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ماده غذایی را هزگز نخوریذ 7به خاطز استخوان هایتان،    

کىار گذاشته عادات خطزواک غذایی بزای جلوگیزی اس ابتلا بً پوکی استخوان، درست بً ٌمان اوذاسي مصزف مواد غذایی 

 .مفیذ، ضزوری بً وظز می رسذ

 

 

بَ پْکی استخْاى، درست بَ ُوبى اًذاسٍ کٌبر گذاشتي عبدات خطزًبک غذایی بزای جلْگیزی اس ابتلا 

 هصزف هْاد غذایی هفیذ، ضزّری بَ ًظز هی رسذ.

پْکی استخْاى هبًٌذ دیبثت یب فطبر خْى ثبلا اس ثیوبری ُبیی everydayhealthثَ گشارش آّای سلاهت ثَ ًمل اس

اگز سبثمَ پْکی استخْاى در است کَ ثب هتعبدل ًگبٍ داضتي رژین غذایی هی تْاى اس اثتلا ثَ آى جلْگیزی کزد. 

خبًْادٍ تبى ثبضذ، دلت ثَ عبدات غذایی اُویت ّیژٍ ای هی یبثذ ّ ثبیذ ثزخی هْاد غذایی را کَ ثزای ثبفت 

 :استخْاًی هضز است، هحذّد ّ اس ثزخی عبدات غذایی اجتٌبة کزد

ى را دارًذ، اس هصزف ثیص اس حذ : در کسبًی کَ استعذاد یب سبثمَ خبًْادگی اثتلا ثَ پْکی استخْاغذاُبی التِببی

هحصْلاتی هبًٌذ گْجَ فزًگی، سیت سهیٌی سفیذ، ثبدهجبى ّ ... ثبیذ اجتٌبة کٌٌذ چْى ایي غذاُب هٌجز ثَ التِبة 

 .استخْاى ّ در ًِبیت تسزیع رًّذ اثتلا ثَ پْکی استخْاى خْاٌُذ ضذ



ی اس پْکی استخْاى ضزّری است اهب ًْع : اگزچَ هصزف اسفٌبج ثزای تمْیت استخْاى ُب ّ پیطگیزاسفٌبج خبم

 .خبم آى ثَ دلیل ّجْد هبدٍ ای ثَ ًبم اگشالات ثبعث عذم جذة کلسین در ثذى ضْد

هصزف رّساًَ لٍِْ اس جذة ثِتز کلسین جلْگیزی هی کٌذ. ُز چَ هیشاى کبفئیي ّارد  هصزف بیش اس حذ کبفئیي:

سبلگی  09ر دفع هی ضْد ثٌبثزایي اگز هی خْاُیذ تب ضذٍ ثَ ثذى ثیطتز ثبضذ، کلسین ثیطتزی اس طزیك ادرا

 .سًذگی کٌیذ، ثبیذ اس تعذاد فٌجبى ُبی لٍِْ کَ رّساًَ هی ًْضیذ ثکبُیذ

ایي ًْضیذًی ُب علاٍّ ثز ایي کَ اضجبع اس کبفئیي ُستٌذ، ثَ علت داضتي اسیذ فسفزیک،  ًْشببَ ُبی گبسدار:

ذ، ثزای استخْاى ُب هضزًذ. در همبثل، اسیذ کزثٌیک هْجْد در اسیذی هعذًی کَ اس جذة کلسین جلْگیزی هی کٌ

 .آة ُبی هعذًی گبسدار ُیچ تبثیز هٌفی ثز استخْاى ُب ًذارد

علاٍّ ثز افشایص خطزُبی ثیوبری ُبی للجی عزّلی ثب هصزف سیبد ًوک، ُز چَ هیشاى ًوک هصزفی فزد  سذین:

 .تز هی ضْدثیطتز ثبضذ، دفع کلسین در ادرار ّ عزق فزد ًیش ثیط

رژین غذایی غٌی اس گْضت ّ پزّتئیي ُب ًیش ثزای استخْاى ُب ضزر دارد. در جزیبى  استفبدٍ سیبد گْشت قزهش:

ُضن هْاد غذایی، پزّتئیي ُبی حیْاًی اسیذُبیی ُوچْى اسیذ فسفزیک، سْلفْریک ّ غیزٍ آساد هی کٌٌذ 

 .هعذًی ثیطتزی در استخْاى ُب اس دست هی رّد ثذى اسیذی تز ثبضذ، هْادPHثذى را تغییز هی دُذ.ُز چPHَکَ

الکل فعبلیت استئْثلاست ُب )سلْل ُبی سبسًذٍ استخْاى( را هتْلف هی کٌذ. فزاهْش ًطْد کَ الکل هی  الکل:

 تْاًذ هْجت اختلالاتی در حفظ تعبدل فزد ضْد کَ ثَ ّیژٍ در افزاد هسي هْجت ضکستگی استخْاى ُب هی ضْد.

 

تمنبع : آوای سلام   


