


تغذيه و پوكي استخوان

دکتر غلامرضا محمدی فارسانی

عضو هیئت علمی گروه تغذیه بالینی
دانشکده علوم تغذیه و رژیم شناسی

دانشگاه علوم پزشکی تهران



ستخوان طبيعیا

:وظايف استخوان 
حفظ اعضای بدن و برقراری حرکت•
تنظيم کلسيم در قسمتهای مختلف بدن•

دگیاستخوان يک بافت زنده با بازسازی دائم در طول زن
تخريب استخوان کهنه و ساخت استخوان نو•



(حساب پس انداز)ستخوان طبيعی ا

:سالگی ساخت بيشتر از تخريب 30تا حدود 
(بالا بردن موجودی)ـ افزايش ذخيره استخوان 

:سالگی تخريب بيشتر از ساخت 30بعد از 
(برداشت از موجودی)ـ کاهش ذخيره استخوان 
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استخوان ها شروع به 30بعد از سن •

ين تحليل رفتن مي كنند كه اين در سن

.بعد از يائسگي شديدتر مي شود

در صورت نداشتن تغذيه مناسب و •

ورزش استخوان هاي ضعيفي از همان 

.ابتدا تشكيل مي شود

.هيچگاه نگوييد من هنوز خيلي جوانم يا آنقدر پيرم كه نبايد به فكر پوكي استخوان باشم



:ستخواناپوکی 
کاهش موجودی در حد ورشکستگی



چيست؟(استئوپروز)پوكي استخوان

ت توده استخوانی و ضعيف وسست شدن بافبيماريي است كه باعث كاهش•

.داستخوان می شود اين حالت سرانجام به شکستن استخوان منتهی خواهد ش

اهای نمای ريز استخوان مثل کندوی عسل می باشد که دارای تيغه هايی با فض•

غه ها هنگامی که پوکی استخوان رخ می دهد فضای بين اين تي. مشخص است 

.   بزرگتر شده و استخوان توخالی می شود 

يا حتی بدين ترتيب استخوان ها نازک و شکننده شده، با کوچکترين ضربه و•

.خودبخود می شکنند

.باشدمهره ها وساعد مي، ران، بيشترين خطرمتوجه لگن•



استخوان طبيعیاستخوان با پوكي



:علائم بيماری
بيماري آنبه از دست دادن استخوان ها معمولا بدون علامت است بدين دليل •

.   گفته مي شودخاموش

(دعدم تناسب لباس هاي فر)سانتي متر و برجستگي پشت 6کوتاهی قد تا حدود •

.اولين علامت ميتواند شكستگي استخوان باشد•

يك حركت ناجور مي تواند با شكستگي همراه باشد•



آقايان مبتلا به پوکی استخوان نمی شوند

ابل  پوکی استخوان تا قبل از بروز شکستگی ق

تشخيص نيست

پوکی استخوان قابل پيشگيری نيست

ابل  برای پوکی استخوان کاری نمی توان کرد و ق

درمان نيست

 ورزش سبب افزايش خطر بروز شکستگی می

شود

ستخواناپوکی برخی باورها در مورد 



ید چه کسانی بیشتر در معرض خطر پوکی استخوان هستند و با
:بیشتر به وضعیت تغذیه خود توجه کنند

سالگي بوده و 10-20بالاترين رشد استخوان معمولا در سنين :افزايش سن -1
سالگي به بيشترين مقدار خود مي 35توده استخواني هر شخصي تا سن 

رسد و به تدريج با  افزايش سن، كاهش توده استخواني رخ مي دهد كه اين 
امر در سنين بالا سرعت بيشتري يافته به طوري كه مقدار تخريب استخوان 

.از ميزان تشكيل آن بيشتر مي شود

. پوكي استخوان در زنان چهار برابر مردان تخمين زده مي شود:جنس -2



مبود زماني كه زنان به سن يائسگي مي رسند در اثر ك:يائسگي -3
هورمون هاي تخمدان ميزان تخريب استخوان در آنها زياد شده و 

.سرعت تخريب استخوان از تشكيل آن بيشتر مي شود

بقه احتمال ابتلا به پوكي استخوان در افرادي كه سا:عوامل ارثي -4
.فاميلي اين بيماري را دارندبيشتر است

همم.داردقرارايتغذيهعاملچندينتاثيرتحتاستخوان:تغذيه-5
Dويتامينوكلسيم:ازعبارتندعواملاينترين

باعثكلالودخانياتاستعمال:الكلوسيگاربهطولانياعتياد-6
.شودمياستخوانپوكيتشديد

ید چه کسانی بیشتر در معرض خطر پوکی استخوان هستند و با
:بیشتر به وضعیت تغذیه خود توجه کنند



.شودمياستخوانيتودهافزايشسبببدنيفعاليت:تحركيكم-7

كليه،فوقغددتيروئيد،بهمربوطهايبيماري:هابيماريازبرخي-8
پوكيبهابتلاشانسگوارشياختلالاتوجنسيغددوديابت

.دهدميافزايشرااستخوان

تيروئيدي،هايهورمونها،كورتونمثل:ازداروهاتعدادي-9
هااسيدآنتيومدر،داروهايصرعضدداروهايليتيم،متوتركسات،

.كنندفراهماستخوانپوكيبهابتلابرايرازمينهتوانندمي

ید چه کسانی بیشتر در معرض خطر پوکی استخوان هستند و با
:بیشتر به وضعیت تغذیه خود توجه کنند



