
تغذیه و پوکی استخوان

دکتر پریسا ترابی
دفتر بهبود تغذیه جامعه

وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی



استئوپروز یا پوکی استخوان

:اختلال منتشر در سیستم اسکلتی بدن است با مشخصات زیر
دن آن تغییرات ریز در ساختار بافت استخوان ها که منجر به متخلخل ش: کاهش توده استخوانی

می شود
در نهایت، خطر شکستگی استخوان را افزایش می دهد•
شایعترین علت شکستگی استخوان در سنین بالاتر است•



 شیوع پوکی استخوان

%(30)سال یک نفر 50نفر زن بالای  3از هر •

%(20)سال یک نفر  50مرد بالای  5از هر•

در طول زندگی خود به پوکی استخوان مبتلا می شود

از دست دادن استخوان در زنان میانسال و مسن بیشتر اتفاق می افتد•
اما می تواند بر جوانان نیز تأثیر بگذارد•



:عواملی که بر سلامت استخوان تأثیر می گذارند

سالگی شروع می شود 30از : سن•

جنسیت•

قومیت•

سابقه خانوادگی•

روستین و کلسی تونین، اسکل،فیبروبلاستفاکتور رشد ،پاراتیروئیدهورمون هایی مانند : ها هورمون•
.  استئوکلسین به حفظ تعادل دینامیکی کلسیم بین استخوان و سرم کمک می کنند

به ویژه در دو دهه اول عمر: فعالیت بدنی•

قدرت عضلانی•

تغذیه•



در استحکام استخوان هاکلسیم نقش 

.کلسیم ثابت شده  ترین و حیاتی ترین عامل تغذیه در تشکیل استخوان است•

 1000سال  50سال و زنان بالغ زیر  70مصرف توصیه شده کلسیم برای مردان بالغ زیر میزان•
.  میلی گرم برای افراد مسن است 1200میلی گرم در روز و 

درصد مواد معدنی است که  70تا  60استخوان بزرگترین عضو بدن انسان است که حاوی حدود •
درصد ترکیبات آلی تشکیل شده است که عمدتاً از  40تا  30و عمدتاً از هیدروکسی آپاتیت

.تشکیل شده است Iکلاژن نوع 
.  بنابراین، کلسیم فراوان ترین عنصر معدنی در استخوان است•



.مقدار لازم و کافی کلسیم دریافت کنید

ن کمک به جلوگیری از تحلیل استخوان و شکستگی های ناشی از پوکی استخوان در افراد مس•
می کند

میلی گرم است، 1200تا  1000میزان مصرف روزانه توصیه شده برای بزرگسالان بین •
.در رژیم غذایی معمولی بسیار کمتر است•
غنی ترین منابع غذایی هستند. لبنیات سنتی مانند شیر، ماست و پنیر•
میلی گرم کلسیم  300شیر بدون چربی، کم چرب یا کامل حاوی حدود  سیسی  200کمتر از •

.است



کلسیم همچنین در موارد زیر یافت می شود

.بادام، بادام هندی و جو دوسر: شیر گیاهی    •
.کلم پیچ و کلم بروکلی: منابع سرشار از کلسیم    •
.آب میوه ها، غلات صبحانه و برخی شیرهای صنعتی: غذاهای غنی شده با کلسیم    •
است  ممکن. مصرف کلسیم مورد نیاز روزانه تنها از طریق رژیم غذایی ممکن است دشوار باشد•

.  مکمل کلسیم توصیه شود

برای جذب مناسب کلسیم  Dویتامین. سعی کنید مکمل کلسیم را به تنهایی مصرف نکنید•
ضروری است



در شبکه بهداشتی کشور Dبرنامه مکمل یاری با کلسیم و ویتامین 



Dویتامين 

هر دو ماه یکبارسال5-12گروه سنی پرل
شبکهدو ماه یکبار از طریق هر  واحدیD350000ویتامین 

