
راهنمای
رژیم غذایی سالم 
برای استخوان ها





رژیـم غذایی و ورزش در سـاخت و حفظ سـامت اسـتخوان ها، در هـر مرحله از زندگی 

افـراد از نـوزادی تـا بزرگسـالی، نقش مهمی دارند. غذایی که شـما می خوریـد، می تواند 

بـر اسـتخوان هایتان اثر بگـذارد. آگاهی درباره غذاهای سرشـار از کلسـیم، ویتامین دی 

و دیگـر مـواد مغـذی بـرای سـامت اسـتخوان ها و سـامت کلی شـما مهم بـوده و به 

شـما کمـک می کننـد تا هـر روز غذاهای سـالم تری را انتخـاب کنید.

اگـر شـما رژیـم غذایی متعـادل، با مصـرف لبنیـات، ماهی و سـایر پروتئین هـای بدون 

چربـی، همچنیـن میـوه و سـبزیجات دارید، مواد مغذی مـورد نیاز بدنتـان را هر روز به 

میـزان کافـی دریافـت مـی کنیـد. اما اگـر مقدار توصیه شـده مـواد مغـذی را از غذاها 

بـه تنهایـی دریافـت نکنیـد، شـاید لازم باشـد رژیـم غذایـی خـود را بـا مصـرف مولتی 

ویتامین هـا یـا مکمل هـا، تکمیـل کنید. 

کلسیم و استخوان هایتان
ــرای  ــی ب ــیم کاف ــت کلس ــتخوان NOF(1(، دریاف ــی اس ــی پوک ــاد مل ــر بنی ــاس نظ ــر اس ب

ســاخت و حفــظ اســتحکام اســتخوان ها، مهــم اســت. بســیاری از مــردم مــی پرســند کــه 

ــد.  ــا مکمل هــا دریافــت کنن ــی ی ــواد غذای ــق م ــد از طری ــدار کلســیم بای ــه چــه مق ک

بــرای آگاهــی  ابتــدا نگاهــی بــه توصیه هــای بنیــاد ملــی پوکــی اســتخوان در مــورد مقــدار 

کل کلســیم روزانــه مــورد نیــاز بدنتــان بیاندازیــد و مقــدار کلســیم دریافتــی از رژیــم غذایــی 

خــود را تخمیــن زده و نمــودار محاســبه کلســیم2 را تکمیــل نماییــد تــا مشــخص شــود کــه 

آیــا کلســیم کافــی بــرای تأمیــن نیازهــای روزانــه خــود را دریافــت می کنیــد یــا خیــر.

1- National Osteoprosis Foundation
2- Calcium Calculator chart



توصیه های مربوط به کلسیم
زنـان

زنان  زیر 50 سال، در مجموع به روزانه 1000 میلی گرم کلسیم نیاز دارند. ~

زنان 50 ساله یا بالاتر )یا هر زنی که قاعدگی نداشته باشد(، در مجموع به روزانه 1200  ~

میلی گرم کلسیم3 نیاز دارند.
~ 

مـردان
مردان زیر 71 سال، در مجموع به روزانه 1000 میلی گرم کلسیم نیاز دارند. ~

مردان 71 ساله یا بالاتر، در مجموع به روزانه 1200 میلی گرم کلسیم نیاز دارند. ~

میزان مصرف کلسیم خود را تخمین بزنید
مرحله اول: از هر نوع ماده غذایی تعداد وعده های خود در یک روز معمولی را تخمین بزنید. 

یک وعده تقریباً برابر است با: 

8  اونس )معادل 240 سی سی( یا یک فنجان شیر کم چرب یا فاقد چربی ~

6  اونس )180 سی سی( ماست کم چرب یا فاقد چربی ~

1/5 اونس )45 گرم( پنیر کم چرب ~

مقدار کلسیم در غذاها و آبمیوه های غنی شده از 80  تا 1000 میلی گرم است. برای فهمیدن 

مقدار کلسیم در هر وعده غذایی مانند آبمیوه ها، شیر سویا، شیر بادام و غات، برچسب روی 

آن ها را بخوانید.

