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رد طبیعدهد و در عملیل مدر بدن است که ساختار استخوانها و دندانها را تش از مهمترین مواد معدن کلسیم ی
عضلات، لخته شدن خون و انتقال پیامهای عصب نقش دارد. حدود ۹۹ درصد کلسیم بدن در استخوانها ذخیره شده است و

بدن از این مخزن طبیع برای حفظ تعادل کلسیم استفاده مکند. کلسیم به طور طبیع در مواد غذای مختلف بهویژه
محصولات لبن وجود دارد، اما در صورت نیاز، ممل کلسیم متواند به تأمین این ماده معدن کم کند.

علاوه بر این، ویتامین D نیز برای جذب و نهداری کلسیم در بدن ضروری است. هر دو ماده باید در بدن به طور متعادل
حضور داشته باشند تا عملرد بهینه داشته باشند؛ بدون ویتامین D، جذب کلسیم کاهش یافته و تاثیر آن بر سلامت استخوانها

کمتر خواهد شد.

چه میزان کلسیم برا بدن نیاز است ؟

میزان کلسیم مورد نیاز بدن به نوع سن و مرحله زندگ بست دارد. بر اساس اطلاعات منتشر شده در سال ۲۰۲۲ توسط دفتر
مملهای غذای، هیئت غذا و تغذیه نیاز روزانه کلسیم را بهطور کل برای هر گروه سن تعیین کرده است.

میزان نیاز به کلسیم تا سن ۵۰ سال برای مردان و زنان مشابه است، اما پس از این سن، زنان به مقدار بیشتری کلسیم نیاز
را کاهش دهد؛ در صورت کمبود، پزش تواند خطر پرهاکلامپسدارند. در دوران بارداری نیز کلسیم اهمیت زیادی دارد و م

ممن است مصرف ممل کلسیم را توصیه کند. این کمبود ممن است در مراحل اولیه بدون علائم باشد، اما در صورت
تشدید، علائم خود را نشان مدهد.

کلسیم و ممل کلسیم چه فوایدی برای بدن دارد ؟

https://jazirehmokamel.com/%d9%87%d9%85%d9%87-%da%86%db%8c%d8%b2-%d8%af%d8%b1%d8%a8%d8%a7%d8%b1%d9%87-%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%da%a9%d9%84%d8%b3%db%8c%d9%85/
https://jazirehmokamel.com/product-category/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4%db%8c/%d9%85%d9%88%d9%84%d8%aa%db%8c-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86/


تراکم استخوان

بدن برای ساخت و حفظ استحام استخوانها به کلسیم نیاز دارد، بهویژه در سنین بالاتر یا برای افرادی که بیشتر در معرض
خطر پوک استخوان هستند، مانند زنان پس از یائس و افراد مسن. پوک استخوان باعث شنندگ استخوانها شده و خطر

شست را افزایش مدهد. تحقیقات درباره تأثیر مملهای کلسیم بر کاهش این خطر نتایج متفاوت دارند؛ برخ نشان مدهند
مملها متوانند در پیشیری از شست مؤثر باشند، در حال که برخ دیر این تأثیر را تایید نمکنند. آنچه روشن است،

دریافت کاف کلسیم و ویتامین D در کنار ورزشهای مقاومت متواند به کاهش خطر پوک استخوان در آینده کم کند. 

کنترل وزن

نتایج تحقیقات در مورد تأثیر کلسیم بر کنترل وزن نیز متنوع است. برخ مطالعات نشان دادهاند که مصرف بالای کلسیم با
کاهش وزن بدن مرتبط است. برخ دیر نیز حاک از آناند که مصرف مواد غذای غن از کلسیم کمچرب در کنار رژیم که

مصرف کل کالری را محدود مکند، ممن است خطر چاق را کاهش داده و به کاهش وزن در افراد چاق کم کند. همچنین
اگر هدف شما کاهش وزن است، مهمترین نته این است که مصرف کالریتان کمتر از میزان کالری مصرف روزانه باشد.

رژیم غذای باید همیشه متعادل و شامل سبزیجات، میوه، غلات کامل، پروتئینهای کمچرب و چربهای سالم باشد.

بهبود سطح کلسیم بدن 

اگرچه بیشتر افراد متوانند میزان کاف کلسیم را از طریق رژیم غذای دریافت کنند، برخ افراد در تأمین نیاز روزانه خود به
کلسیم با مشل مواجه هستند. برای مثال، برخ بیماریهای گوارش مانند بیماری التهاب روده (IBD) جذب کلسیم را مختل

مکنند. علاوه بر این، افرادی که به IBD مبتلا هستند معمولا با داروهای مانند کورتیواستروئیدها درمان مشوند که میزان دفع
کلسیم را افزایش داده و جذب آن را کاهش مدهند. افرادی که مصرف غذاهای سرشار از کلسیم در رژیمشان کم است، مانند

کسان که رژیم غذای وگان دارند و از مصرف محصولات لبن خودداری مکنند، ممن است نیاز به مصرف ممل کلسیم
برای حفظ سطح کاف این ماده معدن داشته باشند.

