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د كلمه استخوان محكم بوودن را بوه يو 

مووو  مووو، ووردد و مووو دك ا ووول، د كوووه 

سووخت، و لووكت اسووتخوان را بو ووود 

.م، وورد كلسيم است 
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ت از ذخيرك لدن كلسيم در استخوانه  قب

.تولد وغ ز م، لود

 هوووت  لووووزيرو از سووووك، اسوووتخوان و 

بوووووووراو رلووووووود يبي ووووووو، و ن هووووووودارو 

يووم موو دك م ووذو Calciumاسوتخوانه  

ا ووووول، و بووووو  كووووو ربرد بسوووووي ر وسوووووي  

.بيولوژيك، بلم ر ميرود
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ر كلسيم علاوك بر سو خت اسوتخوانه  د

انقبوو ع عتوولات د توودايت اع وو   د 

يسش قلو  د ان قو دخون د ترلود غودد

د توليووود انووورژو ودر عملكووورد سيسوووتم

.ايمن، بدن نيز نقش دارد
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يرك اسكلت بدن به عنوان منب  ا ل، ذخ

م كلسوويم محسووو  ميلووودد و  ووذ  كلسووي

در دوران مختلووووووو  زنووووووودز، مت ووووووو وت 

بوه بيلترين مقدار  ذ  مربووي. ميب لد

% 60دوران كودك، است حدود 
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و در % 28ودر دوران قبوووت از بلوووو  

ب ود از . م، رسد% 34اوايت بلو  به 

كوو تش ميي بوودد % 25سوو ل ، بووه 23

م ك وخر ب ردارو  وذ  ون م وددا 6در 

سن افزايش سيدا ميكندد ول، ب  افزايش

مقوودار  ووذ  كلسوويم م ووددا كوو تش سيوودا 

.ميكند 
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مقدار  ذ  كلسيم در بدن مربوي

:دبه ب ت، از عن  ر زير ميب ل
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منيزيم
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منيزيم عن رو است كه  ذ  كلسيم را 

افزايش م، دتددو مي ل  ت ان  م لدك 

ح ك، از ون است كه تر زونه كمبود منيزيم 

در بدن ي ن، بر اثر استرسه و لديد و 

افزايش سن و تمچنين ن  ك ف، بودن اين 

عن ر در و  ول ميدن، ب عث ك تش  ذ  

. كلسيم ميلود 
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ازر كلسيم به مقدار زي د در اختي ر 

م بدن قرار ب يرد دول، كمبود منيزي

و ود دالته ب لدد ب عث اختلات در 

. ذ  كلسيم خواتد بود
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ويت مين دو ب عث  ذ  بهتر 

كلسيم مي ردددويت مين دو از 

يريق كمم به  ذ  كلسيم از 

سوك، استخوان  لوزيرو م، 

كند 
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ويت مين دو در تيچ يم از من ب  غذاي، 

ح تر و ود ندارد دبه تمين  هت 

30ال، 20براو ت مين ون ب يد ترروز 

دقيقه در مق بت نور مستقيم خورليد 

.قرار ب يريم
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سلتازخورليدنورت بش

ودويت مينتوليدب عثليله

توانيمنم،ازردول،زرددنم،

قرارخورليدنورمق بتدر

مكمله وازحتم   ب يدب يريمد

نظرزيرتزريق،ي وخوراك،

.كنيماست  دكسزلم
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ست سيم
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ثراب مهمالكتروليتيمست سيم

ب تمراككهب لددم،ديورتيم

عملكردبهبودب عثكلسيم

.ميلودت م تيچهواع   
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روي
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روو عن وورو حيوو ت، بووراو بوودن

بوووه لوووم ر ميووورودد و حتوووور ون 

ب عوووووث عملكووووورد بهتووووور ونزيمهووووو  

ا ميلود د ايمن، و مق ومت بدن ر

در مق بوووت بيم ريهووو  افوووزايش مووو، 

.دتد
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من نز

مریم کلاهدوز معاونت غذا و دارو نیشابور



عن وووورو اسووووت كووووه بووووراو سوسووووت و 

اسووتخوانه  و غتووروفه  م يوود اسووتد و

م، لودد SODب عث ف  ت لدن ونزيم 

 لود كه يم ونزيم ونت، اكسيدان مهوم ميب

دو ب عث ث بت م نودن مقودار روودمو  

.ست مين در بدن ميلوديدزلوزز د ت
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 سيلي
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ي در سطح سلولي عمل  ملیسسیل

