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 به نام خدا 

 

 

 بيماري بي صدا،پوكي استخوان  

 رید!بگي پوكي استخوان توان فعاليت را ازبا تغذیه صحيح ،
دچار ايننب بيرننار  هنن  نشننده باشننند. كه  واژه پوكي استخوان آشنا هستند. حتي اگر آنان    اامروزه بيشتر مردم ب

تأسفانه ايننب بيرننار  بنندون هنني  ميليون شكستگي در سال است. م  5/1پوكي استخوان تقريبا مسؤول بيش از  

بيرار  بنني  "شود. به هريب منظور پوكي استخوان را غالباصدا وارد زندگي فرد مبتلا مينشانه ظاهر  اوليه، بي

ها اثر گذاشته و آنها را نننازو و شننكننده و بننه ا  است كه بر استخوانبيرار   ،پوكي اسنخوانخوانند.  مي  "صدا

رچنننيب مركننب اسننت اسننتخوان حتنني در برابننر وارد شنندن هكننند.  ي  سننتگي منن كويژه آماده برا  افننيايش ش

 تريب ضربه بشكند.كوچك

ها آسيب فراوان ديده و خود به خود دچار شكستگي شننوند. شود كه استخوانهنگامي آشكار مي،پوكي استخوان  

ينند. گنناهي او ننا  آها  كرر و استخوان م  پننيش ميها، بيشتر در نواحي گردن، استخوان ران، مهرهشكستگي

شننخه هنگننامي از پننوكي اسننتخوان بننا ا ننلا  شود.ديننده مي  ،شكستگي خود به خود  مهره و استخوان ران

هايش در اثر ضعف كامل يا يننك فعاليننت ناگهنناني  مانننند برخننور بننا زمننيب  بشننكنند، يننا شود كه استخوانمي

م و در  نني حتنني چننند دهننه ر  تواننند بسننيار آراها  پشت از هنن  بشاشننند. سسننت شنندن اسننتخوان ميمهره

هننا  ، از روشتيمرا بت در رژي  غذايي هرراه با استفاده از غذاها  سال  و تغييننر در دننادا  غيننر بهداشنن .دهد

 . باشدمهري برا  ادامه زندگي بدون شكستگي و پوكي استخوان مي

  اساسنني اتننوان ا نندامميخوشبختانه پوكي استخوان  ابل پيشگير  است؛ بنابرايب برا  پيشگير  از بروز آن  

توانينند بننا كرننك تغذيننه مناسننب و تر به فكر ايب بيرار  باشيد، به آسنناني ميانجام داد. چنانچه در سنيب پاييب

ورزش منظ  و پيوسته از بروز آن پيشگير  كنيد. به  ور كلي بننرا  ولننوگير  از بننروز پننوكي اسننتخوان باينند 

ها  صحيح تغذيه  برنامه غننذايي سننال  ، ورزش ه با ايجاد داد   اساسي از دوران كودكي، آن ه  هررااا دام

مرتب و منظ  انجام گيرد تا افيايش تراك  استخوان و نيرو  وسراني به  ور كامل صور  پننذيرد. بننه منظننور 
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ا  بايد مد نظننر  ننرار تدابير زير از نظر تغذيه ،پيشگير  از بروز پوكي استخوان و نيي كاهش خطرا  ناشي از آن

 رد.  گي

 

  توصيه هاي مهم:

دانيد كه مصرف نرك خوراكي در افيايش، كاهش و يننا از آيا ميدر مييان مصرف نرك خوراكي د ت كنيد.   •

كند؟ تحقيقا  نشان داده است كه مصرف زياد نرننك خننوراكي مووننب بيب رفتب توده استخواني كرك مي

راه   زه هرراه دفننع نرننك اضننافي در خننون ابه دبار  ديگر ب؛شود.كلسي  بدن از  ريق ادرار ميدفع بيشتر  

