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شماره

سلامتصفحه هر شماره؛معرفی یک موضوع در حوزه سلامت 
از جنبه های مختلف

این شماره:  کلسیم

علت نیاز به کلسیم چیست؟

را  بدن  معدنی  مواد  از  درصد   ۳۹ کلسیم   ، جامعه  گروه  گزارش  به 
بدن  در  موجود  کلسیم  درصد   ۹۹ که  کرد  توجه  باید  می شود.  شامل 
در استخوان ها قرار می گیرد و یک درصد باقی مانده نیز در بافت ها و 

اندام های دیگر است. همچنین کلسیم در بسیاری از غذا ها وجود دارد.
ساختن  برای  کلسیم  از  معینی  میزان  به  انسان  که  کرد  توجه  باید 
استخوان و حفظ سلامتی نیاز دارد. از آنجایی که استخوان ها خود کلسیم 

نمی سازند، در صورت کمبود، کلسیم شان کم می شود.
از طرفی بیشترین میزان جذب کلسیم در انسان برای تقویت استخوان ها، 
تا سن ۲۰ الی ۲۵ سالگی ادامه دارد که آن زمان اوج توده استخوانی 
است، اما بعد از آن سن، کلسیم به جلوگیری از اتلاف تدریجی ظرفیت 
استخوان کمک می کند که این یک بخش طبیعی از پردازش افزایش 

طول عمر است.
در عین حال ویتامین D. هم به جذب و نگهداری کلسیم در استخوان 
کمک می کند. افرادی که تا قبل از سن ۲۰ الی ۲۵ سالگی کلسیم کافی 
دریافت نمی کنند، ممکن است در زندگی شان با خطراتی، چون شکستن 
استخوان مواجه شوند. زیرا عمده کلسیم در استخوان ها ذخیره می شود و 
اگر کلسیم ناکافی باشد، توده استخوانی کاهش یافته و در نتیجه ریسک 

شکستگی استخوان بالا می رود.
باید بدانیم که کلسیم در بدن عملکردهایی، چون تنظیم یا کنترل انقباض 
ماهیچه از جمله تنظیم ضربان قلب، انعقاد طبیعی خون، حمایت از سختی 
به حرکت  آنزیم ها، کمک  و  هورمون ها  آزاد کردن  بندی،  استخوان 
خون در رگ های خونی بدن، کاهش بی خوابی و… و. را انجام می دهد.

تأثیر کلسیم بر لاغری
در سال ۲۰۱۰ با انجام مطالعاتی مشخص شد که دریافت کافی کلسیم 
در ابتدای زندگی ممکن است از چاق شدن فرد محافظت کند. مطالعات 
اخیر در دانشگاه آکسفورد نیز نشان می دهند، مصرف کلسیم با شیوع 
کمتر اضافه وزن، چاقی و مقاومت به انسولین همراه است. مصرف کم 
کلسیم و فراورده های لبنی باعث افزایش خطر ابتلا به فشار خون بالا، 

مقاومت به انسولین و دیابت می شود.
باید توجه کرد که کلسیم با منشأ لبنیات نسبت به مکمل های کلسیم 
موُثرتر عمل می کند. گرچه این تحقیقات بیانگر اثر کلسیم در کاهش 
وزن هستند، اما باید بدانیم که این ماده معدنی به تنهایی معجزه نمی کند. 
به عقیده متخصصان اثر کلسیم زمانی مشاهده می شود که فرد کالری 

دریافتی را کاهش داده و ورزش کند.
تأثیر کلسیم بر پوست

عملکرد  از  جلوگیری  سلول،  نوسازی  شامل  پوست  بر  کلسیم  مزایای 
است.  اکسیدان ها  آنتی  واسطه  به   DNA تخریب  از  محافظت  و  چربی 

می دانیم که کلسیم برای سلامت دندان و استخوان مهم است و در محکم 
پوست  سلامت  در  کلسیم  نقش  اما  دارد،  نقش  عصبی  سیستم  کردن 

چیست؟
باید توجه کرد که کمبود کلسیم در پوست باعث خشکی، خارش، چین 
و چروک زودرس، افزایش احتمال سرطان پوست و… می شود. کسانی 
ماه های زمستان رنج  از پوست خشک و خارش در طول سرما و  که 

