
 پوکی استخوان:استئوپروز یا 
ت سلامیكی از مسائل مهم یا پوکی استخوان استئوپروز 

پوکی استخوان به کاهش توده . عمومی جامعه بشمار می رود

 استخوانی و ضعيف و سست شدن بافت استخوان گفته می

شود استخوانها نازك و شكننده  شود. این حالت باعث می

 ند.شكن بخود می خودشده، با کوچكترین ضربه و یا حتی 

شود،  پوکی استخوان یا استئوپروز بيماری خاموش ناميده می

و وقتی  دپوك می شون بدون هيچ علامتیچرا که استخوان ها 

که بيماری در مرحله  دکن می ادرد و شكستگی بروز پيدعلائم 

 .پيشرفته است

 

 عوامل مستعد کننده پوکی استخوان:

مصرف ناکافی  ،ی ناکافیفعاليت بدن ،یائسگیافزایش سن، 

  ،لبنيات

مصرف بعضی  ،سابقه خانوادگی ،مصرف سيگار، الكل و ...

لاغری  ،داروها مانند داروهای کورتونی یا داروهای ضد تشنج

پرکاری  در رژیم غذایی، دریافت پایين کلسيم ،بيش از حد

 ،مصرف مقادیر بسيار زیاد پروتئين حيوانی و نمک ،تيروئيد

از مهم ترین  Dکمبود ویتامين  اسيدها،ی مصرف مداوم آنت

  هستند. عوامل مستعد کننده

 

 : نقش تغذیه در پیشگیری از پوکی استخوان 
رژیم غذایی مناسب، سيگار نكشيدن، اجتناب از نوشيدن 

کافی می تواند از کاهش  بدنیفعاليت داشتن مشروبات الكلی، 

را  ری کرده و خطر شكستن آن هاتراکم استخوان ها جلوگي

تغذیه صحيح و مناسب نقش بسيار مهمی در  کم کند.

برای حفظ سلامت و . پيشگيری و درمان پوکی استخوان دارد

ی باید یبه حداقل رساندن کاهش تراکم استخوان، رژیم غذا

 کلسيم و ویتامين کافی ميوه، سبزیجات، مقادیرحاوی 

D  .باشد 

ان است سازنده استخو مهم ترین موادکلسيم یكی از  کلسیم:

را ميلی گرم کلسيم  ۱۲۰۰تا ۱۰۰۰باید حداقل  رژیم غذایی و

 و باردار مادرانالبته این مقدار در  تامين کند که در روز

بيشتر بوده و بين  کودکانیائسه ، افراد مسن و زنان شيرده، 

کم  شير و لبنياتاست. در روز ميلی گرم  ۲۰۰۰تا ۱۵۰۰

ه رگ های سبز تير، سبزیجات با ب، کشک، پنير()ماست چرب

از منابع  گردو، بادام ،حبوبات ،مثل کلم بروکلی، شلغم، ماهی

 خوب کلسيم هستند. 

 

 نياز موردبرای جذب کافی کلسيم  D ویتامين :Dویتامین 

 خورشيد اشعه تابش براثر و بدن پوست در ویتامين این. است

بدون استفاده ازکرم ) نبدایی از ه قسمت اگر. شود می ساخته

دقيقه در روز در معرض نور آفتاب ۱۵به مدت  (فتابضد آ

کافی مورد نياز بدن ساخته می شود.  Dقرارگيرد، ویتامين

حاوی  ، تخم مرغ، قارچماهی های چرب و روغن ماهی

 این کمبود معرض در که کسانی. باشند می D ویتامين

 آن حاوی های ویتامين مولتی از توانند می هستند ویتامين

  .کنند استفاده
 

منبع مهم ویتامين ها و مواد معدنی  میوه ها و سبزیجات

اسيد فوليک  ،B6ویتامين  ، Kویتامين ، Cبخصوص ویتامين

کافی ميوه و سبزی جهت حفظ و پتاسيم بوده و لذا مصرف 

نقش مهمی  Cویتامين  .ت استخوان ها توصيه می شودلامس

ه منابع غذایی این ویتامين در ساخت بافت همبند دارد ک

کيوی، توت فرنگی و سبزیجات  شامل مرکبات، طالبی، خربزه،

نيز در استخوان سازی نقش مهمی دارد  Kمی باشد. ویتامين 

که در سبزیجات برگ سبز تيره مانند کلم، کاهو، اسفناج، 

شلغم یافت می شود. منيزیم نيز یكی از مواد مغذی است که 

فاده از زم می باشد و بدن برای استجهت تشكيل بافت ها لا

از دارد. مواد غذایی مثل اسفناج، کلم کلسيم به منيزیم ني

  بروکلی، بادام از منابع خوب منيزیم هستند.

