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پوک استخوان، ی از مشلات شایع در میان سالمندان و زنان یائسه است و بروز آن در دوره
جوان معمولا تحت تاثیر عوامل ژنتی رخ مدهد.

اسـتخوانها در سـنین کـودک تـا میانسـال معمـولا وضعیـت منـاسب دارنـد، امـا بـا افزایـش سـن، تراکـم
اسـتخوانها کمکـم کـاهش پیـدا مکنـد کـه گـاه بـا دردهـای اسـتخوان همـراه اسـت و در صـورت عـدم
پیشیری و مراقبت، به پوک استخوان (استئوپروز) منجر مشود. این بیماری متواند کیفیت زندگ را

کاهش دهد و منجر به شست استخوانهای لن، مچ و ستون فقرات در دوران سالمندی شود. 

پوک استخوان، ی از مشلات شایع در میان افراد سالمند و زنان یائسه است و جوانان را کمتر درگیر
مکند. مر آنه عوامل ژنتی موجب بروز آن در دوره جوان شود.

رژیم غذای نامناسب، ی از عوامل خطر پوک استخوان است و مصرف بیشازحد نم، ی از
مهمترین مؤلفههای آن محسوب مشود. البته علاوخه بر زیادهروی در مصرف نم، افزایش سن،
یائس در زنان، نداشتن فعالیت بدن منظم، سیار کشیدن، عدم مصرف میوهها و سبزیجات تازه و
کمبـود ویتـامین D سـایر عوامـل ابتلا بـه ایـن بیمـاری هسـتند امـا زیـادهروی در مصـرف نمـ، یـ از

مهمترین فاکتورها است که پزشان مدام درباره آن هشدار مدهند.

ارتباط مصرف نم و ابتلا به پوک استخوان
اما چه ارتباط میان مصرف زیاد نم و ابتلا به پوک استخوان وجود دارد؟ مر با مصرف نم چه
اتفاق م افتد؟ موضوع این است که نم (سدیم) ی از ضروریترین مواد معدن برای بدن است، اما
مصرف بیش از حد آن مشلات جدی برای سلامت استخوانها ایجاد مکند. مهمترین تأثیر نم بر
سلامت استخوانها از طریق کلیهها اتفاق مافتد. به این شل که سدیم اضاف در بدن از طریق ادرار
دفع مشود، اما همراه با آن مقدار زیادی کلسیم هم از بدن خارج مشود. کلسیم، ی از اصلترین
مواد معدن برای ساخت و استحام استخوانها است و کاهش آن متواند باعث تضعیف استخوانها

شود.

مطالعات نشان دادهاند که مصرف بالای نم با افزایش دفع کلسیم از طریق کلیهها، باعث کاهش تراکم
استخوان مشود. رژیمهای غذای پرنم در زنان یائسه که ترشح هورمون زنانه استروژن دیر در آنها
به اتمام رسیده، خطر شست استخوان را افزایش مدهد. این مسئله نشان مدهد که کنترل میزان

مصرف نم ی از راههای پیشیری از پوک استخوان است.
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نباید از ۵ گرم (حدود ی این است که مصرف روزانه نم (WHO) توصیه سازمان بهداشت جهان
قاشق چایخوری) بیشتر باشد. با این حال بسیاری از افراد روزانه بیش از ۲ برابر این مقدار نم
مصرف مکنند. آمارها نشان مدهد که مصرف نم بین ایرانها ۲ تا ۳ برابر میانین جهان است.
سرانه مصرف نم در ی سال توسط ایرانها ۶ کیلوگرم است. در حال که مردم جهان سالانه ۳ کیلو
نم مخورند. این مصرف بالا نه تنها باعث ابتلا به پوک استخوان مشود، بله افزایش فشار خون و

بیماریهای قلب و عروق را هم به دنبال دارد.

مصرف برویه نم بین ایرانها
برای جلوگیری از ابتلا به این بیماری، توصیه مشود که مصرف نم تا حد ممن کاهش پیدا کند. باید
توجه داشت که علاوه بر نم که به غذاها موقع پخت اضافه مکنیم، ی سری خوراکها به طور
طبیع نم دارند و باید آن را هم در میزان مصرف نم روزانه محاسبه کرد. مثلا تخم مرغ، میوهها و
یا سدیم هستند. بنابراین بهتر است تنها در زمان پختوپز از نم سبزیجات حاوی مقداری نم برخ
استفاده شود و آن هم مقدار محدودی از نم یددارِ تصفیهشده. درکل غذاها، خوراکها و تنقلات شور
کنیم. حتو آجیل شور و غذاهای فستفودی که عمدتا شور هستند نباید مصرف م مثل چیپس و پف
اگر از نانوایای نان مخرید که نم زیادی در آن مریزد، نانوای خود را عوض کنید و از جای دیر
نان بخرید. چون مصرف نم، اثرات خود را حتما با افزایش سن نشان مدهد و هیچ کس نمتواند از

آن قسر دربرود.

غیر از این که باید مراقب میزان نم مصرف روزانه خود باشیم تا کلسیم از دست ندهیم، اما عوامل
دیری هم در ابتلا به پوک استخوان نفش دارند. 

دکتر علیرضا استقامت، فوق تخصص غدد درونریز و متابولیسم در این باره به همشهریآنلاین مگوید:
درست است که افراد، توده اسلت را از طریق ژنتی به ارث مبرند. اما عوامل دیری هم در پوک



شـدن اسـتخوانها موثرنـد. ورزش نـردن، تغذیـه نامناسـب بـه خصـوص عـدم مصـرف لبنیـات، کمبـود
ویتامین D، برخ بیماریها و حت مصرف برخ داروها از جمله این عوامل هستند.


