
استخوان را ایجاد م نوشابه گازدار زمینه پوک
کند

3 آبان 1403
در رژیم غذای D مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت با تاکید بر مصرف کلسیم و ویتامین

روزانه، مصرف ب رویه نم و نوشابه گازدار را زمینه ساز پوک استخوان عنوان کرد.

دکتر احمد اسماعیل زاده با اشاره به پویش مل پیشیری از پوک استخوان، بر حفظ تراکم استخوانها
در طول زندگ تاکید کرد و افزود: برای کم به قوی نه داشتن استخوانها و کاهش سرعت کاهش
تراکم استخوان، باید ورزش منظم انجام دهید. فعالیت بدن و ورزش به قوی و سالم ماندن استخوان ها

در طول زندگ کم مکند.

ن است خطر پوکوی بر حفظ وزن استاندارد تاکید و عنوان کرد: کمبود وزن و لاغری مفرط، مم
استخوان را افزایش دهد. برای مثال، پوک استخوان در افراد مبتلا به ب اشتهای عصب شایعتر است.

کلسیم و ویتامین D، دو الزام اساس برای داشتن استخوان سالم

اسـماعیلزاده بـا بیـان اینـه یـ رژیـم غذایـ سـالم بـا کلسـیم و ویتامین D کـاف در طـول زنـدگ بـرای
سلامت استخوان مهم است، بر پرهیز از استعمال دخانیات و دوری از مصرف الل تاکید کرد و در
ادامه گفت: روزانه ۲ تا ۴ سهم از گروه شیر و مواد لبن که تامین کننده بخش عمده کلسیم موردنیاز

روزانه است، مصرف کنید.

وی ادامه داد: هر سهم از این گروه برابر با ی لیوان شیر یا ماست و یا ۴۵ تا ۶۰ گرم پنیر کم نم و یا
سه چهارم لیوان کش با غلطت متوسط است.

کلسیم مانند حبوبات، مغزهای مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت گفت: سایر منابع غذای
مانند بادام و کنجد و سبزی های برگ، مانند انواع کلم را نیز در برنامه غذای خود بنجانید.

وی بـا بیـان اینـه مـاه کیلـا و سـاردین نیـز از منـابع خـوب کلسـیم محسـوب مشونـد، تصـریح کـرد:
مصرف مواد غذای حاوی منیزیم که در استحام استخوانها نقش مهم دارند، مانند بادام زمین فندق،

گردو، نخود، عدس، گوشت بدون چرب، سبزیهای سبز و انواع ماه را فراموش ننید.

اســماعیلزاده از مصــرف زیــاد فســفر (موجــود در غذاهــای فراینــد شــده حــاوی مــواد نهدارنــده، ماننــد
سوسـیس و کالبـاس و نوشیـدن هـای کـولادار ) پرهیزکنیـد؛ بخصـوص نوشابههـای گـازدار بـدلیل میـزان

فسفات بالا جذب کلسیم غذا را مختل کرده و زمینه را برای پوک استخوان فراهم م کند.

(حدود ۴۰۰ واحد بین الملل در روز) را از نور مستقیم  D وی گفت: برای جذب کلسیم باید ویتامین
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خورشیـد و منـابع غذایـ آن (زرده تخـم مـرغ، جـر، مـاه) بدسـت آوریـد. مـدت زمـان اسـتفاده از نـور
خورشید حدود ۱۰ دقیقه در روز و حداقل دو تا سه بار در هفته است و کافیست که صورت و دستها و
بازوها در معرض نور مستقیم آفتاب قرار گیرد، در غیر این صورت روزانه ی ممل ویتامین D هزار

واحدی یا ماهانه ی ممل ۵۰ هزار واحدی ویتامین دی مصرف کنید.

نم زیاد منجر به دفع کلسیم مشود
 

مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت با تاکید بر اینه نم زیاد، کلسیم را از استخوانها
شود، یادآور شد: دفع کلسیم، باعث نازک شدن و پوککند و باعث دفع آن از طریق ادرار مجدا م

استخوان مشود. برای کاهش خطر پوک استخوان، مصرف نم باید کاهش یابد.

وی در پایان تاکید کرد: بنابراین برای سلامت استخوانهای خود، حتما روزانه مصرف شیر یا ماست یا
کش را فراموش ننید.