كنللد و شللام   سللمت ميللم  شللكی  

دهنلللللدو غالللللروميا و سلللللا  ما  

ا سللللولي میبرهلللایي كللل  كللللا   ر

.میسازند میباشد
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ان س زم ن بهدالت  ه ن، سوك، استخو

ه را به تمراك بيم ريه و سري ن و سوكت

م ووزو و حموولات قلبوو، بووه عنوووان چهوو ر 

.دلمن ا ل، بلر م رف، كردك است
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ايووون بيمووو رو ازووور چوووه فرازيووور اسوووت امووو  

موزي نه و ب، سر و  دا وغ ز ميلووددو

د بدون تيچ علامت، كم كم بو ود م، ويود

بدان  هت اين بيم رو را م مولا بيم رو

.خ موش نيز ن ميدك اند
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سوووووك، اسووووتخوان بووووه م نوووو و لاغوووور و 

تووو ي  لووودن استخوانه سوووتد و لووو ي 

ن ترين بيم رو است كوه بو  بو لا رفوتن سو

متوسوووي افوووراد بوووه عنووووان يوووم م توووت 

.بهدالت، ميرح ميلود
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د را استخوانه و بدن وقت، كلسويم خوو

از دسووووت بدتنوووود توووو ي  و لووووكنندك 

.خواتند لد

زنوو ن بيلووتر در م وورع خيوور سوووك، 

مبتلايو ن % 80استخوان قرار دارنود 

.زن تستند
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موووورم و ميوووور ايوووون بيموووو رو بوووويش از 

سري ن استد ام  مت س  نه ع مه مردم 

لو، بيلتر از اسم سري ن م، ترسندد و

ن از سوك، استخوان كه خير ن كتر از و

است تيچ ايلاع ت، تر چند مخت ورو

.ندارند
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زنووو ن، كوووه وارد مرحلوووه و ي  سووو ، 

15تو 10لدك اند دممكن است س لانه 

در د قدرت استخوانل ن را از دسوت

.بدتند
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اسوتخوانه و بودن در اواخور سوونين

سووو ل ، بوووه حوووداكثر قووودرت و 35

ه استحك م ميرسند و سس  وغو ز بو

.از دست دادن كلسيم م، كنند
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ن در بوو نوان سوو  از ي  سوو ، ايوو

لتر سرعت تخريب، استخوان بي

موووو، لووووود و سوووووك، اسووووتخوان 

.وغ ز خواتد لد
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لوووووو ن  سوووووووك، اسووووووتخوان در 

، ب نوان س  از ي  سو ، بو لا مو

رودد ايوون بووه دليووت كمبووود و يوو  

نبووووود تورمووووون اسووووتروژن در 

.زم ن ي  س ، است
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اين تورمون در محكم و س لم ن هدالتن

.استخوانه  بسي ر سودمند است

لووم  ممكوون اسووت سوووك، اسووتخوان دالووته

ب لوووويد دولوووو، توووو  علا ووووم ان سيوووودا نلووووود 

.متو ه ون نلويد
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اكثووورا   زمووو ن، علا ووووم بيمووو رو سوووووك، 

استخوان ظ تر م، لودد كه بوه مقودار 

.زي د كلسيم را از دست دادك ايد
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علا م سوك، استخوان چيست؟
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م مووووولا سوووووك، اسووووتخوان ف قوووود 

علامووت اسووت دو توو  وقتوو، فوورد را 

.ك ملا دچ ر نكند ولك ر نم، لود
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يوون اولووين نلوو نه ا) لكسووت ، اسووتخوانه  

(بيم رو 

درد سلت كمر 

(قوزم)خميدك لدن سلت 
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كوت ك لدن قد به دليت فلو ر مهورك تو  و