 بهبود سندروم پیش قاعدگ

م و کمر، حساسیت سینهها، تغییرات خلقعضلات، درد ش مجموعهای از علائم مانند گرفت (PMS) سندرم پیش از قاعدگ



و خست است که چند روز تا دو هفته پیش از شروع قاعدگ رخ مدهد و با شروع قاعدگ از بین مرود. تحقیقات نشان
ن است به تحریتواند با تشدید این علائم مرتبط باشد. تغییرات در غلظت کلسیم ممدادهاند که پایین بودن سطح کلسیم م

اعصاب و عضلات منجر شود که علائم مثل گرفت و درد شم را تشدید مکند. همچنین، پایین بودن سطح کلسیم متواند
باعث تغییرات خلق و تحریپذیری شود. ی مرور مطالعات در سال ۲۰۲۰ نشان داد که مصرف مملهای کلسیم در

دوزهای ۵۰۰ تا ۱۲۰۰ میلگرم در روز متواند شدت علائم PMS مانند احتباس آب، درد، خست و افسردگ را کاهش دهد.
افزایش مصرف کلسیم از طریق رژیم غذای نیز متواند تا ۳۰ درصد خطر بروز PMS را کم کند.

بهترین منابع برای دریافت کلسیم 

کلسیم در بسیاری از مواد غذای یافت مشود. در اینجا چند منبع عال کلسیم را که متوانید در رژیم غذای خود بنجانید،
معرف مکنیم:

ماست: ۴۱۵ میلگرم در هر ۸ اونس (حدود ۳۲ درصد از نیاز روزانه)
ساردینهای کنسرو شده با استخوان: ۳۲۵ میلگرم در هر ۳ اونس (حدود ۲۵ درصد از نیاز روزانه)

شیر بدون چرب: ۲۹۹ میلگرم در هر لیوان (حدود ۲۳ درصد از نیاز روزانه)
سویای پختهشده: ۲۶۲ میلگرم در هر لیوان (حدود ۲۰ درصد از نیاز روزانه)

اسفناج آبپز: ۲۴۶ میلگرم در هر لیوان (حدود ۱۸ درصد از نیاز روزانه)
ماه سالمون کنسرو شده با استخوان: ۱۸۱ میلگرم در هر ۳ اونس (حدود ۱۴ درصد از نیاز روزانه)



تداخلات داروی با ممل کلسیم

دولوتهگراویر: مصرف کلسیم همراه با دولوتهگراویر متواند بهطور قابل توجه سطح این داروی HIV را در خون
کاهش دهد. توصیه مشود دولوتهگراویر را حداقل دو ساعت قبل یا شش ساعت بعد از مملهای کلسیم مصرف کنید.

داروهای تیروئید: مملهای کلسیم ممن است جذب داروهای که برای درمان کمکاری تیروئید (مانند سینتروئید)
استفاده مشوند را کاهش دهند. این داروهای تیروئیدی باید حداقل چهار ساعت قبل یا بعد از مصرف کلسیم استفاده

شوند.
لووتیروکسین : این دارو برای درمان کمکاری تیروئید یا سرطان تیروئید تجویز مشود. مملهای کلسیم کربنات

متوانند مانع جذب لووتیروکسین شوند؛ بنابراین، نباید آنها را در فاصله کمتر از ۴ ساعت پس از مصرف
لووتیروکسین استفاده کنید.

لیتیوم: که معمولا برای درمان اختلال دوقطب استفاده مشود، مصرف طولانمدت آن ممن است منجر به افزایش
سطح کلسیم خون (هیپرکلسم) شود. مصرف مملهای کلسیم به همراه لیتیوم متواند این خطر را افزایش دهد .

همچنین مهم است که کلسیم را جدا از داروهای مانند سوتالول (ضدآریتم) و بیسفسفوناتها که برای درمان پوک و کاهش
تراکم استخوان تجویز مشوند، مصرف کنید. استفاده همزمان کلسیم با این داروها متواند جذب آنها را کاهش دهد.