می برند باید دریافت کلسیم را در این ماه ها افزایش دهند.
برابر صدمات  در  بافت ها  از  محافظت  پوست شامل  بر  مزایای کلسیم 
واسطه  به  پوست  سریع  پیرشدن  از  جلوگیری  هوای سرد،  در  خشکی 
بر  کلسیم  کافی  تأثیر  بافت ها،  به  صدمه  کاهش  آنتی اکسیدان،  تولید 
سیستم اعصاب مرکزی در به حداقل رساندن استرس به بدن و پوست و 

برقرار کردن آرامش بر پوست است.
منابع غذایی کلسیم

شیر و محصولات لبنی کم چرب مانند ماست، پنیر، بستنی، دوغ، کشک 
و… از منابع غذایی کلسیم محسوب می شوند. باید توجه کرد که چربی 
مانع از جذب کلسیم می شود؛ بنابراین هر چه مواد غذایی مورد استفاده 
در عین حال  است.  بیشتر  میزان جذب کلسیم آن  باشد،  کم چرب تر 
موادی، چون  و  فندق  بادام،  مغز  پسته، کنجد،  مانند  مغز ها  و  آجیل ها 
سبوس،  رنگ،  زرد  برگ های  شلغم،  اسفناج،  بروکلی،  انجیر،  باقالی، 

حبوبات نیز جزو منابع غذایی کلسیم دار محسوب می شوند.
میزان کلسیم محصولات لبنی

کلیسم  میلی گرم   ۳۰۰ تا   ۲۹۱ بین  شیر،  لیوان  در یک  بدانید که  باید 
میلی گرم،   ۴۱۵ تا   ۳۴۵ بین  ماست،  لیوان  یک  همچنین  دارد.  وجود 
نصف لیوان بستنی بین ۸۰ تا ۹۰ میلی گرم، یک لیوان لوبیا پخته، ۹۰ 

میلی گرم کلسیم دارند.
مطالعات نشان می دهد که رژیم غذایی حاوی نمک زیاد، نوشابه، قهوه، 
شکلات، مکمل ویتامین A. و غذا های چرب و شیرین، استخوان ها را 

ضعیف می کند.
بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، مردم کمبود کلسیم 
با دریافت مکمل کلسیم جبران می کنند. مکمل های کلسیم  را معمولا 
برای جذب بهتر باید با غذا مصرف شوند تا اثرات فرعی یا جانبی آن 
میلی گرم   ۶۰۰ از  نباید  مکمل ها  مصرف  برسانند.  ممکن  حداقل  به  را 
به خوبی جذب  بیشتر مصرف شود،  اگر  تجاوز کند؛ چراکه  روز  در 
زمانی مصرف  فاصله  با  روز  در کل  باید  کلسیم  مکمل های  نمی شود. 
شوند. در بسیاری از مکمل های کلسیم، ویتامین دی افزوده شده است. 
زیرا ویتامین دی باعث سنتز پروتئین هایی در بدن می شود که جذب 

کلسیم را بیشتر می کند.

دکترکرمانی

و  برای ساخت  ما  بدن  است.  بدن  در  معدنی  ماده  فراوان ترین  کلسیم، 
حفظ استخوان های قوی و انجام بسیاری از وظایف مهم به کلسیم نیاز 

دارد.
به گزارش سایت دکتر عبیدی، تقریباً تمام کلسیم بدن در استخوان ها 

و دندان ها ذخیره می شود و باعث شکل گرفتن و سختی آنها می شود.
و  مغز  بین  پیام  انتقال  برای  ما  اعصاب  و  حرکت  برای  ما  عضلات 
قسمت های مختلف بدن به کلسیم نیاز دارند. کلسیم به رگ ها کمک 
می کند تا خون را در سراسر بدن به جریان بیاندازند. همچنین، به ترشح 
هورمون هایی که بر بسیاری از عملکردهای بدن تأثیرگذارند هم کمک 

