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کارشناس تغذیه استان کرمانشاه گفت: مطالعات انجام شده حاک از تاثیر کلسیم بر تنظیم فشار خون

است شیوع بیماری قلب و عروق در مناطق که مصرف کاف شیر و لبینات دارند کمتر است.

حیدری با بیان اینه کلسیم فراوانترین ماده معدن در بدن است افزود: حدود ۹۹ درصد کلسیم بدن در
استخوانها موجود است.

وی اظهارداشت: کمبود کلسیم بیش هرماده دیری سلامت استخوانها را به خطر ماندازد دریافت
ناکــاف کلســیم ســبب اختلال رشــد و کوتــاه قــدی در نوجوانــان و شننــدگ اســتخوانها در سالمنــدان

مشود.
کارشناس تغذیه استان کرمانشاه گفت: نشانههای کمبود کلسیم از حالت خفیف تا شدید ممن است رخ
دهـد بیحـال، احسـاس سـوزن شـدن سـرانشتان، گرفتـ مـاهیچهای و ناخنهـای ضعیـف و شننـده از
نشانههای خفیف و شنندگ خود به خودی استخوانها نرم و پوک استخوان از عوارض شدید کمبود

کلسیم است.
حیدری افزود: ضعف کلسیم در دوران جهش رشد که در سنین نوجوان رخ مدهد در رشد استخوانها
نقش مهم دارد و متواند موجب اختلال رشد قدی در نوجوانان شود چراکه بیشترین رشد قدی در

دختران از سن ۱۰ تا ۱۳ سال و در پسران از ۱۲ تا ۱۵ سال است.
وی با اشاره به منابع غذای اصل کلسیم افزود: فراوردههای لبنیات مانند شیر، ماست، بستن و پنیر از
گروه اصل و سبزیجات مانند کلم بروکل، کلم پیچ، ماه ساردین و سالمون نیز از منابع دیر تامین

کلسیم هستند.
کارشناس تغذیه استان کرمانشاه توصیه کرد: افراد سالمند ممل کلسیم استفاده کنند و میزان مورد نیاز
مصرف این ماده معدن را از پزش خود جویا شوند، استفاده از ممل کلسیم برای افراد عادی به

صورت خود سرانه توصیه نمشود.
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