
مقدمه

کلس���یم نقش ه���ای متعدد و  گ���ر چ���ه  ا
مفی���دی در ب���دن دارد، ام���ا حدود %90 
خانواره���ای ایران���ی در برنام���ه غذای���ی 
کلس���یم  کافی  روزان���ه خ���ود ب���ه می���زان 
ک���ه از عل���ل مه���م  دریاف���ت نمی کنن���د 
کافی ش���یر و  آن می ت���وان به مص���رف نا
کرد. به طوریکه میانگین  لبنیات اشاره 
گرم  کشور 190  مصرف روزانه لبنیات در 
کمت���ر از ی���ک  در روز می باش���د. )یعن���ی 
که حدود ی���ک پنجم نیاز روزانه  لیوان( 
اس���ت، در حالیکه مقدار ش���یر و لبنیات 
پیش���نهادی در س���بد غذای���ی مطلوب 
گرم  کث���ر 450  فعل���ی حداقل 250 و حدا

گرفته می شود. در روز در نظر 

منابع غذایی کلسیم

•  ش���یر و محص���ولات لبن���ی )بهتری���ن 	
کلسیم هستند.( منابع 

•  ص���دف و ماهی ه���ای ب���ا اس���تخوان 	
نظیر شاه ماهی، س���المون، ساردین 
و ...  )به ش���رط آنکه اس���تخوان های 

آنها هم مصرف شوند.(
•  مغز ه���ا و دانه های���ی مانن���د ب���ادام، 	

کنجد فندق و 
•  س���بزی های برگدار س���بز تی���ره نظیر 	

کلم و برگ های سبز شلغم
•  سویا و دیگر حبوبات	

کائ���و و س���بزی هایی مثل اس���فناج،  کا  
م���وادی  دارای  چغن���در  و  کنگرفرنگ���ی 
کاهش  کلس���یم را  ک���ه ج���ذب  هس���تند 
کلس���یم  می ده���د، بنابرای���ن محتوای 

س���بزی های مذکور نبایس���تی در نظر 
کلسیم از اسفناج  گرفته ش���ود. جذب 
تنها 5 درصد در مقایسه با جذب 27 

درصدی شیر در مقدار مشابه است.
کلس���یم مورد  با توجه به اینکه میزان 

نیاز ب���رای افراد مختلف متفاوت اس���ت، 
گروهه���ای مختلف را  ج���دول زیر می���زان نی���از در 

نشان می دهد.
می���زان کلس���یم م���ورد نی���از در گروه های س���نی و 

جنسی مختلف

گروه سنی
کلسیم

 )میلی گرم در روز(
معادل غذایی 

کودکان 1-3 
سال

500
2 - 1/5 واحد

* از گروه لبنیات 
در روز

کودکان 4-8 
سال

800
3-2 واحد از 
گروه لبنیات 

در روز

نوجوانان 
18-9 سال

1300
گروه  4 واحد از 

لبنیات در روز

3 واحد1000مردان 19-50

4 واحد501200 سال به بالا

کلس���یم   ی���ک لی���وان ش���یر ح���اوی 300 میلی گ���رم 
می باشد.

هر یک واحد از گروه لبنیات معادل:

• یک لیوان ش���یر یا یک لیوان ماست یا 60 - 45 	
گ���رم پنیر ی���ا 2 لی���وان دوغ ی���ا یک و نی���م لیوان 
کشک پاستوریزه کمتر از نصف لیوان  بستنی یا 