شود؛ بنابرايب ضرور  است مصرف نرك خوراكي را كاهش دهيد. ه  چنننيب ادرار مقدار  كلسي  خارج مي

ها  پرنرك را كاهش دهيد. البته لازمه انجام ايب كار محدود نرودن مصرف غذاها  آماده مصرف خوراكي

رچسب غذاها پيش از مصرف بننرا  پسر سفره و نيي بررسي  و كنسرو شده، ك  كردن نرك در پخت و پي و  

 باشد.يافتب منابع نهفته نرك مووود در آنها مي

بلكننه در بسننيار  از محصننولا   ،شودنرك نه تنها در تهيه غذا در منيل و در هنگام صرف غذا استفاده مي •

ها  شننور، يننر، سننبي ها، مننرو و منناهي دود  شننده، پنها  سرد، ميان ودنندهتجار  غذايي مانند گوشت

هننا  ها، فرآوردهها، چيشس سيب زميني، چوب شور و بعضي نوشابهها، چاشنيها، ربها، زيتون، سسترشي

گوشتي  كالباس، سوسيس، هربرگر  به مقدار فراوان ووود دارد. سدي  در تركيباتي كه غالبا در تهيه غذا بننه 

 0.5گرم يا حدود    8تا    3كي معادل  امورد نياز نرك خوررود مووود است  مانند ووش شيريب . مقدار  كار مي

  اشق چا  خور  است.  1.5تا  

بيشتر ما مي داني  كه ورزش برا  تناسب اندام مفيد است ، اما آيا منني دانينند بننرا  سننلامتي   كنيد.  رزشو •

ط اما فق .مي كند    ورزش به تحريك سلول ها  مسئول استخوان ساز  كرك  استخوان نيي دالي است؟

روز در هفتننه تررينننا  تحرننل وزن و  4يننا  3سلامت استخوان ، فيايش برا  ا .هر ورزشي انجام نري شود

 .تررينا  تحرل وزن بر رو  تحرل وزن بدن در برابر نيرو  واذبه مترركي هستند .مقاومت را انجام دهيد
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  و تنننيس يننك فعاليننت ، پينناده رو   هواز  مانند نرمش هننا  ورزشنني  ، ايروبيكپياده رو  مانند دويدن  

در تررينا  مقاومتي از يك نيرو  مخالف مانند وزنه ، نوار الاستيك يننا آب بننرا   .تحرل كننده وزن است

داشتب دضلا   و  و تعادل مناسب نيي مي تواند بننه  .تقويت دضلا  و ساخت استخوان استفاده مي شود

 .ه حدا ل برسانيدشرا كرك كند تا از زميب خوردن ولوگير  كنيد يا آسيب را ب

كنسننرو شننده و غننذاها   ، به ويننژه   كالباس،سوسيس،هربرگر  الامكان از مصرف غذاها  فرآور  شدهحتي •

 منجرد كه اكثرا دارا  سدي  فراواني هستند، اوتناب كنيد.

  بننه ،پودر موسير،كاكوتيشويد پودر سير،سر ميي غذا از يك مخلوط سبي  خشك شده  پونه، نعنا ، آويشب،  •

 نرك استفاده كنيد. وا  

برا  وايگييب   بهتر است برا  پخت غذا ، روغب مايع مصرف شود.  .از روغب ها  مايع مفيد استفاده نراييد •

 از روغب مايع مانند روغب آفتابگردان، ذر  و زيتون استفاده كنيد.  ،ها  حيوانينرودن چربي

كنننند در تننرمي  حكام اسننتخوان كرننك ميداروهايي كه در است.خود را با نظر پيشك مصرف كنيد  داروها  •

لازم است از مصرف داروهايي كه تننوده اسننتخواني را كنناهش .تراك  استخوان و كيفيت زندگي مه  هستند

ها  دارويي كلسي  ووود دارد كه در صور  نياز بايد  بق دستور پيشك دهند پرهيي نراييد. انوا  تركيبمي

