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 4 سلامت استخوان
 

 مقدمه

 

 یاست: ول ریسن اجتناب ناپذ شیكاهش تراكم استخوان ها با افزا

سلامت  تواندیو ثابت شده م یو توجه به نكات علم ینحوه نگهدار

 كند. نیاستخوان ها را تضم

استحكام استخوان ها  یبرا یرو ادهیپ قهیدق 20 یحداقل روز

ها استخوان تیباعث تقو زیو شنا ن یاست. دوچرخه سوار یضرور

استخوان، جذب  تیاز عوامل موثر در تقو گرید یكی. شوندیم

 است. دیخورشد نیتامیو

آب  نیگزیدار و گازدار را جاطعم یها یدنیكه نوشابه و نوش یزمان

از توده  یادیحجم ز دیمطمئن باش د،یكنیم ریو ش یعیطب وهیم

 داد. دیرا از دست خواه یاستخوان

 

 میاستخوان و جذب كلس تیتقو ینوع نان برا نیدار بهترنان سبوس

 است.

 دیرا ترك كن گاریس-

 استخوان است. یعوامل ابتلا به پوك نیاز مهمتر یكی گاریس
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 گاریاستخوان ترك س یاز پوك یریجلوگ یقدم برا نیاول نیبنابرا 

 است.

 

  تواندیبه بعد، م یانسالیم نیدر سن ژهیبه و خوردننیزم

 باشد. یها و ناتوانشروع شكستن استخوان

 

 یكم تحرك-

 میكلس یعدم استفاده از مواد حاو-

 در بدند   نیتامیكاهش و-

 خاص مانند سرطان یها یماریابتلا به ب-

 یدیاستروئ یاستفاده از داروها-

در  میگرم كلس یلیم ستیاستخوان ها حداقل به هزار تا هزار و دو

 شیافزا ائسهیسن و در زنان  شیبا افزا زانیم نیدارند. ا ازیروز ن

 كند. یم دایپ
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 پرتقال و سلامت استخوان

 

مرکبات است که بشر از  نیو پرمصرف تر نیتر یمیاز قد یکیرتقال پ

 هیآن تا کنون استفاده کرده است و خواص پرتقال بخصوص در تصف

 است . دیها مف یماریاز ب یاریخون و بس

 از عوامل مهم مهارکننده سرطان است که پرتقال منبع یکی Cنیتامیو

 شود. یمحسوب م نیتامیو نیا

 پرتقال و آب پرتقال

کلاژن و حفظ  یریگشکل یاست که برا C نیتامیپرتقال سرشار از و

هست  زین A نیتامیو یمهم است. پرتقال حاو اریاستخوان بس یسلامت

 است. یضرور یسلول میها و تقسرشد استخوان یکه برا

شده است  یغن میکه با کلس دیرا انتخاب کن یمهم: آب پرتقال ینکته

 است. دیها مفاستخوان یسلامت یچرا که برا
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 وسلامت استخوان واسیر

 

قرمز و سبز و طعم  یهاخاطر ساقهاست که به اهیگ ینوع واسیر

 ترشش معروف است. 

و معمولا با  پزندیرا م واسیر ،یشمال یکایدر اروپا و آمر

 یکاربردها واسیر شه  یر ای. در آسکنندیم نیریش ییهایافزودن

 دارد.  یدرمان

 و یسرطان یهاازجمله به سلامت استخوان، مبارزه با سلول واسیر

 .کندیکاهش وزن کمک م

از  یریو جلوگ استخوان تیبه تقو تواندیم واسیمصرف ر

 استخوان کمک کند. یآن مانند پوک یهایماریب

 نیتامیاز و یمنبع خوب واسیاست که ر نیا واسیاز خواص ر یکی 

K شودیها ماست و موجب رشد استخوان  
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 یمواد معدن ریو سا نیتامیو نی. اکندیکمک م هابیو به بهبود آس

 ریو سا هایکنند تا احتمال بروز شکستگ یهمکار باهم توانندیم

 مشکلات استخوان را کاهش دهند.
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 و سلامت استخوانانجیر 

 یو مغذ دیاست که هر دو حالت خشک و تازه آن مف یا وهیم رینجا

 است.