می کند.
کدام مواد غذایی حاوی کلسیم هستند؟

توصیه  مقادیر  می توانیم  ما  می شود.  یافت  غذاها  از  بسیاری  در  کلسیم 
شده کلسیم را با خوردن انواع غذاها از جمله موارد زیر دریافت کنیم:

شیر، ماست و پنیر
برخی از سبزی ها مانند کلم پیچ و کلم بروکلی

چه مکمل های حاوی کلسیم در بازار وجود دارد؟
بعضی  در  مولتی ویتامین-مینرال،  محصولات  از  بسیاری  در  کلسیم 
تنهایی و در مکمل های حاوی کلسیم و سایر مواد مغذی  به  مکمل ها 

مانند ویتامین D یافت می شود.
کربنات  از:  عبارتند  خوراکی  مکمل های  در  کلسیم  اصلی  شکل  دو 
غذا مصرف  با  همراه  وقتی  کلسیم  کلسیم. کربنات  سیترات  و  کلسیم 
با  هم  و  خالی  معده ی  با  هم  کلسیم  سیترات  دارد.  بهتری  شود، جذب 
پایینی  افرادی که سطح اسید معده  معده ی پر به خوبی جذب می شود. 
را  افراد مسن شایع تر است(، سیترات کلسیم  این وضعیت در   ( دارند 

راحت تر از کربنات کلسیم جذب می کنند.
سایر اشکال کلسیم در مکمل ها و غذاهای غنی شده عبارتند از: سولفات 
میکروکریستالی  آپاتیت  هیدروکسی  کلسیم،  آسکوربات  کلسیم، 

کلسیم، گلوکونات کلسیم، لاکتات کلسیم و فسفات کلسیم.
کنیم،  یا کمتر کلسیم مصرف  میلی گرم  نوبت ۵۰۰  هر  در  زمانی که 
جذب کلسیم بهتر است. به عنوان مثال، اگر در حال حاضر از طریق 
مصرف مکمل، ۱۰۰۰ میلی گرم در روز کلسیم دریافت می کنیم، بهتر 
است دوز کمتری را دو بار در روز مصرف کنیم تا به یکباره آن را 

مصرف نماییم.
مکمل های کلسیم ممکن است در بعضی افراد باعث ایجاد نفخ و یبوست 
شوند. اگر هر یک از این علائم را داشتیم، می توانیم کلسیم را در دوزهای 
با وعده های  یا مکمل را همراه  تقسیم شده در طی روز مصرف کنیم 

غذایی استفاده کنیم یا شکل کلسیم مصرفی خود را تغییر دهیم.
آیا به میزان کافی کلسیم دریافت می کنیم؟

بسیاری از مردم کلسیم را کمتر از مقدار توصیه شده، از غذا و مکمل ها 
دریافت می کنند، به ویژه:

کودکان و نوجوانان ۴ تا ۱۸ سال
بزرگسالان ۵۰ ساله و بالاتر

از سایرین در دریافت کلسیم کافی  بیشتر  از مردم،  گروه های خاصی 
مشکل دارند، از جمله:

و  یائسگی کلسیم کمتری جذب  از  بعد  بدن  یائسگی:  دوران  در  زنان 
باعث شکنندگی  می تواند  موضوع  این  زمان،  با گذشت  می کند.  حفظ 

استخوان ها شود.
افرادی که شیر یا سایر محصولات لبنی مصرف نمی کنند: محصولات 
لاکتوز،  تحمل  عدم  به  مبتلا  افراد  اما  هستند،  کلسیم  غنی  منابع  لبنی، 
مبتلایان به آلرژی به شیر و وگان ها )افرادی که هیچ محصول حیوانی 
مصرف نمی کنند( باید کلسیم مورد نیاز خود را از منابع دیگری دریافت 

کنند.
برای افرادی که دچار عدم تحمل لاکتوز هستند، استفاده از محصولات 
لبنی بدون لاکتوز یا با لاکتوز کاهش یافته گزینه مناسبی است. کنسرو 
و  بروکلی  کلم  و  پیچ  کلم  مانند  سبزیها  از  برخی  استخوان،  با  ماهی 
جایگزین های شیر مانند نوشیدنی های سویا و بادام و مکمل های خوراکی 

حاوی کلسیم از دیگر منابع کلسیم هستند.
اگر به اندازه کافی کلسیم مصرف نکنم، چه اتفاقی می افتد؟

دریافت مقادیر خیلی کم کلسیم می تواند باعث ایجاد چندین بیماری، از 
جمله موارد زیر شود:

پوکی استخوان: که باعث ضعف و شکننده شدن استخوان ها و بالا رفتن 
خطر زمین خوردن می شود.

