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یادداشتى از دکتر محمد مهدى امام
بسیارى از مردم  به مصرف 
خودسرانه و مکمل هایى نظیر 
کلسیم رو مى آورند در حالى 
که اســتفاده از این داروها 
چندان بى ضرر نیســت و 

مصرف مکمل ها هم باید با تجویز پزشک باشد.
از طرف دیگر استفاده از مکمل هاى کلسیم براى 

گروهى ازمردم ضرورى است.
 دکتر محمد مهدى امام، فوق تخصص روماتولوژى 
و عضو هیات علمى دانشــگاه علوم پزشکى شهید 
بهشتى در یادداشتى به همه باید و نباید هاى استفاده 

از مکمل کلسیم پاسخ داده است. 

اگر مى خواهیــد بدانید، به مصرف مکمل نیاز دارید یا خیر  
باید بتوانید، میزان دریافت کلسیم  روزانه ى خود را  از منابع 
غذایى مختلف محاسبه کنید. چنانچه با استفاده از مواد غذایى 
این میزان تامین نشــد مى توان از مکمل هاى کلسیم استفاده 

کرد.
میزان مورد نیاز کلسیم در بالغین 1000 تا 1200 میلى گرم 
در روز اســت. توصیه ما این است که همه افراد در درجه اول 
با اســتفاده از منابــع  غذایى نیاز خــود را تامین کنند، چون 
مکمل هاى کلسیم مى توانند خطر  ساخت سنگ کلیه ، سختى 
رگ ها(تصلب شرایین) و عوارض ناشى از آن را افزایش دهند.

منابع غنى کلسیم را بشناسید!
از منابع غنى کلســیم مى توان به گروه شیر و لبنیات اشاره 
کرد. هر لیوان شــیر حدود 300 میلى گرم کلسیم دارد؛ البته 
توصیه مى شود علاوه بر شیر از منابع غذایى دیگر نیز استفاده 
شود و شــیر به عنوان تنها منبع تامین کلســیم نباشد. زیرا 
شــیر به دلیل وجود پروتئین برداشــت کلسیم از استخوان ها 
را زیاد مى کند. علاوه بر این مصرف زیاد شیر برخى ترشحات 
دســتگاه گــوارش را زیاد کرده  و ممکن اســت خطر ابتلا به 
ســرطانهاى دســتگاه گوارش را افزایش دهد. چربى موجود 
درشــیر نیز عوارضى دارد، از جمله اینکه باعث افزایش چربى 

خون مى شــود؛ پس لازم اســت در مصرف شیر نیز از افراط و 
تفریط خوددارى شود.

 ماست و دوغ هم حاوى کلسیمى معادل شیر مى باشند.
 از منابــع دیگر کلســیم مى توان به پنیر اشــاره کرد. هر 
100گرم پنیر 150 میلى گرم کلسیم دارد که این میزان آن بر 

حسب نوع پنیر متفاوت خواهد بود.
برخى سبزیجات مانند زیره و پونه نیز حاوى کلسیم هستند.  
هر 100 گرم زیره خشک حدود 2200میلى گرم، پونه خشک 
معادل 1800 میلــى گرم، کلم بروکلى 300 میلى گرم و یک 

پرتقال متوسط 50 میلى گرم کلسیم دارد. 
در میان مواد غذایى متاسفانه، پروتئینها منبع خوبى براى 
تامین کلسیم نیســتند؛ البته غذاهاى دریایى و ماهیهایى که 
همراه استخوان خورده مى شوند مثل ماهى کیلکا و ماهى تنُ 

داراى مقادیر قابل توجهى کلسیم هستند. 
بــا این همه به هرحال گروهى از افراد براى پیشــگیرى یا 
درمان پوکى اســتخوان به اســتفاده از مکمل هاى کلســیم  

نیازدارند که حتما باید با تجویز پزشک مصرف شود.
 کدام مکمل براى کدام شــخص؟ در حــال حاضر دو نوع 
مکمل کلســیم مورد اســتفاده قرارمى گیرد که یکى به شکل 
املاح کربونات کلسیم و دیگرى به شکل املاح سیترات کلسیم 
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است و با نام هاى تجارى مختلف به فروش مى رسند. سایر املاح کلسیم 
براى پوکى استخوان مناسب نیستند.

مکمل هایى که به شکل کربونات هستند براى آزادسازى کلسیم  به 
وجود اســید معده نیاز دارند، لذا افرادى که قبلا جراحى هاى دســتگاه 
گوارش داشــته یا به بیماریهاى معده مبتلا هستند و ترشح اسید معده 
در آن ها اختلال دارد( نظیر سالمندان و کسانى که داروهاى آنتى اسید 

مصرف مى کنند) بهتراست از این نوع  مکملها استفاده نکنند.
  از طرفى مکمل هاى کربونات کلســیم  خطر ســاخته شدن سنگ 
در کلیه ها را بالا مى برند بنابراین افرادى که  مســتعد ابتلا به ســنگ 
کلیه هستند باید از مصرف این نوع مکمل ها خوددارى کنند. این افراد 
مى توانند از مکمل هایى که به شــکل املاح ســیترات کلسیم هستند 
اســتفاده کنند. این مکمل براى آزادسازى کلسیم نیاز به حضور اسید 

معده ندارند و سنگ سازهم  نیستند.
کى مصرف کنیم؟

بهترین زمان مصرف قرص کلسیم شب هنگام و بعد از خوردن شام 
اســت. مى توانید صبح ها  بعد از خوردن صبحانه نیز از کلسیم استفاده 
کنیــد ولى  به هیچ وجه قرصهاى کلســیم را نباید با ناهار مصرف کرد 
زیرا وعده ناهار غنى ترین وعده غذایى از نظر تامین آهن است و مصرف 
کلسیم با غذا جذب آهن را تا حد 50 درصد کاهش مى دهد . این مسئله 

در دراز مدت مى تواند باعث ایجاد کم خونى فقرآهن شود.
هر وعده فقط یک قرص !