اننقش تغذیه در پیشگیری از پوکی استخو

جودوآنبرايقطعيدرمانكهاستاختلالياستخوانپوكي•
وترآسانبسيارآنبروزازپيشگيريدليلهمينبهندارد

.استآندرمانازترباصرفه

كيپوكنترلالبتهوپيشگيريعواملترينمهمازيكي•
.استتغذيهاستخوان،

ازاتباشدداشتهوجودكودكيدورانازبايدمناسبتغذيه•
ددرصويافتهافزايشاستخوانتودهتراكمميزانراهاين
.يابدكاهشسالمنديدوراندراستخوانپوكيبهابتلا



توصیه های کلی برای کنترل پوکی استخوان
درزانهروغذاييرژيمدركلسيماصليمنبععنوانبهلبنياتمصرف•

.داردمهميبسيارنقشاستخوانپوكيازپيشگيري

2-3مصرفدليلهمينبه.استهااستخواناصليمادهكلسيم•
.شودميتوصيهروزطولدرچربيكملبنياتازواحد

يخوددارشيربهقهوهوكاكائونسكافه،پودرچاي،كردناضافهاز•
.كنندميجلوگيريكلسيمجذباززيراكنيد

:(لبنياتبرعلاوه)كلسيممنابعساير•
اسفناجوكلمكاهو،مثلسبزرنگداربرگسبزيجات
فندقوباداممثلمغزها
زردآلوبرگهمثلخشكبار
سوياولوبياهاانواعويژهبهحبوبات



ميزانبه(شكروقند)سادهقندهايوهاروغنها،چربيمصرفاز•
.ندشوميهارودهازكلسيمدفعافزايشباعثزيرابپرهيزيدزياد

وامعاءوپيهكره،حيواني،هايروغنمثلاشباعهايچربيمصرف•
وزيتونروغنازوكردهمحدودرا(سيرابيقلوه،ودلجگر،)احشاء
.كنيداستفادهسالادوپزوپختبرايكانولا

هايپروتئينازوكردهاجتنابحيوانيهايپروتئينزيادمصرفاز•
يرازنمائيداستفادهخودغذاييبرنامهدرحبوباتويژهبهگياهي

ميادرارراهازكلسيمدفعافزايشباعثحيوانيهايپروتئين
.شوند

توصیه های کلی برای کنترل پوکی استخوان



كمدوغازآنجايبهودادهكاهشراگازدارهاينوشابهمصرف•
دليلبهگازدارهاينوشابهزيراكنيداستفادهگازبدونونمك

.دكننميجلوگيريكلسيمجذباززيادمقداربهفسفرداشتن

دفعبهمنجرزيادنمكزيراكنيدخوددارينمكزيادمصرفاز•
.شودميادرارراهازكلسيم

بهراكالباسوسوسيسمثلآمادهوشدهكنسروغذاهايمصرف•
.كنيدمحدودبالانمكداشتندليل

.دكنميزياديكمكهااستخوانسلامتبهروزانهبدنيفعاليت•
دقيقه30-45حداقلروزانهوهفتهدرروز5شودميتوصيه
.شودانجامسريعرويپيادهمثلاسبكورزش

توصیه های کلی برای کنترل پوکی استخوان



.دكنميجلوگيرياستخوانپوكيازكلسيمجذبافزايشباDويتامين

قرارخورشيدمستقيمنورمقابلدردقيقه15-20روزانهكنيدسعي•
باشيدداشتهخاطربه.شودساختهنيازتانموردDويتامينتابگيريد

همپوستسلامتبه).نداردتاثيريشيشهپشتازخورشيدنورتابش
(شودتوجه

.باشدطبيعيحددرتاكنيدكنترلراخودوزنهمواره•

.دنكنياستفادهمعدهاسيددهندهكاهشهايشربتازخودسرانهطوربه•

توصیه های کلی برای کنترل پوکی استخوان



گيريپيشدرآننقشكهاستگياهيهايپروتئينازيكيسويا•
.استشدهاثباتاستخوانپوكياز

ئينپروتازبخشيعنوانبهراغذاييمادهاينشودميتوصيهلذا•
يزانمبه)نمائيدمصرفيائسگيدوراندرويژهبهروزدرمصرفي

(روزدرگرم30

اشندبپزشكنظرتحتيائسگيدورانازپسهاخانماستبهتر•
داروهايوDويتامينوكلسيمهايمكملازنيازصورتدرتا

.نماينداستفادهديگرنيازمورد

توصیه های کلی برای کنترل پوکی استخوان



ساير مواد مغذی موثر در سلامت استخوان

پروتيئن•

مواد معدنی•

منيزيوم، مس، روی، آهن، منگنز، فلوئور

ويتامين های محلول در آب•

 ويتامينC ويتامين ،B2،B12 ،B6و اسيد فوليک

ويتامين های محلول در چربی•

 ويتامينK ويتامين ،A









آقايان مبتلا به پوکی استخوان نمی شوند

ابل  پوکی استخوان تا قبل از بروز شکستگی ق

تشخيص نيست

پوکی استخوان قابل پيشگيری نيست

ابل  برای پوکی استخوان کاری نمی توان کرد و ق

درمان نيست

 ورزش سبب افزايش خطر بروز شکستگی می

شود

ستخواناپوکی برخی باورها در مورد 