استخوان ها  ضعف  و  نرمی  باعث  که  کودکان  در  بیماری  راشیتیسم: 
می شود.

استئومالاسی: که باعث نرمی استخوان در کودکان و بزرگسالان می شود.
علائم کمبود شدید کلسیم

گزگز و خواب رفتن انگشت ها
تشنج

ضربان غیر طبیعی قلب که در صورت عدم انجام اقدامات لازم گاهی 
می تواند به مرگ منجر شود.

البته این علائم فقط در افرادی با کمبود جدی کلسیم و دارای بیماری های 
زمینه ای اتفاق می افتد.

تاثیرات کلسیم بر بدن چیست؟
اینجا  بر سلامتی هستند. در  تاثیرات کلسیم  دانشمندان در حال مطالعه 

چندین نمونه از نتایج این تحقیقات را با هم مرور می کنیم:
سلامت استخوان در سالمندان

حدودا پس از ۳۰ سالگی، استخوان ها به آرامی کلسیم خود را از دست 

این  می گیرد.  سرعت  استخوان  تراکم  کاهش  میانسالی،  در  می دهند. 
)پوکی  استخوان ها  شدن  شکننده  و  ضعیف  به  منجر  می تواند  فرایند 
استخوان( و شکستگی استخوان ها شود. اگرچه کاهش تراکم استخوان 

در زنان شایع تر است، اما می تواند مردان را نیز تحت تأثیر قرار دهد.
سلامت استخوان های ما با آزمایش تراکم استخوان اندازه گیری می شود. 
این آزمایش نشان می دهد که استخوان های ما سالم و قوی یا ضعیف و 
نازک هستند. برخی مطالعات نشان داده اند که مصرف مکمل های کلسیم 
)همراه با یا بدون ویتامین D( تراکم مواد معدنی استخوان را در افراد 

مسن افزایش می دهند.
سرطان

برخی تحقیقات نشان می دهد افرادی که کلسیم زیادی از غذا و مکمل ها 
ابتلا به سرطان های روده ی بزرگ  دریافت می کنند، کمتر در معرض 
و راست روده هستند. تحقیقات بیشتری برای درک بهتر تاثیر مصرف 
کلسیم موجود در غذاها یا مکمل ها بر خطر ابتلا به سرطان، لازم است.

پره اکلامپسی
پره اکلامپسی یک عارضه جدی بارداری، با علائم فشار خون بالا و دفع 
ابتلا  ادرار است. مصرف مکمل های کلسیم می تواند خطر  پروتئین در 
به پره اکلامپسی را در برخی از زنان باردار که کلسیم کمی مصرف 
می کنند، کاهش دهد. بنابراین، بسیاری از متخصصان مصرف مکمل های 
کمی  دریافتی  کلسیم  که  زنانی  برای  بارداری  دوران  در  را  کلسیمی 

دارند، توصیه می کنند.
سندرم متابولیک

سندرم متابولیک یک اختلال جدی است که خطر بیماری قلبی، سکته 
مغزی و دیابت را افزایش می دهد. اگر سه مورد یا بیشتر از موارد زیر 

را داشته باشیم، مبتلا به سندرم متابولیک هستیم:
سایز دور کمر بزرگ

سطح چربی خون بالا )تری گلیسیرید(
سطح کلسترول خوب )HDL( پایین

فشار خون بالا
سطح قند خون بالا

به  می تواند  کلسیم  مصرف  افزایش  که  می دهد  نشان  تحقیقات  برخی 
مطالعات  کند.  زنان کمک  در  متابولیک  سندرم  به  ابتلا  خطر  کاهش 

