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     یدهكچ        
 

هتی، تطقت     بیقس و زض اگمبیو میهیچه بس  می یهی حیی  ؾپول یبطا یضطوض یوپؿی  عنهط
گوضوتطگؿمیدطهی و اگعمیز ذو  گمف اؾیؾی زاضز. مكرم قس  وته ومبتوز وپؿتی  زضرتی دی     

و ، ؾتططی  ضوز  بتعضي،   ذت  یتواگس موجت  ا تعارف پتووی اؾتدروا ، پتط  كتیض       می ضوظاگه
تتطر  منبتع وپؿتی  بتس       اظ لیعسگی قتوز. لبنیتی  مهت     بلؾنسضی ل زپطؾیو  پؽ اظ ظارمی  و

ریبس؛ زض ؾتنی  ضقتس    بعس ریئؿگی ا عارف میبیقنس. گییظ به وپؿی  زض ؾنی  ضقس و بپوغ و  می
پتووی  اظ بتطوظ   یجپتوگیط  یضؾیس  به حساوثط توز  اؾدرواگی زض ؾتنی  وهنؿتیلی بتطا    یبطا

ض دته گتطارف ا تطاز بته ؾتم        ض ده یظگیقی اظ آ . زض جوامع امطو یهی اؾدروا  و قىؿدگی
منتیبع ذتو    هتی جتیرگعر  قتیط و زوغ      ار  گوقیسگی قوز و ننیعی بیكدط می یهی گوقیسگی

ضؾتس وته بتی     یهتی بته گ تط مت     یسگیارت  گوقت   یگطزگس. بی توجه به حج  مهط ی بیلا وپؿی ( می
موضز   یوپؿ ا غصاری ضوظاگه بدو  رزض ضغ  یقس  بی وپؿ یظ محهولا  غنا یطرگنجیگس  ممیز

و   یویتس بتط اهمیت  وپؿت    أت ،یممیلته متطوض    رت گمتوز. هتسا اظ ا    یضوظاگته ا تطاز ضا تتیم    یظیگ
 اؾ . یؾیظ یغن  را یهی ضوـ یبی آ  و بطضؾ ریمواز غصا یؾیظ یغن
 اؾدروا  یپوو  ،یؾیظ یغن ، یوپؿ گاى کلیذی: ٍاص
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 تاقش لاسيجاًي دکتشهیثذي،  حویذسضا آقايي دکتشهشين تیگلشصادُ، دکتش  
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ُ 28 علوي سبسهبى ًظبم پشضكي جوَْري اسلاهي ايزاى / دٍرُهجلِ   1389تببستبى ، 2؛ ضوبر

دسكذ كلؼين دس ثبف. ًشم ٍ هب عبت ثذى  بف .   1ّب ٍ كويش اص  دًذاى
گشم كلؼين اػ . ك ِ    1288ؿَد  اػكل. افشاد ثضسگؼبل  بٍي  هي

ت ك َس  ثِ ٍ [Ca10(Po4)6(oH)2] ثِ ؿكل ّيذٍسكؼي آپبتي.
ٍ  ػبخيبس هيجلَس غيشهعذًي ه ي  كلؼ ين ٍ فؼ  ش هَخ َد دس آى     ثبؿ ذ 

ؿ َد  كلؼ ين ث شاي هٌيضاايضاػ  يَى     ػ جت اػ ياكبم اػ يخَاى ه ي    
اػيخَاًي داؿجبع هبتش كغ اػيخَاًي ثب هَاد هعذًي( ٍ سؿذ اػيخَاى 
ضشٍسي اػ.  ػشع. سػَة كلؼين دس اػيخَاى هيٌبػت ثب ػ شع.  

ػٌيي سؿذ  كي اص چٌذ فبكيَس هْن سؿذ اػ.  هقذاس خزة كلؼين دس 
ثشاي سػيذى ثِ  ذاكثش تَدُ اػيخَاًي اػ.  سط وي كِ  بٍي هقذاس 

ثبؿذ هوكي اػ. ػجت كبّؾ تَدُ اػيخَاًي ؿَد  ًبكبفي كلؼين هي
 دّذ  ّبي ثعذي صًذگي افضا ؾ  ٍ س ؼك پَكي اػيخَاى سا دس ػبل

شخ ي  كلؼين عوٍُ ثش داؿيي عولك شد اػ كليي ًق ؾ تٌييو ي دس ث    
ّب دؿبهل  كبسكشدّبي اخيلبكي ثذى داسد  كلؼين دس اًقجبم هبّيچِ

هبّيچِ قلج ي(  تشؿ ن ًَسٍتشًؼ وييشّب ٍ اًعق بد خ َى ًق ؾ داسد        
ث ِ عٌ َاى هث بل دس    ّوچٌيي ًقؾ ػبخيبسي دس خبسج اص اػ يخَاى د 

 ّب( داسد  ّب ٍ اسگبًل غـبء
يول ٍ تَاًذ ػجت اخ   اخيول دس ًقؾ ػبخيبسي ٍ تٌييوي كلؼين هي

-3/1كلؼين ث ِ و َس دقي   د   ثيوبسي دس ثذى گشدد  ثِ ّويي دايل 
ؿَد  تٌيين غلي. كلؼ ين دس ػ ِ    تٌيين هيش( هَل دس ايي هيلي 1/1

بُ گَاسؽ  ا ي كٌيشل ّب  اػيخَاى ٍ دػيگ ؿَد: كليِ هال كٌيشل هي
گي شد ك ِ ؿ بهل     ّبي كلؼ ي تشٍپي ك ك َست ه ي     تَػط َّسهَى

PTH   تًَيي اػ.  دس پبػخ ثِ تغييشات غلي.  تش َل ٍ كلؼي  كلؼي
خزة كلؼين اص دػيگبُ گَاسؽ ث ب تشؿ ن اداسي ٍ     پوػوب ي كلؼين 

 بث ذ  فبكيَسّ بي غ زا ي ك ِ دس      هيخزة كلؼين اص اػيخَاى تغييش 
  دّ ذ(   دخزة سا ك بّؾ ه ي   ثش ّؼيٌذ: ؿبهل چشثيؤخزة كلؼين ه

ثبؿ ٌذ    ه ي  دٌّ ذ(  دكِ ّش دٍ خزة سا اف ضا ؾ ه ي   پشٍتئيي ٍ فؼ ش
دس   %38دػيشػي ثيَاَط كي كلؼ ين اص ؿ يش ٍ هال َشت ؿ يشي     

%  اص اػ   ٌبج اػ  . ث  ِ داي  ل ا ٌك  ِ اػ   ٌبج    بٍي 5هقب ؼ  ِ ث  ب 
كٌ ذ  فييي ك    ثبؿذ كِ اص خزة كلؼين هوبًع . ه ي   اػيذاگضاايك هي

ؿ َد اث شات    اػيذ ٍاٍسًٍيك اػيذ كِ دس غزاّبي گي بّي  بف . ه ي   
ػيشػي ثيَاَط كي كلؼين اص ػب ش غزاّبي هـبثِ داسًذ  ثب ا ي ٍخَد د

گيبّي هثل كلن ثشٍكلي خَة اػ.  داً ِ ػ َ ب اػ يثٌبء اػ . ٍ ث ب      
ٍخَد ا ٌك ِ   بٍي اگضااي ك ٍ فييي ك اػ يذ ثبشػ . هٌج   قبث ل         
دػيشع ثيَاَط كي هٌبػت ثشاي كلؼين اػ. ددػيشػ ي ثيَا َط كي   

دس  % اػ.(  سػيذى ثِ  ذاكثش تَدُ اػيخَاًي هطلَة38-48 ذٍد 
اٍا ل ثضسگؼباي هْن اػ. چَى پغ اص آى هايَاي هعذًي اػيخَاى 

كٌ ذ  فبكيَسّ ب ي ك ِ دس     دؿبهل كلؼين( ؿشٍع ثِ پب يي آه ذى ه ي  
تاشك ي   دث ي  كبّؾ هايَاي اػيخَاى اثش داسًذ عجبستٌ ذ اص تا ش   

كٌ ذ(  ٍض عي. َّسه ًَي ٍ     كبّؾ ت َدُ اػ يخَاًي سا تؼ ش   ه ي    

ي هع ذًي ثع ذ اص  بگؼ گي    ى هايَاّب  اص دػ. داد خٌؼي.  دس خبًن
 بثذ ثِ داي ل ا ٌك ِ غلي . اػ يشٍطى دس گ شدؽ خ َى        افضا ؾ هي
 بثذ  اص دػ. سفيي ثيـيش اػيخَاى ثب ثبش سفيي ػي هٌدش  كبّؾ هي