هايي كه توسط غدد فننوك كليننو  يكواستروئيدها  انوا  هورمونمصرف شود.مصرف برخي داروها مانند كورت

نابرايب لازم است رساند، بها آسيب ميكند يا به استخوانشوند  وذب كلسي  را در بدن مختل ميساخته مي

گونه داروها حترا با مشور  و دستور پيشك انجام گيرد. چنانچه خود يا ادضا  خانواده شرا از استفاده از اين

 .كنيد بايد پيشك شرا از مييان مصرف آن آگاهي داشته باشدون تيروئيد استفاده ميهورم

ها را  ننو  . مصرف ماهي بننه ويننژه منناهي آزاد، اسننتخوانمصرف ماهي را در سبد غذايي تان افيايش دهيد •

 نرايند.مي
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لبته به وا   ا؛ضرور  است از مصرف غذاها  پرچرب خوددار  شود.  خوردن غذاها  پرچرب را فراموش كنيد •

 ز گوشت مرو، ماهي يا گوشت لخ  استفاده نراييد.  اد ي توانها  پرچرب ميگوشت

كنننند و بيشننتر در افراد  كه گوشت  رمنني كرتننر  مصننرف مي  در مصرف گوشت  رمي زياده رو  نكنيد.  •

بت بننه نرايند ورم اسننتخوان كرتننر  نسنن ها  ك  چرب آن استفاده ميبرنامه غذايي خود از شير و فرآورده

 دهند. افراد گوشت خوار از دست مي

دلت ديگر  در كاهش تننوده اسننتخواني و موثربه ويژه سيگار به  ور ،خانيا  مصرف د .هرگي سيگار نكشيد •

ها  اسننتخوان بروز پوكي استخوان است. پيشكان معتقدند كه سيگار دارا  اثرا  زيان آور  بر رو  سلول

باشد. ا  در بروز پوكي استخوان مؤثر ميدليل كاهش دريافت تغديه  ساز هستند، از  رفي سيگار كشيدن به

گرداننند. تحقيقا  نشان داده است كه نيكوتيب مووود در سيگار  در  بدن را در مصرف كلسنني  مختننل مي

ها  مفصننل ران سننهي  اسننت. افننراد درصنند شكسننتگي  20تننا    10مصرف دخانيا  در زنان تقريبا در بروز  

رابر اشخاص غير سيگار  در معرض پوكي استخوان  رار دارننند. سننيگار در خننان  هننا سيگار  بيش از دو ب

البته با كشيدن سننيگار سننطح اسننتروژن خننون   ؛تلا به پوكي استخوان دوبرابر شودشود كه خطر اببادث مي

پننوكي اسننتخوان   آيد. زناني كه سطح استروژن خون آنها پاييب است بيشننتر در معننرض پيشننرفتپاييب مي

 باشند.ها  ك  وزن بيشتر در معرض خطر ابتلا به پوكي استخوان مي. سيگار هستند

نراييد. • تيره رنگ مصرف  برا  كلسي  وويتاميبتيره  با رنگ سبي    ها   سبي سبي  ها    D منابعي خوبي 

شودتامقدار وذب كلسي  و فسفر در بدن شرا    دانيد ايب ويتاميب دربدن شرا بادث مي   وركه مي   هستند.هران

ايب سبي زي را اتو  مي  ها  اد شود.شرابا خوردن  برسانيد و استخوان ها  خود  به بدن خود  را  نيد مواد مغذ  

 مي باشند.  مقدار زياد  منييي  برا  تقويت استخوان هاو كلروفيل ،حاو   رنگسبي ها  سبي  .يدتقويت كن

برا  رشد و استحكام اسننتخوان يك منبع سرشار از كلسي  مي باشد و بسيار  ،.شيرمصرف شير را از ياد نبريد •