بیشتری در این زمینه لازم است.
آیا کلسیم می تواند برای ما مضر باشد؟

باعث ضعف عضلات،  می تواند  ادرار  و  در خون  کلسیم  بالای  سطوح 
تهوع،  حالت  یبوست،  فسفات،  پایین  سطوح  کلیه،  ضعیف  عملکرد 
کاهش وزن، خستگی مفرط، نیاز مکرر به دفع ادرار، ریتم غیر طبیعی 
این حال،  با  قلبی شود.  بیماری های  از  ناشی  بالای مرگ  قلب و خطر 
اختلالاتی چون  از  ناشی  معمولا  ادرار  و  بالای کلسیم در خون  سطوح 
سطح بالای هورمون پاراتیروئید یا سرطان است و نه مصرف زیاد کلسیم.

آیا کلسیم با داروها یا سایر مکمل ها تداخل دارد؟
مکمل های خوراکی کلسیم می توانند با برخی داروها تداخل داشته باشند 
و برخی داروها نیز می توانند سطح کلسیم را در بدن کاهش دهند. در 

اینجا چند نمونه آورده شده است:
سیستم  نقص  ویروسی  عفونت  درمان  برای  که  )دارویی  دلوتگراویر 
ایمنی انسان )HIV( کاربرد دارد(: مصرف مکمل های کلسیم همزمان با 
دلوتگراویر می تواند سطح خونی دارو را کاهش دهد. برای جلوگیری از 
این تداخل، باید دلوتگراویر را ۲ ساعت قبل یا ۶ ساعت پس از مصرف 

مکمل های کلسیمی مصرف کنیم.
سرطان  و  تیروئید  کم کاری  درمان  برای  که  )دارویی  لووتیروکسین 
تیروئید استفاده می شود(: لووتیروکسین زمانی که ظرف ۴ ساعت پس 
از مصرف مکمل کربنات کلسیم مصرف شود، به خوبی جذب نمی شود.
شود(:  می  استفاده  دوقطبی  اختلال  درمان  برای  که  )دارویی  لیتیوم 
مکمل های  با  همراه  لیتیوم  مصرف  یا  لیتیوم،  از  مدت  طولانی  استفاده 

کلسیم، می تواند منجر به افزایش غیرطبیعی کلسیم خون شود.
آنتی بیوتیک های کینولونی )مثلًا سیپروفلوکساسین(: این داروها زمانی 
که ظرف ۲ ساعت پس از مصرف مکمل کلسیم مصرف شوند، به خوبی 

جذب نمی شوند.
مصرفی خود  مکمل های  و  داروها  کلیه  از  را  داروساز  و  پزشک  باید 
آگاه کنیم. آنها می توانند اطلاعات دقیق و کاملی در ارتباط با تداخلات 

دارویی در اختیار ما قرار دهند.
کلسیم و تغذیه سالم

مواد  سایر  و  مغذی  مواد  از  مجموعه ای  می توانند  غذاها  که  آنجا  از 
ضروری برای سلامت ما را فراهم کنند، نیازهای تغذیه ای باید در درجه 

اول از طریق غذاها برآورده شوند.
غذاهای غنی شده و مکمل های غذایی زمانی مفید هستند که تامین نیاز 
بدن به یک یا چند ماده مغذی به دلایلی غیرممکن باشد )مثلًا در مراحل 

خاصی از زندگی، مانند بارداری(.

۸ خواص مهم کلسیم برای بدن چیست؟کلسیم چیست و چه نقشی در بدن انسان دارد؟ 

سینامگ:کلسیم یک ماده مغذی مهم است که بدن شما برای بسیاری از 
عملکردهای اساسی به آن نیاز دارد.

