
1 
 

 به نام خدا 

 ! استخوان های تان را دریابید

امانند  استخوان نقش بسیاری   اندام،  از  نگه دارنده عضلات و ذخیره سازی کلسیم    ثر ارائه ساختار، حفاظت 

ترین   .است استخوانمهم  ساخت  به  رسیدن  برای  سالم   گام  و  قوی  نوجوانی  ،های  و  کودکی  دوران  در 

هر فردی در هر گروه سنی  .  و بهبود وضعیت کل بدن ضروری استتقویت استخوان ها برای سلامت  .است

اما اگر این اقدامات از سنین جوانی آغاز شود، نتیجه    ،های خود اقدام کندباید برای حفظ سلامت استخوان

داشته باشید، ورزش تنها  به یاد    .خواهد داشت  پوکی استخوان   بروز خیلی بهتر و شدیدتری در پیشگیری از

 . استبروز پوکی استخوان و یا برنامه درمان  یک بخشی از پیشگیری از

به تقویت استخوان ها در هر سنی D ویتامینسرشارازکلسیم ویک رژیم غذایی   فعالیت های ورزشی، مانند

ادن  دست د  ه اندازه کافی برای جلوگیری از اما ورزش و رژیم غذایی مناسب ممکن است ب؛کمک می کند  

از شرایط پزشکی و ناشی  باشند.با  یائسگی  استخوان  از  سالم  انتخاب شیوه زندگی  موثر  استفاده  غذیه  ت مانند 

و منظم  ورزشی  ،فعالیت  ها مصرف ،  مرتبمناسب  ها میوه  از ، سبزی  دخانیات  خودداری  ،کاهش  مصرف 

ازمص شیرین،خودداری  و  قندی  مواد  شیرین،  رف  و  گازدار  های  نوشابه  تقویت  ومصرف  و  سلامت  ...به 

 استخوان های بدن تان کمک کنید.

پنج  متخصصان ارتوپدی تأکید دارند اگر می خواهید به این هدف دست یابید به خاطر داشته باشید که به   

لبنی های  فرآورده  شامل  اصلی  های   ماده  سبزی  پنیر(،  ماست،  دوغ،  و    )شیر،  پهن  برگ 

 .  نیاز داریدD ویتامین  کمل کلسیم، مکمل منیزیم و ، ماسفناج،کاهو،کلم( )سبز
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 توصیه های مهم: 

از دست  برنامه   .مواد غذایی حاوی کلسیم بخورید • تراکم استخوان،  غذایی کم کلسیم منجر به کاهش 

دندان و  کلسیم برای استحکام استخوان و  .دادن استخوان زود هنگام و افزایش خطر شکستگی می شود

کلسیم به ساخت استخوان های قوی    حفظ آنها لازم است؛ بنابراین مراقب مقدار کلسیم بدن خود باشید.

کند.  می  توده    کمک  حداکثر  افزایش  و  استخوانی  توده  داشتن  نگه  ثابت  در  کلسیم  دریافتی  نقش 

 استخوانی حائز اهیمت است. 

منابع مناسب کلسیم عبارتند از : شیر و  ه باشید.ذیه سرشار از کلسیم داشت سعی کنید که در طول روز تغ •

تخمفرآورده دوغ(،  ماست،  )پنیر،  آن  چربی  کم  و  های  آجیل  لوبیا(،  و  حبوبات)نخود  سویا،  مرغ، غلات، 

های روغنی، ماهی )مانند ساردین، قرل آلا و ماهی آزاد، میوه و سبزیجات به ویژه سبزیجات به رنگ  دانه

 هایی که با آرد غنی شده از کلسیم تهیه شوند. های مرکبات )پرتقال(، نانسبز تیره، برخی از عصاره

ویتامین   • و  کلسیم  پوکی  Dاگر مصرف  باشد،  کافی  بزرگسالی  و  بلوغ  دوران  در مدت  برنامه غذایی،  در 

شود توصیه میاستخوان تا اندازه زیادی قابل پیشگیری است. برای افزایش کلسیم در برنامه غذایی شما  

استخوان با  را  گوشت  گوشت،  سوپ  در  استخوان،  که  از  کلسیم  استخراج  برای  بپزید.  آن  همراه  های 

توانید شیر یا شیر خشک  توان به هنگام پخت چند قاشق چایخوری سرکه به آن افزود. در ضمن میمی

 بدون چربی را به سوپ اضافه نمایید.  