بهداشتی درمانی 

پرل
(  سال12-18)نوجوانان سن مدرسه 

متوسطه اول و دوم
تحصیلیماه از سال 9در طی 

یک عدد ماهانه

دستورعمل کشوری طبق واحدیD350000ویتامین 

.شوداز مراکز بهداشتی درمانی تامین تابستان ماه 3در 

واحدیD350000ویتامین عددماهانه یک سالمندان/ میانسالان / جوانان پرل

مادران باردارقرص/پرل
ه از شروع بارداری تا هنگام زایمان روزان

عددیک 
واحدیD31000ویتامین

مادران شیردهقرص/پرل
شیردهیماهه اول 6در 

روزانه یک عدد 

 واحدیD3 1000ویتامین

مادران باردارقرصکلسيم
از سه ماهه سوم بارداری  

روزانه یک عدد 
گرمیمیلی 500مکمل کلسیم سیترات 

شیردهمادران قرصکلسيم
 از زمان زایمان تا سه ماه بعد از زایمان

روزانه یک عدد  
گرمیمیلی 500مکمل کلسیم سیترات 

/ کلسيم
Dکلسيم 

عددروزانه یک سالمندانقرص
واحييد بييین المللييی 200-400میلييی گييرم کلسييیم و 500-400

Dویتامین 

/ کلسيم
Dکلسيم 

عددروزانه یک سال  45-60گروه سنی قرص
واحد بین المللی ویتامین200-400میلی گرم کلسیم و 500-400

D

پيشنهادی دوز دستور مصرفزمان شروع/ گروه سنی شکل دارونام مکمل



در استحکام استخوان ها Kنقش ویتامین 

ای تسهیل معدنی است که کلسیم را بر استئوکلسین کربوکسیلاسیونبرای گاما  کوفاکتوریک •

.شدن و تشکیل استخوان جذب می کند



نقش پتاسیم در استحکام استخوان ها

(یمبویژه سیترات پتاس)در پیشگیری ازپوکی و شکستگی استخوان ها نقش مهمی دارد•
:نحوه عملکرد

ایجاد تعادل بین اسید و باز در بدن •
جلوگیری از دفع کلسیم•
نفر یک نفر کمبود پتاسیم دارد 7از هر : شیوع کمبود پتاسیم•

 Dپتاسيم و کلسيم همراه با مکمل ویتامين مصرف مکملهای حاوی 
اثر بخش تر خواهد بود



:منابع غذایی پتاسیم

کدو حلوایی، اسفناج، سیب زمینی، •
، کشمش، موز، مرکبات، هندوانه(حتی به شکل برگه)آلو و زردالو•
غلات کامل، •
، سویاهای  وفراوردهآجیل ها •
عدس و لوبیا، •
لبنیات کم چرب، •
تخم مرغ، •
ماهی•
قارچ•



در استحکام استخوان هامنیزیم نقش 

. منیزیم به جذب کلسیم در استخوان کمک می کند و آن را از بافت های نرم دور نگه می دارد•

.هم باشدانتخاب کنيد که حاوی منيزیم  کلسيمیمکمل بهتر است •

کم و منیزیم .  تسلامت استخوان بسیار مهم اسبا تاثیر بر متابولیسم استخوان برای منیزیم مقدار دقیق کنترل •

. زیاد، اثرات مضری بر استخوان ها دارد

أثیر بر ترشح و و به طور غیرمستقیم با تبافت استخوانی منیزیم به طور مستقیم با تأثیر بر تشکیل کمبود •

.  پوکی استخوان کمک می کندمختصر به هورمون پاراتیروئید و با تحریک التهاب کاهش فعالیت 

میلی گرم در روز  320تا  310از در زن بالغ روز و میلی گرم در  430تا  400از بالغ نیاز به منیزیم در مرد •

.  متغیر است

افراد استئوپروتیک درصد  40تا  30است و حدود استخوان مرتبط پوکی منیزیم با سرمی غلظت پایین مقادیر •

