
       برای افرادی که نمیتوانند به اندازه

کافی از طررقرر یمقرذ یر اقری             

خودکلسیرذ دیقرافرن کرنرنرد               

مکمل ها میتواند مفید واقع شوند.      

اقن دسته مکمل ها می باقسن برا        

میلی گرم  دی  055الی  055میزان

یوز مصرف شود و هرمریرن طروی           

توصیه می شود همراه برا مصررف           

 وقتامین د باشد.

           کلسیذ قک ماده حریراتری بررای

ساخن  اسرتراروان هرای قروی                

می باشد  دی واقع می توان گرفرن         

کلسیذ بلوک اصلی سراخرترمران         

دیصرد    99اسکلتی بدن می باشد.      

از قک کیلوگرم کلسیذ موجود دی       

بدن بزیگسالان  دی استاوان هرای    

 آن ها موجود اسن.

        استاوان به عنوان قک منبع برای

حفظ سطح کلسیرذ خرونری دی           

محدوده طبیعی عمل می کند که       

اقن وقژگی برای حفظ عرمرلرکررد         

لازم مناسب مفاصرل و اعصرا           

 .  اسن

          اگر بدن از نظر کلسیذ موید نریراز

خود تامین نباشد کلسریرذ مروید         

نیاز خود یا از استاروان ترامریرن           

میکند و بدقن تررتریرب براعر             

 تضعیف استاوان ها می گردد. 

          بیمایی خاص مثل کررون  عردم

تحمل لاکتوز و بیمایی سلیاک برر      

 میزان ج   کلسیذ تاثیر میگ اید.

             شیر و ساقر محصرولا  لربرنری

کرلرسریرذ     منابع دی دسرترر         

 میباشند.

         میزان مصرف کلسیذ وابستره بره

مراحل ماتلف زندگی ما متفراو       

 اسن.  

            برخی از افراد دی هضرذ لاکرتروز

مرروجررود دی شرریررر و سرراقررر                 

ویده های لبنی مشکل داینرد.       آفر

اما منابع دقگری از کلسیذ همانند      

سبزقجا  سبز ) کلذ بروکلی  کلذ       

پیچ(  ماهیها با اسرتراروان نررم            

همانند سرایدقرن و دانره هرای            

خویاکی )بادام(منابع دایای مقادقر      

بالای کلسیذ میباشند کره بررای        

اقن دسته افراد می توانند توصریره        

 شوند.  

        توصیه های میزان مصرف یوزانره

کلسیذ برای جمعین ها و دی بیرن        

کشویهای ماتلف متفاو  اسرن.      

اما اجماع جهانی بر اقن اسن کره         

افراد دی سرتاسر جهان بره انردازه         

 کافی کلسیذ مصرف نمی کنند.  

 

 

  

 کلسیم

مواد مغذی کلیدی برای ساخت 

 استخوان های قوی



 ماده غذایی واحد میزان کلسیم

  

 میلی گرم 71

  

 کف دسن 7

  

 نان بربری

  

 میلی گرم 05

  

 کف دسن 7

  

 نان سنگگ

  

 میلی گرم 05

  

 کف دسن 7

  

 نان تافتون

  

 میلی گرم 3

  

 کف دسن 7

  

 نان لواش

  

 میلی گرم 71

  

 گرم 755

  

 نان فانتزی

  

 میلی گرم 355

  

 لیوان 7

  

 شیر گاو پرچر 

  

 میلی گرم 355

  

 لیوان 7

  

 % چربی3شیر گاو 

  

 میلی گرم 355

  

 لیوان 7

  

 % چربی0شیر گاو 

  

 میلی گرم 355

  

 لیوان 7

  

 % چربی7شیر گاو 

  

 میلی گرم 510

  

 لیوان 7

  

 شیر گوسفند

 ماده غذایی واحد میزان کلسیم

 

 میلی گرم 371

  

 لیوان 7

  

 شیر بز

  

 میلی گرم 355

  