مرحله دوم: مقدار تقریبی وعده های هر نوع ماده غذایی را در نمودار محاسبه کلسیم، در ستون 

»وعده های روزانه« لیست کنید.

کنید،  »کلسیم« ضرب  زیر ستون  میلی گرم  میزان  در  را  روزانه  وعده های  تعداد  مرحله سوم: 

سپس اگر شما روزانه دو وعده شیر مصرف می کنید 2 را در 300 ضرب کنید تا مشخص شود در 

مجموع 600  میلی گرم کلسیم از شیر دریافت می کنید.

3 شامل مقدار کل کلسیمی است که شما از موادغذایی و مکمل ها دریافت می کنید.



مرحله چهارم: پس از محاسبه مقدار کلی کلسیم در هر محصول، آن را به ستون سمت چپ 

نمودار اضافه کنید تا کل کلسیم روزانه مصرفی شما به دست آید. اطمینان حاصل کنید مقدار 

کل کلسیم تخمین زده شده در دیگر مواد غذایی 250 میلی گرم باشد.  اگر شما مطمئن هستید 

که بیش از 250 میلی گرم کلسیم از دیگر مواد غذایی به دست می آورید، عدد آن را در نمودار 

افزایش دهید. به لیست سبزیجات غنی از کلسیم مراجعه نمایید.

مرحله پنجم: برای آگاهی از میزان کلسیم اضافی مورد نیازتان، کل کلسیم مصرفی روزانه خود 

را از مقدار کلسیم توصیه شده برای جنسیت و سن خود کم کنید.

این مقدار، باقی مانده کل کلسیم مورد نیاز روزانه شماست که می توانید آن را با مصرف یک وعده 
دیگر غذای غنی شده با کلسیم یا استفاده از مکمل  کلسیم برای جبران کمبود آن، دریافت کنید.4

یادداشت: بیشتر افراد در حدود 250 میلی گرم کلسیم از میوه ها، سبزیجات و دیگر غذاها دریافت می کنند. 

این مقدار را هنگام محاسبه کل کلسیم مصرفی روزانه خود اضافه نمایید.

محاسبه کلسیم

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

300×240 سی سیشیر 

300×180 سی سیماست

300×45 گرمپنیر

)1000-80(×غذاها و آبمیوه های غنی شده

مقدارکل تخمین زده شده از 
سایر غذاها

+250 mg

کل کلسیم مصرفی روزانه

4 بر اساس نظر مؤسسه پزشکی )IOM(، حداکثر حد مجاز کلسیم برای بیشتر بزرگسالان، 2000 تا 2500 میلی گرم است.
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چــرا
ویتـامیـن دی
مهـم اسـت؟

بدن شما به ویتامین دی برای جذب کلسیم نیاز دارد. اگر ویتامین دی دریافتی شما کافی نباشد، 

شما در معرض خطر بیشتری برای از دست دادن تراکم استخوان یا شکستگی استخوان ها قرار 

دارید. شما می توانید مقدار کمی ویتامین دی را از طریق تعدادی از غذاها مانند شیر غنی شده 

با این ویتامین، جگر و ماهی های پرچرب )ماهی خال مخالی، ماهی قزل آلا، ماهی ساردین 

و ماهی تن( دریافت کنید. پوست شما می تواند در آفتاب ویتامین دی بسازد اما زیاد آفتاب 

گرفتن نیز مضر بوده و ضدآفتاب هم، مانع جذب ویتامین دی است.

چارت سبزیجات غنی از کلسیم

3001500 75 225

Collard greens  

Brocolli Rabe

Turnip Greens

Kale

Soy beans (mature)

Bok choy

Dandelion Greens

Okra

Mustard greens

Brocolli

Product

Milk

Yogurt 

Cheese

Fortified foods 
& juices

Estimated Total
from Other Foods

Servings per Day

8 oz.

6 oz. 

1.5 oz.

