




تغذیه و سلامت استخوان

دکتر پریسا ترابی
دفتر بهبود تغذیه جامعه

وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی
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...؛ بيماري خاموش(استئوپروز)پوکی استخوان 

از دست دادن توده استخواني بي سر و صدا و •
بدون علامت اتفاق مي افتد

ت ممكن است اولين علامت آن شكستگي بعل•
.ضعيف شدن استخوان باشد

ا يك كشش ناگهاني مانند پيچ خوردگي پا ي•
ي سقوط روی زمين مي تواند سبب شكستگ

.استخوان شود
چ شايعترين محل های شكستگي عبارتند از م•

دست، ستون مهره ها و لگن
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کلسیم

اتي از اجزای اصلي استخوان است و در عملكرد اعصاب و عضلات نيز نقش حي•
.دارد

.  ي شودبه صورت يك تركيب معدني همراه فسفات در بافت استخواني ذخيره م•
.  درصد از ذخاير كلسيم بدن ما در اسكلت بدن قرار دارد ۹۹•

.  جذب مي شود Dدر روده باريك، به وسيله ويتامين•
ی بيشتری دارند، قادر به جذب كلسيم بيشتر Dافرادی كه سطح ويتامين•

هستند 
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استخوانها زنده هستند

 هر روز کلسیم داخل استخوان ها  رسوب می کند و از استخوان•

.برداشته می شود

.سالگی ساخته می شوند 30استخوان ها تا حدود •

سالگی سرعت از دست دادن کلسیم و کاهش توده  30پس از •

استخوانی سریعتر و بیشتر از جذب کلسیم

. می شود 



سرمایه گذاري براي 
بيشترین توده استخوانی

توجه به سلامت استخوان در تمام سنين مهم است•
پيشگيری از پوكي استخوان از كودكي شروع مي شود•
دوران كودكي و جواني سال های استخوان سازی است•
ا زماني همانطور كه كودكان رشد مي كنند، توده استخواني آنها افزايش مي يابد ت •

.كه به حداكثر توده استخواني برسد
به دست مي آيد 20حداكثر توده استخواني در اواخر نوجواني و اوايل دهه •
يشتر، در خطر ابتلا به پوكي استخوان برای كودكان و نوجوانان با توده استخواني ب•

.مراحل بعدی زندگي كاهش مي يابد



Dویتامين 

.شود مي ساخته پوست در خورشيد مستقيم نور معرض در•
.ستا متفاوت مختلف فصول در پوست در د ويتامين توليد مقدار•
 به دخورشي مستقيم نور معرض در صورت و بازو دست، گرفتن قرار•

  .باشد تواندكافي مي هفته در بار 3 تا 2 دقيقه 15 تا 10 مدت
 دتولي ميزان هوا آلودگي و پنجره شيشه ،ضدآفتاب كرم لباس،•

.دهد مي كاهش را پوست در د ويتامين
 يدتول برای خورشيد نور به نسبت سالمندان پوست حساسيت•

.است كم د ويتامين



ویتامین د 
 مانند کلیدي است که اجازه ورود

کلسیم را به بدن می دهد
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...فتدپوکی استخوان در هر سنی می تواند اتفاق بي

این فرض اشتباه 
است که پوکی 
استخوان خاص 

هاي سالمند خانم
!است
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ی شكستگی لگن یكی از عوارض شایع و اورژانس
.ناشی از پوکی استخوان است

 لگن شکستگی که افرادي
استخوان  پوکیبه علت 

است  ممکن کنند می پیدا
سال ها  حتیو ماه ها تا 

.نکنند پیدابهبود 



تخوان پوکی اسبراي پيشگيري از 

بخوریم؟چه غذاهایی 



:غذایی کلسیممنابع

 ماهیسبز،، سبزیجات برگ بادام، نخود، کم چرب لبنیات

سالمون، ساردین همراه استخوان، میگو، دانه سویا
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:منابع غذایی ویتامین د 

غ ماهی سالمون، ماهی تن، جگر، نخود فرنگی، اسفناج، قارچ، تخم مر

و نور مستقیم خورشید بهترین منبع راي تولید ویتامین د در بدن است
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غذا مهمتر از مكمل است

غذاهاي غنی از کلسیم حاوي سایر •
 ریزمغذیهاي کلیدي مورد نیاز بدن

نیز هستند

ن را سعی کنید کلسیم مورد نیاز بد•
نها از منابع غذایی آن تامین کنید و ت
.به مصرف مکمل ها بسنده نکنید
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تواتر و ميزان مصرف شير