های شیرین، مواد غذایی پر فیبر)الیاف گیاهی(  گوشت قرمز، نوشیدنیتوجه داشته باشید که قهوه، تنباکو،   •

 شوند.  در صورتی که همراه با کلسیم مصرف شوند مانع جذب کلسیم می

ها بسیار مفید هستند.  های چرب برای سلامت استخوانو سایر انواع ماهی  ماهی سالمونماهی بخورید.  •

ها همچنین دارای مقدار زیادی  ذب کلسیم موثرند. ماهیهستند که در ج D آنها حاوی کلسیم و ویتامین 
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هستند. مشخص شده که مکمل روغن ماهی از دست رفتن توده استخوانی را در دوران    3اسیدچرب امگا

 .کندپوکی استخوان جلوگیری می بروز دهد و ازسالمندی زنان کاهش می

 ویتامینمنابعی خوبی برای کلسیم وتیره  با رنگ سبز    های   سبزی تیره رنگ مصرف نمایید.  سبزی های  •

D مقدار جذب کلسیم و فسفر در  شودتا  بدن شما باعث می دانید این ویتامین در  که میهستند.همانطور

و استخوان    نید مواد مغذی را به بدن خود برسانیداتو   می  ها  یاد شود.شمابا خوردن این سبزیبدن شما ز

کن تقویت  را  خود  زیادی وکلروفیل  حاوی  ،  رنگسبز  های  سبزی یدهای  تقویت    مقدار  برای  منیزیم 

 می باشند.  استخوان ها

البته  ؛مصرف غذاهای پرچرب خودداری شود  ضروری است از .  خوردن غذاهای پرچرب را فراموش کنید •

ز گوشت مرغ، ماهی یا گوشت لخم استفاده نمایید. همچنین شیر  ا د  یتوانهای پرچرب میبه جای گوشت

 های کم چربی آن را باید جایگزین شیر پرچرب نمود.  و فرآورده

.شیر یک منبع سرشار از کلسیم می باشد و بسیار برای رشددد و اسددتحکام شیر را از یاد نبریدمصرف   •

المللی سلامتی کودکان، شیرهای کددم چربددی بر اساس گزارش موسسه بین .استخوان ها مفید است

ها از چربی کمتری استفاده شده زیرا در آن  ،رای استخوان ها هستندبهترین نوع شیر ب  ،یا بدون چربی

بلکه مددواد مغددذی   ،در شیر نه تنها کلسیم.شود تا مقدار کلسیم آن ها بیشتر باشد  و همین باعث می

ها برای استخوان هددا بسددیار مفیددد که همه اینوجود دارد دیگری مانند پتاسیم، منیزیم، فسفر و غیره 

 .هستند

جهت افددزایش جددذب روده ای کلسددیم و فسددفر Dویتامین    .مصرف کنید  Dویتامین    فیبه مقدار کا •

های استخوان ساز و استخوان خوار تأثیر به سزایی دارد. جذب ناکددافی ضروری است و وروی سلول

از دو نظر برای کلسددیم مهددم   Dن  یک عامل خطر در بروز پوکی استخوان است. ویتامی  Dویتامین  



4 
 

دهد و از طرفی باعث باز جذب کلسیم افزایش میجذب کلسیم را در روده  D ویتامیناست. نخست 

 شود.ها میدر کلیه

هددای زیددر را با یکی از روشD توان مقدار کافی ویتامین طبق تحقیقات انجمن پزشکی آمریکا می 

بیشددتری ماننددد Dبه دست آورد:تغییر در برنامه غذایی به طوری که شامل غذاهای حاوی ویتددامین  

