  نسیدی دنتند. سهیر دنتجههیی سو به معده  هلی 

 مصرف می شیندتن نبهید به ملم  سیمین دتیهف  سرد.
 

  

 

 

  عوارض جانبی مکمل های کلسیم

ضمته یبیس ، شهز معده ج ....ن تلالات شینتشی مهنتد: نفخ، 

 یسی زهنع نز رزز  سیمین بو  تههیی مزرص ههی ملمزمصرف ق

سهل نمی شیدعلاجه بر  22نستخین  بو جیژه  دت زنه  بهلای 

مصرف ملم  ، متهبع غ نیی طبیعی حهجی سیمین نیابهید 

مصرف شید. ف ط به مصرف ملم    ر ریسی نستخین  سهملا 

مصرف میندغ نیی حهجی سیمین مث   نز بین نمی تجد ج  أثیر

 لبتیهت بو جیژه شیرسن چرک ججتزش ج حرک بدنی دت

 ج هه مصرف قرص بیشتر نز ریسی نستخین ، ریشگیری نز

 ملم  سیمین نس .

لیین  نز شرجه شیر ج لبتیهت )مهس ، رتیر،   3-0تجزننو مصرف 

 دجغ، سشک ج بمتتی(  یصیو می شید.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 منابع: 
 نت  جزنتت بهدنش  جدتمه  جآمیزش راشلی ذاج

 بهبید  غ یو  ذهمعودفتر                     

 30022299  شمهته  مهس:                  

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 کلسیم چیست؟ چرا به کلسیم نیاز داریم؟
 
 

 
 

 شرجه  هدف : عمیم مردم
 
 
 

 تهیه وتنظیم :

 دانشکده علوم پزشکی

 گروه بهبودتغذیه –معاونت بهداشتی 
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