 ،بر اساس گيارش موسسه بيب الرللي سلامتي كودكان، شيرها  ك  چربنني يننا بنندون چربنني.ها مفيد است
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شود  هريب بادث ميزيرا در آنها از چربي كرتر  استفاده شده و   ،بهتريب نو  شير برا  استخوان ها هستند

بلكه مواد مغذ  ديگننر  مانننند پتاسنني ، منيننيي ،   ،كلسي   در شير نه تنها.تا مقدار كلسي  آن ها بيشتر باشد

هننا  كنن  چربنني شير و فرآورده  .فسفر و غيره ووود دارد كه هره اينها برا  استخوان ها بسيار مفيد هستند

 پرچرب نرود. لبنيا   بايد وايگييب  ،آن را

يكنني از بهتننريب منننابع  آنهننا .برا  استخوان ها  شرا دالي هستند سبي  ها .بخوريد مقدار زياد  سبي  •

ها  استخوان ساز را تحريك مي كنند. دلاوه بر ايننب ، برخنني مطالعننا   هستند كه توليد سلول C ويتاميب

ني را از آسيب محافظننت مركب است سلول ها  استخوا C نشان مي دهد كه اثرا  آنتي اكسيداني ويتاميب

مواد معدني استخوان مي شننوند كننه بننه آن  بادث افيايش تراك  هرچنيب به نظر مي رسد سبي  ها، كند .

سبي و زرد با افيايش منناده معنندني اسننتخوان در  مصرف زياد سبي  ها  .ستخوان نيي گفته مي شودتراك  ا

شننخه شننده اسننت كننه هرچنيب م.دوران كودكي و حفظ توده استخواني در بيرگسالان ووان ارتباط دارد  

  .به نفع زنان مسب است مصرف زياد سبي  ها

سال نشننان داد كسنناني كننه بيشننتر از هرننه پينناز   50يك مطالعه در زنان بالا   ز مصرف پياز غافل نشويد.ا •

معرض خطننر پننوكي كرتر در    ٪20تقريبامصرف مي كنند در مقايسه با زناني كه بندر  آن را نري خورند ،  

 .استخوان  رار دارند  

با وانشننيب مواد  ند  كرتر  تهيه نراييد.كوشش كنيد غذا  خود را با    .مصرف مواد  ند  را كاهش دهيد •

ها  گننازدار شننيريب از به وا  تنقلا  و مواد مصنودي شيريب و نينني حننذف نوشننابه  ،ها  تازهنرودن ميوه

برنامه غذايي، مصرف مواد  ند  خود را كاهش دهيد.  پننيش از مصننرف مننواد غننذايي بسننته بننند  شننده، 

 پيدا كنيد. در آنهارا   ونركي  نهفته مواد  ند  برچسب رو  آن را بخوانيد تا بتوانيد منابع

به شكل فعال كه  D منييي  نقشي اساسي در تبديل ويتاميبمصرف غذاها  حاو  منييي  را ود  بگيريد. •

زن نشننان داد كننه  73000يك مطالعننه مشنناهده ا  بننر رو  بننيش از  .سي  مي شود ، داردبادث وذب كل
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درصد تراك  استخوان بننالاتر از زننناني 3-2مصرف مي كنند دارا  ميلي گرم منييي  در روز   400كساني كه  

 را روزانه مصرف مي كنند.  هستند كه نيري از ايب مقدار

يك ماده معدني كرياب است كه در مقادير بسيار كري مننورد ،رو   مواد غذايي حاو  رو ، مصرف نراييد.. •

هننا   دلاوه ، رو  بادث تشكيل سلوله ب .ها كرك مي كند نياز است. به تشكيل  سرت معدني استخوان

مطالعننا  نشننان داده اسننت كننه  .استخوان ساز مي شود و از تجييه بيش از حد استخوان ولوگير  مي كند

