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کلسیم
.  کلسیم برای سلامت استخوان ها حیاتی است

ی های ناشی از این ماده معدنی یک عنصر کلیدی برای ساخت استخوان است و به جلوگیری از تحلیل استخوان و شکستگ

.پوکی استخوان در افراد مسن کمک می کند

:مقدار مورد نیاز

میلی گرم کلسیم نیاز دارند1000سال، به روزانه 50زنان بزرگسال زیر •

.میلی گرم کلسیم نیاز دارند1200ساله یا بالاتر یا هر زنی که قاعدگی نداشته باشد، در مجموع به روزانه 50زنان •

میلی گرم1200: سال71و بالای میلی گرم کلسیم نیاز دارند1000سال، در مجموع به روزانه 71مردان زیر •

میلی گرم1300: نوجوانان•
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(پروبیوتیک)لبنیات مانند شیر، ماست و پنیر: غنی ترین منابع غذایی کلسیم✓
غذاهای غنی شده✓
سبزیجات و حبوبات و آجیل✓

.میزان کلسیم در همه انواع شیر و با درصد چربی متفاوت تقریبا یکسان است
درصد30: جذب کلسیم از محصولات لبنی و غذاهای غنی شده

یم را کاهش مانند اسید اگزالیک و اسید فیتیک جذب کلس( اسفناج)برخی از ترکیبات موجود در گیاهان 
.میدهند

.جذب کلسیم از سبزی های کم اگزالات مثل کلم و گل کلم بالاتر است

کربنات و سیترات کلسیم: مکمل کلسیم ✓

منابع کلسیم
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ممنابع غذایی کلسی



محاسبه کلسیم
(میلی گرم)مجموع (میلی گرم)کلسیم وعده های روزانهماده غذایی

×300(یک لیوان)شیر 
×300(چهارم لیوانسه)ماست 
×300(یک چهارم لیوان)پنیر 

غذاها و آبمیوه های غنی 
شده

(1000-80)×

مقدار کل تخمین زده 
شده از سایر غذاها

mg250+

کل کلسیم مصرفی روزانه

یتخمین کلسیم دریافت
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ویتامین دی

.  بدن به ویتامین دی برای جذب کلسیم نیاز دارد

نور آفتاب و رژیم غذایی: مورد نیاز بدندیتأمین ویتامین 

:مقدار مورد نیاز

واحد بین المللی در روز600: بزرگسالان

واحد بین المللی در روز800: ساله یا بزرگتر70افراد 
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:منابع غذایی ویتامین دی

شیر غنی شده، زرده تخم مرغ، جگر و
خال مخالی، ماهی )ماهی های پُرچرب 

(قزل آلا، ساردین و تن
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پروتئین
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.تاسهمراهاستخوانپوکیازناشیشکستگیبروزکاهشواستخوانمعدنیتودهافزایشبامناسبپروتئیندریافت

برایکنند،میفراهمراکیلوگرمبرگرم1.5تابدنوزنکیلوگرمهرازایبهگرم0.8بینپروتئینمقادیرکههاییرژیمکمی،نظراز

افزایشوکلسیمجذبکاهشباعثکیلوگرمبرگرم0.8ازکمترمصرف.شوندمیگرفتهنظردرکافیاستخوانسلامت

.شودمیپاراتیروئیدهورمون

کمتریندارایی کنندمدریافتقرمزگوشتازراخودپروتئینبیشترکهافرادینیست،پروتئینمنبعبرایخوبیانتخابقرمزگوشت

راکلسیمجذبدتوانمیکهباشدقرمزگوشتشدهاشباعچربیمحتوایدلیلبهاستممکناین.هستنداستخوانمعدنیتراکم

.شودمنجرالتهابازناشیاستخوانتجزیهبهودهدکاهش

در.باشدهداشتهمراهبهرافوایدیگوشت،مصرفازناشیخطراتایجادبدوناستممکنسویاازپروتئینبیشترمقداردریافت