 

ورزش قسمت مهمی از برنامه درمانی پوکی  :منظم ورزش

انجام ورزش شامل ایروبيک، ورزشهای  استخوان می باشد.

بلند کردن وزنه، پياده روی، دویدن، دوچرخه قدرتی مثل 

اهش خطر سواری و طناب بازی به افزایش توده استخوانی و ک

 .شكستگی کمک می کند

 

 مواد غذایی که مصرف آنها باید محدود شوند:

)قهوه، نسكافه، کاکائو، نوشابه سياه( روی استخوان اثر کافئین 

رار می شود. تخریبی داشته و موجب افزایش دفع کلسيم از اد

مصرف شكلات ها که حاوی مقادیر زیادی کافئين و شكر است 

شير  استخوان اثر تخریبی دارد. توجه داشته باشيد که روی

منبع خوبی از کلسيم است اما اضافه کردن چای، نسكافه، 

کاکائو، قهوه به شير موجب کاهش جذب کلسيم شير می 

 شود. 

ه های صنعتی، مانند شكر، کمپوت، آبميوقندهای ساده 

کيک ها و شيرینی ها و ... روی استخوان اثر تخریبی دارد زیرا 

 تعادل فسفر و کلسيم را در بدن دچار اختلال می کند. 

 



 

بدليل فسفر بالا موجب برداشت  مصرف زیاد گوشت قرمز

کلسيم از استخوان می شود و به همين دليل روی استخوان 

 .اثر تخریبی دارد

دار بعلت کربنات و فسفر بالا موجب ازمصرف نوشابه های گ

برداشت کلسيم از استخوان می شود. بعضی انواع نوشابه های 

گازدار کافئين هم دارند که تاثير مخرب آن را بر استخوان 

فسفریک موجود در نوشابه های گازدار  بيشتر می کند. اسيد

 مانع جذب کلسيم غذا می شوند. 

امه، سرشير دارای خ روغن های جامد، شير پر چرب، کره،

چربی اشباع شده بالایی هستند که روی استخوان اثر تخریبی 

 .زیرا موجب افزایش دفع کلسيم از روده ها می شونددارد 

 .مصرف زیاد نمک باعث دفع کلسيم و پوکی استخوان می شود

از مصرف مواد حاوی نمک زیاد بپرهيزید. انواع آجيل های 

پفک، خيارشور، ترشی  س،شور، چوب شور، ترد نمكی، چيپ

شور، رب و سس گوجه فرنگی، انواع کنسروها، کشک ها، دوغ 

های کارخانه ای، سوسيس و کالباس، انواع مغزهای شور، 

 زیتون پرورده را مصرف نكنيد. 

شربت های کاهش دهنده اسيد معده موجب کاهش جذب 

کلسيم غذا می شوند و بنابراین از مصرف خودسرانه آنها 

 يد.کنخودداری 

 

 

 

 

 

 

 مکمل یاری:

در صورت عدم تحمل شير و لبنيات، تجویز و مصرف مكمل 

فقط تحت نظر پزشک یا متخصص  D های کلسيم و ویتامين

 .تغذیه صورت می گيرد

   :نسالمندا در کلسيم و D برنامه مكمل یاری ویتامين

 Dارائه ماهيانه یک دوز مكمل خوراکی ویتامين  •

 D ویتامين مبودک از ریپيشگي برای( واحد ۵۰۰۰۰)

توصيه به مصرف روزانه یک عدد مكمل کلسيم  •

 یا( کلسيم گرم ميلی ۵۰۰ )حاوی

 کلسيم گرم ميلی ۵۰۰ حاوی) D کلسيم

 (D ویتامين المللی بين واحد ۴۰۰ و

نيز در صورت وجود کمبود دریافت مكمل منيزیم  •

 کننده باشد.تواند کمک آن، می سطوح

 

 
 

 

 وخدمات بهداشتی درمانی شیرازدانشگاه علوم پزشکی 
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