.هیپومنیزمی دارند



منابع منیزیم

مغز دانه ها مانند گردو و بادام•
حبوبات•
موز•
اسفناج•
لبنیات•
شکلات سیاه•



استحکام استخوان هانقش پروبیوتیک ها در 

تجویزصورتدرکههستندزابیماریغیرزندههایمیکروارگانیسمحاویغذاییهایمکمل،هاپروبیوتیک•

.باشندمفید استخوان پوکی ازیشگیریپودرماندرتوانندمیکافیمقداربه

.است شده معرفی استخوان سلامت بر پروبيوتيک های مکمل بالقوه مزایای اخیر های سال در•

 میکروبی؛ ضد پپتیدهای ترشح روده،pHتنظیم مکانیسم طریق از باکتری متعدد های سویه با مفید اثرات•

.باشد تواند یم ها مکانیسم سایر و روده فلور میکرو اصلاح میزبان؛ ایمنی سیستم تعدیل و مخاط تولید افزایش

 برای رموث و ایمن جایگزین تواند می پروبیوتیک خوراکی های مکمل که دهد می نشان ها پروبیوتیک اثر•

 یا سالم شرایط در استخوان تراکم وافزایش یائسگی مانند مختلف شرایط در استخوان تحلیل از جلوگیری

.باشد استخوانی التهاب

Fraser L Collins, Naiomy D Rios-Arce, Jonathan D Schepper, Narayanan Parameswaran , Laura R McCabe. The Potential of Probiotics as a Therapy for Osteoporosis. PMC: 2018 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=%22Collins%20FL%22%5bAuthor%5d
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=%22Rios-Arce%20ND%22%5bAuthor%5d
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=%22Schepper%20JD%22%5bAuthor%5d
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=%22Parameswaran%20N%22%5bAuthor%5d
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=%22McCabe%20LR%22%5bAuthor%5d


پروتئین ها در استحکام استخوان هانقش 

دارندرژیم غذایی مورد توجه قرار پروتئینی در منبع کلیه •
.پروتئینی باید تا حد امکان متنوع باشدمنابع •
.گذاردمنفی بتأثیر افزایش مصرف پروتئین ممکن است بر کیفیت استخوان در بیماران  •

• Gabriela Kędzia , Martyna Woźniak , Włodzimierz Samborski, Bogna Grygiel-Górniak. Impact of Dietary 
Protein on Osteoporosis Development.  2023

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=%22K%C4%99dzia%20G%22%5bAuthor%5d
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=%22Wo%C5%BAniak%20M%22%5bAuthor%5d
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=%22Samborski%20W%22%5bAuthor%5d
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=%22Grygiel-G%C3%B3rniak%20B%22%5bAuthor%5d


تغذیه خوب مرحله پنج 

استخوان های قویداشتن برای



کنیدسبزیجات، میوه ها و غلات کامل را بیشتر مصرف 

ربی این غذاها کالری و چ. مصرف بیشتر سبزیجات و میوه ها سلامت استخوان ها را بهبود می بخشد•

.کمتری دارند و دارای فیبر و ویتامین های ضروری و مواد معدنی هستند

 میوه ها و سبزیجات منابع. بخوریدسه وعده ميوه و چهار وعده سبزیجات هر روز بطور متوسط •

که در حفظ سلامت استخوان ها هستند Aو  C،Kعالی منیزیم و پتاسیم و همچنین ویتامین های 

.نقش دارند

 در صورت امکان غلات کامل را انتخاب کنید زیرا حاوی مواد مغذی. بخوریدروزانه چهار وعده غلات •

.بیشتری به خصوص منیزیم و فیبر نسبت به غلات تصفیه شده هستند



.منابع سالم پروتئین و چربی را انتخاب کنید

:پروتئین برای سلامت استخوان مهم است
درصد از کل کالری روزانه شما را تشکیل  35تا  25پروتئین باید . جزء اصلی بافت استخوانی است و در حفظ استخوان نقش دارد•

.دهد
تروژن مانند لوبیا و مغزها سرشار از ویتامین ها، مواد معدنی و ترکیبات گیاهی اس پروتئین های گیاهیبهترین انتخاب ها شامل •