عوارض جانب احتمال ممل کلسیم 

مملهای کلسیم با عوارض جانب همراه هستند. به عنوان مثال، کلسیم کربنات، که ی از رایجترین انواع کلسیم در
مملهاست، متواند علائم گوارش مانند نفخ، گاز معده و یبوست ایجاد کند. اگر پس از مصرف ممل کلسیم دچار علائم

گوارش مشوید، مصرف آن همراه با غذا ممن است این عوارض را کاهش دهد.

تحقیقات همچنین نشان مدهند که مصرف مملهای کلسیم با دوز بالا ممن است خطر ابتلا به برخ شرایط سلامت مانند
بیماریهای قلب، سن کلیه و سندرم متابولی را افزایش دهد. بنابراین، مهم است که دوزهای تجویزشده توسط پزش رعایت



شود و در صورت امان از دوزهای پایین ممل کلسیم استفاده کنید.

سخن پایان

کلسیم ی از بیشترین مواد معدن موجود در بدن شماست که نقش حیات در توسعه استخوانهای قوی و سالم و عملردهای
مختلف بدن ایفا مکند. بسیاری از مواد غذای متوانند نیاز روزانه شما به کلسیم را تأمین کنند، اما در شرایط خاص یا در

صورت کمبود کلسیم در رژیم غذای، پزشان ممن است مصرف مملهای کلسیم را توصیه کنند.

کمبود کلسیم که صرفاً به دلیل رژیم غذای ایجاد شود نادر است، اما برخ شرایط سلامت یا تغییرات در زندگ متوانند سطح
کلسیم بدن را کاهش دهند. تأمین نیازهای کلسیم بدن به حفظ استحام و ساختار استخوانها، عملرد قلب‐عروق و کاهش

سطح کلسترول کم مکند.

همچنین شما م توانید ممل کلسیم را از طریق وب سایت جزیره ممل به راحت هر چه تمام تر خریداری کنید .
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Calcium magnesium zinc | 60 قرص کیو ان ت کلسیم منیزیم زین
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۳۹۰,۰۰۰ تومان قیمت اصل ۳۹۰,۰۰۰ تومان بود.۳۷۰,۰۰۰ تومانقیمت فعل ۳۷۰,۰۰۰ تومان است.

Vit Sky Calcimer 30 Tabs | ای 30 عدد قرصکلسیمر ویت اس

۱۵۰,۰۰۰ تومان قیمت اصل ۱۵۰,۰۰۰ تومان بود.۱۲۰,۰۰۰ تومانقیمت فعل ۱۲۰,۰۰۰ تومان است.

سوالات متداول

آیا ممل کلسیم برای همه لازم است یا فقط در شرایط خاص تجویز مشود؟

ممل کلسیم برای همه ضروری نیست و بیشتر افراد متوانند کلسیم مورد نیازشان را از رژیم غذای دریافت کنند. اما در موارد
خاص مانند کمبود کلسیم در رژیم غذای، بیماریهای که جذب کلسیم را مختل مکنند یا شرایط خاص مثل یائس، پزشان

ممن است مصرف ممل را توصیه کنند

چه مقدار کلسیم روزانه برای بدن لازم است؟

میزان نیاز روزانه کلسیم بست به سن، جنسیت و شرایط فیزیولوژی فرد دارد. برای افراد بالغ تا سن ۵۰ سال نیاز روزانه
حدود ۱۰۰۰ میلگرم است، اما برای زنان بالای ۵۰ و مردان بالای ۷۰ سال این نیاز به ۱۲۰۰ میلگرم مرسد

آیا مصرف ممل کلسیم با داروهای خاص تداخل دارد؟

بله، مصرف ممل کلسیم متواند جذب برخ داروها مانند لووتیروکسین، داروهای تیروئید و برخ آنتبیوتیها را کاهش دهد.



بهتر است مملهای کلسیم با فاصله زمان مشخص از این داروها مصرف شوند تا تداخل داروی ایجاد نشود​

مصرف زیاد ممل کلسیم چه عوارض دارد؟

مصرف زیاد ممل کلسیم متواند عوارض مانند نفخ، یبوست، و گاز معده ایجاد کند. همچنین مصرف دوزهای بالای آن ممن
را افزایش دهد. بهتر است دوز توصیهشده توسط پزش کلیه و سندرم متابولی سن ،مانند بیماریهای قلب است خطرات

رعایت شود​

آیا ممل کلسیم به کاهش علائم سندرم پیش از قاعدگ (PMS) کم مکند؟

بله، تحقیقات نشان دادهاند که مصرف منظم مملهای کلسیم متواند علائم PMS مانند درد، خست و تغییرات خلق را
کاهش دهد. مصرف کلسیم کاف از طریق رژیم غذای یا ممل متواند به کاهش شدت علائم در بسیاری از زنان کم کند


