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 و گیاه خواری کلسیم

 

ها رای وگانبمنابع گیاهی کلسیم در یک رژیم متعادل به سادگی در دسترس می باشند. با این حال 

کنند تا دچار یمن شوند از انواع منابع کلسیم به صورت منظم استفاده ئبسیار حیاتی است که مطم

 کمبود کلسیم نشوند.

 چرا این مسیله مهم است

ر بدن ترین ماده معدنی دکلسیم برای رشد و نمو طبیعی جانداران بسیار ضروری است و فراوان

 از وزن کل بدن انسان را تشکیل می دهد. %20انسان محسوب می شود که حدود 

رحقیقت کند. دها بازی میستخوانکلسیم نقش ساختاری مهمی را در حفظ استحکام و سلامت ا

 ها نهفته شده است.ها و دندانواناز کلسیم بدن ما در استخ 99%

 میزان نیاز کلسیم

از مردم پاسخگو است  %99)میزان مصرف روزانه که برای  RNAوزارت بهداشت انگلستان ، میزان 

ر ارائه داده به شرح زیکلسیم را سابق در انگلستان مورد استفاده قرار می گرفت( که  RDAهمانند 

 است.

 

 

 

 میزان مورد نیاز کلسیم)میلی گرم در روز( رده سنی

 555 ماه 0 – 12

 355 سال 3-1

 455 سال 6-4

 555 سال 10-7

 800-1000 نوجوانی

 055 بزرگسالی
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 کلسیممنابع گیاهی 

 در طیف وسیعی از سبزیجات ، کلسیم به وفور یافت می شود.

 کلسیم شامل : منابع خوب

ᴥ   سبزیجات با برگ پهن ، کلم ، کاهو ، بروکلی ، جعفری ، )اسفناج منبع خوبی برای کلسیم

رو بسیار ز اینا باشد. اسفناج غنی از کلسیم است ، اما جذب کلسیم وابسته به اگزالات است ونمی

 ضعیف جذب می شود(

ᴥ های غنی شده مانند شیر سویاخوراکی 

ᴥ آرد سفید و محصولات آرد سفید 

ᴥ توفو 

ᴥ پرتقال 

ᴥ انجیر و شیره سیاه آن 

ᴥ  گرم از کلسیم روزانه را تامین کند در حالیکه میلی 022آب سخت قابل شرب می تواند

 باشد.نرم حاوی هیچ کلسیمی نمیآب

 میلی گرم کلسیم 055از میزان خوراکی ها برای تامین  ینمونه های

 میزان )گرم( نوع خوراکی

  20 بادام

 81 شیره سیاه

 052 بروکلی

 09 خرنوب

 089 نخود پخته

 79 کلم پیچ پخته

 821 کشمش بی دانه
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 57 چیآرد نخود

 22 انجیر

 080 پرتقال

 18 شیر سویا غنی شده

 888 کاهو

 85 ارده

 88 توفو با سولفات کلسیم 

 59 شاهی

 98 آرد سفید

 078 آرد کامل

 57 نان سفید

 92 دارنان سبوس

 52 نان تیره

 21 نان غلات 

 

می کلسیم کند که مصرف عموها، گزارش میگیری مصرف کلسیم وگانالمللی اندازهمطالعات بین

شده برای سطح توصیه %92تا  %52گرم در روز است که حدود میلی 522-922ها حدود وگان

تر دهد سطح مصرف کلسیم وگان ها پایینکند که نشان میسال را فراهم می 52بزرگسالان تا سن 

 از سطح پیشنهادی برای تامین سلامت استخوان هاست.