اگر پزشک شما بیش از یک قرص کلسیم در روز تجویز کرده به هیچ 
عنوان نباید در یک وعده بیش از یک قرص خورده شود زیرا قرص دوم 

قطعا جذب نخواهد شد. 

مصرف قرص کلسیم
 براى شما مناسب است

توصیه مى شود چند گروه از افراد قرص کلسیم 
مصرف کنند.

 اگردر رژیم غذایى روزانه نتوانســتید  میزان 
مورد نیاز کلســیم را تامین کنید مى توانیدهنگام 

خواب یک عدد قرص کلسیم میل کنید. 
 چنانچه به پوکى اســتخوان پیشرفته مبتلا 
هستید به ویژه اگر درســنین سالمندى قراردارید 
باید از مکملهاى کلســیم استفاده کنید. در توجیه 
ایــن مطلب باید گفت مواد غذایى حاوى کلســیم 
فقط یک ســاعت میزان کلســیم خون را بالا نگه 
مى دارند. در هنگام خواب بدن ما کلسیم مورد نیاز 
را از استخوان ها برداشت مى کند که این مسئله در 
افراد مبتلا به پوکى اســتخوان خطرناك است؛ اما 
مکمل ها تا 4 ساعت میزان کلسیم خون را بالا نگه 
مى دارند. به همین دلیل توصیه مى شود مبتلایان 
به پوکى استخوان پیشرفته به ویژه سالمندان، قبل 

از خواب از مکمل کلسیم استفاده کنند.
 اگر نسبت به  مصرف شیر عدم تحمل دارید تا 
اصلاح وضعیت باید از مکمل کلسیم استفاده کنید.
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عدم تحمل به شــیر به صورت تدریجى ایجاد مى شــود و 
مى توان آن را تدریجا هم اصــلاح کرد.  افرادى که قبلا به طور 
منظم از شیر استفاده مى کرده اند اگر به دلایلى مصرف آن راکنار 
بگذارند بعد از مدتى دچار عدم تحمل به شــیر خواهند شد به 
عنوان مثال دانشــجویان، با دور شدن از خانواده وبه علت عدم 
دسترسى به شیر ممکن است دچار این حالت شوند. افرادى که 
دچار این مشکل هستند مى توانند از شیرهاى کم لاکتوز استفاده 
کنند یا قبل از مصرف شــیر قرص هاى لاکتازمصرف کنند ؛ اما 
بهترین و عملى ترین توصیه این است که به تدریج تحمل به شیر 
را ایجاد کنید .  براى این کار مى توانید شــیر را با شیرهاى کم 
لاکتوز مخلوط کنید.  به تدریج مقدار شیر معمولى رابیشتر کنید.

مطمئن باشید مشکل عدم تحمل به شیر بعد از مدتى  برطرف 
مى شود و شما همچنان به یکى از منابع خوب کلسم دسترسى 

خواهید داشت    

ر امام براى کسانى که 
توصیه هاى دکت

عدم تحمل به شیر دارند

اگر در میان نام هاى تجارى مختلف به دنبال یک 
قرص کلسیم مرغوب هســتید  یکى از قرص هاى 
خــود  را داخل کمى ســرکه بیندازید.  اگر بعد از 
نیمساعت قرص کلسیم حل شــد و چیزى از آن 
باقى نماند مى توان گفت این قرص  مناسب است 
ولى اگر بعد از نیمساعت همچنان حل نشده باقى 

ماند شکل مناسبى براى مصرف نیست.

به خاطر داشته باشید:
بعضى ترکیبات کلسیم حاوى ویتامین د نیز مى باشند. 
میزان ویتامین د در این نوع مکملها چندان زیاد نیست 
به همین دلیل توصیه مى شــود مکمــل ویتامین د به 

صورت جداگانه مصرف شود. 
خیلى از مردم فکر مى کننــد با انجام آزمایش خون 
و تعیین میزان کلســیم مى تواننــد از کمبود آن مطلع 
شوند. این یک باور نادرست است. کاهش سطح کلسیم 
خون بســیار خطرناك است و بدن ما به کمک چندین 
هورمون، کلســیم مورد نیاز را  از اســتخوانها برداشت 
مى کنــد. لذا تا زمانــى که آخرین مولکول کلســیم از 
استخوان برداشت نشده ســطح کلسیم در خون تغییر 
نمى کندو شــما با انجام آزمایــش خون متوجه کمبود 

کلسیم در بدن نخواهیدشد.
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