بته با مشورت و تجددویز ال (روکش دار استفاده از قرص کلسیم،آن باشدهای کم چرب ر و فرآوردهشی

 تابش آفتاب. افزایش زمان قرار گرفتن در معرض(و   پزشک معالج

های کم چرب آن، ماهی )مدداهی قددزل آلا، شیر و فرآوردهشامل    D  مهمترین منابع غذایی ویتامین  

  هستند(، روغن جگر، کددرده و زرده تخددم مددرغ.Dتون و ساردین از مهمترین منابع تأمین ویتامین 

 ،ماهی هددایلات لبنی غنی شده، زرده تخم مرغمحصو در مواد غذایی ) D شما می توانید ویتامین

 می گردند. آب شور مانند ماهی تن، و کبد

مصرف بیش از اندازه پددروتئین و هضددم آن در بدددن، بددا   .در مصرف مواد پروتئینی زیاده روی نشود •

های کاهش اثر پددروتئین زیدداد  کند. یکی از راهاز بدن خارج می کلسیم ترکیب شده و مواد معدنی را

 باشد.غذایی روزانه میبرنامه  های حیوانی در ها، محدود کردن دریافت پروتئینبر روی استخوان

غددذایی حدداوی پددروتئین زیدداد تغییددرات برنامه  تحقیقات نشان داده است که حتی در زنان جوان با   

نی که در سلامتی مؤثرند با پزشک و شود. بهتر است درباره دریافت میزان پروتئیاستخوانی دیده می

کنند و بیشتر در برنامه یا کارشناس تغذیه مشورت کنید. افرادی که گوشت قرمز کمتری مصرف می

نمایند جرم استخوان کمتددری نسددبت بدده های کم چرب آن استفاده میغذایی خود از شیر و فرآورده

 دهند.افراد گوشت خوار از دست می

تددوان بدده   از مواد مغذی متفاوت هسددتند، از ایددن مددواد مددیسرشارپرتقال ها منابع  بخورید.پرتقال   •

. دها برای داشتن استخوان های سالم مفید هسددتنلسیم و غیره اشاره کرد که همه آنکC , ویتامین
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ورنددد بسددیار مفیددد اسددت. آلبنیات به دست  توانند کلسیم لازم را از    این میوه برای افرادی که نمی

 .میوه پرتقال وجود داشته باشدغذایی خانواده تان ،توجه داشته باشید که در سبد  حتما

باید ورزش کرد.    ،فعالیت ورزشی منظم و مرتب داشته باشید. برای بالا بردن قدرت استخوان ها •

ها تاثیر یکسانی ندارند. بهترین نوع ورزش برای    ها ، تمام ورزش   اگرچه برای استحکام استخوان

ها اثر گذار باشد، این فقط به معنای راه    تحریک رشد استخوان، فعالیتی است که برتمام استخوان

ها نیست، بلکه هر نوع فعالیتی است که به اسکلت بدن    رفتن یا وارد کردن سنگینی به استخوان

ها    )بیشتر از فعالیت های بی تحرک هرروزه که به آن عادت داریم( یا ماهیچه هایی که استخوان

وزنه    ،های کل بدن  بهترین ورزش برای ساختن استخوان  .را احاطه کرده اند فشار وارد می آورد

 برداری می باشد. 

یک برنامه خوب وزنه برداری که شامل قسمت فوقانی، پایینی و مرکز بدن )شامل نواحی شکم،  

تمام استخوان باره    بهتر  .های بدن شما را محکم می سازد  لگن و ستون فقرات( باشد  است در 

انتخاب نوع ورزش با پزشک خود مشورت کرده و برنامه ورزشی خود را تحت مراقبت او صورت  

استخوان تر کردن  از ضعیف  تا  پیشگیری شو  دهید  برای   ؛ها  متنوعی  برنامه های ورزشی  زیرا  

 .  ها وجود دارند افزایش تعادل و جلوگیری از زمین خوردن و شکستگی استخوان

مانند    شما مشکلات بهداشتی  اگر    د.ها مفید هستنبرای استخوان  حرکات موزون تنیسروی،  پیاده 

