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  .است میکلس افتیدر یراه برا نیبهتر ییغذا میرژمهم است.  یسلامت استخوان ها در طول زندگ یبرا میکلس

 میکلس دیفوا

 استخوان سلامت

 یرش  د و ندهدار یبرا می. کلس  قرار داردن در اس  تخوان ها و دندان ها موجود در بدن انس  ا میکلس   ٪99 حدود

 است. یضرورها استخوان 

همچنان به حفظ استخوان ها و  می، کلسکند. پس از توقف رشد یکمک مکودکان  یبه رشد استخوان ها میکلس

 ست.ا یریاز روند پ یعیطب ی، که بخشکند یکاهش سرعت تراکم استخوان کمک م

افراد جوان از دست بدهند. خطر ابتلا  اینسبت به مردان  یشتریرا با سرعت ب خود را تراکم استخوان هائسی یزنان

 کند. هیتوصبرای آنها  را  میکلس یاست و پزشک ممکن است مکمل ها شتریاستخوان در آنها ب یبه پوک

 عضله انقباض

به  میکند. کلس یآزاد م می، بدن کلسکند یم کیعصب عضله را تحر یکند. وقت یانقباض عضله کمک م میکلس

 کند تا کار انقباض را انجام دهند. یموجود در عضله کمک م یها نیپروتئ

 شود. ی، عضله شل مکند یرا از عضله پمپاژ م میبدن کلس یوقت

 یعروق یقلب ستمیس

 دارد.  یاست و مراحل مختلف دهیچیدارد. روند لخته شدن پ یدر لخته شدن خون نقش اساس میکلس

شود. مطالعات  یم یباعث شل شدن عضله صاف عروق خون میکند. کلس یعملکرد عضله قلب را حفظ م میکلس

 را نشان داده است. نییو فشار خون پا میکلس ادیمصرف ز نیب یمختلف ارتباط احتمال

کند. درباره  یکمک م میاس  ت و به بدن در جذک کلس   یس  لامت اس  تخوان ض  رور یبرا نیهمچن D نیتامیو

 .دیبدان شتریما ب ازین لیو دل D نیتامیو

 گرید یها نقش

س یبرا میکلس ست. بدون کلس کیها  میاز آنز یاریب توانند  ینم یدیکل یها میاز آنز ی، برخ میعامل مشترک ا

 به طور موثر کار کنند.
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 شود: ریتواند منجر به موارد ز یم میکلس یاز آن است که مصرف کاف یحاک نیهمچن مطالعات

 یفشار خون بالا در دوران باردارخطر ابتلا به  اهشک 

  در جوانان نرمالخون  فشارحفظ 

  کلسترول  ریمقادبهبود 

  آدنوم روده بزرگ  خطرکاهش 

 میاز کلس یغن یغذاها

 کنند. افتیدر یدنیو نوش ییاز مواد غذا یعیوس فیرا از ط میتوانند کلس یم افراد

 هستند: کلسیم برای یمنابع خوب ریز مواد غذایی زیر

 ماست 

 ریش 

 ایسو ری، مانند ششده یغن اتیلبن 

 آزاد یو ماه نیسارد 

 ریپن 

 چیو کلم پ یشاه، ی، مانند کلم بروکلبرگ سبز جاتیسبز 

 شده یاز غلات صبحانه غن یاریبس 

 شده یغن یها وهیم آک 

 ای، و چبادام، کنجد ژهی، به وو دانه ها لیآج 

 و غلات حبوبات 

 ذرت  آرد 

سفناج حاو رهیسبز ت جاتیاز سبز یبرخ  یادیز ریمقاد یحاو نی، آنها همچنحال نیهستند. با ا میکلس یمانند ا

 دهد. یرا کاهش م میبدن در جذک کلس ییتوانا کیاگزال دی، اسهستند. طبق مطالعات کیاگزال دیاس
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 میکمبود کلس

ست منجر به  یزندگ یعادت ها ای ریز طیشرا س کمبودممکن ا  یشناخته م یپوکالمیبه عنوان ه که، شود میکل

 شود:

 

 ییاشتها ی، بیپرخور  

 وهیگرفتن در معرض ج قرار 

 میزیاز حد من شیب مصرف 

 ها نیمدت از مل یطولان استفاده 

 دهایکواستروئیکورت ای یدرمان یمیداروها مانند ش یمدت از برخ یطولان استفاده 

 دیروئیهورمون پارات کمبود 

 دفع کنند. را میکنند ممکن است کلس یمصرف م یادیز میسد ای نیکه پروتئ یافراد 

 از سرطان ها یبرخ 

 الکل ای، ، نوشابهنیکافئ ادیز مصرف 

 یگوارش یها یماریاز ب درید یکرون و برخ یماری، بروده یالتهاب یماری، باکیسل یماریب 

 از جمله برداشتن معدهیاقدامات جراح یبرخ ، 

 هیکل یینارسا 

 تیپانکرات 

 نیتامیو کمبود D 

 فسفات کمبود 

س یمقدار بدن شو نیکه ا ییتهای. غذاها و فعالدفع میکند، ادرار و مدفوع عرق را از طریق میکل  قیعملکردها را ت

 .را در بدن کاهش دهند میکنند ممکن است سطح کلس یم

 کلسیم انواع مکمل

 وجود دارد. درید باتیآن با ترک یعیدر شکل طب می، اما کلسخالص است یماده معدن هیاول میکلس

 مثلا:باشند.  هیاول میو کلس میکلس باتیاز ترک یمختلف ینسبت ها یها ممکن است حاو مکمل
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 س کربنات س ٪40 یماده حاو نی: امیکل ست. ا خالص میکل سبتاً  نیا ست و ن سترس ا نوع معمولاً در د

کند تا آن را  یمعده به بدن کمک م دیاس    رای، زآن را همراه غذا بخورد دیارزان و راحت اس   ت. فرد با

 جذک کند.

 است. هیاول میکلس ٪13 یماده حاو نی: امیکلس لاکتات 

 است. هیاول میکلس ٪9شامل  نی: امیکلس گلوکونات 

 س تراتیس س ٪21 یماده حاو نی: امیکل ست. فرد م هیاول میکل بدون غذا مصرف  ایتواند آن را با غذا  یا

 است. دیمف ،اختلالات جذک دارند یو برخروده  یالتهاب یماریکه ب یافراد یکند. برا

 مکمل ها: یجانب وارضع

از هر سه را  یبیترک ای، گاز بوستی، مانند نفخ یعلائم گوارش میکلس یاز افراد هندام استفاده از مکمل ها یبرخ

 کنند. یگزارش م

ها به همراه غذا دارد. مص  رف مکمل  مینس  بت به کربنات کلس   یکمتر یمعمولاً عوارض جانب میکلس   تراتیس  

 شدت عوارض کمک کند. ایممکن است به کاهش بروز 

 شود: ریتواند منجر به موارد ز یم میکلس یبالا اریبس ریمقاد

 یویکل مشکلات 

 یخون ینرم و رگ ها یبافت ها ونیکاسیفیکلس 

 هیکل سنگ 

 بوستی 
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