مقدار کلسیم در برخی مواد غذایی

کلسیم )میلی گرم(ماده غذایی مقدار 

کم چربی )یک لیوان( 345ماست 

کامل )یک لیوان( 302شیر 

گرم( 204پنیر چدار )30 

گرم( 203جعفری )100 

گرم( 185کنسرو ماهی سالمون با استخوان )100 

176بستنی وانیلی )250 سی سی یا یک لیوان(

گرم( 144لوبیا سفید خام )100 

گرم( 140پسته )100 

138اسفناج پخته )نصف لیوان(

گرم( 135لوبیا چیتی خام )100 

گرم( 93اسفناج خام )100 

92بادام )یک چهارم لیوان(

64لوبیا سفید پخته )نصف لیوان(

52پرتقال )یک عدد متوسط(

گرم( 49کلم خام )100 

36کلم بروکلی پخته )نصف لیوان(

32نان سبوسدار )یک برش(

گرم( غ پخته )85  13سینه مر

7موز )یک عدد متوسط(

گرم( گاو )85  4گوشت لخم 



 
با مصرف چه میزان لبنیات، 
کلس���یم مورد نیاز بدنمان 
را فراهم کنیم؟

نقش ویتامین »د« در جذب کلسیم 

ویتامی���ن »د« س���بب رش���د و اس���تحکام 
که این اثر  دندان و اس���تخوان می ش���ود 
به واس���طه نقش این ویتامین در جذب 
کمب���ود  نتیج���ه  در  می باش���د.  کلس���یم 
کلس���یم نیز  کمبود  ویتامی���ن »د« س���بب 
می گ���ردد. امروزه نقش ای���ن ویتامین در 
گی���ر  ب���روز بس���یاری از بیماریه���ای غیر   وا
از جمل���ه دیاب���ت، بیماریه���ای قلب���ی - 
عروقی، انواع سرطان ها، بیماری ام اس 
کمب���ود  اس���ت.همچنین  ش���ده  ثاب���ت 
س���طح  کاه���ش  باع���ث  »د«  ویتامی���ن 
ایمنی و بروز انواع آلرژی از جمله آسم به 

کودکان می گردد. خصوص در 

علت کمبود ویتامین »د« چیست؟

کمب���ود این ویتامین در معرض نور  علت 
خورشید قرار نگرفتن است. 

ب���رای س���اختن ویتامین »د« لازم اس���ت 
س���طح پوس���ت در معرض مس���تقیم نور 
خورشید بدون واس���طه ی شیشه و ضد 
آفت���اب ق���رار بگی���رد. بدی���ن منظ���ور لازم 
است دست ها، صورت و پاها حداقل دو 
ب���ار در هفته به مدت 10 ت���ا 20 دقیقه در 
معرض ن���ور آفتاب باش���د. بهترین زمان 
از س���اعت 10 صبح تا 3 بعدازظهر اس���ت. 
کودکان  کمبود این ویتامین در نوزادان و 

باعث ایجاد پای پرانتزی و در بزرگسالان باعث ایجاد نرمی استخوان می گردد.

منابع غذایی ویتامین د

• کره، 	 غ، جگر،  کب���د ماهی، ماهی های چرب مثل س���المون، زرده تخم م���ر روغن 
شیر و لبنیات

• ویتامین »د« منبع خوب غذایی نداشته و مهم ترین منبع ساخت آن همان نور 	
آفتاب است.

• کمبود این ویتامین 	 در دنیا مواد غذایی با ویتامین »د« غنی می شوند تا مشکل 
کشور  حل شود. یکی از مواد غذایی برای غنی سازی شیر و لبنیات می باشد. در 
گرمس���یر و دارای  کمبود این ویتامین بس���یار ش���ایع اس���ت، حت���ی در مناطق  م���ا 

آفتاب چون مردم در ساعات مناسب در مقابل نور آفتاب قرار نمی گیرند. 
• اس���تفاده از مکمل های با دوز بالا ویتامین »د« به ص���ورت ماهیانه برای افرادی 	

کافی استفاده نمی کنند و یا مشکل تغذیه ای دارند و  که از نور خورشید به مقدار 
نیز برای افراد مسن توصیه می شود.

منابع
کتاب سبد مطلوب غذایی برای جامعه ایرانی

کتاب جدول ترکیبات مواد غذایی

+D

دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی البرز
معاونت بهداشتی 
 واحد بهبود تغذیه