از رشد استخوان در كودكان و حفظ تراك  استخوان در بيرگسالان مسب تر پشتيباني مي   ،مكرل ها  رو 

  .، اسفناج ، دانه ها  كتان ، و دانه كدو تنبل است شامل گوشت گاو ، ميگو،رو   غذايي   منابع   د.كنن

روتئيب پ.روتئيب در هر سلول از بدن ، از ورله استخوان ها ووود داردپبه اندازه كافي پروتئيب مصرف نراييد. •

مطالعا  نشان داده است كه خوردن پروتئيب بادث افيايش تننراك  مننواد  .برا  سلامت استخوان مه  است

 .پروتئيب را مي توان در منابع غذايي حيواني يا غير حيواني يافت.شود معدني استخوان مي

كند. منابع غذايي سننيليس مي  كلسي  كركف كنيد، زيرا سيليس به وذب بهترذاها  حاو  سيليس مصرغ •

 .حبوبا  مثل ووانه لوبيا است ووانهو  خيار، فلفل  رمي،  سبيفلفل  پوست سيب زميني ،  شامل

ها  گياهي دارد. لوبيا  سننويا حنناو  مقنندار بهتريب نو  كيفيت را در بيب پروتئيب،سويا    .سويا مصرف كنيد •

مانند شير سويا و دانه سننويا بننه سنناختب زياد  كلسي  است. مصرف مقادير فراواني از پروتئيب گياهي سويا  

تننأثيرا  ،كنند. تحقيقننا  نشننان داده اسننت كننه تركيبننا  شننيريايي سننويا  ها  محك  كرك مياستخوان

مووننب دفننع ،سودمند  بر رو  سلامتي استخوان ها دارند. مصرف پروتئيب حيواني به وا  پروتئيب سننويا 

اني سنن اننند كها  اخير، پژوهشننگران دريافتهد. در پيشرفتشومقدار بيشتر  از كلسي  بدن از  ريق ادرار مي

درصد كرتننر  50كنند دفع كلسي  در ادرار آنها تقريبا كه از پروتئيب سويا به وا  پروتئيب حيواني استفاده مي

ها  غننذايي خننود بگنجانينند و توانيد سويا را به وا  پروتئيب حيننواني در يكنني از ودنندهبوده است. شرا مي

ها  سبي پخته شده سويا از دانه  ها  مصرفي خود مقدار بيشتر  سويا اضافه نراييد.ر خوراكيسشس به ديگ

ها استفاده نراييد. در تهيه خوراو،ها  سويا  خشك شده  به دنوان سبي  استفاده كنيد. بهتر است از دانه،

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
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فروشگاه هننا بننه صننور   مصرف كنيد. ايب نو  سويا در بيشتر  ،سويا  تفت داده را به دنوان غذا  بيب روز

 آماده  ابل فروش است.  

 وزن اضافي تان را كاهش دهيد.در  ول زندگي وزن سال  داشته باشيد.  •

وهت افننيايش وننذب روده Dويتاميب    .مصرف كنيد  Dبه مقدار كافي ويتاميبرا فراموش نكنيد!  Dويتاميب   •

تننأثير بننه سننيايي خننوار  اسننتخوان   ها  اسننتخوان سنناز وا  كلسي  و فسفر ضننرور  اسننت ورو  سننلول

به بدن كرك مي كند كلسي  را وننذب كننند و از آن بننرا  تقويننت اسننتخوان هننا اسننتفاده  D يتاميبودارد.