قلب چنانچه  مشکلات  یا  داریدو  یا چاقی  دیابت،  بالا،  بالاتر،    40  تان  سن  ی، فشار خون  یا  سال 

 با پزشک تان مشورت نمایید.  قبل از شروع یک برنامه ورزشیاست 

کنند در داروهایی که در استحکام استخوان کمک می.پزشک مصرف کنیدخود را با نظر    داروهای •

توده   که  داروهایی  مصرف  از  است  لازم  هستند.  مهم  زندگی  کیفیت  و  استخوان  تراکم  ترمیم 

دارویی کلسیم وجود دارد که در صورت    باتند پرهیز نمایید. انواع ترکیدهاستخوانی را کاهش می
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پزشک مصرف دستور  طبق  باید  )انواع    شود.  نیاز  کورتیکواستروئیدها  مانند  داروها  برخی  مصرف 

کند  شوند( جذب کلسیم را در بدن مختل میهایی که توسط غدد فوق کلیوی ساخته میهورمون

گونه داروها حتما با مشورت و  نابراین لازم است استفاده از اینرساند، بها آسیب مییا به استخوان،

 دستور پزشک انجام گیرد.  

های گیاهی دارد. لوبیای سددویا حدداوی سویا بهترین نوع کیفیت را در بین پروتئین.سویا مصرف کنید •

مقدار زیادی کلسیم است. مصرف مقادیر فراوانی از پروتئین گیاهی سویا مانند شیر سویا و دانه سویا 

کنند. تحقیقات نشان داده اسددت کدده ترکیبددات شددیمیایی م کمک میهای محکبه ساختن استخوان

توانید سویا را به جددای پددروتئین سویا تأثیرات سودمندی بر روی سلامتی استخوان ها دارند.شما می

های مصرفی خود مقدار های غذایی خود بگنجانید و سپس به دیگر خوراکیحیوانی در یکی از وعده

  بیشتری سویا اضافه نمایید.

مصرف پروتئین حیوانی به جای پروتئین سویا موجب دفع مقدار بیشتری از کلسددیم بدددن از طریددق 

انی کدده از پددروتئین سددویا بدده جددای ساند کگران دریافتههای اخیر، پژوهششود. در پیشرفتادرار می

. از درصددد کمتددر بددوده اسددت  50کنند دفع کلسیم در ادرار آنهددا تقریبددا  پروتئین حیوانی استفاده می

 های سبز پخته شده سویا به عنوان سبزی استفاده کنید. دانه

ها استفاده نمایید. همچنین سددویای تفددت های سویای خشک شده در تهیه خوراکبهتر است از دانه

داده را به عنوان غذای بین روز مصرف کنید. این نوع سویا در بیشتر فروشگاه ها بدده صددورت آمدداده 

اسددت کدده دنوئیایزوفلاوای بدده نددام  دهد سویا دارای مددادهتحقیقات تازه نشان می  قابل فروش است.

فراوان ،دها در غددذاهای حدداوی سددویانوئیدد شددود. ایزوفلاوها میب تقویت و استحکام اسددتخوانموج

 .هستند مصرف سویا در زنان یائسه هم دارای اثرات مفیدی است
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داشددتن مقدددار زیددادی کلسددیم دارای مددواد مغددذی جدای از  ،جیل ها  .آاز مصرف آجیل غافل نشوید •

توانید همچنین از بادام زمینی نیز بدده عنددوان یددک منبددع   نیز می باشند.شما می3انند امگا  دیگری م

از   رو دانه ها،خشکبا  .خوب برای پتاسیم در کنار دیگر تنقلات مانند بادام، گردو و پسته استفاده کنید

کنند. بادام، پسته و ها را تقویت میاز چند طریق سلامت استخوانگردو و بادام  مانندهایی  جمله دانه

هسددتند.  3جوی دوسر دارای اسیدچرب امگددا      گردان سرشار از کلسیم هستند. گردو و  دانه آفتاب

ادرار   از راه  از دسددت رفددتن کلسددیم    بادام زمینی و بادام حاوی پتاسیم هستند کدده ایددن مدداده مددانع

