
 

 

 

 

 

 

 ماده غذایی را هرگز نخورید  7به خاطر استخوان هایتان،  
 

کنار گذاشتن عادات خطرناک غذایی برای جلوگیری از ابتلا به پوکی استخوان، درست به همان اندازه مصرف مواد غذایی 
استخوان و کیفیت استخوان بستگی استحکام استخوان به دو عامل اصلی مقدار توده یا تراکم    مفید، ضروری به نظر می رسد.

(، استحکام Osteoporosisدر بیماری پوکی استخوان ).  دارد که در بیماری پوکی استخوان، این امر با اختلال مواجه می شود
پوکی استخوان مانند  everydayhealth  به گزارش    .استخوان کم شده و در نتیجه خطر شکستگی استخوان افزایش می یابد

فشار خون بالا از بیماری هایی است که با متعادل نگاه داشتن رژیم غذایی می توان از ابتلا به آن جلوگیری کرد. اگر دیابت یا 
سابقه پوکی استخوان در خانواده تان باشد، دقت به عادات غذایی اهمیت ویژه ای می یابد و باید برخی مواد غذایی را که برای  

 :برخی عادات غذایی اجتناب کرد بافت استخوانی مضر است، محدود و از

در کسانی که استعداد یا سابقه خانوادگی ابتلا به پوکی استخوان را دارند، از مصرف بیش از حد محصولاتی  :  غذاهای التهابی
مانند گوجه فرنگی، سیب زمینی سفید، بادمجان و ... باید اجتناب کنند چون این غذاها منجر به التهاب استخوان و در نهایت 

 .تسریع روند ابتلا به پوکی استخوان خواهند شد

اگرچه مصرف اسفناج برای تقویت استخوان ها و پیشگیری از پوکی استخوان ضروری است اما نوع خام آن به :  اسفناج خام
 .دلیل وجود ماده ای به نام اگزالات باعث عدم جذب کلسیم در بدن شود

جذب بهتر کلسیم جلوگیری می کند. هر چه میزان کافئین وارد شده به بدن    مصرف روزانه قهوه از مصرف بیش از حد کافئین:
سالگی زندگی کنید، باید از تعداد فنجان  90بیشتر باشد، کلسیم بیشتری از طریق ادرار دفع می شود بنابراین اگر می خواهید تا  

 .های قهوه که روزانه می نوشید بکاهید

نوشیدنی ها علاوه بر این که اشباع از کافئین هستند، به علت داشتن اسید فسفریک، اسیدی معدنی که این   نوشابه های گازدار:
از جذب کلسیم جلوگیری می کند، برای استخوان ها مضرند. در مقابل، اسید کربنیک موجود در آب های معدنی گازدار هیچ  

 .تاثیر منفی بر استخوان ها ندارد 

ای بیماری های قلبی عروقی با مصرف زیاد نمک، هر چه میزان نمک مصرفی فرد بیشتر علاوه بر افزایش خطره  سدیم:
 .باشد، دفع کلسیم در ادرار و عرق فرد نیز بیشتر می شود

رژیم غذایی غنی از گوشت و پروتئین ها نیز برای استخوان ها ضرر دارد. در جریان هضم مواد   استفاده زیاد گوشت قرمز:
بدن را تغییر می دهد.هر  PH یوانی اسیدهایی همچون اسید فسفریک، سولفوریک و غیره آزاد می کنند کهغذایی، پروتئین های ح

 .بدن اسیدی تر باشد، مواد معدنی بیشتری در استخوان ها از دست می رود  PHچه

کل می تواند موجب الکل فعالیت استئوبلاست ها )سلول های سازنده استخوان( را متوقف می کند. فراموش نشود که ال الکل:
 اختلالاتی در حفظ تعادل فرد شود که به ویژه در افراد مسن موجب شکستگی استخوان ها می شود.

 

مطالب بخش اخبار و انتشارات سایت گروه پاتوبیولوژی رهسا تنها جنبه اطلاع رسانی و آموزشی دارد. از این 
راجعه به پزشک جهت تشخیص و درمان و رو توصیه پزشکی تلقی نمی شوند و نباید آنها را جایگزین م

 .گروه پاتوبیولوژی رهسا در این زمینه هیچ گونه مسئولیتی را بر عهده نخواهد گرفت .تجویز دارو دانست

 

 دپارتمان علمی گروه پاتوبیولوژی رهسا
 


