
 باتغذيه مناسب از پوكي استخوان پيشگيري كنيد.

 باعث ها كه استخوان در كلسيم شدن دارد. ذخيره استخوان پوكي از پيشگيري در مهمي نقش مناسب تغذيه
 بدني فعاليت اگريابد.  مي ادامه جواني دوران تا و گردد آغازمي تولد از قبل شود، مي آنها شدن محكم و سفت
 و شده كم ها استخوان كلسيم تدريج به باشد، كلسيم كمي مقدار حاوي و بوده نامناسب غذايي رژيم يا باشد كم

 .مي شود ايجاد استخوان پوكي بيماري و شوند مي شكننده ها استخوان
 تواند مي مناسب تغذيه و است ضروري ها استخوان سلامت حفظ براي املاح و پروتئين كافي منابع مصرف
 بافت شدن ضعيف باعث مغذي ازمواد بعضي كمبود چنين هم . دهد كاهش را استخوان پوكي بروز احتمال

 .ميشود شكستگي خطر افزايش و استخوان
       استحكام در مهمي بسيار نقش بارداري دردوران مناسب تغذيه كه است داده نشان مختلف هاي بررسي

 ، K ويتامين كلسيم، پروتئين، حاوي غذايي منابع بايد باردار هاي خانم و دارد كودكي دوران در ها استخوان
 .كنند مصرف دوران اين در مناسبي ميزان به را منيزيم و D ويتامين

 .دارد بستگي زندگي اول دهه دو در فرد غذايي رژيم به زيادي حد تا بزرگسالي، در ها استخوان تراكم چنين هم
 از درپيشگيري زندگي اول سال دو در A+D مكمل هاي قطره ومصرف D ويتامين تامين مادر، شير با تغذيه
 .باشد مي گذار تاثير بسيار استخوان پوكي

 منابع لبنيات، شود مي كلسيم استخواني ذخيره رفتن بالا باعث بدني فعاليت با همراه كلسيم كافي مقادير دريافت
     لبنيات از مردم شود مي توصيه لذا است كمتر چرب پر لبنيات در كلسيم جذب البته هستند؛ كلسيم خوب
 هر كه است گرم ميلي 1200 تا 1000 بين بزرگسالان براي كلسيم روزانه مناسب مقدار. كنند استفاده چرب كم

 تهيه شير از كه هايي فراورده يا غذا نوع هر و مادر شير. كند مي تامين را نياز اين از گرم ميلي 300 شير ليوان
 .باشد مي كلسيم غني منابع از ... و ماست ، پنير نظير شده
           )چغندر برگ كرفس، جعفري، ( تيره سبز برگ هاي سبزي )  و ماش عدس، لوبيا، و نخود ( حبوبات انواع
 اين از كافي مقدار به بايد و هستند كلسيم حاوي منابع از كنجد و بادام پرتقال، بروكلي، كلم ، كلم گل پيچ، كلم

 . است مفيد استخوان سلامتي براي و است روي و آهن ، پروتئين ، كلسيم از سرشار كنجد .شود استفاده منابع
 جذب با %50 به ميزان  كه دارد وجود اگزالات و فيتات مقداري ) لوبيا ، نخود ( حبوبات در داشت توجه بايد

          كاهش آن فيتات ، شود ريخته دور آن آب و شود خيسانده آب در شب يك حبوبات اين اگر و دارد تداخل كلسيم
 .يابد مي
 ها استخوان سلامت حافظ نيپروتئ و D نيتاميو ، 3 امگا چرب يدهاياس

 نقش مفاصل حفظ و التهاب كاهش در پروتئين و D ويتامين ، 3 امگا چرب اسيدهاي حاوي غذاهاي مصرف
 در معدني مواد اين بكارگيري موجب و كرده كمك روده از فسفر و كلسيم جذب به D ويتامين دارند مهمي

