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

N

oo 40101

p’

S oS0 O juaro

alis) Bpae s Glgxiul (So ploys o &S Slilew 0 0
WD9b o0 drogd O (pmallg axlg Ave g odS 0 8 (o Ve JBloo

SlodeSe ol e ipenlS Ca alidl s 3165 Jeos sl

S b oS ol Jlai! (o )lse g (B ras 138 b ol o gundS

(il i ylsS ale g adS K ol


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




o, . .
B Ul 99 5195 oS s
\

Mol jlas acs 10 9 090 o> (gdse dlge (S 0gaaS el

o s lggiwl Glus 5 Jole laas o



Bdlxo gk dlge (B 1 (G9l> coraSh (65195 olS 5y o Sk 5l

o ¢yl 1 5T (5 59 e o oK ol g cpommanliy, Jolds no! (g

PLS OlaS 5 (B g budgiig i gE 9C sla by g il

910 LS 9 sl e (Ol Wogmo (Dl juw 50 &5 (SIS

Nigi o0 8L

Ay o cbles g glguw! plouinl gl 38l o go prwly g o2 o ©
D9 (0 OlgFim] (Sns s jlas



"{0 N eRalS 31 91 4 pgo & Ao g
\

coAﬁ:Ls;.c 9 ‘_sxu.la LS"J'C 0‘9.6 cLQJ.A.i.c d).,a.n ub\-")s

Blz O.:.otl.ig &:Aél.i)o ¢



Ao N>

OlyFcil b 8,Shos g Jolii Li> p (slg3elS oldé @3y WG
9,10 gouxo slrawly
Glhao (l)lgmalS o9 lgSols ol,81 50 laggiwl (Juxe slge o515
WSS a2 g |y (SnSl yhas gl 8l Wilei o0 9 ol oS (g l0bro Hgboa
Sgo (b (1AL Slgo Bpae Giyb I D meliyg g pands by
Olgl® S pan g (S (liee 4 (uiigp <8l 0 b JoSo g o SE (2lds

cdhs s gly (S olime 4 B12:mlisg g lyias dbogas



(S y2S5dinns (5l (R amogs
)l.))l.) Ql)éln ) ngéﬁ.wl US9!',. jl

D (yaolizg g puaandS 315 adlyys g el (S 30) Suw ccuwlio 4r3s
S SaS Gain yigs My g Lo gl Olodiml Crollw ad> 4y 2lgi 0

Teunl pgo £9:090 Iy

L Olgiuml JuSi )5 (gaulS i D (yuolivg 9 usuls
ydbe il Oleiwl Caoluw o> iz sloplass g
Al 013 OlgEianl (Sgy il (6 pSiin o




319,30 yobo g ylgiw! (S99

! &L Sl olyes o D Oeoling 305 UL g pundS oS5 3L 0 )

2l o Bl 6 1oL poa anledns yo ldl i slayleseinl ol soes idu .
oligh (Glymemsl 035 Spals’ oz Jelge 5l (S jole Jansgi S o5 jloany 2l po LT
s poye 238 3, 50 09290 pudS (lye AT BbLie [0 0 9ey sally (oo
el Gl oo

oSS g o, L1y LS, w5698 «s)lo,b olyge slo (gdae ) 5o D el g ¥
el ool lis 035,98 slaylgsein]



3kl

X ot KL )

BT EppRd fedaegia e e byl o

iy oby Y

P g Ja A p S A Sl S0

N

Shrsim ot} plupmgy Bsebbast  gugse

=0 0 ¢

dw,-’:fﬁ‘ S gasn) g S ST

250 Sla HiauV

(S g S o B 33

T —

uu-w

0»@-' H

w“:"hoﬂm ““':"‘»4;' 0 1 b gad

umua-a R e

oy
VXVt

Sy e g )

G ;
\-:\fmﬁs_ e Fiagiy TR U

CiDIC D

RSP ey e

U s 35\
B




h
o ) 6L Olygd )3 pamlS s

Owiz sglas g b glexiwl (o Hawe g JuSuis e
3o lolgial Coluw s>
odl Pl g Llacl wllac oub 3)Slos 4 SoS ©

dljg) dabdamog jlade

S o IFeo L A B \F (U
S0 teoe il Be 519 H;
palS 095 (pl3é gilio

i ? (@ ,
J =
9y Cuwlo Py

ol (plsb ojugay)  (amdS L)