متر از هایی که مصرف کلسیم آنها کنگر بزرگ نشان می دهد وگانیافته های یک مطالعه آینده

 خطر شکستگی استخوان در آنها افزایش یافته است. %82در روز است ،  میلی گرم 505

پیچیده  ها یک مسئلهای کلیدی برای سلامت مناسب استخوانبا این حال درصد نیازهای تغذیه

 کننده پوکی استخوان نیست.است که میزان مصرف کلسیم پایین الزاما تعیین

 پوکی استخوان

ها پوکی استخوان دارند. توصیه های رژیم های ون نفر از انسانمیلی 022براورد می شود بیش از 

ن این بیماری و درمامختلف شامل مصرف محصولات لبنی به عنوان یک بخش مهم برای پیشگیری 

 است. 
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رف دهد که پوکی استخوان غالبا در کشورهای توسعه یافته با میزان مصاگرچه مطالعاتی نیز نشان می

 شایع است.محصولات لبنی بالا 

در حقیقت یک گروه مطالعه در سوئد پی بردند که هیچ ارتباطی بین کاهش خطر شکستگی 

استخوان و مصرف شیر وجود ندارد و افزایش مصرف شیر در واقع با افزایش مرگ و میر همراه 

 بوده است.

 عوامل دیگری که باید در نظر بگیرید

وضوع بسیار مهم است که هر دو م ،رژیم غذایی شماگیری مناسب کلسیم موجود در به منظور اندازه

کلسیم در مواد غذائی مشخص شده را در نظر  "فراهم زیستی"میزان کلسیم مصرفی و میزان 

 بگیرید.

 کننده میزان کلسیم قابل جذب بدن در منابع مختلف غذائی است.فراهم زیستی ، تعیین

ه های غذائی به کلسیم نسبت دادرژیماگرچه محصولات لبنی اغلب در آگهی ها و توصیه های 

با رنگ  زیجاتبدر محصولات لبنی همانند کلسیم موجود در س ، اما مقدار کلسیم موجودشودمی

 سبز تیره ، به آسانی جذب نمی شوند.

ر یک دبرای مثال نسبت فراهم زیستی کلم به میزان چشمگیری بیشتر از شیر گاو است. در واقع 

، میزان کلسیم قابل جذب کلم و شیر گاو مقایسه و است نجام شده زن ا 88مطالعه که روی 

 گیری شده که مشخص شده میزان کلسیم قابل جذب کلم به مراتب بیشتر از شیر گاو است.اندازه

اسفناج یک استثنا در میزان جذب کلسیم مثبت است که حاوی مقدار نسبتا زیادی کلسیم می باشد 

 به نام اگزالات است که مانع از جذب کلسیم می شود. در حالی که وابسته به ماده ای

بنابراین بسیار مهم است که برای بدست آوردن کلسیم از سبزیجات سبز رنگ با سطح اگزالات پایین 

 مانند کلم برگ، کلم، برگ شلغم، کاهو، و تعداد دیگری از این نوع سبزیجات تغذیه کنید.

ا می توانید از یک رژیم خوب غذائی وگان بدست با این حال ، یک میزان مناسب از کلسیم ر

 آورید.
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 کلسیم یک بازیکن از تیم است

گاهی اوقات گمان می شود که کلسیم استخوان ساز است. اما نباید به صورت جداگانه به آن نگاه 

در ساخت  ، پروتئین و پتاسیم نقش مهمی K، ویتامین  Dکرد. دیگر مواد مغذی شامل ویتامین 

 کنند. فعالیت ورزشی نیز به ساخت استخوان ها کمک می کند.ها را بازی میاستخوان

 به جذب کلسیم کمک می کند ، بنابراین مهم است از تامین آن مطمین شوید. Dویتامین 

دقیقه در معرض نور آفتاب قرار دهید. اگر در  85پوست صورت و بازوی خود را به مدت حدودا 

ت شما های انگلستان( یا پوسای شما محدود است )مانند زمستانمعرض نور آفتاب قرار گرفتن بر

های غنی شده یا را از خوراکی Dمیکروگرم ویتامین  82-02، مطمین شوید که روزانه تیره است 

 های وگان دریافت می کنید.مکمل

 ید. وسبزیجات و میوه جات تعادل کلسیم را بهبود می بخشند. بنابراین از مصرف زیاد آنها مطمئن ش

هاست، بنابراین مهم است که از دریافت پروتئین کافی مطمئن پروتئین محرک ساخت استخوان

 شوید اما زیاده روی نکنید.

 می باشد.متوسط مصرف پروتئین روزانه به ازای هر کیلوگرم وزن شما ، یک گرم است که ایده آل

 

 ترجمه : ماندانا کریمی
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