
  

يك بيماري است كه با تراكم كم استخوان و از دست دادن بافت استخواني همراه 

بطور معمول تراكم استخوان مردان بيش از زنان است پس پوكي 

ي استخوان دارند بيشتر ديده استخوان در زنان بيش از مردان است و اين بيماري در افراد لاغر و در كساني كه در فاميل نزديك خود سابقه پوك

براي داشتن استخوان هاي قوي بايد كلسيم و ويتامين دي كافي در بدن 

مي  ه هايي كه بطور طبيعي از پوستبدن مثل عرق ، ادرار و مدفوع ، پوست

بنابراين مخصوصاً براي جلوگيري از پوكي استخوان بايد در مواد غذايي كه مصرف مي كنيم ، كلسيم 

بهترين راه به دست  .(ويتامين ث همه براي سلامت استخوان ضروري اند

انواع كم چربي را انتخاب كنيد و نگران نباشيد كه كلسيم 

پنير جايگزينهاي   اگر نمي توانيد شير را تحمل كنيد ، ماست و

نظير ماهي آزاد ، ساردين ، كيلكا سبزي هاي تازه ، خشكبار ، حبوبات ، سويا بدانيد كه اگر كسي در 

   .ا در نيمه دوم زندگي جبران كند

 D  استخوان هاي خود را محكم كنيد و از

آنها مي توانند اقداماتي را صورت دهند . ماري را جدي بگيرند

فعاليت فيزيكي در طول سال هاي نوجواني و جواني باعث افزايش 

در كنار رژيم غذايي و ورزش از كشيدن . دهد

روزانه . از مصرف نوشابه يا قهوه خودداري كرده و دوغ كم نمك را جايگزين آن كنيد

 .در برنامه هفتگي غذايي خود استفاده كنيد

پياده روي بهترين جايگزين براي انواع . دقيقه پياده روي كنيد

  

يك بيماري است كه با تراكم كم استخوان و از دست دادن بافت استخواني همراه  (Osteoporosis) پوكي استخوان چيست ؟ پوكي استخوان

  . است و اين شرايط مي تواند باعث ضعيف و شكننده شدن استخوان ها شود

بطور معمول تراكم استخوان مردان بيش از زنان است پس پوكي . تراكم و قدرت استخوان تحت تاثير متغيرهاي ژنتيكي و محيطي است

استخوان در زنان بيش از مردان است و اين بيماري در افراد لاغر و در كساني كه در فاميل نزديك خود سابقه پوك

  :راهنماي تغذيه مناسب در پوكي استخوان

براي داشتن استخوان هاي قوي بايد كلسيم و ويتامين دي كافي در بدن . كلسيم و ويتامين دي از مهم ترين مواد موجود در بدن مي باشند 

بدن مثل عرق ، ادرار و مدفوع ، پوست از راه مواد دفعيروزانه مقداري از كلسيم بدن 

بنابراين مخصوصاً براي جلوگيري از پوكي استخوان بايد در مواد غذايي كه مصرف مي كنيم ، كلسيم . از دست مي دهيم 

ويتامين ث همه براي سلامت استخوان ضروري اند پروتئين ، منيزيوم ، روي ، ويتامين آ و

انواع كم چربي را انتخاب كنيد و نگران نباشيد كه كلسيم ( پنير و ماست   شير ،: لبنيات : آوردن كلسيم ، خوردن غذاهاي پركلسيم است مانند

اگر نمي توانيد شير را تحمل كنيد ، ماست و.  )نيست  كمتري را به دست مي آوريد ، زيرا كلسيم اين غذاها همراه چربي آنها

نظير ماهي آزاد ، ساردين ، كيلكا سبزي هاي تازه ، خشكبار ، حبوبات ، سويا بدانيد كه اگر كسي در : ماهي هاي نرم استخوان 

ا در نيمه دوم زندگي جبران كندنيمه اول زندگي ، كلسيم ، خوب مصرف نكند، به سختي مي تواند آن ر

  

 Dشما مي توانيد با انجام حركات ورزشي استقامتي و داشتن رژيم غذايي سرشار از كلسيم و ويتامين

ماري را جدي بگيرندزنان در جواني بايد خطر ابتلا به اين بي. ابتلا به پوكي استخوان جلوگيري كنيد

فعاليت فيزيكي در طول سال هاي نوجواني و جواني باعث افزايش . كه باعث كاهش پيشرفت و جلوگيري از عوارض پوكي استخوان مي شود

دهد جرم استخوان مي شود و شديدا خطر ابتلا به پوكي استخوان در بزرگسالي و پيري را كاهش مي

از مصرف نوشابه يا قهوه خودداري كرده و دوغ كم نمك را جايگزين آن كنيد.سيگار خودداري كنيد و مصرف الكل را به حداقل برسانيد

در برنامه هفتگي غذايي خود استفاده كنيداز آنها . هستند «D» ها، جگر و تخم مرغ منابع غذايي حاوي ويتامين

دقيقه پياده روي كنيد 20-30اگر قادر به انجام انواع ورزش ها نيستيد حداقل سه بار در هفته به مدت 

  .ورزش ها جهت جلوگيري از پوكي استخوان است
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 مركز بهداشت و درمان دانشگاه بيرجند

  پوكي استخوان چيست؟

پوكي استخوان چيست ؟ پوكي استخوان

است و اين شرايط مي تواند باعث ضعيف و شكننده شدن استخوان ها شود

تراكم و قدرت استخوان تحت تاثير متغيرهاي ژنتيكي و محيطي است

استخوان در زنان بيش از مردان است و اين بيماري در افراد لاغر و در كساني كه در فاميل نزديك خود سابقه پوك

   .مي شود

راهنماي تغذيه مناسب در پوكي استخوان

كلسيم و ويتامين دي از مهم ترين مواد موجود در بدن مي باشند  

روزانه مقداري از كلسيم بدن  وجود داشته باشد

از دست مي دهيم  ، ريزد ، ناخنها و موها

پروتئين ، منيزيوم ، روي ، ويتامين آ و( كافي وجود داشته باشد 

آوردن كلسيم ، خوردن غذاهاي پركلسيم است مانند

كمتري را به دست مي آوريد ، زيرا كلسيم اين غذاها همراه چربي آنها

ماهي هاي نرم استخوان  .خوبي هستند

نيمه اول زندگي ، كلسيم ، خوب مصرف نكند، به سختي مي تواند آن ر

  :پيشگيري از پوكي استخوان

شما مي توانيد با انجام حركات ورزشي استقامتي و داشتن رژيم غذايي سرشار از كلسيم و ويتامين 

ابتلا به پوكي استخوان جلوگيري كنيد

كه باعث كاهش پيشرفت و جلوگيري از عوارض پوكي استخوان مي شود

جرم استخوان مي شود و شديدا خطر ابتلا به پوكي استخوان در بزرگسالي و پيري را كاهش مي

سيگار خودداري كنيد و مصرف الكل را به حداقل برسانيد

ها، جگر و تخم مرغ منابع غذايي حاوي ويتامين ماهي .ليوان آب بنوشيد 8-6

اگر قادر به انجام انواع ورزش ها نيستيد حداقل سه بار در هفته به مدت 

ورزش ها جهت جلوگيري از پوكي استخوان است

  