320 ST g Lgw Gdiauig ddogiall (UL b b >
Akl o G523l Ailgi0 55 el b 0 2dbiié

et )

D gpolisg g pasalS O sy o
Cand (IS diisad (219 4
g Jolsio lie @ bl g

g JuaSS 1 JaSe il )90 53

0932 b jo3 b JoSo Gpuaro o
3950 pog) Sibjy ©)guso

JSado 9550 3929 Cy90 )3 ¢
23 Sy A5 e
J,_uS C‘J)g.&w

D (aolivg

&1L Olygs 3 D Gaolivg uds
039 5l yauwd g pawlS L Giuldl e

Oz sl el g JuSuis 0 SaS @

obo sy O)lgxiw] Caoluw ha> @

(odl pluan g OWac b 3)Slec )3 wS)liv @

w2 seol
(23w 9 9allas 3iie)

diljg) s abdogs Hlade

(1U) Glallgpw aolg Foo : Jlw Be G IF (L)

(0,59554010 Jol)

D (aolizg (lae golio

Eropsd 213 slge Ay )90
(63,3) 01D (AL (blixl L)



phio (Ha Called

(Seww ©liu el g 59)05Ly 1iilo)
Cawlio ()9 ba>

Jolrio 435 g

Olol>s oo jl juy)

JJl g

Clg> 9 s>

ooyl Jusls g

eIl (55 40) Saww 6

x &
® &
=

a3 glaesoss (B
D (aelivg g pawlS JaSo S pas

Sz B3 b g L g0 )

) ploul caclw 1z dolb b

wels s lan 4 Wil ©)90 53
(Olgial (Sgs 4l Wiile) o5 Jolge b
-L.yS u)g.&.o ;S.&)e 'J



i (&S 51y a0y
0Llg>95 9 Y5395 3 YleRiuwl ;S92

it 033 )3 @l g Jlod (S35 i b allus sloglgainl |

M) a3 Olgiso ellw (S5) Sauw 9 (H Cadlled wwlio IRTL

)5 SeS lggd 9 5395 Wlgd )3 699 sl YlgAiml

v

ozl s ise9 s loBul i o o &
P .'csms.99¢s u92-.-w '-wuusép“?ﬂb D0 Cawd 4y ol 6363 ggl
392 padlg> Olgiml Sgy shs o0 ) yieS (gaiallw g )i 5o WSl Pe 5 Yo s

_,@\_ TCwl pgo £9:090 il 1y> T e
Gl Vo B Yo o (lgiwl 6395 ggl) Hloiuwl 0395 ,iSlas ﬁ ﬁ i l



%,
. OUlszs 9 0B35S 9 Olgsuiel $52

-
W

S 93 Gl 30 o P (s Slgmgi g (S095 50 Niy9
Ol gZiw]

O g g3 «Olrdd Sluw 1 ylgtiwl w3 yige S Cudlzd sl S °

OY luod b dun Lo 50 cadallols (g ey (Fy Cdled a5 Jllgzgs  ©

SN (g yh (Slguiml 00gi (g l0lo jebds 395 TS i S

29 1y olgoiml o515 581 oy il YU s b wuoolieS (gl i) 59

A8 o0 Sl wiy Jlo 50 Sl

> (G Callad adBo Fe pSCawd diljg) (5095 109 (o0 dpogi *
ol



3Ry, (L e

s 05>

& O-{ bl,\,b")

)




T

u|3.i'|'.u.u| o M LSl_}J_ l.hu.';'JjJB CHg A

o J IS slayiy g gajolib

allw lilg>gi g 8345 tslp cuulia

5 g4 £ oy 0ligS ke b Cuawl yigs S e SaS o g b sl glamiwl Ko ymi Giulisl @
b pivlel zu 154

Syip slasib g gags T
wiligd slasil g lgnaad)s il
Aoy [hqﬂ|3_:'ﬂ_|.u| iy l.5|JJ_ vt lio 5_,:::.:: L] 534S  Jazi sl cullws

Jlisd 9 Jually «JUiSuy I

SeS Ollac g s glgsiwl Cugdi 4 g dilwd Ling g Cigr i glgd Jold W yiyg ol




-

oiigel b wSuw ieglio yiS b guyai g aly 5l gis) Y uga g9 b OlgSal siile Galds gy yar