  ػ بخيبس ثبف . اػ يخَاى     ؿَد كِ ثب تغييشات دس س ض يئَپشٍص هيثِ اػ
ضا ؾ ف  ػ جت ا   كبّؾ هَاد هعذًي ٍ كبّؾ وَل اػ يخَاى ًْب ي ب   

 [ 1ؿَد ] خطش ؿكؼيگي اػيخَاى هي
َاه     ك  ي اص ث  ب تَخ  ِ ػ  طن پ  ب يي كلؼ  ين دس   بفيي دس اكث  ش خ 

 ثبؿ ذ   ػ بصي ه َاد غ زا ي ث ب كلؼ ين ه ي       ساّكبسّبي هٌبػت غٌي
ّ ب ث شاي ث بش ث شدى اسصؽ      داًين اػي بدُ اص هكو ل  ِ كِ هيّوبًگًَ

ٍ  1ػ بصي  غٌ ي  گي شد:  ثِ دٍ كَست هَسد تَخِ قشاس هي غزا ي عوَهب 
ػبصي ؿبهل افضٍدى هبدُ هغزي ثِ غ زا ي اػ .      غٌي2ػبصي خجشاى

ك ِ   ػ بصي دس ه َاسدي   وَس وجيعي آى هبدُ سا ًذاسد ٍ خج شاى ِ كِ ث
دّ ذ ٍ   غزاي هَسد ًيش دس هشا ل تَايذ هبدُ هغ زي سا اص دػ . ه ي   

  اٍا  يي گ  ضاسؽ [2گ  شدد ] خج  شاى آى ا   ي ه  بدُ اض  بفِ ه  ي ث  شاي
ثبؿ ذ ك ِ دس    ػبل قجل اص هيود هؼين هي 488ثِ ػبصي هشثَط  غٌي

ػبصي ؿشاة ثب آّي تَػط  ك پضؿك ا شاًي كَست گشفي ِ   آى غٌي
دس ػ بل    [3ث شدى ت َاى سصه ي ػ شثبصاى ث َدُ اػ . ]       ٍ ّذف ثبش

ػ بصي ًو ك ث ب   ذ      پضؿكي فشاًؼَي اقذام ثِ غٌي هيودي 1831
ػ بصي   [  ثيي دٍ خٌگ خْبًي  غٌ ي 4] ثشاي پيـگيشي اص گَاتش ًوَد

[  دس فٌوً ذ  2] دس كـَسّبي اسٍپ بي ؿ وباي ٍ آهش ك ب سٍاج  بف .    
آغبص گشد  ذ  ث ِ داي ل ًشه ي      1948ػبصي هَاد غزا ي اص ػبل  غٌي

ثِ هبسگبس ي اضبفِ ؿذ  دس   A  ٍDاػيخَاى ٍ ؿت كَسي  ٍ يبهيي 
آّ  ي ٍ تي  بهيي ث  ِ آسد ػ   يذ اف  ضٍدُ ؿ  ذ   1988ٍ  1978ػ  بل 
ُ ثشاي خجشاى اص دػ . سف يي ٍ ي بهيي    ثِ آثويَ C يي ٍ يبهييٌّوچ

ػ بصي   ػبصي آسد ً بى ث ب آّ ي ٍ غٌ ي       دس ا شاى غٌي[5] افضٍدُ ؿذ
 هبكبسًٍي ثب تيبهيي  س جَفوٍ ي  ًيبػيي ٍ آّي  ب دس  بل اًدبم اػ.

[6  ٍ7]  
 دس اًگلؼ يبى اًد بم گشف .    1942ػبصي كلؼين دس ػبل  يي غٌياٍا
ػبصي هَاد غ زا ي ث ب    م ثِ غٌيآى ػب ش كـَسّب ًيض اقذا  پغ اص [8]

ِ كوجَد دّذ ك ّبي علوي ًـبى هي [  ثشسػي9-11] اًذ كلؼين ًوَدُ
هَخت افضا ؾ پ َكي اػ يخَاى  پ ش     تَاًذ كلؼين دس بفيي سٍصاًِ هي

ّ بي كلي َي  هؼ وَهي.     فـبسي خَى  ػشوبى سٍدُ ثضسگ  ػ ٌگ 
  [12ا وبى ٍ ػٌذسم قجل اص قبعذگي ؿ َد ] ػشة  دپشػيَى پغ اص ص

هطباعِ كبسآصهب ي ثبايٌي هكول كلؼ ين ك ِ ث ش سٍي     33س هيبآًبايض د
هي ش خي َُ    هيلي 27/1( اًدبم ؿذُ كبّؾ هًَث ً ش هزكش ٍ 2412

  [13] ( دس فـبسخَى د بػيَايك هـبّذُ ؿذ=81/8pد

                                                 
-1  Fortification 

-2  Enrichment 
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 193 ايي تا کلسینساصي هَاد غز غٌي  

ـخق ؿذ ك ِ  ثب هطباعِ پَكي اػيخَاى ٍ كلؼين ه 1978دس ػبل 
 بث ذ  اص و شف    اف ضا ؾ ه ي  ثعذ اص  بگؼگي  ّب ًيبص ثِ كلؼين دس خبًن

د گش هطباعبت ّوضهبى افضا ؾ ؿكؼ يگي ًبؿ ي اص كوج َد كلؼ ين     
ّ بي   دس بفيي سا ًـبى دادًذ كِ اّوي. دس بف. كلؼين كبفي دس خبًن

   [14كشد ] ْبد هي بگؼِ هجيو ثِ پَكي اػيخَاى سا پيـٌ
هيي كلؼين ثشاي ثذى اػ.  أتش ي هٌج  ت اجٌيبت ثِ خلَف ؿيش هْن

ّب دس كَدك بى ٍ ثضسگؼ بشى ػ جت ؿ ذُ ك ِ ا  ي        ثِ ًَؿبثِتوب ل 
  ثِ ّويي دايل ٍ [15-17] ّب خب گض ي ؿيش ٍ آثويَُ ؿًَذ ًَؿيذًي

سػ ذ   ّب ثِ ًيش ه ي  ثِ  دن هلشفي ثبشي ا ي ًَؿيذًي ًيض ثب تَخِ
ؿذُ ث ب كلؼ ين دس سط  ن     گٌدبًذى هقبد شي اص هالَشت غٌيكِ ثب 

هيي ًوَد  ّذف اص ا ي أص سٍصاًِ افشاد سا تسٍصاًِ ثيَاى كلؼين هَسد ًيب
ه َاد غ زا ي ث ب    ػ بصي   أكيذ ثش اّوي. كلؼين ٍ غٌيهقباِ هشٍسي  ت

 ػبصي اػ.   ّبي ا ي غٌي كلؼين ٍ ثشسػي سٍؽ
 

     اهمیت کلسیم                    

 
ّبي هضهي هث ل   هـخق ؿذُ كِ دس بف. كبفي كلؼين خطش ثيوبسي

 ٍ ػ شوبى سٍدُ ث ضسگ سا ك بّؾ     پَكي اػيخَاى  پش فـبسي خ َى 
دّذ  دس افشادي كِ هاذٍد . دس بف. غزاّبي  بٍي كلؼين هثل  هي

ّ بي   ؿذُ ث ب كلؼ ين   ب هكو ل     غزاّبي غٌي ؿيش ٍ اجٌيبت سا داسًذ 
  [13] تَاًذ هَسد اػي بدُ قشاس گيشد كلؼين هي

هطباعبت هيعذدي گَ بي اّوي. كلؼين دس پيـگيشي اص ػشوبى سٍدُ 
ِ [18-23]ثضسگ اػ.   78ث ش سٍي     ثِ عٌَاى هثبل دس  ك هطباع 

 ّبي دس  بل پيـشف.  ب سؿ ذ غي ش ػ شوبًي دس    ثيوبس ثب ػبثقِ پَايپ
سٍدُ ثضسگ افضا ؾ دس بف. كلؼين  ثِ خلَف ثب غزاّبي اجٌي ك ن  

  [28] چشة خطش ػشوبى سٍدُ ثضسگ سا كبّؾ دادُ اػ.
ػ يخَاًي سا  دس بف. ًبكبفي كلؼين دس دٍساى كَدكي   ذاكثش ت َدُ ا 

دّذ  ثب تَخِ ثِ  ؿَد كبّؾ هي ػبل ا دبد هي 28-38 كِ دس ػٌيي
افي ذ   س اػيخَاى دس دٍساى سؿ ذ ات  بم ه ي   تش ؿذى ػبخيب ا ٌكِ قَي

دس بف. كبفي كلؼين ٍ فعباي. ثذًي دس كَدكي ٍ صه بى ثل َا اث شات    
لؼين ثِ هْوي دس پيـگيشي اص اػيئَپشٍص دس ػٌيي ثبش داسد  اّوي. ك

ّ بي  بگؼ ِ دس بف . ك بفي كلؼ ين ٍ       ػ. كِ  يي دس خبًنقذسي ا
يخَاًي ك ِ ث ب   تَاًذ دس كبّؾ اص دػ. سفيي تَدُ اػ هي Dٍ يبهيي 

  [8] ؿَد هَثش ثبؿذ افضا ؾ ػي ا دبد هي
ً ش( ٍ داساي پش فـ بسي خ َى    55دس  ك هطباعِ دس دٍ گشٍُ ػبان د

و بى    بهلگي ك ِ دس ثيوبسػ يبى اق    48اا ي   32ً ش( دس ّ يِ  52د
هپؼ ي  اكو كلؼين دس ثيوبساى هجيو ث ِ پ شُ  تْشاى اًدبم گشفيِ ػطن 

داسي ًؼج. ثِ گشٍُ كٌي شل داؿ يِ    ؿذ ذ ٍ اكوهپؼي  كبّؾ هعٌي
   [24] اػ.