۸ ویژگی مهم کلسیم برای بدن
۱ـ کلسیم در عملکردهای بدن شما نقش دارد

کلسیم در بسیاری از عملکردهای اساسی بدن شما نقش دارد. بدن شما 
برای گردش خون، حرکت عضلات و ترشح هورمون ها به آن نیاز دارد 
و همچنین به انتقال پیام از مغز به سایر قسمت های بدن کمک می کند.
کلسیم نیز قسمت عمده ای از سلامت دندان و استخوان است. استخوانهای 
شما را محکم و متراکم می کند. شما می توانید استخوان های خود را 

مخزن این ماده مهم بدن خود بدانید. 
اگر در رژیم غذایی خود کلسیم کافی دریافت نکنید ، بدن آن را از 

استخوان های شما می گیرد.
۲ـ بدن انسان امکان تولید کلسیم ندارد

بدن شما کلسیم تولید نمی کند، بنابراین برای تأمین کلسیم مورد نیاز 
زیادی  را  ماده  این  اعتماد کنید. غذاهایی که  به رژیم خود  باید  خود 

دارند عبارتند از:
-محصولات لبنی مانند شیر ، پنیر و ماست

-سبزیجات سبز تیره مانند کلم پیچ، اسفناج، و کلم بروکلی
-لوبیا سفید

-ساردین
-نان، غلات ، محصولات سویا و آب پرتقال غنی شده با کلسیم.

۳ـ برای جذب کلسیم به ویتامین د نیاز دارید
بدن شما برای جذب کلسیم به ویتامین د نیاز دارد. این بدان معناست 
که اگر ویتامین د کمی داشته باشید از رژیم غذایی غنی از کلسیم کاملًا 

بهره مند نخواهید شد.
مانند ماهی آزاد، زرده  از غذاهای خاص  توانید ویتامین د را  شما می 
تخم مرغ و برخی از قارچ ها دریافت کنید. مانند کلسیم ، در برخی از 
محصولات غذایی ویتامین د به آنها اضافه می شود. به عنوان مثال، شیر 

اغلب ویتامین د اضافه می کند.
آفتاب بهترین منبع ویتامین د شماست ، پوست شما در معرض آفتاب 
به طور طبیعی ویتامین د تولید می کند. کسانی که پوست تیره دارند 
برای  ها  مکمل  است  ممکن  بنابراین  کنند،  نمی  تولید  د  ویتامین  نیز 

جلوگیری از کمبود لازم باشند.
۴- کلسیم برای خانمها از اهمیت بیشتری برخوردار است

چندین مطالعه نشان می دهد که کلسیم ممکن است علائم سندرم قبل 
از قاعدگی )PMS( را کاهش دهد. این منبع معتبر نتیجه گیری کرد که 
زنان مبتلا به PMS میزان کلسیم و منیزیم کمتری دارند و سطح سرمی 

آنها کمتر است.
۵ـ مقدار پیشنهادی مصرف کلسیم به سن شما بستگی دارد

ملی  موسسه  کنید؟  می  دریافت  کافی  کلسیم  که  فهمید  می  چگونه 
میلی گرم   ۱۰۰۰ روز  هر  باید  بزرگسالان  می گوید   )NIH( بهداشت 
دریافت کنند موسسه ملی بهداشت برای زنان بالای ۵۰ سال و در دوران 

بارداری و شیردهی ۱۲۰۰ میلی گرم در روز توصیه می کند.
یک فنجان شیر بدون چربی، کم چربی یا کامل حاوی حدود ۳۰۰ میلی 
گرم کلسیم است. راهنمای مفید UCSF را بررسی کنید تا ببینید مقدار 

زیادی کلسیم در بسیاری از غذاهای معمول وجود دارد.
۶- کمبود کلسیم می تواند منجر به سایر مشکلات جسمی می شود

برای بزرگسالان، مقدار کم کلسیم می تواند خطر ابتلا به پوکی استخوان 
افزایش  را  شوند  می  شکست  راحتی  به  که  ضعیف  های  استخوان   یا 

دهد.
پوکی استخوان به ویژه در زنان مسن شایع است ، به همین دلیل موسسه 
ملی بهداشت توصیه می کند که آنها کلسیم بیشتری نسبت به مردان 

دیگر مصرف کنند.
کلسیم در هنگام رشد و رشد برای کودکان ضروری است. کودکانی 
که به اندازه کافی آن را دریافت نمی کنند ممکن است به قد کامل 

بالقوه رشد نکنند و یا سایر مشکلات سلامتی را نداشته باشند.
۷- مکمل های کلسیم می توانند به شما در جذب بیشتر مواد مناسب 

دیگر کمک کنند
تأمین  از طریق رژیم غذایی  فقط  را  نیاز خود  افراد کلسیم مورد  همه 
محصولات  طرفدار  فقط  یا  وگان  لاکتوز،  تحمل  اهل  اگر  کنند.  نمی 
لبنی نیستید ، دریافت آن کافی در رژیم غذایی برای شما دشوار است.