هستند.  D هنگامي كه پوست شرا در معرض نور خورشيد است ، كبد و كليه ها مسئول ساخت ويتاميب.كند

روزانننه خننود را   مقننداره خورشيد ادتراد كني  وبا ايب حال ، بسيار  از ما به دلايل زياد  نري تواني  فقط ب

موادغننذايي غيننر غننني شننده نينني از نظننر  .دريافت كني : زندگي در خانه ، ضد آفتاب ، رنگ پوست ، فصلي

يك دامل خطر در بروز پوكي استخوان است. ويتنناميب  Dوذب ناكافي ويتاميب .محدود هستند D ويتاميب

D  دهد و از  رفي بادننث بنناز ت وذب كلسي  را در روده افيايش مينخس :از دو نظر برا  كلسي  مه  است

را با D توان مقدار كافي ويتاميب شود.  بق تحقيقا  انجرب پيشكي آمريكا ميها ميوذب كلسي  در كليه

 ها  زير به دست آورد:  يكي از روش

هننا  كنن  د شير و فرآوردهبيشتر  مانن  Dتغيير در برنامه غذايي به  ور  كه شامل غذاها  حاو  ويتاميب  -1

  .چرب آن باشد

 البته با مشور  و تجويي پيشك معالج  ،فاده از  رص كلسي  روكش داراست-2

   ن  رار گرفتب در معرض تابش آفتابافيايش زما-3

ها  ك  چرب آن، ماهي  منناهي  ننيل آلا، تننون و دبارتند از : شير و فرآورده  Dمهرتريب منابع غذايي ويتاميب  

درصد ويتاميب   10هستند ، روغب وگر، كره و زرده تخ  مرو. البته    Dمهرتريب منابع تأميب ويتاميب    سارديب از

D  نوووانان و ووانان بايد رژي  غننذايي سننال  و متننوازن .شود. در بدن از راه پوست و وذب نور آفتاب كسب مي
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در Dنند اگر مصرف كلسي  و ويتنناميب  داشته باشند و آن را تا پايان درر دنبال ك  Dسرشار از كلسي  و ويتاميب  

 برنامه غذايي، در مد  دوران بلوو و بيرگسالي كافي باشد، پوكي استخوان تا اندازه زياد   ابل پيشگير  است  

منجر به كاهش تراك  استخوان، از دست ، ك  كلسي دارا  غذايي برنامه  .مواد غذايي حاو  كلسي  بخوريد •

كلسي  برا  اسننتحكام اسننتخوان و دننندان و  .ايش خطر شكستگي مي شوددادن استخوان زود هنگام و افي

كلسي  به ساخت اسننتخوان هننا   ننو    حفظ آنها لازم است؛ بنابرايب مرا ب مقدار كلسي  بدن خود باشيد.

نقش دريافتي كلسي  در ثابت نگه داشتب توده استخواني و افيايش حداكثر تننوده اسننتخواني   كرك مي كند.

سعي كنيد كه در  ول روز تغذيه سرشار از كلسي  داشته باشيد.برا  افننيايش كلسنني  در ت.  حائي اهيرت اس

.منننابع ها  هرننراه آن بشيينند.  شود كه در سوپ گوشت، گوشت را با اسننتخوانبرنامه غذايي شرا توصيه مي

 ، سننويا، مننرو، غننلاها  ك  چربي آن  پنير، ماسننت، دوو ، تخ مناسب كلسي  دبارتند از : شير و فرآورده

 آلا و منناهي آزاد، ميننوه و سننبي  ها  روغني، ماهي  مانند سارديب،  رلحبوبا  نخود و لوبيا ، آويل و دانه

هايي كننه بننا آرد غننني ها  مركبا   پرتقال ، نانبه رنگ سبي تيره، برخي از دصاره ها   به ويژه سبي   ها،

برنامه غذايي، در مد  دوران بلوو و بيرگسننالي در Dشده از كلسي  تهيه شوند.اگر مصرف كلسي  و ويتاميب 

كافي باشد، پوكي استخوان تا اندازه زياد   ابل پيشگير  است. برا  افيايش كلسي  در برنامه غذايي شننرا 

ها  هرراه آن بشيينند. بننرا  اسننتخراج كلسنني  از شود كه در سوپ گوشت، گوشت را با استخوانتوصيه مي