 

     میشان کلسیم دریافتی در جوامع                    

 
دس  ك هطباعِ كِ دس آهش كب اًدبم ؿذُ هيضاى هلشف كلؼين خبهع ِ  

% اف ضا ؾ  25( هل شف تٌْ ب   2888تب  1971ص دا ػبل 38دسوي 
  [25]  بفيِ اػ. ٍ ٌَّص ثِ هيضاى شصم ًشػيذُ اػ.

ً  ش   1358د دخيش دثيشػ يبًي  2888دس هطباعِ د گشي كِ ثش سٍي 
( دس اػشاگيل اًدبم ؿذ 5/14دً ش عشة( ثب ػي هيَػط  658 َْد ٍ 

َدُ گشم دس سٍص ث هيلي 1268 بفيي دس وَل هطباعِ هيَػط كلؼين دس
% دخي شاى  ْ َدي ٍ   4/28اػ.  ّوچٌيي هلشف كلؼين سٍصاًِ دس 

% دخي شاى  4/6گشم ٍ دس  هيلي  888% دخيشاى عشة كويش اص 8/19
  [26]گشم ثَدُ اػ.  هيلي 588ّب كويش اص  % عشة3/7 َْدي ٍ 
ػباِ  76تب  28هشد  ً ش صى ٍ 838اي كِ دس تْشاى سٍي  دس هطباعِ

دس ه  شداى ث  بشتش اص صً  بى ث  َدُ اًد  بم ؿ  ذ هي  ضاى كلؼ  ين ػ  شهي 
گ شم دس   هيل ي  7/678( ٍ هيضاى دس بف. كلؼين سٍصاًِ P=881/8د

گشم دس صًبى هابػجِ ؿ ذُ اػ .  دس ثشسػ ي     هيلي 2/558هشداى ٍ 
دس  بفيي   Dافشاد هجيو ثِ پَكي اػيخَاى هيبًگيي كلؼين ٍ ٍ يبهيي 

ِ       هشداى اػ يئَپشٍتيك پ ب يي  دس  تشتي ت   ت ش اص اف شاد ػ بان ث َدُ دث 
84/8=P  ٍ81/8=P دس    باي ك  ِ دس صً  بى اػ  يئَپشٍتيك تٌْ  ب )

هي ضاى كلؼ ين   ٍ  (P=82/8كويش ث َدُ اػ . د   Dدس بف. ٍ يبهيي 
 (P=7/8داسي ثب صً بى ػ بان ًذاؿ يِ اػ . د     دس بفيي اخيوف هعٌي

[27]  
ش ث  بسداس ػ  باِ غي   48-68صى  923اي د گ  ش ث  ش سٍي  دس هطباع  ِ

اي اًيخبة ؿذُ ثَدًذ  شي تلبدفي خَؿِگي تْشاًي كِ ثِ سٍؽ ًوًَِ
  بث ذ  ضا ؾ ػي  چگباي اػيخَاًي كبّؾ هيهـخق گشد ذ كِ ثب اف

-31]  ا ي  بفيِ كِ ثب ًي ب ح ػ ب ش هطباع بت ّوخ َاًي داسد     [28]
دس كلي ِ    Dّبي ٍ يبهيي  ثِ دايل كبّؾ تعذاد گيشًذُ   ا يوبش [29

اص  بگؼگي كبّؾ كبسآ ي خزة كلؼين ٍ كبّؾ ػطن اػيشٍطى پغ 
  [32] ثبؿذ هي

ً ش ثب ػي  ثبشي ػِ ػ بل ث ِ    1478اي د گش دس تْشاى  دس هطباعِ
وَس تلبدفي خْ. اسص بثي دس بف. غزا ي اًيخبة ؿذًذ  اص ثيي ا  ي  
افشاد پغ اص  زف افشادي كِ داسٍّ بي كبٌّ ذُ فـ بسخَى هل شف     

 ً ش هجيو ثِ فـبس خَى ٍخ َد داؿ . ٍ اص ثقي ِ اف شاد     94كشدًذ  هي
فيجش دس بفيي ً ش داص ًيش ػي  خٌغ  ًوب ِ تَدُ ثذًي  اًشطي ٍ  184

ػبصي ؿذُ ثَدًذ( ثِ تشتيت ثِ عٌَاى گشٍُ هَسد  ثب گشٍُ هَسد ّوؼبى
ؿبّذ دس ًيش گشفيِ ؿذًذ  هقذاس كلؼ ين ٍ پيبػ ين دس  بفيي اف شاد      ٍ
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ُ 28 علوي سبسهبى ًظبم پشضكي جوَْري اسلاهي ايزاى / دٍرُهجلِ   1389تببستبى ، 2؛ ضوبر

داسي كويش اص افشاد ثب فـبسخَى  بسي خَى ثِ وَس هعٌيهجيو ثِ پش فـ
ي ثَد ٍ كلؼين ٍ پيبػين دس بفيي ّوجؼيگي هعكَػي ث ب فـ بس   وجيع

   [33] خَى ػيؼيَايك ٍ د بػيَايك داؿيٌذ
قط   ًخ بعي ك ِ دس     ً ش اص خبًجبصاى 27اي د گش ثش سٍي  دس هطباعِ

دس ك ذ   9/92اًد بم ؿ ذ     1382تْشاى دس ػبل  ا    ثيوبسػيبى ثقيِ
 ٍ دث  ش اػ  بع  كدسك  ذ اف  شاد اػ  يئَپٌي 6/55 اف شاد اػ  يئَپشٍتيك 

 488ف كلؼين سٍصاً ِ كوي ش اص   ػٌدؾ تشاكن اػيخَاى فوَس( هلش
  [34] اًذ گشم دس سٍص داؿيِ هيلي

 

     مكمل کلسیم                    

 
هلشف هكول كلؼين اص كبّؾ تَدُ اػيخَاًي دكِ ثب اف ضا ؾ ػ ي   

ؿ َد   ُ ٍ تَك يِ ه ي  ؿَد( خلَگيشي ك شد  صًبى ا دبد هي دس هشداى ٍ
گشم ٍ پ غ اص ػ ي    هيلي 1888ص ػي  بگؼگي ثيؾ اص ل اّب قج خبًن

  [35ٍ  36ٍ  1] گشم كلؼين دس بف. ًوب ٌذ هيلي 1588 بگؼگي 
اًدبم ؿذُ هـ خق   دس  ك هطباعِ كِ ثش سٍي خشگَؽ دس ًيَص لٌذ

ؿذُ اػ. كِ هكول كلؼين اص آتشٍػكلشٍص  كلؼي يكبػيَى آگ َست ٍ  
يي كلؼ ين سط  ن   ك ِ دس بف . پ ب     كٌذ دس   باي  ا كيش خلَگيشي هي

 ّوچٌ يي اف ضا ؾ هاي َاي   غزا ي ثب افضا ؾ ا ي هَاسد هشتجط اػ.  
كلؼ  ين دس    ك سط   ن غ  زا ي غٌ  ي اص كلؼ  يشٍل هَخ  ت ك  بّؾ   

دٌّذ ك ِ   [  هطباعبت  يَاًي د گش ًـبى هي37] آتشٍػكلشٍص ؿذُ اػ.
ثبش ثَدى هاي َاي كلؼ ين دس آة آؿ بهيذًي  آتشٍػ كلشٍص سا ك بّؾ      