کمک  غذایی  رژیم  به  آن  افزودن  به  تواند  می  کلسیم  مکمل  یک 
 کند. کربنات کلسیم و سیترات کلسیم دو نوع توصیه شده این مکمل 

هستند.
کربنات کلسیم ارزان تر و متداول تر است. این ماده را می توان در 
بیشتر داروهای ضد اسید یافت. برای اینکه بتواند به خوبی کار کند ، 

باید همراه غذا مصرف شود.
سیترات کلسیم نیازی به مصرف غذا نیست و ممکن است توسط افراد 

مسن با سطح اسید معده کمتر جذب شود.
توجه داشته باشید که این مکمل ها عوارض جانبی دارند. ممکن است 

دچار یبوست، گاز و نفخ شوید. 
این مکمل ها همچنین ممکن است در توانایی بدن شما در جذب سایر 
مواد مغذی یا داروها تداخل ایجاد کنند. قبل از شروع هرگونه مکمل با 

پزشک خود مشورت کنید.
۸- کلسیم زیاد می تواند اثرات منفی داشته باشد

با هر ماده معدنی یا ماده مغذی، مهم است که مقدار مناسب را دریافت 
کنید. کلسیم زیاد می تواند عوارض جانبی منفی داشته باشد.

علائمی مانند یبوست، گاز و نفخ ممکن است نشان دهد که بیش از حد 
آن دریافت می کنید.

کلسیم اضافی همچنین ممکن است خطر ابتلا به سنگ کلیه را افزایش 
دهد. در موارد نادر باعث رسوب آن در خون شما شود و به این حالت 

هیپرکلسمی گفته می شود.
ماده  این  های  مکمل  مصرف  که  کنند  می  فکر  پزشکان  از   برخی 
می تواند خطر بیماری قلبی را افزایش دهد ، اما برخی دیگر با این نظر 
مخالف هستند. در حال حاضر ، تحقیقات بیشتری برای درک چگونگی 

تأثیر این نوع مکمل ها بر سلامت قلب لازم است.

ارتباط بین کمبود کلسیم و ناخن چیست؟

به گفته دفتر مکمل های غذایی )ODS(، کلسیم فراوان ترین ماده معدنی 
در بدن انسان است.

سیگنال  جمله  از  بدن،  عملکردهای  از  بدن  کلسیم  از  درصد   ۱ حدود 
دهی عصبی و عملکرد قلب یا ماهیچه پشتیبانی می کند. بدن ۹۹ درصد 

باقیمانده را در دندان ها و استخوان ها ذخیره می کند.
سطح کلسیم در دندان ها و استخوان ها ممکن است نشانه ای از سلامت 

کلی آنها باشد.
در یکی از منابع سال ۲۰۱۸، محققان رابطه بین سلامت ناخن و تراکم 

استخوان را بررسی کردند.
ناخن  ضعیف  سلامت  اما  دارند،  استخوان ها  با  متفاوتی  ماده  ناخن ها 

می تواند راهی غیرمستقیم برای ارزیابی خطر بیماری های استخوانی باشد.
زمانی که فردی کلسیم کم یا زیاد از طریق رژیم غذایی یا مکمل های 

خود مصرف می کند، می تواند باعث مشکلات سلامتی متعددی شود.
وقتی بدن کلسیم کافی جذب نمی کند، از ذخیره خود در استخوان ها 

استفاده می کند.
این امر با گذشت زمان، می تواند استخوان ها را ضعیف کرده و عوارض 

جدی تری ایجاد کند.
باشند  داشته  علائمی  است  ممکن  کلسیم  شدید  کمبود  به  مبتلا  افراد 
 که ابتدا ناخن ها را تحت تاثیر قرار می دهند. به عنوان مثال، ناخن ها 
می  توانند ضعیف شوند، شکننده شوند و کندتر از حد معمول رشد کنند.


