
چه م شود اگر خانمها پس از ۵۰سال ممل
کلسیم نخورند؟ 

16 فروردین 1404
در اینه کلسیم ی ماده معدن ضروری برای سلامت استخوانها و قلب است و در عملرد عضلات و

 سیستم عصب نیز نقش مهم دارد ش وجود ندارد.

به همین دلیل با وجود آنه منبع اصل تامین کلسیم مورد نیاز ما لبنیات است مصرف مرتب ممل
کلسیم نیز بویژه پس از یائس به خانمها بطور معمول پس از ۵۰ سال توصیه مشود. اما خیل از
خانمها در این سنین از مصرف این ممل امتناع مکنند  زیرا برخ تحقیقات نشان داده است که ممل

کلسیم متواند خطر تشیل سن کلیه را در شرایط کمآب بدن افزایش دهد. 

از پوک استخوان هستند یا درجات لیف خانمهای بالای ۵۰ سال که در معرض پوکبا این تفاسیر ت
استخوان را دارند بدون تامین کلسیم موردنیاز به کم ممل کلسیم چه مشود؟ 

 دکتر محمد هاشم، دبیر انجمن علم پیشیری و درمان چاق در  این باره مگوید: لبنیات بهترین
منبع تامین کلسیم برای بدن ماست. بدن ما در روز  به حدود ۱۰۰۰ میلگرم کلسیم نیاز دارد که این نیاز
رسد. ی گرم مبه ۱۲۰۰ میل  و در آقایان پس از ۷۰ سال در خانمها در سنین بالای ۵۰ سال
لیوان شیر واجد ۳۰۰میل گرم کلسیم است و در سنین زیر ۵۰سال مصرف سه واحد کلسیم برای

تامین نیاز روزانه بدن کاف است.

وی مافزاید: اما در سنین بالای ۵۰ سال در خانمها مصرف لبنیات به تنهای برای تامین میزان مورد
تواند منجر به اضافه وزن و چاقه مصرف زیاد لبنیات منخواهد بود. کمااین نیاز کلسیم روزانه کاف
شود. پس مصرف مقادیر مشخص از ممل کلسیم  البته با تجویز پرش برای خانمهای بالای ۵۰سال

توصیه م شود. 
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