   [37-39]دّذ  هي
دث ب   ي  بهلگ  28صى  بهلِ دس ّ ي ِ   488 يكِ ثش سٍ يا دس هطباعِ

 288ٍ  ؾ دس گشٍُ آصه ب  وبسيث ؼ. (  اًدبم ؿذ دٍيعيفـبسخَى وج
گ شٍُ   يق شاس گشفيٌ ذ  ث شا    يدس گشٍُ ؿبّذ ثِ ك َست تل بدف   وبسيث

  دس ا  ي  ذ   گشد ض تدَ يخَساك نيكلؼ ي بهلگ 28اص ّ يِ  ؾ آصهب
سا  ياص   بهلگ  يفـبس خ َى ًبؿ    ضاىيه نيهكول كلؼ ض هطباعِ تدَ

 ي   اص ث شٍص ا  نيثيَاى ثب هلشف كلؼ ذ ؿب ي [  ثٌبثشا48كبّؾ داد ]
 ًوَد   يخلَگيش يعبسضِ دس  بهلگ

ّ بي   ػ َم ث بسداسي  ك ي اص گ شٍُ     ِصًبى ثبسداس ثِ ٍ ظُ دس ػِ هبّ  
 38خوعييي دس هعشم خطش كوجَد كلؼين ّؼيٌذ  ٌّگبم تَاذ  ذٍد 

ًَصاد ٍخَد داسد كِ عوذُ آى دس ػِ هبّ ِ ػ َم    گشم كلؼين دس ثذى
تَػ ط  ( يث بسداس  35گشم دس سٍص دس ّ يِ  يليه 338د ذٍد  يثبسداس

  [41ٍ  42]ؿَد  خٌيي دس بف.  هي
هلشف كلؼين دس خول  بهلگي ٍ ؿ يشدّي ث ِ هٌي َس خ ب گض ٌي     

ؿَد  ثب تَخِ ثِ ا ٌكِ خٌ يي داخ ل    رخب ش اػيخَاًي هبدس تَكيِ هي
ؿ يش ه بدس ث ِ كلؼ ين      ز ِ داخل س وي ٍ ًَصاد ثب تغز ِ اصس ن ثب تغ

اًذ  ثٌبثشا ي هلشف كبفي كلؼين تَػط هبدس ثب ػوه.  هبدسي ٍاثؼيِ
  [43]اػيخَاًي خٌيي استجبط داسد 

گشم  هيلي 1888أثيش دس بف. اي كِ دس اَّاص اًدبم گشفيِ ت دس هطباعِ
ث ش ٍصى ً َصاد   ثبسداسي  38تب  28هكول كلؼين تَػط هبدس اص ّ يِ 

ثشسػي قشاس گشف. كِ ٍصى ًَصاد دس ا ي هطباعِ دس گشٍّي كِ هكول 
گشم ثيـ يش اص گ شٍُ داسًٍو ب ث َدُ      351كلؼين دس بف. كشدُ ثَدًذ 

  [44] اػ.

ث ب  خ بًن   125دس هطباعِ آقبي  بى كَثب ػبٍ دس گبهجيب ك ِ ث ش سٍي   
ّ ي ِ   28گشم كلؼين  ب پوػجَ سٍصاًِ ثِ هذت  هيلي 1588دس بف. 

اص  بهلگي  ٍصى ًَصاد دس صهبى تَاذ ٍ ػي   بهلگي هـ خق ؿ ذ ٍ    
فَت ًَي ساد  َع ٍ    ٍضعي. تَدُ اػيخَاًي ثب اػي بدُ اص خ زة ت ك  

DEXA
گيشي ؿذ  كلؼين ؿيش  ٍصى ًَصاد  سؿذ   ب   كل ثذى اًذاصُ 1

ٍضعي. تَدُ اػيخَاًي دس ػبل اٍل دس دٍگشٍُ هَسد ٍ داسًٍوب ت بٍت 
دس تَدُ اػيخَاًي كلي ً َصاداى گ شٍُ ه َسد     ٍاضاي ًذاؿ. ٍ فقط 
 [ 45ذ ]افضا ؾ كوي هـبّذُ ؿ

دادً ذ دس   خبًوي كِ ؿيش ًوي 8هبدس ؿيشدُ ٍ  26 اي د گش هطباعِ دس
شدُ ث ب دس بف .   ّ بي ؿ ي   ثعذ اص صا وبى ثشسػي ؿذًذ  دس خ بًن  7هبُ 

ِ    گشم هيلي 1588تب  1335 ؿ ذُ    كلؼين دكِ ث بشتش اص   ذ تَك ي
BMDهقبد ش  اػ.( افضا ؾ

اَهجبس ًؼ ج. ث ِ ه بُ ػ َم پ غ اص       2
ؼ ج. كلؼ ين   ث ِ داي ل اف ضا ؾ ً    صا وبى هـبّذُ ؿذ ك ِ ا يو بش   

اي د گش كِ ثب دس بف .   [  دس هطباع46ِ] ثبؿذ دس بفيي ثِ پشٍتئيي هي
كلؼين دس گشٍُ هَسد ٍ عذم دس بف. كلؼ ين دس   mg1688ثيؾ اص 

ا و بى اًد بم ؿ ذ ّ ي      ثبسداسي تب ٌّگبم ص 16گشٍُ كٌيشل اص ّ يِ 
BMCكبّـي دس 

 ّ بي ث بسداس   دهايَاي هعذًي اػ يخَاًي( خ بًن   3
% دس 18 گشٍُ هَسد هـبّذُ ًـذ دس  باي كِ گ شٍُ كٌي شل ك بّؾ   

BMC [47] داد ًـبى   
  ٍ  ا ي ًيب ح ه يذ ثَدى دس بف. هقذاس كبفي كلؼين دس ه بدساى  بهل ِ 

هكو ل كلؼ ين دس    ثيشأاي د گ ش ت    دس هطباعِ  كٌذ يذ هيأ ؿيشدُ سا ت
 يِ اػيخَاًي ثشسػي ؿذُ اػ.  دس ا  ي هطباع ِ ث شاي   يافضا ؾ داًؼ

گ شم   هيل ي  1288ػبل سٍصاً ِ   75يَػط ػي ً ش خبًن ثب ه 1468
ً  ش دس گ شٍُ    738د كشدً ذ  ػبل تدَ ض 5كلؼين  ب پوػجَ دس هذت 

ً ش دس گشٍُ كٌيشل( ًييدِ  بكلِ ا ي ث َد ك ِ خط ش     738هكول ٍ 
ددس  ؿَد ٍاي داًؼ ييِ اػ يخَاًي   كلؼين كن ًوي ؿكؼيگي ثب هكول

 بث ذ    ( اف ضا ؾ ه ي  گ شدى فو َس   BMDػًََگشافي پبؿ ٌِ پ ب   ب    

                                                 
-1  Dual-EnergyX-ray Absorptiometry 

-2  Bone Mineral Density 

-3  Bone Mineral Content 
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 195 ايي تا کلسینساصي هَاد غز غٌي  

 هاذٍد . هطباعِ هزكَس عذم تاول هلشف كلؼين ثِ هذت وَشًي
  [48] ثبؿذ هيثِ دايل  جَػ. ًبؿي اص آى دس افشاد 

 13داهَ ل ٍ ّوكبساى دس  ك هطباعِ هشٍسي ػيؼيوبتيك ث ب آً بايض   
ثِ كَست هكو ل   ب   ثيش كلؼين دأهطباعِ كبسآصهب ي ثبايٌي دس صهيٌِ ت

داسي ث يي   ا ي ًييدِ سػيذًذ كِ استج بط هعٌ ي  ؿذُ( ثِ  غزاّبي غٌي
ؿذُ ث ب كلؼ ين ٍ ك بّؾ     ّبي كلؼين  ب غزاّبي غٌي شف هكولهل

   [49] ٍصى ٍخَد ًذاسد

 ن هط ش  اػ .  ّبي كلؼي ُ اص هكولاِ هْوي كِ دس هَسد اػي بدأهؼ
ن دس افشاد ثبؿذ  دس بف. هكول كلؼي هي فشد اي تَخِ ثِ ثيوبسي صهيٌِ

اف ضا ؾ  ػ بصي هد ذد سا    تَاًذ خط ش ػ ٌگ   ثب ػبثقِ ػٌگ كليِ هي
كلؼيَسي افشاد هجيو ثِ ّيپشّبي كلؼيوي دس    ثٌبثشا ي هكولدّذ هي

ن اٍاي ِ   ب ػ بسكَگيذٍص تَك يِ     كليَي  ب خ زثي  ّيپشپبساتيشٍگيذ ؼ   
  [58] ؿَد ًوي

 

 عوامل مؤثز در متابولیسم کلسیم در بدن

 