توانيد شير يننا خور  سركه به آن افيود. در ضرب مي چند  اشق چا غذا،خت  توان به هنگام پاستخوان، مي

شير خشك بدون چربي را به سوپ اضافه نرايينند. تووننه داشننته باشننيد كننه  هننوه، تنبنناكو، گوشننت  رمنني، 

ها  شيريب، مواد غذايي پر فيبر الياف گياهي  در صورتي كه هرراه با كلسي  مصننرف شننوند مننانع نوشيدني

 شوند. مي  وذب كلسي 

با   ،كلسي حاو   ها  دارويي  هريشه پيش از مصرف مكرل.كنيددر مصرف مكرل ها  دارويي كلسي  احتياط   •

كنند كه بهتر است كلسي  مورد نياز از مواد غذايي تأميب  پيشك خود مشور  كنيد. بيشتر پيشكان توصيه مي

  مواد غذايي ديگر نيي هستند.اگر سابقه سنگ  ها؛ چراكه غذاهايي كه كلسي  فراوان دارند حاوشود تا از مكرل
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از  بيش  مصرف  كنيد.  مشور   خود  معالج  پيشك  با  كلسي   مكرل  مصرف  مورد  در  حترا  داريد  اندازه    كليه 

 شود.  تواند بادث بروز مشكلا  معده و روده  ميكلسي  حاو   ها  دارويي مكرل

ريد ، هرچنيب مركب است بخواهيد با پيشك  باپيشك خود مشور  نراييد.اگر دوامل خطر پوكي استخوان دا •

 .خود صحبت كنيد كه آيا برخي از داروها  شرا به سلامت استخوان شرا آسيب مي رساند يا خير

التهابي بسيار  ،  3اسيدها  چرب امگا    .مصرف كنيد  3ذاها  سرشار از چربي ها  امگا  غ • اثرا  ضد  به دليل 

اند بادث تقويت استخوان وديد و محافظت در    3چرب امگا  مشخه شده است كه اسيدها     .شناخته شده 

بيرگسالان مسب مي شود در  استخوان  دادن  از دست  امگا  .برابر  گياهي چربي ها   دانه ها     3منابع  شامل 

  .كتان و گردو است

 , تننوان بننه ويتنناميب از مواد مغذ  متفاو  هستند، از ايب مننواد مننيسرشارمنابع ،پرتقال ها پرتقال بخوريد. •

Cايننب ميننوه بننرا  دسي  و غيره اشاره كرد كه هره آنها برا  داشتب استخوان ها  سننال  مفينند هسننتنكل .

ورند بسيار مفيد اسننت. حترننا آبه دست     شير،ماست،دوو،پنيرتوانند كلسي  لازم را از لبنيا     افراد  كه نري

 .شدميوه پرتقال ووود داشته باغذايي خانواده تان ،تووه داشته باشيد كه در سبد 

انننند دارا  مواد مغذ  ديگر  م ،ودا  از داشتب مقدار زياد  كلسي ،ويل ها  .آاز مصرف آويل غافل نشويد •

توانيد هرچنيب از بادام زميني نيي به دنوان يك منبننع خننوب بننرا  پتاسنني  در   نيي مي باشند.شرا مي3امگا  

ادرار  از راه از دسننت رفننتب كلسنني   ه مانعايب ماد .كنار ديگر تنقلا  مانند بادام، گردو و پسته استفاده كنيد

ها را تقويننت گردو و بادام از چند  ريق سلامت اسننتخوانمانندهايي  از ورله دانه  رو دانه ها،خشكباشود.  مي

 3دارا  اسيدچرب امگننا،گردان سرشار از كلسي  هستند. گردو و وو  دوسر  آفتاب  كنند. بادام، پسته و دانهمي

ها حاو  پروتئيب و ساير مواد مغذ  است كه نقش حرننايتي در سنناخت اسننتخوان هستند. خشكبار هرچنيب

 .دارند
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