ستون فقورات بور روو توم در اثور نو زك،

و سوم لدن استخوانه و مهرك اي  د م،

.لود
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چه كس ن، بيلتر در خير زرفت ر لدن 

به سوك، استخوان تستند؟
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س ل ، 48ي  س ، قبت از سن -1

ن ي  سوو ، زودر  بووه دليووت بردالووت-2

 راحوووو، در بوووو نوان )تخموووودانه  توسووووي 

( وان 

ازوور رژيووم غووذاي، لووم  حوو وو كلسوويم-3

.ك ف، نب لددويت مين و
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كليدن سي  ر -4

يكو، كمبود و يو  نبوود ف  ليوت فيز-5

و بدن، و ورزش 

يوت س بقه سووك، اسوتخوان در ف م-6

(ارث، بودن ) 
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نولووويدن الكوووت و ملوووتق ت ملوووروب ت  -7

،لالك

در افووووراد لاغوووور بوووو  اسووووتخوان بنوووودو -8

ظري  

در نژاد س يد سوست و نژاد زرد-9

سرك رو غدك تيرو يد-10
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م ر  يولان، داروت و كورتن دار -11

س بقه لكست ، استخوان -12

زنهوو و كووه زايموو ن زيوو د و بوو  ف  ووله -13

س ت دالته اند3كمتر از 

افراد مسن-14
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:نكته بسي ر مهم 

يم ازر كسو، در نيموه اوت زنودز، كلسو

خووو  م وور  نكنوودد بووه سووخت، موو، 

ان تواند ونرا در نيمه دوم زندز،  بور

.كند
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راته و  لوزيرو از سوك، استخوان
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م م ر  رژيم غذاي، سرل ر از كلسي-1

و ويت مين دو 

ورزش و نوورمش موونظم حووداقت روزانووه -2

نيم س عت

م ر  روزانوه از غوذات و كليسوم دار -3

و بخ وووووووب از لبنيوووووو ت كووووووم چوووووور  و 

س ستوريزك
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ليووان لوير 2م ر  روزانه حداقت -4

ز و عدم اسوت  دك ا(بدون افزودنی)خ ل،

چووو و و قهووووك و ك كووو  و بووو  لوووير  وووذ  

.كليسم را ك تش ميدتد

عدم است  دك از نول به ت و ز زدار-5
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عووودم اسوووت م ت دخ نيووو ت و ملوووروب ت -6

الكل، در تمه لرايي سن، 

است  دك  حيد از ويت مين دو-7

(ت بش بدون م ن   نور خورليد) 
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از مهوووم تووورين Dكلسووويم و ويتووو مين 

.مواد مو ود در بدن ميب لد

بهتووورين راك بوووه دسوووت ووردن كلسووويم 

.خوردن غذات و سر كلسيم است
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.به  ذ  كلسيم كمم ميكندويت مين د 

800الو،  400بدن ودم، روزانوه بوه  

.ني ز دارددواحد ويت مين

موووواد غوووذاي، م ننووود لبنيووو ت د زردك تخوووم 

موور  دموو ت، د روغوون موو ت، و   وور بووه 

.تستندد مقدار زي د ح وو ويت مين 
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ني ز داريم ؟Dچرام  به ويت مين 
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در برابووور  وووذ  كلسووويم مثوووت Dويتووو مين 

ودك كليد درو ق ت لدك اثر ميكند د و به ر

توو  ا وو زك موو، دتوود دكلسوويم  ووذ  لوودك از 

مووواد خوووراك، وارد  ريوو ن خووون لوودك و 

.به   ت و لازم مثت استخوانه  برسد
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اثرت كليهرووتمچنيندويت مين

راكازكلسيمدف م ن ودكندم،

.لودم،ادار
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درلدكس ختهدوويت مينميزان

تف وروزمختل اوق تدروسوست

نوعودني مختل نواح،ومختل 

.ميكندفرقسوسترنگ
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روزانهدسته و ورتازرم مولا

رارقمسقيمنورمق بتدردقيقه10

ت  وفتدكرمكهبلري،)ب يرند

دوويت مين(.نب لدسوستروو

نورلوددم،فراتمبدنبراولازم

. بدبتسوستبهمسقيمب يدوفت  
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؟چيزت و كه بهتر است بخوريم
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:لبنیات 