تَاً ذ اث شات هخشث ي     ثشخي اص فبكيَسّبي هشتجط ثِ ؿيَُ صًذگي هي
تَاى هَاسد ر  ل سا ً بم    َاى داؿيِ ثبؿذ كِ اص آى خولِ هيسٍي اػيخ

 ثشد:
  [51] گشدد دس بف. ػذ ن ص بد ػجت تشؿن ثيـيش كلؼين دس ادساس هي

ش كلؼين دس ادساس دس خول سؿذ يـيهلشف ص بد پشٍتئيي ػجت تشؿن ث
كِ دس ػ ٌيي ث بشتش هل شف هٌبػ ت پ شٍتئيي دس       ؿَد  دس  باي هي

كِ دس بف. كلؼ ين ك بفي اػ .( ه ؤثش      هيبثَايؼن اػيخَاى دتب صهبًي
  [52] ثبؿذ هي

ّبي كشثٌبتي سٍي ػ وهيي اػ يخَاى    أثيش هلشف كَشّب ٍ ًَؿبثِت
ًَخ َاى ث يي هل شف     هَسد ثاث اػ.  دس  ك هطباعِ سٍي دخيشاى

  [53] ؿكؼيگي اػيخَاى ساثطِ هؼيقين ٍخَد داؿيِ اػ. كَشّب ٍ
 

 هقذار استانذارد توصيه شذه جهت دريافت کلسين
ثي بى   1هقبد ش كلؼ ين اػ يبًذاسد ث شاي ػ ٌيي هخيل ج دس خ ذٍل       

 گشدد  هي

 

 [54]سنين هختلف  یشذه بزا هقاديز کلسين توصيه -1جذول 

 ن يا رده سنذگيس هقذار کلسين هناسب
588 
888 
1388 
1888 
1288 

 
1388 
1888 

3-1 
8-4 
18-9 
58-19 

58< 
 ؿيشدّي  ب  بهلگي

19> 
58- 19 

 
ِ  11-18ؿذُ ث شاي   هقذاس كلؼين تَكيِ ث ش وج   خ ذٍل    ّ ب   ػ با

ااوللي ػوه. دس ػ بل   ثبؿذ ٍاي اًؼيييَي ثيي گشم هي هيلي 1388
ِ  11-18گشم سا ث شاي   هيلي 1588هقذاس   1994 ّ ب تَك يِ    ػ با

  [54ٍ  55  35] كشدُ اػ.
 

     ساسی کلسیم مطالعات در مورد غنی          

 
هطباعبت ركش ؿذُ دس هقباِ هشٍسي ت شصا ً يكوع ث ِ ا  ي ًكي ِ       دس

عٌَاى خبًـ يي دس دس بف .    ػبصي ؿذُ ثِ اؿبسُ ؿذُ كِ غزاّبي غٌي
ِ  كٌٌذ ٍ س ؼك ثيوبسي هَاد هغزي عول هي اي  ّب ٍ كوجَدّبي تغز  

ّب دس ه َسد پيـ گيشي اص    دغذغِ [56-58  15] دٌّذ سا كبّؾ هي
ػبصي ثب كلؼين دس اهش كب ؿ ذُ   پَكي اػيخَاى هٌدش ثِ افضا ؾ غٌي

  [9]اػ. 

ػ  باِ( ث  ب  1218د دخي  ش 195اي ك  ِ دس فٌوً  ذ سٍي  دس هطباع  ِ

اف شاد   گشم كَست گشف .   هيلي 988 كلؼين دس بفيي سٍصاًِ كويش اص
گ شم كلؼ ين      هيل ي  1888 شاس گشفيٌ ذ: گ شٍُ اٍل  دس چْبس گشٍُ ق

گ شٍُ   گ شم كلؼ ين    هيلي 1888 گشٍُ دٍم  Dٍا ذ ٍ يبهيي  288
 2گشم پٌيش ٍ گشٍُ چْبسم پوػجَ  دس ا  ي هطباع ِ    هيلي 1888ػَم 

پٌي ش( ث شاي    ػباِ هـخق ؿذ كِ دس بف . كلؼ ين اص غ زاّب ده ثو     
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ث ب هق ذاس كلؼ يوي    افضا ؾ تَدُ اػيخَاًي ه يذتش اص قشف كلؼ ين د 
  [18]هـبثِ( اػ. 

كِ دس بف .   دّذ كٌذ ٍ ًـبى هي ػبصي  وب . هي ّب اص غٌي ا ي  بفيِ
ّب اػ.  ث ب تَخ ِ ث ِ ا ٌك ِ      ن ثِ ّوشاُ غزاّب ه يذتش اص هكولكلؼي

 هلشف ص بد هكول كلؼين هوكي اػ. خ زة ه َاد هع ذًي سا هْ بس    
ّ بي   هكو ل  ؿذُ ثْيش اص خ َسدى  كٌذ  ثٌبثشا ي هلشف غزاّبي غٌي

   [59] كلؼين اػ.
ثب آگبّي اص اّوي. كلؼين غزا ي ٍ ا ٌكِ دس بف . كلؼ ين دس ه شدم    

ػبصي ثب كلؼين ثِ  خيلي كويش اص هقذاس تَكيِ ؿذُ اػ. افضا ؾ غٌي
هٌيَس پيـگيشي اص پَكي اػيخَاى دس اهش كب ٍ كبًبدا ثِ هيضاى ص بدي 

اد ٍ ًَع غزاّبي هَسد تَخِ قشاس گشف. ٍ هَخت افضا ؾ ػش   دس تعذ
   ك ي اص ا  ي   [11ّبي هَاد غزا ي ؿذ ] هغبصُؿذُ ثب كلؼين دس  غٌي

ك  ت اص اَثي  بي خَؿ  بًذُ ٍ ؿ  يش(   دچبؿ  ٌي هش soyهال  َشت 
گشم كلؼ ين دس ّ ش    هيلي 88-588ػبصي ؿذُ اػ. كِ  بٍي  غٌي

  [68] ثبؿذ ٍعذُ هلشفي هي
َست ػ باِ( ك    18-65د اي كِ ث ش سٍي اف شاد كبً بدا ي    دس هطباعِ

ا  ي هطباع ِ    اً ذ   ػبصي هَسد هقب ؼِ قشاس گشفيِ ّبي غٌي گشفيِ هذل
ؿ َد د آسد ٍ   بصي هَادي كِ ثِ ٍفَس اػي بدُ هيػ دُ كِ غٌيًـبى دا

آثويَُ( هٌدش ثِ اف ضا ؾ ػ طن كلؼ ين دس   ذ ث بشتش اص ًشه بل دس       
% اص هشداى ؿذُ اػ.  ااجيِ ٍاضن اػ. كِ هلشف ثيؾ اص   ذ  7/9

  [9]ؿَد  ّيپشكلؼوي هي ُ هَخت افضا ؾ خطشؿذ هالَشت غٌي
  [61] آغبص ؿ ذ  1942ػبصي آسد ثب كلؼين اص ػبل  دس اًگلؼيبى غٌي

ػ بصي آسد سا ث ب    ين  غٌ ي داًوبس  ًيض ثشاي پيـگيشي اص كوجَد كلؼ  
گشم كلؼين  هيلي 488دسكذ گشم آسد گٌذم ٍ گشم كلؼين  هيلي 288

[  8] ؿ شٍع كشدً ذ   1954دسكذ گشم گٌذم ػيبُ دچبٍداس(  اص ػ بل  
% 38ػبصي آسد   ّب ا ي ثَد كِ غٌي ًييدِ  بكل اص هطباعِ داًوبسكي

ِ    هيل ي  388كلؼين دس بفيي د  ذٍد   ( سا ف شاّن  گ شم كلؼ ين سٍصاً 
ّبي اٍايِ اص ًي ش غ زا ي تخو يي     ثب ثشسػي 1985كٌذ  دس ػبل  هي

ِ  كلؼين عوَم افشاد خبهعِ كبفي هي صدُ ؿذ كِ دس بف.  ثبؿذ  ثب تَخ 
ثِ ا ٌكِ دس بف. كلؼين اضبفي هوكي اػ. ػجت هْبس خ زة ػ ب ش   

ػبصي ثب تشد ذ هَاخ ِ ؿ ذ ٍ دس ًْب  .     أاِ غٌيهَاد هعذًي گشدد هؼ
ػ بصي    زف گشد ذ  ثب  زف غٌي 1987ػبصي اخجبسي دس ػبل  غٌي

 اخجبسي آسد  تعذاد افشادي كِ هقذاس كلؼين دس بفيي كويشي داسً ذ دٍ 
ِ     ثشاثش ؿذُ ٍ دسكذ اف شاد  ؿ ذُ سا   ي ك ِ كوي ش اص ا  ي هق ذاس تَك ي

دسكذ سػيذ  ااجيِ ًييد ِ   زف    22دسكذ ثِ  6كشدًذ اص  دس بف. هي
 2838ػبصي كلؼين ثش ثشٍص ؿكؼيگي ّي پ ت ب قج ل اص ػ بل      غٌي

 گشدد  آؿكبس ًوي
ثشاث ش   5/1ؿ ذُ ث ب كلؼ ين       دس فٌوًذ هايَاي كلؼيوي اجٌيبت غٌي

  [5] هالَشت اجٌي هعوَل اػ.