S ualeyssS g i gyealy .0
HUS o Gl yigy wglexiwl Oyas Ginlel sl ol cpl b iy 55 8206 Jasi slacullses
Aigud al=il GJ)16 g gzt sladullze

Sl Y iy Culles jlaie a2 diljgy T

gy 2 i U hawgie b b i CullRs 4dids Fr aScws bugio jaba il IV U0 lilgegd g 5355 @
Wy g3 dile AiiS e Juedi |y b lgziwl g DlliAc a8 (wlacullws ¢ wid sleculles ddan j3 jg) F Jolix> e
o b cuwlite (53)38 Sl yai g ity

Dgii ol Sy o 23V g dguin JiSuind jg)y Jab ja Cudlws iz 5l ailaiee 4duss el



alggiw! (S 3l 6 i ol o OIS
oblez g g Bogs 5o

Jolete (2l @5, 5l g 3D sy oS (BIT 8L )0

ol bapmee g 1S sleslaial g (3559 (o po5 £955

Qb 039 e g (2l (65 09eeS Sl e (naped 3l e
Wy O b S M ablw (gl gyl glylo 8065 4o .

Dl pll S g i b (o), ol

< 1t —« -



UBrRe 33 UA9)S )19 D Oaoliag 9 pusdS jl (il (132 J5)
i) 9= 590

(()._y.)v awlo s)_.g.ﬂ:) <l 43')'9) d)aao L4
S0 SaS U W Julyg> g @ Holgiwl slamle ieo GuwSpy Oloujuw @
S adgi D uoling EaudS b oabie solic g
53858 1,5 aiubs s 6 10 wilig, o ] AuygS> 595 dAL 1) D uoling A5 cidlyys @

X i I (S HB5 @ab JoSo jlo o Ky
09) )9S j95 UOyRO 3 - 2het e SRS RS

Lawl O (pac U awo )
:dilyg) (salgaiiay yiolie

] D oaolizg
@Slao WWee 5 90e | (IU) Gllallgp aolg Soo
(Ui 9 o @ i) (559,520 10 Jsl20)

| pliio (3 Cullad
|
Ailo 0jg Joxi sy ©
9 ON2 (N9 (5903lu @
Coedi ) (Jled sl ¢
AES 0 SaS g lg=iuwl

Culled adids Fo (JSlao> o

D90 duogi jg) )d (SN @




’}

OLlg> 99 9 OLeS Sy Soleddn (Suw SlrCudlas 1 (5l digad

OUly2 931 G 09,5

asile Jlad Solms,is

shsbe

S aJL'.___uo

P W] PRTPRLIN. W)

oo Syl

{I;j__Jlj--" d?ﬁgél.fl.'.'._:r” ‘5_}.'3,.....: A>,=3> e

Ja Ll 59 gl vl bl g ails ola)lSe
) Ore= cpmiiba yolo

wylo Gl g 85 au 5l a5 ol 5L e
JL sl g Jb e wila

el Jled sla 3L

i

Solg ap2g0 @

Ol e

AJ[,LS'._‘\.ﬁLme slapa e

Lt (JutSay « JLigh aile ola 2is o

S g lis e
ey skale b meglie Slipase
o sladiig glopm adjy slaollows

SN oo @

lzlS ) cucisgsho e

0L 1 w095
:aiile JLad olow,ds
Syl o
P WP PYPRLI. e P
S)lpw a>y250 @
Zore Sy ook e

iola Jleb sla g5l

Ol .

Sy a5y 0

Ol

a5 asils ey slapn e

Lo s  Jlsgs assile (olo 3550
e

(a3 9y il L) (Mol (slalis o

O (gl eslanwl b greglie Sl o5 0
soglie slaylas L

S b ol

(@) cwiigslo o

Sk sl Llug g9z, e

,_,a.;,.:.gt.iﬂ;

Silen

o b

S5len
ol S b



WIS i3 G Oyl Jolge 51 jay)