ن حاوی پروتئین و سایر مواد مغذی اسددت کدده نقددش حمددایتی در سدداخت شود. خشکبار همچنیمی

 .ها دارنداستخوان

کند. منابع غذایی می  ذاهای حاوی سیلیس مصرف کنید، زیرا سیلیس به جذب بهتر، کلسیم کمکغ •

حبوبددات مثددل جواندده لوبیددا  جوانهو  خیارسبز، فلفل قرمز، فلفل پوست سیب زمینی ،  سیلیس شامل

 .است

 در طول زندگی وزن سالم داشته باشید. ان را کاهش دهید.وزن اضافی ت •

نمددک یددک عامددل !  داریدبرای نمک پاشیدن، دست نگه  .در میزان مصرف نمک خوراکی دقت کنید •

مصرف نمک خوراکی در افزایش، کاهش و یا از بددین اساسی در محروم کردن بدن از کلسیم است.  

از ،از طریق ادرار  بیشتر  هر چه بیشتر شما نمک بخورید، کلسیم    .کندرفتن توده استخوانی کمک می

  .دشو میدفع  تان  بدن

های پرنمک را کاهش دهید. تحقیقات نشان داده اسددت کدده مصددرف زیدداد نمددک خوراکیمصرف   

شود. به عبارت دیگر به همراه دفددع نمددک خوراکی موجب دفع بیشتر کلسیم بدن از طریق ادرار می

شددود؛ بنددابراین ضددروری اسددت مصددرف نمددک راه ادرار مقداری کلسیم خارج می  زاضافی در خون ا

البته لازمه انجام این کار محدود نمودن مصرف غددذاهای آمدداده و کنسددرو   خوراکی را کاهش دهید.

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=41534
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=18447
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=18447
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=18447
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=6563
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شده، کم کردن نمک در پخت و پز و سر سفره و نیز بررسی برچسب غذاها پیش از مصددرف بددرای 

 .باشدود در آنها مییافتن منابع نهفته نمک موج

تواند به شما کمک کند تا کلسیم بیشتری در بدن ذخیددره کنیددد و نمک میغذایی کمرعایت برنامه   

 .های محکمی داشته باشیداستخوان

نمک نه تنها در تهیه غددذا در منددزل و در هنگددام صددرف غددذا مراقب محصولات غذایی شور باشید. •

ها، های سرد، میان وعدهبلکه در بسیاری از محصولات تجاری غذایی مانند گوشت،شود  استفاده می

ها، چیددپس ها، چاشنیها، ربها، زیتون، سسهای شور، ترشیمرغ و ماهی دودی شده، پنیر، سبزی

برگددر( بدده های گوشتی )کالبدداس، سوسددیس، همها، فرآوردههسیب زمینی، چوب شور و بعضی نوشاب

رود نیز موجددود به علاوه سدیم در ترکیباتی که غالبا در تهیه غذا به کار می  ؛مقدار فراوان وجود دارد

 1.5تددا  0.5گددرم یددا حدددود   8تا    3است )مانند جوش شیرین(. مقدار مورد نیاز نمک خوارکی معادل  

 قاشق چای خوری است.

بددرای  وغن های مایع مفید استفاده نمایید.بهتر است برای پخت غذا ، روغن مایع مصرف شود. از ر  •

از روغن مایع مانند روغن آفتددابگردان، ذرت و زیتددون اسددتفاده   ،های حیوانیجایگزین نمودن چربی

 کنید. 