 بدن در بهترين شرايط مي تواند حدود•

مل ميلي گرم كلسيم را از غذا يا مك 500

ها يكجا جذب كند

ول بايد در طكلسيم مصرف منابع غذايي •

دروز صورت گيرد و يك باره مصرف نشو
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فيبر

مصرف مقدار زیاد فیبر مثل مکمل هاي 
فیبر می تواند در جذب کلسیم دخالت 

.کند

 فیبرهاي طبیعی که در مواد غذایی وجود
ر دارند براي سلامت مفید هستند و کمت

مشکل در جذب ایجاد می کنند
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نمک

 سبب افزایش دفع کلسیم از•
.طریق کلیه ها می شود

قاشق  2.5روزانه بیش از •
چایخوري شامل نمک نمکدان و 

!مصرف نشود(نمک مواد غذایی
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اگزالات

:در اسفناج، برگ چغندر و شکلات وجود دارد

ب و کلسیم با اگزالات این مواد غذایی ترکی–
دفع می شود

ر این سبزي ها براي بدن مفید هستند بهت–
است با منابع کلسیم مصرف نشوند
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پروتئين

دن مصرف پروتئین براي ساخته ش

:بافت استخوانی لازم است اما

ل رژیم غذایی پر پروتئین و نامتعاد

سبب افزایش ترشح کلسیم از 

.طریق سیستم ادراري می شود





فعالیت بدنی و ورزش در بزرگسالان

موادراكمتمقاومتي،تمريناتووزنتحمل كنندهفعاليت هایبه ويژهبدني،فعاليت•

.مي كندكمكشكستگيخطركاهشبهومي دهدافزايشرااستخوانمعدني

شكستگياحتمال افزايش و  هااستخوانسلامت برای مضر،يكم تحرك•

ركيبي تحزمانجايگزينكههنگامينيز،كمشدتبابدنيفعاليت هایحتي•

.باشند مفيدمي توانندمي شوند،

.يبدنفعاليتمستمروزودهنگامترويج•

مدت زمانکاهشبرايباید،روزانه بدنیفعالیت داشتن لزومبرعلاوه

.کرداقدامنیزبی تحرکیطولانی



ونه ای روز در هفته، تمرينات تقويت كننده عضلات را انجام دهيد؛ به گ2حداقل  .1
سه كه تمام گروه های اصلي عضلاني، شامل عضلات پاها، لگن، پشت، شكم، قف

.سينه، شانه ها و بازوها درگير شوند

  هوازی با شدت متوسط دقيقه فعاليت بدني150هر هفته حداقل  .2
.ددقيقه فعاليت بدني با شدت زياد انجام دهي۷5يا (دوچرخه سواری يا پياده روی)
روز هفته يا هر روز 5تا ۴فعاليت بدني و ورزش را به طور يكنواخت در طول  .3

.توزيع كنيد

مدت زمان نشستن يا دراز كشيدن را كاهش دهيد و دوره های طولاني  .۴
.بي تحركي را با انجام مقداری فعاليت بدني قطع كنيد

اكم تمرينات تحمل كننده وزن و تمرينات مقاومتي، به ويژه برای افزايش تر. 5
.استخوان و كمك به پيشگيری از پوكي استخوان اهميت دارند



مقدار و روش دادن مكملگروه سنی نام مكمل
  یا ویتامین مولتی

د+آ ویتامین
ل معاد ويتامين مولتي ياد + قطره آ  سي سي يكروزانه   ماهگي 2۴ پايانتولد تا  5تا  3شروع از روز 

قطره در روز 25

D ویتامین

واحدیهزار  50عدد قرص ژله ای  يكماهانه (سال 12-18)نوجوانان سن مدرسه 

واحدیهزار  50عدد قرص ژله ای  يكماهانه جوانان

هزار واحدی 50ماهانه يك عدد قرص ژله ای ميانسالان

هزار واحدی 50ماهانه يك عدد قرص ژله ای سالمندان

ه عدد قرص ژل يكاز شروع بارداری تا هنگام زايمان روزانه مادران باردار 
واحدی 1000ای 

عدد قرص ژله ای  يكماهه اول شيردهي روزانه  6در مادران شيرده
واحدی 1000

D کلسیم/ کلسیم
 ميلي 500يا  ۴00يا  200 حاویعدد قرص  يكروزانه سالمندان

D ويتامين المللي بينواحد  ۴00و  كلسيمگرم 



ودن از علاوه بر غني ب محصولات لبني. منابع غذايي كلسيم در اولويت قرار دارند•
كلسيم، حاوی پروتئين هستند 