 یو اطباکاربرد دارد ،از منظر قرآن  هایماریاز ب یاریدرمان بس یبرا

 شده است. ادی تونیهمراه ز وهیم نیبه عنوان بهتر زین یمیقد

 یهستند که موجب سلامت میزیو من میپتاس م،یکلس یها حاو رینجا

 شوند. یاستخوان ها م

استخوان ها را  یبخشد و شکستگ یتراکم استخوان را بهبود م ریانج

 دهد ، یکاهش م

 یکی ریمهم است و انج اریسالم بس یحفظ استخوان ها یبرا میکلس 

 منابع آن است. نیاز بهتر
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 اسفناج برای استخوانص خوا

 یج برا. خواص اسفنادینام فیهمه فن حر یسبز کی دیاسفناج را با

در کنار درمان  یپوست و لاغر ییبایبدن و سلامت و ز یداخل یاعضا

 اسفناج است.  تیخاص یایاز دن یمختلف بخش یها یماریب

شود و  ی" در نظر گرفته میاسفناج عموماً به عنوان "سوپر خوراک

انسان ها مورد  یغذا برا نیتر احتو ر نیعموماً به عنوان سالم تر

 ردیگ یاستفاده قرار م

 مختلف خورده شود یبا روش ها یبیتواند به شکل عج یو م 

 هاسلامت استخوان یاسفناج برا

 .دهدیم شیاستخوان را افزا یخطر شکستگ K نیتامیو کمبود

 است  K نیتامیاز و یمنبع غن کیاسفناج  

ها استخوان و بهبود سلامت استخوان سمیدر متابول یکه نقش مهم

 .کندیم فایا
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 کیوی برای استخوانخواص 

 

آن  C نیتامیاست و مقدار و C نیتامیو سرشار از و یغن یمنبع یویک

 است.  شتریب زیاز پرتقال ن

به: بهبود سلامت  توانیم م،یکن انیرا ب یویک دیفوا یبرخ میاگر بخواه

و  ،یخوابیو قلب و عروق و کمک به درمان سرطان، ب یگوارش

 . ابتید

است، در حفظ  دیمف یو در طول باردار دهاستیاز فلاونوئ یغن یویک

 .کندیم یاریپوست و به جذب آهن بدن کمک بسسلامت 

از  یبدن را در برابر تعداد ،یویک یکروبیضد م اتیخصوص نیهمچن 

 .شودیبدن م یمنیا ستمیس تیها محافظت و موجب تقوپاتوژن
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اضافه کردن  دیو شکننده دارند با فیضع یکه استخوان ها یافراد

 .رندیخود را در نظر بگ ییغذا میبه رژ یویک

 یمواد معدن -دارد میو کلس K نیتامیو ییمقدار بالا وه،یم نیا ژهیو به

 هستند. یسلامت استخوان ضرور یکه برا

استخوان  یو پوک یاستخوان یها بیمواد، به کاهش خطر آس نیا 

 کنند. یکمک م
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 سویا و تقویت استخوانشیر 

 

 یدارا نیاست و همچن یاهیگ نیپروتئ یبرا یمنبع خوب ایسو ریش

 است.  ومیکلس یزانیم

 ازیمان نسلامت بدن یما برا ،یپزشک قاتیاز تحق یاریبر اساس بس

 . میدار نیو پروتئ ومیکلس یعنیمواد  نیبه هر دو ا

و آهن  یمانند رو یمواد یدارا ایسو ریدو ماده مهم ش نیاز ا گذشته

 کنندیبدن کمک م یمنیا ستمیکردن س یواست که به ق

 . دهندیم شیسرعت بهبود زخم را افزا یو حت 

و سردرد کمک  گرنیهم به کاهش م ایسو ریموجود ش ومیزیمن

 .کندیم

 