.کندمیکمکاستخوانتحلیلازجلوگیریبهسویامحصولاتیائسه،زنانبابالینیمطالعات



سایر مواد مغذی مورد نیاز برای سلامت 
استخوان

:  ویتامین کا
کمک به افزایش تراکم استخوان 

:  منابع غذایی
و همچنین زردآلو، جگر و محصولات سویا( نظیر کاهو، اسفناج، کلم)سبزیجات دارای برگ 

:منیزیوم
. در افراد مسن جذب منیزیم کاهش می یابد

:  منابع غذایی
سبزی های سبز رنگ، حبوبات، مغزها، دانه ها و بذرها، غلات فرآوری نشده و ماهی
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سایر مواد مغذی مورد نیاز برای سلامت 
استخوان

همایش مردمی آشنایی با بیماری پوکی استخوان

:  روی
:  منابع غذایی

گوشت قرمز کم چرب، مرغ، غلات کامل، حبوبات 

:کاروتنوئیدها
:  منابع غذایی

سبزی های بر گ سبز، هویج، کدو تنبل، فلفل قرمز و زرد، انبه و زردآلو

:  12ویتامین ب 
گوشت، جگر، ماهی، تخم مرغ، محصولات لبنی

د یا برای افرادی که رژیم گیاه خواری دارند، افرادی که عمل بای پس معده داشته ان: تجویز مکمل

مشکل دارند12اختلالات گوارشی دارند و کسانی که در جذب ویتامین



ت فودها که رژیم غذایی ناسالم و سرشار از فسه است بررسی الگوهای رژیم غذایی نشان داد
ص های با شاخ( گوشت، نوشابه، غذاهای سرخ شده، شیرینی ها، دسرها و غلات تصفیه شده)

.سلامت استخوان ارتباط معکوس دارند

ید دارند با در مقابل، الگوهای غذایی که بر میوه ها، سبزیجات، غلات کامل، آجیل و حبوبات تاک
.تراکم مواد معدنی استخوان بیشتر و خطر شکستگی کمتر مرتبط هستند

در زنان و افزایش مصرف میوه و سبزیجات با تراکم استخوان بهتر و کاهش خطر شکستگی
.  مردان مرتبط است

الگوی غذایی سالم 
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میلی گرم کلسیم در ادرار از 44میلی گرم دفع سدیم، 2300برخی مطالعات نشان داده اند که به ازای هر 

.بین می رود

عد از به طور معمول با محتوای مواد معدنی استخوان و تراکم استخوان در زنان قبل و بنمکمصرف زیاد 

.  یائسگی ارتباط منفی دارد

.چون دفع بیشتر سدیم با دفع بیشتر کلسیم از طریق ادرار همراه است

کاهش مصرف سدیم 
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به حداقل رساندن مصرف چربی های اشباع 

.  یی استمصرف چربی های اشباع مهم ترین عامل تعیین کننده کلسترول در رژیم غذا

خون طبیعی زنان یائسه مبتلا به کلسترول بالا در مقایسه با آنهایی که غلظت چربی

.دارند، تراکم استخوان کمتری دارند

بیشتری مصرف می کنند، خطر 3یا امگا 6در مقابل، زنانی که چربی های امگا 

.شکستگی کمتری دارند

. روغن زیتون، آجیل و دانه ها: بهترین انتخاب ها

. را تامین می کنند3ماهی های آب سرد نیز اسیدهای چرب ضروری امگا 
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فنجان قهوه 8فنجان قهوه در روز، خطر کمتری دارد، اما در زنانی که 2پاسخ نشان داد که مصرف -یک متاآنالیز دوز

54تخوان در روز مصرف می کنند، در مقایسه با زنانی که کمترین مقدار را مصرف می کنند، خطر شکستگی اس

.  درصد بیشتر است

ر آن از اما بسیاری از اثرات بالقوه مض. کافئین می تواند کمی از دست دادن کلسیم را در هنگام ادرار افزایش دهد

.  جایگزینی نوشیدنی های کافئین دار به جای شیر و سایر نوشیدنی های سالم ناشی می شود

کافی باشد تا زمانی که رژیم غذایی شما حاوی کلسیم-حدود دو تا سه فنجان قهوه در روز -کافئین مصرف متوسط 

.مضر نخواهد بود

اعتدال در مصرف کافئین
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با تشکر
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