روتئين در بيماراني كه دچار شكستگي ناشي از پوكي استخوان شده اند، دريافت پ•
.  كافي به كاهش عوارض پس از شكستگي كمك مي كند

ميلي گرم پروتئين به ازای هر كيلوگرم وزن بدن  1000مصرف روزانه حداقل •
ميلي گرم به ازای هر كيلوگرم وزن بدن در روز 1200: برای سالمندان•
وعده ميوه و سبزی در روز ممكن است يكي از عوامل خطر  5مصرف كمتر از •

.شكستگي لگن باشد
شدت  انجام منظم فعاليت های ورزشي تحمل كننده وزن توصيه مي شود؛ البته نوع و•

.ورزش بايد متناسب با نيازها و توانايي های فرد تنظيم شود

استخوانپوکیبهمبتلابيمارانبرايتوصيه هایی
استخوانپوکیبهابتلامعرضدریا

https://www.osteoporosis.foundation/patients/prevention/calcium-content-of-common-foods?utm_source=chatgpt.com


...ادامه 

:  مصرف مکمل کلسیم

 روزانهمصرف در بيماراني كه تحت درمان پوكي استخوان هستند،  •

مي شود؛ ويتامين د توصيه واحد  800و  كلسيمميلي گرم  1000حداقل 

 گوارشي و افزايش جذب كلسيم، بهتر است مكمل هایتحمل برای  •

ن ممك مكمل هاعوارض احتمالي اين . كلسيم همراه با غذا مصرف شوند

است شامل سنگ كليه و علائم گوارشي باشد؛ 

https://www.osteoporosis.foundation/health-professionals/prevention/nutrition/calcium?utm_source=chatgpt.com




رژیم گیاه خواری و پوکی استخوان

دارد و ممكن است  قابل توجهي محدوديت هایاين رژيم غذايي •
تلا باعث كمبود برخي مواد مغذی خاص شود و در نتيجه، خطر اب

.را افزايش دهد شكستگي هابه پوكي استخوان و بروز 

ن كلسيم، فسفر، ويتاميمقدار كمتری اغلب افراد گياهخوار •
B12  و مس دريافت مي كنند؛ عناصری كه همگيد ، ويتامين 

استخوان نقش دارند تعادل تركيبات در حفظ 



ظاز طرف دیگر رژیم گیاه خواري باکیفیت حاوي برخی مواد مغذي محاف•

منیزیم، برخی آنتی اکسیدان ها ،Kاستخوان است شامل پتاسیم، ویتامین  

و کاروتنوئیدها، و برخی ترکیبات گیاهی  Eو  Cمانند ویتامین هاي 

ی ضدالتهابی که در سبزیجات، میوه ها، حبوبات، مغزها، چاي و گیاهان داروی

. یافت می شوند

رابر موجب افزایش استحکام استخوان و حفاظت در ب پتاسیمو  منیزیم•

.خطر شکستگی استخوان می شود



توصیه های مهم به افراد گیاهخوار

 Dمصرف كافي منابع غذايي كلسيم و ويتامين•

افزايش مصرف مكمل ها، مواد غذايي طبيعي و غني شده، •
دريافت كافي پروتئين، ميوه ها و سبزيجات •
B12دريافت ويتامين •



خلاصه

 واناستخ طبیعی عملکرد و تعادل حفظ بر گیاه خواري غذایی رژیم تأثیر•

  .دارد متعددي پیامدهاي

 مطلق گیاهخواران به ویژه گیاه خوار، افراد دراستخوان معدنی مواد تراکم•

  .کند هتوجی را شکستگی خطر افزایش می تواند و است کمتر معناداري به طور

 مواد طبیعی، غذایی مواد مصرف طریق از D ویتامین و کلسیم دریافت•

 راوانف مصرف و کافی میزان به پروتئین دریافت مکمل ها، و غنی شده غذایی

 سلامت حفظ براي کافی میزان به B12ویتامین و سبزیجات میوه ها،

.است مناسب شکستگی ها از پیشگیري و استخوان ها





پوکی استخوان و مادر باردار 

.است شايع بارداری دوران در D ويتامين بودن ناكافي و كلسيم كم دريافت.1
  مي افتد اتفاق بارداری سوم سه ماهه در انسان جنين استخوان های رشد عمده بخش.2
 نوزاد نياستخوا توده كاهش خطر عوامل از يكي مادر توسط كلسيم كم بسيار دريافت. .3