های حاوی  فراد به قرصا واضح است که نیاز    .در مصرف مکمل های دارویی کلسیم احتیاط کنید •

برنامه غذایی چه مقدار کلسیم مصرف می از طریق  را  آنها  دارد که  این  به  نمایند.  کلسیم بستگی 

از  مکمل عنصری  دارای  کلسیم  نمک  میزان  نظر  از  کلسیم  با    40تا    8های  همراه  درصد 

ویتامین  ا های  ویتامین ویژه  )به  شده  متفاوت  D)فزوده  معدنی  مواد  باو  کلسیم  شد. می    ، کربنات 

دارویی کلسیم است. مکمل های دارویی کلسیم افرادی  ،معمولی ترین شکل مکمل  به ویژه برای 

 که برای جذب طبیعی کلسیم دچار مشکل هستند، بسیار مفید است.  
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از طریق   است  بنابراین لازم  نمایند؛  و هضم  تحمل  را  لبنیات  توانند  نمی  افراد  از  بعضی  متأسفانه 

در صورتی که    های دارویی کلسیم، کلسیم ضروری بدن را تأمین کنند. همچنین مل  مک  های قرص

از قرص باید  باشد،  برنامه غذایی کم  در  این کمبود  مقدار کلسیم موجود  برای جبران  های کلسیم 

های دارویی کلسیم با پزشک خود مشورت کنید. بیشتر  استفاده نمود.همیشه پیش از مصرف مکمل

از مکملن توصیه میپزشکا تا  تأمین شود  از مواد غذایی  نیاز  بهتر است کلسیم مورد  ها؛  کنند که 

 چراکه غذاهایی که کلسیم فراوان دارند حاوی مواد غذایی دیگر نیز هستند.  

اگر سابقه سنگ کلیه دارید حتما در مورد مصرف مکمل کلسیم با پزشک معالج خود مشورت کنید.  

 تواند باعث بروز مشکلات معده و روده شود.   میهای دارویی کلسیم کملاندازه م مصرف بیش از

یر علت دیگری در کاهش توده  گانیات به ویژه سیگار به طور چشمدخ  مصرف.هرگز سیگار نکشید •

استخوانی و بروز پوکی استخوان است. پزشکان معتقدند که سیگار دارای اثرات زیان آوری بر روی  

ای در بروز  های استخوان ساز هستند، از طرفی سیگار کشیدن به دلیل کاهش دریافت تغدیهسلول

قدرت بدن را  ،ن موجود در سیگار باشد. تحقیقات نشان داده است که نیکوتیپوکی استخوان مؤثر می

   گرداند.در مصرف کلسیم مختل می

بروز   در  تقریبا  زنان  در  دخانیات  است.  درصد شکستگی  20تا    10مصرف  سهیم  ران  مفصل  های 

افراد سیگاری بیش از دو برابر اشخاص غیر سیگاری در معرض پوکی استخوان قرار دارند. سیگار  

ابتلا به پوکی استخوان دوبرابر شود، البته با کشیدن سیگار سطح  شود که خطر در خانم ها باعث می

می پایین  خون  معرض  استروژن  در  بیشتر  است  پایین  آنها  خون  استروژن  سطح  که  زنانی  آید. 

سیگاری هستند.  استخوان  پوکی  وزن  پیشرفت  کم  پوکی  ،های  به  ابتلا  خطر  معرض  در  بیشتر 

 باشند.  استخوان می
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های تازه به جای تنقلات و مواد مصنوعی  با جانشین نمودن میوه.کاهش دهیدمصرف مواد قندی را  •

نوشابه نیز حذف  و  را کاهش  شیرین  قندی خود  مواد  برنامه غذایی، مصرف  از  گازدار شیرین  های 

از مصرف مواد غذایی   نمایید. پیش  با مواد قندی کمتری تهیه  را  دهید. کوشش کنید غذای خود 

 را پیدا کنید.   ونمکی قندینید تا بتوانید منابع نهفته مواد روی آن را بخوابسته بندی شده، برچسب  

روی رفتن  زیاده  ازبین  و  کاهش  شکر(موجب  و  شیرین)قند  و  قندی  مواد  مصرف  معدنی    در  مواد 

منیزیم، و  کلسیم  قونیاز  که  مانند  های  استخوان  ساخت  گردند.،باشندی  می  به  عالی  می  راه  یک 

و شکر  قند  مصرف بی رویه  کلسیم و کمبود منیزیم به طور کامل جلوگیری از  کاهش برای مبارزه با

  می باشد.

   از نوشیدن الکل خودداری نمایید.  •
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