 2557ث شسٍي   2881ت ب ػ بل    1999ك هطباعِ كِ اص ػبل دس  

دخي ش دس   2838ػباِ( دس فٌوًذ اًد بم گشفي ِ     4/81/18دخيش د

ؿذُ ث ب   دخيش دس گشٍُ ؿيش غٌي 268ؿذُ ثب كلؼين ٍ  گشٍُ ؿيش غٌي
ٍ   D  ٍ259كلؼين ٍ ٍ يبهيي  گ شٍُ   دخيش دس گشٍُ كٌي شل ثَدً ذ  د

گشٍُ كٌيشل سط ن سٍصاًِ خَد سا  ؿذُ ٍ اييش ؿيش غٌي هيلي 338هَسد  
 338گ شم كلؼ ين دس    يل ي ه 568كلؼ ين   ؿذُ ث ب  داؿيٌذ  ؿيش غٌي

اييش داؿ.  ّش دٍ گشٍُ هَسد قذ ٍضعي. ًـؼيِ ثبشتشي داؿيٌذ  هيلي
 ٍBMD دداًؼ  ييِ اػ  يخَاًي( دس هقب ؼ  ِ ث  ب گ  شٍُ كٌي  شل  كل  ي

 ثيشأافضا ؾ  بفيِ ثَد  دس  ا ي هطباعِ ّوچٌيي هـ خق ؿ ذ ك ِ ت     
ؿذُ سٍي افضا ؾ داًؼييِ اػيخَاًي ػِ ػ بل ثع ذ اص قط       ؿيش غٌي

كِ اثش سٍي قذ دس  بل ًـؼيِ فق ط   سٍد دس  باي ّب اص ثيي هي هكول
كشدً ذ ّوچٌ بى    ؿذُ ثب كلؼين دس بف . ه ي   دس گشٍّي كِ ؿيش غٌي

ٍخَد داؿيِ اػ.  عوٍُ ثش ا ي اثشات هكول ؿ يش دس و ي ثل َا داص    
ؿ ذُ ث ب كلؼ ين     ذ وَاي دس گشٍُ ؿيش غٌي( دس سؿػباگي 12تب  18

  [62] هـبّذُ ًـذ Dكلؼين ٍ ٍ يبهيي  هـبّذُ ٍاي دس گشٍُ ؿيش

( ػ باِ دس  4/1/18د اي د گش كِ ثش سٍي دخيشاى ػ ٌيي  دس هطباعِ

دس  ثيش ٍاضن هكول كلؼين ثش سٍي خْؾ سؿذأآهش كب اًدبم گشف. ت
  [63] بثذ  هيّؾ ثلَا هـبّذُ ؿذ  اهب ا ي اثشات دس اٍاخش ثلَا كب

 

    در جوامع یساس یغن یها انواع روش

 
ًَع غزا ٍ ًَؿبثِ غٌي ؿ ذُ ث ب كلؼ ين ٍاسد     234  1999دس ػبل 

ّ ب    چْبس ثشاثش ؿذُ اػ.  آثويَُ 1995ًؼج. ثِ  ثبصاس ؿذ كِ تقش جب 
اجٌي بت    soy ّبي ثشًح  هبسگبس ي  ؿكوت  ًَؿيذًي كلَچِ  غوت 

  88دُ ؿذُ كلؼين اص كلؼين دكِ هقبد ش افضٍ ؿذُ ثب آة هعذًي غٌي ٍ
   [18] اًذ ( ثِ ثبصاس عشضِ ؿذُگشم هيغيش اػ. هيلي 588تب 

فيِ اػيشاتظي اساگِ دس هطباعِ هَسى ٍ ّوكبساى كِ دس آهش كب اًدبم گش
ّ بي   كلؼ ين دس هي بى ٍع ذُ    ػبصي ؿ ذُ ث ب   ّبي غٌي ؿيش ٍ آثويَُ

  ِ كلؼ ين پيـ ٌْبد ؿ ذُ      هذاسع ثِ هٌيَس خجشاى دس بف. ك ن سٍصاً 
  [64] اػ.

ػ بصي   غٌ ي  كشثٌبت  فؼ بت  شكيبت ٍ ػييشات كلؼ ين ث ِ هٌي َس   
سا  pHفؼ  بت ٍ شكي بت كلؼ ين     سًٍ ذ  اف ضٍدى    كبس ه ي  كلؼين ثِ

 ً ذاسد   pHػييشات كلؼين اثش هْوي ثش  دّذ ٍاي افضٍدى  كبّؾ هي
يٌ ي  كشثٌبت ثِ پَدس ؿيش ث ب هاي َاي پشٍتئ    ّوچٌيي افضٍدى كلؼين

ؿَد دس  باي كِ افضٍدى آى ثِ ؿيش  هي pH% هَخت افضا ؾ 75/1
ً ذاسد    pHثيش قبث ل ت َخْي سٍي   أت   % 5/3ثب هايَاي پشٍتئيٌ ي  

 ػبصي ؿيش ثب كلؼين دثب اف ضٍدى ػ ييشات   ب كشثٌ بت كلؼ ين(       غٌي
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ُ 28 علوي سبسهبى ًظبم پشضكي جوَْري اسلاهي ايزاى / دٍرُهجلِ   1389تببستبى ، 2؛ ضوبر

  كلؼين دس هايط [65دّذ ] دس هقبثل گشهب افضا ؾ هيپب ذاسي آى سا 
   [66] ؿَد ش خزة هيپب يي( ثْي pHاػيذي د

دس اًگلؼيبى عوٍُ ثش ؿيش  آسد گٌذم ًي ض ث ب كلؼ ين     1942 اص ػبل
گ شم كلؼ ين    94/8-54/1 ػبصي ؿذ ٍ ث ِ ّ ش كيل َگشم آسد    غٌي

  [67] افضٍدُ ؿذ

گ شم كلؼ ين سٍصاً ِ سا  ف شاّن      هيل ي  188-288ؿ ذُ   غزاي غٌي
ن گ شم كلؼ ي   هيلي 188گشم غزاي غٌي ؿذُ   38كٌٌذ  ٍ اص ّش  هي

  [68] ؿَد دس بف. هي
  [69]اساگِ ؿذُ اػ.  2هايَاي كلؼين ثشخي هَاد غزا ي دس خذٍل 

آٍسدُ  3ػ بصي ؿ ذُ دس خ ذٍل     هقذاس كلؼين ثشخي هَاد غزا ي غٌي
  [5] ؿذُ اػ.

 

 [69] کلسين بزخي هواد غذايي یهحتوا -2جذول 

 هنبع غذايي هز وعذه هقذار گزم( هقذار کلسين تقزيبي )هيلي
 %(1%  پَدس 2ؿيش د  ك فٌدبى 388

 هبػ.  ك فٌدبى 388-488

 پٌيش ػ .  ك اًٍغ 288

 پشتقبل  ك عذد هيَػط 52

 كلن ثشٍكلي ًلج فٌدبى 36

 ػجض دبت پخيِ فش ض ؿذُ ًلج فٌدبى 76 -179

 كٌؼشٍ قضل آش  ب ػبسد ي اًٍغ 3 181 -327

 ثبقوي پخيِ ًلج فٌدبى 154-88

 ًبى  ك ثشؽ 27-28

 خويش ػَ ب ًلج فٌدبى 258-138

 
هـ  خق اػ  . هاي  َاي كلؼ  يوي   3ّوبًگًَ  ِ ك  ِ دس خ  ذٍل  

  [5] ثشاثش هالَشت هعوَاي اػ. 5/1هالَشت غٌي ؿذُ  
 

 [5]شذه  یساس هقذار کلسين بزخي هواد غذايي غني -3جذول 
 غذاها ساسی گزم غذا بعذ اس غني 100گزم  در  هحتوای کلسين به هيلي