.  هستند که به حفظ استخوان کمک می کنند
چربیبدون  گوشتبدون پوست و تکه های ، مرغ ماهی•
منابع خوب پروتئین هستند ازدیگر، از جمله شیر و ماست ساده، محصولات لبنی کم چرب•

:مقداری چربی در رژیم غذایی خود نیاز دارید
برای عملکرد صحیح بدن •
ماهی های آب سرد. مانند چربی های موجود در روغن زیتون، مغزها و دانه ها غیراشباعتک انتخاب ها چربی های •
 3تامین اسیدهای چرب ضروری امگا  •
.از چربی های اشباع شده اجتناب کنید، زیرا برای سلامت استخوان در بزرگسالان مضر هستند•



.افزودنی های شکر، نمک و فسفات را محدود کنید

د، زیادی دارن نگهدارنده هایو  افزودنی هاغذاهایی که حاوی قندهای اضافه شده در طول فرآوری هستند کالری، •
.  اما مزایای سلامتی کمی دارند

.را محدود کنیدنوشابه ها مصرف غذاها و نوشیدنی های فرآوری شده مانند•
.میزان نمک را در رژیم غذایی خود کاهش دهید•
دن دفع می که با ادرار از ب کلسیمینمک نه تنها می تواند باعث افزایش فشار خون شود، بلکه می تواند میزان  •

.شود را نیز افزایش دهد
قاشق چایخوری است 1میلی گرم نمک معادل حدود  2300روزانه حداکثر میزان مجاز مصرف  •
.به عنوان یک افزودنی در بسیاری از غذاهای فرآوری شده استفاده می شود فسفر•
.بیش از حد در رژیم غذایی در جذب کلسیم از طریق روده کوچک اختلال ایجاد می کند فسفر •
.سعی کنید غذاهای تازه را انتخاب کنید•
برچسب های روی غذاهای فرآوری شده را بررسی کنید•



مصرف الکل را قطع و کافئین را محدود کنید

ذب کلسیم مصرف نوشیدنی الکلی باعث تسریع تحلیل استخوان و کاهش توانایی بدن برای ج•
می شود

.کافئین کمی از دست دادن کلسیم را در هنگام ادرار افزایش می دهد•
ای شیر و سایر بسیاری از اثرات بالقوه مضر کافئین از جایگزینی نوشیدنی های کافئین دار به ج•

.نوشیدنی های سالم ناشی می شود

ما تا زمانی که رژیم غذایی ش -حدود دو تا سه فنجان قهوه در روز  -کافئین مصرف متوسط  •
.حاوی کلسیم کافی باشد مضر نخواهد بود

اشیدمی توانید با اصلاح شیوه زندگی، با افزایش سن، استخوان های قوی و سالمی داشته ب•



آگاهی، نگرش و عملکرد مقایسه 

خانوارهای شهری و روستائی 

1395و  1390در خصوص تغذیه در سال های 



و ابتلا به پوکی  گازداردر مورد مضرات مصرف زیاد نوشابه های  خانوارهاآگاهی 
استخوان  
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منابع کلسيم زمينهدر  خانوارها آگاهی
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نور مستقيم )منابع ویتامين د  زمينهدر  خانوارها آگاهی
(آفتاب
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د ی مورخانوارهاکل در ميان وعده توسط شير ساده فراوانی مصرف 
بررسی
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الای د توسط خانم های ب–مصرف قرص کلسيم ( چگونگی)فراوانی و نحوه 
مورد بررسی خانوارهایدر کل  سال50
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ل خطر با توجه به پایين بودن مصرف لبنيات و کمبود دریافت کلسيم به عنوان عام

، پوکی استخوان و سایر بيماری های غير واگير، مطابق با نظر متخصصان تغذیه

 1403گرم در سال  300به  1392گرم در سال  250سرانه مصرف مطلوب برای لبنيات از 

مطلوب  افزایش یافت که به بالا نرفتن قابل توجه پایداری زیست محيطی سبد غذایی

بازنگری شده منجر شد
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