Calcium (mg)

x 300

x 300

x 300

x (80 -1,000)

+ 250 mg

Total (mg)

Total Daily Calcium Intake

Calcium Calculator 

256 mg

200 mg

200 mg

175 mg

175 mg

160 mg

150 mg

120 mg

120 mg

60 mg

CALCIUM-RICH VEGETABLES
Estimated calcium per cup (cooked) 

Note: Most people get about 250 mg of calcium from fruits, vegetables and other foods. 
Add this amount when calculating your total daily calcium intake.

اسفناج پخته

کلم

لوبیای چشم بلبلی پخته 

برگ شلغم

دانه سویا

بامیه

کدو حلوایی

کرفس پخته

کلم بروکلی

عدس پخته

285 میلی گرم

256 میلی گرم

211 میلی گرم

200 میلی گرم

175 میلی گرم

120 میلی گرم

84 میلی گرم

63 میلی گرم

60 میلی گرم

38 میلی گرم

سبزیجات غنی از کلسیم
کلسیم تخمینی در هر فنجان )پخته شده(

0                75                150              225            300

برخی از سبزیجات منطبق با فرهنگ غذایی کشور ما معادل سازی شده است.



به توصیه های بنیاد ملی پوکی استخوان )پایین( مراجعه کنید تا از مقدار ویتامین دی توصیه 

شده برای خود، آگاهی یابید. برای دریافت مقدار کافی ویتامین دی، بسیاری از افراد نیاز به 

مصرف مکمل دارند. از مراقب سامت خود بپرسید که شما نیاز به انجام آزمایش برای بررسی 

سطح ویتامین دی بدنتان دارید یا خیر. ممکن است شما در معرض خطر کمبود ویتامین دی 

باشید اگر:

60 ساله یا بزرگتر هستید. ~
مدت زمان کمی در آفتاب قرار می گیرید. ~
در خانه سالمندان زندگی می کنید یا به دلایل مختلف خانه نشین هستید. ~
بیماری دارید یا دارویی مصرف می کنید که بر سطح ویتامین دی اثر می گذارد. ~
رنگ پوست خیلی تیره دارید. ~

چاق هستید. ~

توصیه های ویتامین دی
بزرگسالان زیر 50 سال در مجموع به روزانه 400 تا 800 واحد بین المللی )IUs( ویتامین دی  ~

نیاز دارند.5 

افراد 50 ساله یا بزرگتر، در مجموع به روزانه 800 تا 1000 واحد ویتامین دی نیاز دارند. ~

سایر مواد مغذی برای استخوان های سالم
تحقیقات اخیر نشان داده است که روغن زیتون، آلو خشک، لوبیای سویا، زغال اخته و غذاهای 
سرشار از امگا 3 مانند روغن ماهی نیز ممکن است باعث تقویت استخوان ها شوند. البته برای 
بررسی ارتباط قطعی بین برخی از این غذاها و سامت استخوان ها تحقیقات بیشتری لازم 
است، به طور کلی فواید این غذاها بر روی سامتی باعث می شود که گزینه های عالی برای 
افزودن به رژیم غذایی تان باشند. برای مثال، پژوهش های جدید خوردن روزانه 6-5 آلو خشک 
را به منظور حفظ تراکم استخوان ها پیشنهاد می کنند که همسو با یافته های تحقیقات قبلی 
است که نشان می داد خوردن روزانه 12-10 آلو خشک به مدت یک سال، به افزایش تراکم مواد 
معدنی استخوان و کاهش سرعت از دست رفتن آن کمک می کند. آلو خشک حاوی پتاسیم، 

منیزیم و ویتامین K است که همه آن ها برای سامت ضروری هستند. 

5بعضی از افراد نیاز به مصرف ویتامین دی بیشتری نسبت به دیگران دارند. با مراقب سامت خود، درباره نیازهای ویتامین دی 

بدنتان صحبت کنید.
یادداشت: بر اساس نظر IOM، حداکثر حد مجاز ویتامین دی برای بیشتر بزرگسالان، روزانه 4000 واحد است.