...پنیروكشك و–ماست -شام  شیر
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وس ت30ت بزرزس لانونو وان ن

تر)وعدك3ال،2ب يدليردكزن ن

ليرروزدر(ليوانيمم  دتوعدك

.بخورند
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ودم ستكنيدنم،تحمتراليرازر

اوهسي لاستدخوب،  ي زينسنير

دواندازك)سنيرقي هدووم ست

يوانليمم  دتتقريب (كبريتقوي،

.دارندكلسيملير
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:ميوك ت 
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ز اگر یك عدد سیب و یك عدد مو

یك بشقاب از میوو هایي مانند

و  وت یا انگور را یك وعدو میو

5الي 4حساب كنیم باید روزان  

وعدو میوو مصرف كرد ، میوو 

.هاي  ام بي رند
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:سبزيه  
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يوووووم وعووووودك از سوووووبزيه  بوووووه انووووودازك 

الووو، 150زووورم سوووبزو خووو م يووو  200

زوووورم 75زوووورم سووووبزو سختووووه و 100

.زرم س لاد مخلوي است100ك تو ي  
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وعدك سبزو 3ال، 2س ، كنيد روزانه  

بخوريد دو حداقت يك، از اين وعدك ت  به 

.  ورت خ م ب لد

م ر  سوي  خير ابتلا به سوك، 

.ستخوان را ك تش م، دتدا

مریم کلاهدوز معاونت غذا و دارو نیشابور



:نوليدن، ت 
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ليتر م ي  ت 2روزانه حداقت حدود 

(ليوان 8ال، 6. )بنوليد
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س فادو  رجیحاً از نوشاب  هاي غیر شیری  ا

ي  يوو ،چاي ، چاي سیاو و نوشاب  ها.كنید

  كولا را  یلي ن ورید، آب معدني چنانچ

.تاز كلسیم غني باشد نوشاب   وبي اس
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:بيور خلا ه 
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ليوان  لير ي  4ال، 3روزانه -1

.فرووردك ت و ون را بخوريد

.زولت زي د نخوريد-2

الكت دف  . ) ترزز الكت م ر  نكنيد -3

(.كلسيم را از بدن زي د ميكند
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.نمم زي د م ر  نكنيد-4

سي ز م، تواند از سوك، استخوان -5

. لوزيرو كند

تواند يم تركي  در سي ز س يد و سير م،

اين.ب عث ك تش ن بودو استخوان لود

.ن م داردGPCSتركي  
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س ، كنيد : زولت و م ت، و تخم مر  -6

ب ر قي ه او زولت در 3ال، 2در ت ته 

( زرم است100ال، 30.) غذايت ن ب لد

.بيلتر از ون لازم نيست

دت د  رد ) از ام   و احل و حيوان ت -7

بيش از يكب ر ( قلوكدسيراب،د كله و س چه 

.در م ك است  دك نكنيد
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ب ر م ت، در 3ال، 2در تر ت ته -8

.برن مه يت ن ب ن  نيد

ب ر تخم مر  3ال، 2در تر ت ته -9

.بخوريد

.از ورزش روزانه غ فت نب ليد-10
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از كشید  سیگار  ودداري نماید،چو   -11

.باعث پوكي اس  وا  میشود

با پزشك  ود در بارو  ش یص ، -12

هورمو   راپي ، و دارودرماني براي 

پیشگیري و درما  پوكي اس  وا  مشورت 

.كنید
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:چيزت ي، كه نب يد بخوريم 
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انواع و اقس م نول به ت  و چرب، و 

روغنه 

ق لق 2براو وم دك س زو غذا بيش از 

ب خورو از روغن ولسزو است  دك رم

.نكنيد

ق لق مرب خورو كرك  2روزانه بيش از 

.روو ن ن  بح نه نم ليد
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چر غذاووعدكيمازبيشروزانه

دس دسوسي مثتلدكسرخو

.نكنيدم ر لكلاتوكيم
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مریم کلاهدوز معاونت غذا و دارو نیشابور