I Lo olg2iawl puoyi @) weuadsS b Llgs o Slge ylw g JSUI B Sao )l

358 svalivg b Buao o

S0 SaS iy 990)98 Zabyi 9
Cclw 11 G @ Llg>gi g 915395 @

A5yl 5l g ailud jo wlgs S 39320 |y 0045919 slic g

Pl 09 ba>
38 9 a5l camlio Oj9 Ouols © %
AS 0 S by olgziuwl yigy auby w

9 Jolie lie sldvea))
39 @S 9 P2l win culled
23380 (5355l bojho

.‘EQ







olwaodly 4O pawdS

S ST 2l o
039 3 el i a5~

L 55w sy 009y s Jokw (2Ulei ials - . o

Mpsvé‘-lﬁ B umblf )‘ 6‘0)3é L: ‘sim.’l.’

ol o el ol laseiw! 0043

. . Gl g sl Allget JlieEsial 6968
b g a0 bads olley  sals-

S’ a2 50 g 2 bals olly bdlxe 1 lass Lo a oolyg0

Q‘ ¢ ‘ l“i,.,.. Q‘}.‘a‘uﬁ }‘ Q‘ . ‘
Dy (o5 (s

, Sy dte olde 03, lacedls o
R i Sy GRS 4 laeial el
JuSLSQ S5 u)] Ac

by a4 5l poedle (lasddls
duslio 1o Sl oo ¢ 2don uandS
9 el e A Glex o8l L
5 sl oSty 4 aSasil,
(o5 ) dlae ooy tals
shs @ o g aiS e SeS
Sl |y (FaSd 5 59,9505

M‘)&"

)’| oolaul 9O O ‘silgljg J_Q[S_

oo

S SR

By a5l hlsl -



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

oJlw 43325 (gloiol
0l 6 S0 Luws (g1

N T
1N {

i Lt

s

b
Y 3 4 {
:‘x“\; : E’A:’, ¥ }’g
R N RHIAH
F) &R
o / A s v Z
wd b Bg 2 O A

i uled Al ?




939 SNy Jeb 4o

&

ool s
gl (5

{
R\

*

&



Osteoporosis






Il 5 pSn0 Sl o gt (il (51
S0 (0 g S g3 1y ) AN Pl

5539 9 (0 Omelg g puedS) @l 0ds5
(o595 90 eolg 9 pumedS) pllos a0
59339 9 (9 99 mellg g puedS) o i .

o JoSo 9 (0S92 90 (ollg 9 pendS) Wl 355






	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4: پوکی استخوان (استئوپروز)؛ بيماري خاموش...
	Slide 5
	Slide 6: کلسیم
	Slide 7: استخوانها زنده هستند
	Slide 8: سرمایه گذاری برای  بیشترین توده استخوانی
	Slide 9: ویتامین  D
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12
	Slide 13
	Slide 14
	Slide 15: منابع غذایی کلسیم: لبنیات کم چرب، بادام، نخود، سبزیجات برگ سبز، ماهی سالمون، ساردین همراه استخوان، میگو، دانه سویا
	Slide 16
	Slide 17: غذا مهمتر از مكمل است
	Slide 18: تواتر و ميزان مصرف شير
	Slide 19: فیبر
	Slide 20: نمک
	Slide 21: اگزالات
	Slide 22: پروتئین
	Slide 23
	Slide 24: فعالیت بدنی و ورزش در بزرگسالان
	Slide 25
	Slide 27
	Slide 29: توصیه‌هایی برای بیماران مبتلا به پوکی استخوان  یا در معرض ابتلا به پوکی استخوان 
	Slide 30: ادامه ...
	Slide 31
	Slide 32: رژیم گیاه خواری و پوکی استخوان
	Slide 33
	Slide 34:  توصیه های مهم به افراد گیاهخوار
	Slide 36: خلاصه
	Slide 37
	Slide 38:   پوکی استخوان و مادر باردار 
	Slide 39
	Slide 40
	Slide 41
	Slide 43
	Slide 44: پوکی استخوان و کودکان و نوجوانان
	Slide 45
	Slide 46
	Slide 47
	Slide 48: نکات مهم برای پیشگیری از پوکی استخوان  در کودکان و نوجوانان
	Slide 49
	Slide 50
	Slide 51
	Slide 54
	Slide 55: کلسیم در سالمندان 
	Slide 56
	Slide 57: تغییرات قامتی و شکستگی های استخوانی  در طول زندگی در پوکی استخوان
	Slide 58
	Slide 61
	Slide 62: برای داشتن استخوان های محکم و سالم  کدام گزینه زیر را درست تر می دانید؟
	Slide 63: از توجه شما متشکرم

