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                                             تغذیه در پوکی استخوان (استئوپروز)

پوکی استخوان : پوکی استخوان عارضه ای است که با افزایش سن به وجود می آید و از استحکام بافت و املاح استخوانی
 کم شده و احتمال شکستگی با ضربات کوچک بالا می رود.

تراکم استخوان ها در سن 20 سالگی به اوج خود می رسد و در سنین 35-20 سالگی به همان قوت باقی می ماند و از این
 سن به بعد به تدریج از تراکم استخوان ها کم می شود.بنابراین تغذیه در این سنین از اهمیت ویژه ای برخوردار است.

عوامل موثر در پوکی استخوان:

1- بیماری های زمینه ای: اختلالات کلیوی، کبدی، دیابت، سندرم کوشینگ، پرکاری تیروئیدو پاراتیروئید، و استفاده
 طولانی مدت از کورتون ها یا داروهای ادرارآور باعث پوکی استخوان می شود.
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شیوه زندگی: تغذیه ناکافی( به ویژه دریافت ناکافی کلسیم و ویتامین D) ، عدم تحرک و فعالیت به مدت طولانی، سیگار کشیدن، مصرف الکل و نوشابه های گازدار از عوامل موثر در ایجاد پوکی استخوان هستند.
3- در زنان بعد از سن یائسگی به علت توقف ترشح هورمون های زنانه و نقش مهم این هورمون ها در استحکام استخوان ها شیوع پوکی استخوان افزایش می یابد.
بهترین روش در پیشگیری از پوکی استخوان:

1- تغذیه مناسب: مهمترین ماده مغذی در ساخت استخوان کلسیم می باشد. میزان نیاز هر فرد بالغ به کلسیم حداقل 1200-1000 میلی گرم در روز می باشد. البته در کودکان، زنان باردار و شیرده و افراد مسن این میزان نیاز افزایش می یابد.

منابع کلسیم: بهترین راه دریافت کلسیم شیر و محصولات لبنی(به ویژه شیر و ماست کم چرب) و انواع ماهی های کنسرو شده با استخوان به ویژه ساردین می باشد.حبوبات پخته شده ، سویا، سبزیجات برگ سبز مثل اسفناج و جعفری، کلم بروکلی، پودینگ های تهیه شده  با شیر از دیگر منابع کلسیم هستند. 
دریافت ویتامین D برای جذب کلسیم و سلامتی استخوان ها بسیار ضروری است. اگر روزانه 10 دقیقه در معرض نور آفتاب قرار بگیرید نیازتان به ویتامین D برطرف می شود.

2- فعالیت های بدنی: پیاده روی، دویدن، تنیس، والیبال، بسکتبال، دوچرخه سواری باعث رسوب کلسیم در استخوان ها و پیشگیری از پوکی استخوان می شود.

مکمل کلسیم:

بهترین راه دریافت کلسیم از منابع غذایی می باشد. اما در صورتی که دریافت کلسیم از طریق رژیم غذایی ناکافی باشد می توان از مکمل های کلسیم استفاده کرد. برای جذب بهتر مکمل کلسیم نباید بیش از 500 میلی گرم از آن را در یک نوبت دریافت کرد. در ضمن بهتر است مکمل کلسیم با معده پر مصرف شود.

نکته: رژیم های غذایی که حاوی میزان بالایی از سدیم و پروتئین هستند باعث افزایش دفع کلسیم از طریق کلیه ها می شوند.

نکاتی در رابطه با افراد خاص:

- افرادی که به خوردن شیر به صورت معمول تمایل ندارند می توانند از سایر محصولات لبنی مثل ماست، دوغ، کشک، و شیرهای طعم دار استفاده کنند.

-مصرف کورتون در ورزشکاران باعث کاهش جذب کلسیم از غذا و افزایش دفع کلسیم از طریق کلیه ها و به طور کلی پوکی استخوان می شود.

- افرادی که به عدم تحمل لاکتوز دچار هستند می توانند از مقادیر بسیار کم شیر در حد مصرف روزانه 100cc و یا مخلوط کردن شیر با انواع غذاها استفاده کنند. همچنین مصرف شیرهای بدون لاکتوز، پنیر و ماست محدودیتی ندارد.0



             �          آموختنی های غذا ودارو                �   


              معاونت غذا و دارو
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صاحب امتیاز: معاونت غذا ودارو


مدیرمسئول : دکترحامد کشافی


دست اندرکاران :افروز جعفرنيا– نسیم بزرگ زاده





منابع :                


� HYPERLINK "http://www.eatright.org" �www.eatright.org�


� HYPERLINK "http://www.nih.org" �www.nih.org�











آیا شیر سویا می تواند جایگزین شیرهای معمولی شود؟





شیر سویا از عصاره لوبیای سویا تهیه می شود و فواید متعددی دارد. شیر سویا عاری از قند لاکتوز است و افراد کمتری نسبت به این شیر آلرژی دارند. شیر سویا باعث کاهش کلسترول شده و غنی از ایزوفلاوون ها می باشد و از انواع سرطان ها به ویژه سرطان پروستات و سینه جلوگیری می کند.


شیر حیوانات در مقایسه با شیر سویا حاوی برخی از مواد مغذی از جمله ویتامین B2 می باشد که در شیر سویا به این مقدار یافت نمی شود. کلسیم موجود در شیر گاو نسبت به شیر سویا قابلیت جذب بیشتری دارد.


در پایان یادآور می شویم که مصرف شیر سویا به صورت تفننی مناسب است اما به هیچ وجه توصیه نمی شود که جایگزین شیر مصرفی معمولی به ویژه در کودکان شود.