 لیوان 7

  

 % چربی0/3ماسن 

  

 میلی گرم 355

  

 لیوان 7

  

 % چربی0ماسن 

  

 میلی گرم 005

  

 لیوان 7

  

 %چربی7ماسن 

  

 میلی گرم 070

 اندازه  

 قوطی کبرقن

  

 پنیر

  

 میلی گرم 005

  

 لیوان 7

  

 کشک

 

 میلی گرم 055

 

 لیوان 7

  

 بستنی

  

 میلی گرم 000

  

 گرم 755

  

 بادام

 

 میلی گرم 730

 

 گرم 755

  

 پسته

 

 میلی گرم 183

  

 گرم 755

  

 کنجد



 ماده غذایی واحد میزان کلسیم

 

 میلی گرم 305

  

 گرم 755

  

 تامه آفتابگردان

  

 میلی گرم 793

  

 گرم 755

  

 انجیر خشک

  

 میلی گرم 055

  

 گرم 755

  

 آلبالو خشک

  

 میلی گرم 15

  

 گرم 755

  

 برگه زیدآلو

  

 میلی گرم708

  

 گرم 755

  

 اسفتاج پاته

  

 میلی گرم 750

  

 گرم 755

  

 کلذ بروکلی پاته

 

 میلی گرم 070

 

 گرم 755

  

 کلذ پیچ

  

 میلی گرم 050

  

 گرم 755

  

 جعفری

 

 میلی گرم 001

 

 گرم 755

  

 لوبیا سوقا

 

 میلی گرم 705

  

 گرم 755

  

 لوبیا چیتی

 ماده غذایی واحد میزان کلسیم

 

 میلی گرم 005

  

 قطعه نازک 5

  

 سایدقن

  

 میلی گرم 93

  

 گرم 755

  

 تن ماهی



 

 گروه های سنی میزان دریافت کافی کلسیم )میلی گرم در روز( میزان دریافت کافی ویتامین د )واحد بین الملل در روز(

ماه 6نوزادان تا  ** **  

ماه 12الی  6نوزادان  ** **  

سال 3الی  1 700 600  

سال 8الی  4 1000 600  

سال 13الی  9 1300 600  

سال 18الی  14 1300 600  

سال 30الی  19 1000 600  

سال 50لی  31 1000 600  

سال )مردان( 70الی  51 1000 600  

سال )زنان( 70الی  51 1200 600  

سال 70بیش تر از  1200 800  

سال 18الی  14زنان بایدای قا شیرده  1300 600  

سال 50الی  19زنان بایدای قا شیرده  1000 600  

 ماه 70الی  0میلی گرم دی یوز برای  005ماه و  0میلی گرم دی یوز برای سنین تا  055دی نوزادان  مقدای کافی کلسیذ *

 ماه 70الی  0واحد بین الملل دی یوز برای  555ماه و  0واحد بین الملل دی یوز برای سنین تا  555دی نوزادان  مقدای کافی وقتامین د **

 واحد بین الملل وقتامین د دی یوز یا برای پیشگیری از سقوط و شکستگی پیشنهاد کرده اسن. 7555الی  855سال و بالاتر   05بنیاد بین المللی پوکی استاوان  برای افراد 

Reference :IOM 2010 (Institute of Medicine of the US National Academy of Sciences) 



 پروتئین
                          بدن با ترامریرن مرنرابرع کرافری

اسید آمینه های ضرویی از ترولریرد          

  استاوان حماقن میکند.

        مصرف ناکافی پروتئین بر دستررسری

به پیک تراکذ استراروانری و یشرد            

استاوان ها دی دویان نروجروانری و           

حماقن از استراروان هرا دی افرراد             

دی افرراد      سالاویده تاثیر منفی داید.    

بزیگسال و سالاویده دیقافن ناکافری      

پروتئین با کاهش تراکذ اسرتراروان         

همراه اسن و هموایه از آن به عنروان         

قک محرک اسراسری بررای قردی            

استاوان های لرگرن و کرمرر قراد                    

 می شود.