 آثويَُ 128

 ؿيش كن چشة  ب ثذٍى چشثي *188

ذُ ٍ ثِ عٌَاى كجابًِ هلشف ؿ زاي گشم  ب ػشدي كِ اص غوت تْيِغ 88/458
 ؿَد هي

 خَ ًبى هخلَط گٌذم ٍ 472

 
گشم دس ّش ٍع ذُ هل شفي كلؼ ين داسً ذ هٌج         هيلي 55هَادي كِ 

گ شم ثشػ ذ آى    هيل ي  165كلؼين هاؼَة ؿذُ ٍ اگش ا ي هيضاى ثِ 
ّ ش ٍع ذُ هل شفي    سٍد د   خَة كلؼين ثِ ؿوبس ه ي غزا ي هٌجهبدُ 

ِ    ثشاي هَاد پج اي ٍ غ وت ث ذٍى    كٌٌذُ  غوت ثشؿ يِ ؿ ذُ ٍ ٍسق 
 گشم دس ًي ش  55گشم ثشاي ٍ  38 گشم  15فشآٍسي خبف ثِ تشتيت 

  [78  9] ؿَد( گشفيِ هي

ػ باِ( ث ش    18-65د ً  ش  1543اي كِ دس كبًبدا ثش سٍي  دس هطباعِ 
اًدبم ؿذ  هـخق گشد  ذ ك ِ اكث ش اف شاد      اػبع پشػـٌبهِ غزا ي

ػبل كلؼين دس بفيي سٍصاًِ كوي ش اص هق ذاس تَك يِ ؿ ذُ      34ثبشي 
 ػبصي هَاد غزا ي ثِ ؿش   ص ش اساگ ِ ؿ ذ   داؿيٌذ  ثٌبثشا ي ثشًبهِ غٌي

[9] : 
 165گ شم   ب    هيل ي  55ى  غلِ ٍ ثشًح  ث ِ هي ضاى   ػبصي ًب ( غٌي1

 گشم دس ّش ٍعذُ هلشفي هيلي
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 197 ايي تا کلسینساصي هَاد غز غٌي  

گ شم ت ب    هيل ي  55ٍ آة ػجض دبت ث ِ هي ضاى     بصي آثويَُػ ( غٌي2
 گشم هيلي 388

 گشم هيلي 388ػبصي آثويَُ ػييشاتِ تب  ( غٌي3
 گشم  هيلي 388تب  soyّبي گيبّي هثل ؿيش  ػبصي ًَؿبثِ ( غٌي4

ؿذُ ثب كلؼين ثشاي افضا ؾ كلؼين دس  بفيي   تَاى اص غزاّبي غٌي هي
ٌيبت هاذٍدي داسً ذ اػ ي بدُ   ثِ خلَف ثشاي افشادي كِ دس بف. اج

ؿذُ ث ب كلؼ ين ث ِ     اػي بدُ اص غزاّبي غٌيكشد  ثب ا ي ٍخَد آهَصؽ 
هٌيَس اخيٌبة اص دس بف. كلؼين اضبفي  ب دس بف . ًبك بفي آى ث شاي    

 ػوهيي ضشٍسي اػ.  
 

    ساسی مواد غذایی در ایزان غنی

 
.  تٌْب ًْبد ٌِ ًـذُ اػػبصي هَاد غزا ي دس ا شاى ٌَّص چٌذاى  غٌي

ػبصي كِ اص چٌذ ػبل قج ل تَػ ط هشك ض تاقيق بت غ ذد       هَسد غٌي
ػبصي ؿ يش ث ب    ؼن داًـگبُ تْشاى ًْبد ٌِ ؿذ غٌيدسٍى س ض ٍ هيبثَاي

ٍ فشاگيش ًـذُ اػ .   ثبؿذ كِ آى ّن چٌذاى گؼيشدُ  هي Dٍ يبهيي 
ػبصي آسد ٍ ثِ وج  آى ًبى ثب آّي ٍ فَشت ًي ض دس ثشًبه ِ    ااجيِ غٌي

ػبصي  اؿ. اػ. كِ ٌَّص اخشا ي ًـذُ اػ.  دس هَسد غٌيٍصاست ثْذ
هَاد غزا ي ثب كلؼين دس ا شاى دس   بل  بض ش ثشًبه ِ ه ذٍى ٍخ َد      

ِ     ًذاسد  ثذ ْي اػ. ك   ّ بي   ِ دس ك َست اخشا  ي ؿ ذى ا  ي ثشًبه 
 ّ بي شصم دس ه َسد   ػبصي ثِ كَست كـَسي شصم اػ. آهَصؽ غٌي

د ب  هع ِ دادُ ؿ َد  اص آً  عَاسم هلشف ثيؾ اص اًذاصُ ا ي هَاد ثِ خب
ػ بصي ث ب كلؼ ين ٍخ َد ً ذاسد       كِ ثشًبهِ هذٍى خبكي ث شاي غٌ ي  

تَاى دس هَسد عَاسم ا يوباي دس بف. كلؼين اض بفِ اهْ بسًيش    ًوي
ًوَد  ثب تَخِ ثِ هَاسد فَم ٍ ؿيَع كوجَد هَاد ٍ عٌبكش ركش ؿ ذُ ٍ  

باع بت ثيـ يشي دس صهيٌ ِ    عَاسم ًبؿ ي اص آًْ ب شصم اػ . ت ب هط    
 ػبصي هَاد غزا ي ثب عبكش هخيلج دس ا شاى اًدبم ؿَد  ست غٌيضشٍ

 

 پیشنهادات  
 

ك اػيخَاى اػ. كِ هٌد ش ث ِ   تش ي ثيوبسي هيبثَاي اػيئَپشٍص  ؿب  
ؿ َد ٍ ثبث . ؿ ذُ     كٌٌذُ  يبت ه ي ّبي پبتَاَط ك تْذ ذ ؿكؼيگي

اػ. كِ ثجبت ٍ اػياكبم ثبف. اػيخَاًي ساثطِ تٌگبتٌگي ثب دس بف. 
يؼن كلؼين داسد ثٌبثشا ي تَخِ ثِ هيضاى كلؼين دس بفيي هشدم ٍ هيبثَا

ثِ خلَف اص وش   هَاد غزا ي ًقؾ هْوي دس پيـگيشي ٍ دسه بى  
 پَكي اػيخَاى داسد 

خْ بى   دس  بل تَػعِ ٍثب تَخِ ثِ ػطن پب يي صًذگي دس اكثش خَاه  
 هقذاس شصم ثَدُػَم  هيضاى دس بف. كلؼين سٍصاًِ ا ي خَاه  كويش اص 

ػبصي ؿذُ ثب كلؼين  ػبصي ٍ افضا ؾ تَايذ هَاد غٌي ٍ  وب . اص غٌي
ِ   تَاًذ ػطن دس بف. كلؼين سٍصاً ِ سا   هي اي اً ذ    ث ب ك شف ّض ٌ 

 افضا ؾ دّذ 
اي كِ ثب ذ ثذاى تَخِ ؿَد رك ش هاي َاي كلؼ ين هال َشت      ًكيِ

ًِ ث شاي  غزا ي ثش سٍي ثشچؼت آًْبػ. تب هيضاى دس بف. كلؼين سٍصا
گبى قبثل هابػجِ ؿَد  ّوچٌيي افضا ؾ آگبّي هشدم دس كٌٌذ هلشف

هَسد ًيبص ثذى ث ِ دس بف . ك بفي كلؼ ين دس ثْج َد ٍض   ػ وهيي        
اّوي. ص بدي داسد ٍ اعيوي ػطن آگبّي ػجت خَاّذ ؿذ كِ ّو ِ  
ٍ ثِ خلَف افشاد دس  بل سؿ ذ دس بف . هيع بدل كلؼ ين داؿ يِ ٍ      

سٍد كِ ثب اػ ي بدُ اص     اهيذ آى هيّبي هاكوي داؿيِ ثبؿٌذ اػيخَاى
ّ بي ًبؿ ي اص پ َكي      ن غزا ي هٌبػت ؿبّذ ك بّؾ ؿكؼ يگي  سط

 ّبي  بكل اص آى ثبؿين  ٍ ًبتَاًياػيخَاى 
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 آسمون                                                            

 ّوِ هَاسد ريل دس َّهَستاص کلسین ًقش داسًذ، تِ جض: -1

 ة( کلسي تًَیي    الف( پبراتَرهَى

 د( پزٍصستزٍى  ج( کلسي تزيَل

 

 تاشذ؟ صيش هٌثع خَتي تشاي کلسین ًويکذاهیک اص هَاسد  -2

 ة( اسفٌبج  الف( کطک

 د( سَيب  ج( کلن بزٍکلي

 

کذاهیک اص عَاهل صيش دس تعییي تَدُ استخَاًي اثرش کوترشي    -3

 داسًذ؟

 ّبي جٌسي ة( َّرهَى  الف( جٌسیت

 د( هصزف کن پزٍتئیي  ج( فعبلیت بدًي

 

 است؟تش  ساصي هٌاسة کذاهیک اص تعاسيف صيش تشاي غٌي -4

( افشٍدى هبدُ هغذي بِ غذايي است کِ بِ طَر طبیعیي نى هیبدُ   الف

 را ًدارد.