 به طور مردم غذايي رژيم در موجود كلسيم ميزان كه مناطقي در به ويژه باشد؛مي 
 است پايين مزمن

  تكامل و رشد با را ارتباط قوی ترين، بارداری دورانهای  ريز مغذیدر  D ويتامين.4
.است داده نشان فرزند استخوان های











پوکی استخوان و کودکان و نوجوانان

 ورزش در کودکی و نوجوانی نخستین گام مهم در پیشگیري از پوکی•
استخوان

 تعداد دفعات، نوع و شدت: ویژگی هاي فعالیت بدنی مؤثر بر استخوان•
فعالیت 

الان نوجوانانی که فعالیت بدنی بیشتري داشتند، در مقایسه با همس •
کم تحرک تر خود، به طور معناداري توده استخوانی بیشتري داشتند

را در  ورزش هاي کوتاه مدت با شدت بالا، بیشترین افزایش تراکم استخوان•
اسکلت در حال رشد ایجاد می کنند

دقیقه فعالیت بدنی داشته  ۴0کودکان روزانه دست کم : توصیه می شود•
. باشند









نکات مهم براي پیشگیري از پوکی استخوان
در کودکان و نوجوانان 

.و پروتئين از رژيم غذايي متعادل Dدريافت كافي كلسيم، ويتامين .1
.شروع تدريجي ورزش و استفاده از كفش و محيط ايمن.2
.پرهيز از تمرين بيش از حد، كمبود انرژی غذايي و كاهش وزن شديد.3
شد، در كودكان دارای بيماری زمينه ای، سابقه شكستگي مكرر يا مشكلات ر.4

.انتخاب ورزش با نظر پزشك انجام شود
، تركيبي از بهترين برنامه برای سلامت استخوان كودكان و نوجوانان: نكته كليدی•

ه بازی های پرتحرک، دويدن و پرش، تمرينات قدرتي متناسب با سن و تغذي
.كافي است











 سريع كاهش از دوره ای با يائسگي •
 اين در .است همراه استخواني توده

 محافظتي اثر فقدان دليل به دوران،
 مجدد جذب ميزان استروژن،
 ناستخوا تشكيل ميزان از استخوان

.مي گيرد پيشي
 یبرا مفيد غذايي رژيم سالمندان، در•

 سرعت كاهش به استخوان سلامت
 عملكرد حفظ و استخوان تحليل

.مي كند كمك عضلات
 دريافت به نياز بر علاوه سالمندان،•

 ايسهمق در است ممكن بيشتر، كلسيم
 و غذايي پروتئين به جوان افراد با

  هداشت نياز نيز بيشتریD ويتامين
 و لتحلي از پيشگيری به كه.باشند

 (ساركوپني) عضلاني توده كاهش
 خطر نتيجه، در و مي كنند كمك

  كاهش را شكستگي و زمين خوردن
مي دهند

سالمنداندرکلسیم

:Dویتامین دريافت ناكافي 
كمتر در معرض نور خورشيد قرار -

نه گرفتن افرادی كه بيشتر در خا
مي مانند

خت كاهش توانايي پوست برای سا-
ويتامين د 

ديل كاهش توانايي كليه ها برای تب-
به شكل فعال آن Dويتامين 

: پروتئیندريافت ناكافي 

مصرف غذای ناكافي -

ده از كاهش توانايي بدن در استفا-
پروتئين 

افزايش نياز به پروتئين --

: کلسیمدريافت ناكافي 

کاهش جذب کلسیم در روده -

کاهش توانایی سلول هاي روده براي سازگاري با -
دریافت کم کلسیم

کاهش توانایی کلیه ها در حفظ و بازجذب کلسیم-

https://www.osteoporosis.foundation/health-professionals/prevention/nutrition/vitamin-d
https://www.osteoporosis.foundation/health-professionals/prevention/nutrition/protein-and-other-nutrients
https://www.osteoporosis.foundation/health-professionals/prevention/nutrition/calcium




تغییرات قامتی و شکستگی های استخوانی
در طول زندگی در پوکی استخوان 





مسابقه



برای داشتن استخوان های محکم و سالم 
کدام گزینه زیر را درست تر می دانید؟

و ورزش( كلسيم و ويتامين د)تغذيه سالم .1

(كلسيم و ويتامين د و پروتئين)تغذيه سالم .2

و ورزش( كلسيم و ويتامين د و پروتئين)تغذيه سالم .3

ها و مكمل( كلسيم و ويتامين د و پروتئين)تغذيه سالم .4



از توجه شما متشکرم
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