             از جمله ی اهای ینی از پرروترئریرن

می توان به لبنیا   گوشن  مراهری         

مرغ  آجیل و دانه ها و عد  اشرایه          

  کرد.

 خی از عوام بر اقن تصوی هستند که        بر

مصرف بالای پروتئین همانند مصرف     

شیر می تواند موجب دفع کلسیرذ از     

کلیه ها شود ل ا مری تروانرد بررای             

سلامن استاوان ها مفید نباشد. دی         

بسیایی از مطالعا  صوی  گرفته اقن      

  ادعا ید شده اسن.

         مکمل های پروتئینی می تواننرد دی

کاهش وقوع شکستگی بعدی دی افراد      

مبتلا به شکستگی لگن و  برازتروانری          

 بیمای موثر باشند.

           کاهش مصرف پروتئین برا کراهرش

توده و قدی  عضلا  همراه اسن کره   

به نوبه خود می تواند خطر سقوط  یا         

 افزاقش دهد.

            هر دو منابع پروتئینی حریروانری و

گیاهی قدی  عضلا  و استاوان هرا       

   یا ایتقا می باشند.

            شیر و دقگر لبنیا  به عرنروان قرک

منبع ی ائی ینی از کلسیذ  پروتئیرن       

  و دقگر مواد مغ ی می باشند.



 ویتامین د
        وقتامین د دی بدن دو نقش اسراسری

دی ساخن استاوان های قروی داید        

قکی دی ج   کلسیرذ از یوده هرا            

نقش داید و دقرگرری دی ترجردقرد             

ساخن استاوان ها اقرفرای نرقرش              

 می کنند.

          وقتامین د قدی  عضلانی یا بهربرود

می باشد و موجب حفظ تعرادل دی         

بدن می گردد. بدقن ترتیب احترمرال    

 سقوط دی افراد کاهش می قابد.  

 وقتامین د دی اثر تابش مستقیذ اشعه 

 UV-B  .بر پوسن ساخته می شود 

             نوی خویشید همیرشره نرمریرتروانرد

وقتامین د تولید کند  فصرل  عرر          

جغرافیاقی  استفاده از کرم های ضرد       

آفتا   هوای آلوده  ینگ پروسرن و          

سن از جمله عواملی هستند کره برر          

میزان تولید وقتامین د دی زمان تابش       

 نوی آفتا  تاثیر می گ ایند.

         کمبود شدقد وقتامین د دی کرودکران

میتواند منجر به عقب ماندگی یشد و       

بدشکلی استاوان همانند بریرمرایی        

یقکتز شود و دی بزیگسالان میتواند با       

)استئومالاشیا( نرمی استراروان بره          

 علن فقر مواد معدنی همراه باشد.

           شیوع بالای کمبود وقتامریرن د دی

افراد جامعه موجب نرگررانری برابرن           

افزاقش شیوع پوکی استاروان شرده        

 اسن.  

          منابع ینی وقتامین د شامل مراهری

چر )سایدقن  سالمون(  زیده ترارذ         

مرغ و جگر می باشند. دی بررخری از             

کشویها شیر  کره و یلا  صبحانه برا         

 وقتامین د ینی میشود.

            نیاز بدن به وقتامین د دی گرروه هرای

سنی ماتلف متفاو  اسن و با افزاقش       

سن  نیاز بدن به آن نریرز افرزاقرش                   

 می قابد.

       05الری       75افراد می باقسن  ما بین 

دقیقه دی یوز دی معر  نوی خویشریرد         

قرای بگیرند )صوی   دستها و برازوهرا(.          

توصیه شده اسن زمان آفتا  گریرری        

برعرد از        0صبح الی    75بین ساعا    

ظهر باشد. همین طوی قابل ذکر اسرن         

اقن آفتا  گیری می براقسرن بردون           

 استفاده از کرم ضد آفتا  انجام شود.

 


