
 

 

استخوان یپوك  

 شود مي شكننده استخوان و رود مي بين از تدريج به استخواني توده آن در كه است بيماري استخوان پوكي

.يابد مي افزايش كوچك ضربات با شكستگي احتمال و   

 ايجاد بعد به سالگي 54 سن از زنان% 09 در و سالگي 54 سن از زنان از نيمي حدود در استخوان پوكي

 شكستگي كه نحوي به باشد مي مردان از بيشتر زنان در كه است بيماري استخوان پوكي. شود مي

.افتد مي اتفاق مردان برابر سه زنان در فقرات ستون و ران استخوان   

: استخوان پوكي از پيشگيري در لازم نكات   

 (باشد طبيعي وزن داراي فرد كه نحوي به) كالري كافي ميزان دريافت 

 ز(رو در شير ليوان سه خوردن مثل روزانه گرم ميلي 0999 حداقل) كلسيم حاوي غذاهاي مصرف 

 شود مي كلسيم دفع باعث) حاملگي در عادي مقدار از بيش شور غذاهاي مصرف از پرهيز 

 شير كره، مرغ، تخم ماهي، چربي) D ويتامين كافي دريافت 

 (روز در دقيقه 09 تا 04 مدت به)خورشيد مستقيم نور از استفاده 

 و....( آفتابگردان ذرت، زيتون،) مايع هاي روغن مصرف 

 (شود مي كلسيم جذب در اختلال باعث) گازدار هاي نوشابه مصرف از پرهيز 

 كلسيم دفع باعث) گرفتن قرار سيگار دود معرض در يا و دخانيات استعمال عدم و الكل مصرف عدم 

 (شود مي

 (دقيقه 09 بار هر و بار سه اي  هفته حداقل) مستمر بطور مناسب ورزش و بدني فعاليت انجام 

                                              كلسيم حاوي غذايي مواد از اي نمونه

 گرم ميلي                     كلسيم مقدار                                            

 8284           گرم 099     ................................... قورت قره

 8282     گرم 099     ................................ خشك پونه

 0929     گرم 099    .......................................... زيره

 505     گرم 099.......................     روغن بدون ماهي

 509     گرم 099.......................................     كشك

 504     ليوان 0..........................      چرب كم ماست

 802     ليوان 0............................       چرب كم شير
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