لوبیا )حبوبات(: علاوه بر اینکه حبوبات حاوی کلسیم، منیزیم، فیبر و سایر مواد مغذی هستند، همچنین 
توانایی بدن شما در جذب کلسیم  نام فیتات می باشند. فیتات ها در  به  از ماده ای  زیادی  دارای مقدار 
موجود در لوبیا مداخله می کنند. شما می توانید با چند ساعت خیساندن حبوبات در آب و سپس پختن 

آن ها در آب شیرین، میزان فیتات را کاهش دهید.
..................................................................................................................................

گوشت و سایر غذاهای سرشار از پروتئین: دریافت پروتئین کافی، اما نه پروتئین زیاد، برای سلامت 
استخوان ها و به طور کلی سلامتی مهم است. بسیاری از افراد مسن، پروتئین کافی از رژیم غذایی خود 
دریافت نمی کنند که ممکن است برای عضلات و استخوان ها مضر باشد. این در حالی است که رژیم های 
غذایی خاص با پروتئین بالا که شامل مقادیر بالایی از گوشت و پروتئین با هر وعده غذایی هستند نیز، 
می توانند باعث از دست رفتن کلسیم در بدن شوند. شما می توانید با دریافت کلسیم کافی برای نیازهای 
بدنتان، این ضرر را جبران نمایید. برای مثال، محصولات لبنی اگرچه سرشار از پروتئین هستند، حاوی 

کلسیم نیز هستند که برای سلامت استخوان ها مهم است.
..................................................................................................................................

غذاهای نمکی: خوردن غذاهایی که نمک )سدیم( زیادی دارند باعث از دست رفتن کلسیم در بدنتان 
شده و می توانند باعث تحلیل رفتن استخوان ها شوند. سعی کنید مقدار غذاهای فراوری شده و نمکی 
که روزانه به غذاهایتان اضافه می کنید را محدود نمایید. برای آگاهی از اینکه در یک ماده غذایی سدیم 
بالایی دارد یا خیر، به برچسب ارزش غذایی آن نگاه کنید، اگر 20 درصد یا بیشتر نوشته شده بود آن 
ماده غذایی از سدیم بالایی برخوردار است. شما روزانه به دریافت 2400 میلی گرم سدیم یا کمتر از آن 

نیاز دارید.
..................................................................................................................................

اسفناج و غذاهای دیگر حاوی اگزالات:  بدن شما از غذاهایی مانند اسفناج که سرشار از اگزالات 
)اگزالیک اسید(، هستند کلسیم را به خوبی جذب نمی کند. از دیگر غذاهای حاوی اگزالات می توان به 
ریواس، سبزی چغندر و برخی انواع لوبیا اشاره کرد. این غذاها که حاوی دیگر مواد مغذی سالم هستند، 

نباید به عنوان تنها منابع کلسیم در نظر گرفته شوند.
..................................................................................................................................

سبوس گندم: سبوس گندم نیز مانند حبوبات، حاوی مقادیر زیادی فیتات است که می تواند از جذب 
کلسیم در بدنتان جلوگیری کند. اگرچه برخلاف حبوبات، سبوس گندم 100 درصد، تنها ماده غذایی است 

نکات تغذیه ای بیشتر 
برای حفظ سلامت 

استخـــوان



که به نظر می رسد جذب کلسیم را در دیگر مواد غذایی که به صورت هم زمان مصرف می شوند، کاهش 
بدنتان  با هم می خورید،  را  100 درصد  گندم  و غلات سبوس  که شما شیر  زمانی  مثال،  برای  می دهد. 
مقداری از کلسیم شیر را جذب می کند نه کل کلسیم آن را. سبوس گندم موجود در غذاهای دیگر مانند 
نان ها، غلظت بسیار کمتری داشته و احتمالًا تأثیر قابل توجهی در جذب کلسیم نخواهد داشت. درصورت 
استفاده از مکمل های کلسیم، بهتر است آنها را دو یا چند ساعت قبل یا بعد از خوردن سبوس گندم 100 

درصد، مصرف کنید.
..................................................................................................................................

الکل: نوشیدن زیاد الکل می تواند باعث تحلیل رفتن استخوان ها شود. 
..................................................................................................................................