به  یاهیگ نیاز پروتئ ایسو ریکردن ش نیگزیکه شما با جا ییجاآناز 

از  یریبه جلوگ دیتوانیم یحت د،یکنیاستفاده م یوانیح نیپروتئ یجا

 . دیکمک کن زیاستخوان ن یپوک

 اریهستند بس یائسگیکه در سن  یاستخوان در زنان یپوک سکیر

. شودیشناخته م ومیاست که معمولا عامل آن کمبود کلس عیشا
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باعث  یوانیح نیپروتئ یدارا ییغذا مینشان داده است که رژ قاتیتحق

 .شودیادرار م قیاز طر ومیدفع کلس

جبران  م،یکلس شتریبه جذب ب تواندیم ایسو یاهیگ نیپروتئ نیبنابرا 

 آن در خون کمک کند.  زانیرفته و بالا بردن ماز دست  ومیکلس

 استخوان مؤثر باشد  تراکمدر حفظ  تواندیم ایسو یمصرف درمان

 کاهش دهد. ائسهیاستخوان را در زنان  یو خطر شکستگ
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 مت استخواندلمه ای و سلافلفل 

 

ها در سه رنگ زرد ،  یفلفل دلمه ا میدان یما م یهمانطور که همه 

 قرمز ، سبز وجود دارد و بصورت پخته و خام مورد استفاده قرار 

 رندیگ یقرار م جاتیدر گروه سبز نهایا ردیگ یم

، مواد  نیتامیو سرشار از و دیمف اریسلامت پوست و مو بس یو برا 

 است. یمعدن

 نیو همچن کایدر مرکز و جنوب آمر یفلفل دلمه ا شیدایپ منبع

 است کیمکز

 

خوب است،  یلیشما خ یهااستخوان یسلامت یقرمز برا یافلفل دلمه

 است.  یآ و س  نیتامیچرا که سرشار از و

 دارد. زین کا   نیتامیو یمقدار نیهمچن اهیگ نیا

از  یاست و منبع خوب دیمف یمیهر نوع رژ یبرا نییپا یداشتن کالر

 .دیآیبه حساب م بریب و ف  یهانیتامیو
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 و سلامت استخوان مارچوبه 

 

است.  ایو غرب آس قایشمال آفر اروپا، یهااکثر قسمت یبوم اهیگ نیا

بار کشت شد، به  نیاول یبرا شیسال پ ۲۰۰۰از  شیکه ب یهنگام

در  یخوراک اهیگ نیا دی. فواشدیاستفاده م یعیطب یدارو کیعنوان 

باورتان نشود اما  دیمشخص شد. شا نینخست یهاهمان سال

از قرن سوم دستور پخت  ماندهیباق یکتاب دستور غذا نیتریمیقد

 مارچوبه است. یدارد که حاو ییغذا

 کندیم یریاستخوان جلوگ یاز پوک

که استخوان است  یپوک یهایژگیها از وشدن استخوان فیو ضع نرم

 . دیباش یدر معرض خطر شکستگ ترشیب شودیباعث م

ها، محکم نگه داشتن استخوان یها براروش نیتریاز عال یکی

 م،یجذب درست کلس یکه برا یزیچ -کا است نیتامیمصرف منظم و

 لازم است.
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 یاز پوک کندیتان مکا است و کمک نیتامیاز و یمارچوبه غن 

خواص مارچوبه  نیاز مهمتر یکی نیا دی. شادیکن یاستخوان دور

 باشد.
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 چدارو سلامت استخوانپنیر 

 

شده  هیتوص اتیسوم مصرف لبن کیچدار معادل  ریگرم پن ۵۰خوردن 

 .  بزرگسالان است یدر روز برا

شامل  یضرور یچدار، به شما مواد مغذ ریمثل پن یمحصولات لبن

 دهند .  یرا م میو پتاس D نیتامیو م،یکلس ن،یپروتئ

 یماریباعث کاهش خطر ابتلا به ب یمواد مغذ نیا یمقدار کاف افتیدر

 یو فشار خون م یقلب یها یماریب ابت،یاستخوان، د یمانند پوک ییها

 شود.

به  ییغذا میو فسفر در رژ میکلس نیتام یبرا یعال یماده، منبع نیا

 .رودیشمار م

در استحکام و رشد  ینقش مهم ر،یپن نیموجود در ا ید نیتامیو 

 .کندیم فایها، به خصوص در کودکان ااستخوان
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