ة( افشٍدى هبدُ هغذي ٍقتي غذاي هَرد ًظز در هزاحل تَلید هیبدُ  

 دّد. هغذي را اس دست هي

ج( افشٍدى هبدُ هغذي بِ غذايي است کِ بِ طَر طبیعي نى هیبدُ را  

 ضَد. داضتِ ٍلي کن هصزف هي

هغذي بِ غذايي است کِ بِ طَر طبیعیي نى هیبدُ را    د( افشٍدى هبدُ

 داضتِ ٍ هصزف عوَهي در جبهعِ دارد.

ّاي سٌي صيش تِ هیضاى تیشتشي اص کلسین دس  کذاهیک اص گشٍُ -5

 سطين غزايي سٍصاًِ ًیاص داسًذ؟

 ة( کَدکبى قبل اس سٌیي هدرسِ الف( يكسبل اٍل تَلد 

 ّب بعد اس يبئسگي د( خبًن  ج( ًَجَاًبى  

 

شذُ، تِ طَس هعورَ  نٌرذ    هحتَاي کلسیوي هحصَلات غٌي -6

 تشاتش هحصَلات طثیعي آى است؟

 ة( سِ بزابز   الف( کوتز اس دٍ بزابز  

 د( ضص بزابز  ج( چْبر بزابز

 

ساصي کذاهیک اص هَاد غرزايي صيرش ترا کلسرین تَ ریِ       غٌي -7

 شَد؟ ًوي

 ة( ًبى ٍ غلات ّبي گیبّي الف( ًَضببِ

 ًوک هصزفي د(   ج( نبویَُ 

 

هحتَي کلسین هَاد غزايي غٌي شذُ دس ّش ٍعرذُ هصرش ي    -8

 نِ هقذاس تاشذ تا هٌثع خَب کلسین تِ شواس سًٍذ؟

 گزم  هیلي 115ة(   گزم  هیلي 55الف( 

 گزم  هیلي 388د(   گزم  هیلي 165ج( 
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 کنندگان در بزناهه خودآهوسی قابل توجه شزکت
 

طوض ویمل تىمیل و به مهط گ یی پعقىی ذوز ممهوض گمیرنس و پتؽ اظ مایلعته    گیی ضا به وظی لاظی اؾ   طی ثب طگیمه ذوزآموننسگی  زض ب قطو 
گ طذتواهی، گؿتب  بته     زض ذهول ممیله مایلعته قتس  زض  تطی   ممیله ذوزآموظی بعس اظ پیؾرگوری به ؾؤالا  پطؾكنیمه و اعلای گ ط ذوز 

ممسی  قیگعزه (، ضوبطوی  ی، ذییبی   طقییلذییبی  ویضگط قمتهطا ، : آزضؼبه  6/2/1398ضرد اضؾیل انل هط ؾه  طی تىمیل قس  حساوثط تی تی

 % اظ78حی  بته حتسالل   السای گمیرنس تی زض نوض  پیؾرگوری ن 84138تپف  ، 11365– 3759 ننسوق پؿدی  8و  6زاگكىس  ویضآ طرنی، پلان 
 .گیی اضؾیل گطزز و به آزضؼ منسضج زض  طی ثب  نیزضؾؤالا  ممیله، گواهینیمه قطو  زض بطگیمه ذوزآموظی 

 
 
 

 وسارت بهداشت، درهان و آهوسش پششكی 

 اداره کل آهوسش هداوم جاهعه پششكی –هعاونت آهوسشی 
 

 فزم ثبت ًام در بزًاهِ خَدآهَسی

  هجلِ علوی ساسهاى ًظام پششکیگیی گكطره:  ساسی هَاد غذایی با کلسین غٌی عنوا  ممیله:

   .................................................................... گیی پسض: .......................................................................... گیی:  ........................................................... گی: گیی ذیگواز

   ............................................................... تیضرد تولس: .............................................................. یزض  اظ: ن .................................................... قمیض  قنیؾنیمه: 

  ........................ ضوؾدی:  ............................... برف:  .............................................................. قهطؾدی :  .................................................. محل  عیلی : اؾدی :

 ؾیرط ططح       لطاضزازی       پیمیگی       ضؾمی       آظاز       هیأ  عپمی       گوع  عیلی : 

  ...................................................................................................................................................................... مماع آذطر  مسضن تحهیپی و ؾیل اذص مسضن: 

  ........................................................ زودطا:  ..........................................  وق لیؿیگؽ:   ................................................... لیؿیگؽ:  حهیپی زض ممیطع: ضقده ت

  ........................................  وق ترهم:   .................................................. ترهم:  

  ................................................... وسپؿدی:  .................................................................................................................................................... آزضؼ زلیك پؿدی: 

  ................................................................................................. قمیض  گ یی پعقىی:   ............................................................................................ قمیض  تپف : 

 تیضرد تىمیل و اضؾیل  طی:  امضیء، و مهط مدمیضی:               

 
 
 

 امضیء و مهط مؿؤول ثب  گیی
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در سیؤز گشیٌؤِ يؤحیه بؤِ سؤ الا       )×( لطفاً با گذاردى علاهت 
 پزسشٌاهِ هقالِ خَدآهَسی پاسخ دّیذ:

 الف                ج       ز  الف                ج       ز 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

18 

11 

12 

13 

14 

15 

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

16 

17 

18 

19 

28 

21 

22 

23 

24 

25 

26 

27 

28 

29 

38 

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       
 

در سیؤز گشیٌؤِ   )×( خَاّشوٌذ است ًظز خَد را با گذاردى علاهت 
 هزبَطِ اعلام ًواییذ.

کاهلاً  
 هَافقن

تا حذی 
 هَافقن

تا حذی 
 هخالفن

کاهلاً 
 هخالفن

ًظزی 
 ًذارم

محدوای ممیله بطاؾیؼ منیبع  -1
 جسرس عپمی اضائه قس  اؾ .

     

یظهتتیی محدتتوای ممیلتته بتتی گی -2
 ای م  تنیؾ  زاقده اؾ . حط ه

     

محدتتوای ممیلتته زض جهتت   -3
تحمك اهساا آموظقی گوقده 

 قس  اؾ .

     

زض محدوای ممیله قیواری  -4
و ؾتتتهول  بیتتتی  زض اگدمتتتیل 

 مفیهی  ضعیر  قس  اؾ .  

     

 

 
 ؾه عنوا  پیكنهیزی ذوز ضا بطای اضائه ممیلا  ذوزآموظی شوط گمیریس.

 
1 . 

2. 

3. 

 
 

همىیض گطامی لافیً بی اضائه گ طا  و پیكتنهیزا  ذتوز زض جهت  توؾتعه ویفتی ممتیلا        
 هیی آموظـ مساوی ضا ریضی  طمیریس. ضرعا  و مجطری  بطگیمه ذوزآموظی، بطگیمه

 

 
 

 بیؾمه تعیلی
 هَسش پششکیٍسار  بْذاشت، درهاى ٍ آ

 ادارُ کل آهَسش هذاٍم جاهعِ پششکی  –هعاًٍت آهَسشی 
 ّای خَدآهَسی کٌٌذگاى در بزًاهِ هجَس تخصیص اهتیاس آهَسش هذاٍم بِ شزکت

 ؾلای عپیى 
ضؾیگس  اؾدحضیض می به« کلسین ساسی هَاد غذایی با غٌی»زض موضز ترهیم امدییظ به ممیله  8/2/1389موضخ  6647/7احدطامیً، بیظگك  به گیمه قمیض            

به عنوا  قطو  زض بطگیمه ذوزآمتوظی  موضتوع    دکتزای علَم تغذیِپششکاى عوَهی ٍ هتخصصیي داخلی ٍ کَدکاى ٍ  امدییظ آموظـ مساوی به 1وه اعایی 
  بیقس. هی( موضز تأریس می ضوابط گحو  اجطای بطگیمه 3میز   5گوع پنج  بنس 

 س  ره ؾیل اعدبیض زاضزار  مجوظ اظ ظمی  نسوض به م
 51888555وس بطگیمه: 

  11628وس ؾیظمی  بطگعاض وننس : 

       
  

 /آ  68646/6 قمیض :              
   25/2/89تیضرد:                 
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