کافئین: قهوه، چای و نوشیدنی های غیر الکلی )نوشابه های گازدار( حاوی کافئین هستند که ممکن 
است جذب کلسیم را کاهش داده و به از بین رفتن استخوان ها کمک کنند. در انتخاب این نوشیدنی ها، 

اعتدال را رعایت کنید.
..................................................................................................................................

نوشیدنی های  دیگر  نه  و  کولاها  که  می دهد  نشان  مطالعات  برخی  الکلی:  غیر  نوشیدنی های 
غیرالکلی، رابطه مستقیمی با تحلیل رفتن استخوان ها دارند. برای درک بهتر ارتباط بین نوشیدنی های 
باید بدانیم این است که  نیاز داریم. چیزی که  الکلی و سلامت استخوان ها به مطالعات بیشتری  غیر 
کربنات ها در نوشابه، هیچ آسیبی به استخوان نمی رساند. کافئین و فسفر که معمولًا در کولاها یافت 
می شوند، ممکن است در تحلیل رفتن استخوان نقش داشته باشند. فسفر نیز مانند کلسیم بخشی از 
استخوان ها است. این ماده به عنوان ماده تشکیل دهنده کولاها، برخی دیگر از نوشابه های غیر الکلی 
و غذاهای فراوری شده به عنوان »فسفات« یا »اسید فسفریک« است. برخی از متخصصان می گویند، 
آمریکایی ها فسفر زیادی دریافت می کنند، در حالی که برخی دیگر معتقدند تا زمانی که افراد کلسیم کافی 
دریافت کنند، مشکلی ایجاد نمی کند. در واقع، زمانی به استخوان آسیب می رسد که افراد نوشیدنی های 
غیر الکلی را به جای نوشیدنی های غنی شده از شیر و کلسیم انتخاب کنند. خوشبختانه شما می توانید با 
دریافت کلسیم کافی برای تأمین نیازهای بدنتان، به جبران کلسیمی که در اثر استفاده از این نوشیدنی ها 

از دست داده اید، کمک کنید.
سلامت  برای  می رسد  نظر  به  که  دارند  وجود  نیز  دیگری  مغذی  مواد   ،D ویتامین  و  کلسیم  بر  علاوه 
استخوان ها مهم هستند. بدن ما هنگام تأمین مواد مغذی در طول روز بهترین عملکرد را دارد. سعی کنید 

با هر وعده غذایی یا میان وعده، مقداری مواد مغذی میل کنید. برخی از نمونه ها عبارتند از:

منابــع ویتامیــن K عبارتنــد از آلــو خشــک و برخــی از ســبزیجات بــرگ ســبز تیــره ماننــد کلــم پیــچ،  ~

کلــم ســبز، اســفناج و جوانــه بروکلی.

ــی،  ~ ــیب زمین ــمش، س ــی، کش ــه فرنگ ــولات گوج ــک، محص ــو خش ــد از آل ــیم عبارتن ــع پتاس مناب

ــبز. ــوز س ــوز و م ــال، م ــال، آب پرتق ــا، پرتق ــیرین، پاپای ــی ش ــیب زمین ــفناج، س اس

منابــع منیزیــم عبارتنــد از اســفناج، چغنــدر ســبز، بامیــه، محصــولات گوجــه فرنگــی، کنگــر فرنگــی،  ~

مــوز ســبز، ســیب زمینــی، ســیب زمینــی شــیرین، کلــم ســبز و کشــمش.

ــی،  ~ ــم بروکل ــروت، کل ــپ ف ــال، گری ــل ســبز، پرتق ــز، فلف ــل قرم ــد از فلف ــن C عبارتن ــع ویتامی مناب

ــاس. ــا و آنان ــه بروکســل، پاپای ــوت فرنگــی، جوان ت



سعـی کنیــــد روزانــه 
1/5 فنجــان میــوه و 
ــبزیجات  ــان س 2 فنج
ــود  ــامت خ ــرای س ب
ــان  و استخـوان هـایتـ
ــد. ــرف کـنـیـ مصــــ



ترجمه:

خانم آمنه انصاری

تدوین:

دکتر مهناز سنجری
دکتر افشین استوار
دکتر نوشین فهیم فر

خانم کبری گرگانی
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