 شده كلسيم جذب كاهش به منجر ويتامين اين مدت طولاني كمبود . شود مي ها دندان و ها استخوان ساختمان
 مستقيم نور از استفاده و است آفتاب نور D ويتامين توليد منبع بهترين .دارد همراه به را استخوان پوكي خطر و



 حال در D ويتامين كمبود به توجه با اما گردد مي توصيه دقيقه 20تا 10 مدت به هفته در بار سه تا دو آفتاب
 چگونگي از اطلاع براي توانند مي افراد انجام مي دهد و را D ويتامين با درماني مكمل بهداشت وزرات حاضر

 .كنند مراجعه بهداشت هاي خانه و ، پايگاههاي مراكز به ها مكمل اين از استفاده
 كلسيم حاوي  منابع از درصورتي كه بااستخوان خورده شوند  ساردين آزاد، كيلكا، مانند استخوان، نرم هاي ماهي

فقير است و حتي موقعي كه همه منابع غذايي دردسترس   Dسفره غذايي ايرانيان معمولا از نظر ويتامين  . هستند
 زرده،   )آزاد ، خالمخالي ماهي، شاه(  چرب هاي ماهي ماهي، جگر روغنباشد نيز كمبود اين ويتامين وجوددارد. 

 .هستند D ويتامين منابع از شده غني لبنيات و شير جگر، مرغ، تخم
 .است مهم هم ميزيمن منابع از استفاده استخوان يپوك از يريشگيپ يبرا

 فعال D ويتامين منيزيم، كمبود هنگام در دارد اهميت كلسيم مصرف اندازه به نيز منيزيم حاوي منابع مصرف
 سبزي مثل تيره سبز برگ سبزيجات و آجيل مانند منيزيم حاوي منابع از استفاده لذا شود؛ نمي ساخته دربدن

  . شود مي توصيه نيز اي دلمه فلفل و كاهو خوردن،
 كه صورتي در .يابد مي افزايش ها استخوان سلامت گندم جوانه ، گردو ، ماهي انواع مانند  3امگا منابع مصرف با 

 . باشد موثر استخوان پوكي بروز از پيشگيري در تواند مي شوند، استفاده كلسيم حاوي غذاهاي با همراه مواد اين
 .كند يم خارج شما بدن از را ميكلس كه يمواد

 .هستند استخوان پوكي و كلسيم كمبود درمعرض بيشتر، كنند مي استفاده كولاها هاي نوشابه از كه افرادي
 كلسيم اي روده جذب شدت به دارد وجود كولا هاي نوشابه انواع در كه غذايي رژيم در فسفر زياد مقدار مصرف

   بخش شوند مي باعث هستند فسفريك اسيد حاوي خود تركيب در كه گازدار هاي نوشابه دهد.  مي كاهش را
 .نشود جذب كلسيم از اي عمده
 استخوان يپوك در نمك يپا رد

 از را كلسيم زياد، نمك . شود مي بدن از كلسيم دفع افزايش باعث نيز پروتئين و نمك حد از بيش مصرف
 ايجاد استخوان پوكي و شده نازك ها استخوان نتيجه در .ميشود ادرار از آن دفع باعث و ميكند جدا استخوانها

 لذا دهند؛ مي طعم غذا به بو وبرگ ريحان مثل معطري گياهان و زنجبيل سياه، فلفل مانند هايي ادويه .ميشود
  .شود استفاده ليمو و سير معطر، گياهان ها، ادويه از است بهتر نمك بجاي

 
 موجود آلومينيوم كه چرا نشود؛ استفاده آلومينيوم حاوي هاي اسيد آنتي از خودسرانه و پزشك مجوز بدون : نكته

 خطر و شود مي بيشتر يا روز در ميليگرم 50 تا كلسيم ادراري دفع افزايش باعث دارويي هاي فراورده اين در
  .ميدهد افزايش مدت دراز در را استخوان پوكي

 
 اموربهداشتي معاونت
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