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تغذيةال وقاية من هشاشة العظام:ال
من أجل التمتع بصحة جيدة للعظام، بالإضافة إلى النشاط 

نظام غذائي غني بالكالسيوم البدني، يوصى باتباع 
 باختلاف السن. تختلف احتياجات الكالسيوم Dوفيتامين 

يحتاج كبار السن إلى حوالي  .لكل فرد يةصشخالحالة الو
وحدة من فيتامين  800من الكالسيوم وحوالي  لغم 1000

D  يوميا. إذا كان النظام الغذائي لا يحتوي على ما يكفي
.من المعادن والفيتامينات، يزداد خطر الإصابة بالكسور

ن الذين يعانون من نقص مزمن مسنيال لأشخاصبالنسبة ل
 D، قد تكون مكملات الكالسيوم وفيتامين التغديةفي

مفيدة، لكنها لا تعادل نظاما غذائيا جيدا.

على تثبيت الكالسيوم في العظام. يتم  D فيتامينيساعد 
يوصى  شمس.تعرضنا لأشعة التنشيطه في الجلد عند 

جدا في  إنه مهم .كل يوم دقيقة تقريبا 20بالمشي لمدة 
النمو، ولكن أيضا عند كبار السن، الذين يمتصون  مرحلة

في حالة عدم الكالسيوم بشكل أقل. بالإضافة إلى ذلك، 
، فيجب دور المسنينش في العيالمنزل أو خروجهم من 

 خر الأمغذيات ال .Dعليهم تناول الأطعمة الغنية بفيتامين 
هي  وما إلى ذلك Kمثل الفوسفور والمغنيسيوم وفيتامين 

أيضا، ولكن بدرجة أقل.مهمة 

أفضل طريقة للوقاية من هشاشة العظام هي إدخال 
 تغييرات صغيرة في عاداتنا وفي نظامنا الغذائي اليومي.

الأطعمة الموصى بها
فتتتي اليتتتوم: الحليتتت    لحليتتت ت اشتتتت احصتتتتان متتتن م

بالكالستتتتيوم  يتتتتة  الجتتتتبن   لتتتتغن  نهتتتتا غنيتتتتاغو تال
الذذذذي يذذذتم امتصاصذذذه بشذذذكل أفضذذذل مذذذن  والكالستتتيوم

 الخاليذذذذة مذذذذنالأطعمذذذذة الأخذذذذر . تحتذذذذوي الأطعمذذذذة 
. يجذذذذب أن Dدسذذذذم علذذذذى نسذذذذبة أقذذذذل مذذذذن فيتذذذذامين لا

عذذذذذدم تنذذذذذاول  فذذذذي حالذذذذذةيكذذذذون التخطذذذذذيط الغذذذذذذائي، 
، حريصذذذذا علذذذذى تغطيذذذذة احتياجذذذذات حليذذذذبال شذذذذتقاتم

  الكالسيوم.

 :   الماك يتتتتت  و ستتتتتمر الستتتتتلمونيتتتتتتوف  الستتتتتمر الأ
التونتتتتتتتة وة كتتتتتتتال نو
الستتتت )ين عالمعلتتتت  و

ستتتتتتتتتتتمر وأيضتتتتتتتتتتتا  
الأنشتتتتوجة والستتتتلو  

   لتتتتتتتغن متتتتتتت ونال و
الكالستتتتتتتتتيوم علتتتتتتتتتى 

، ممذذذذا يمنذذذذع فقذذذذدان الكالسذذذذيوم 3وأوميغتتتتا  Dوفيتتتتتامين 

البذذذول، ويحسذذذن امتصذذذاص الكالسذذذيوم ويسذذذاعد فذذذي فذذذي 
السذذذذذذذيطرة علذذذذذذذى ضذذذذذذذغط الذذذذذذذدم وأمذذذذذذذرا  القلذذذذذذذب 

 .شرايينوال

المكستتتتت ات: اللتتتتتو  والجتتتتتو  والصتتتتتنوب  والبنتتتتت  (
إذا  والبتتتتتتتذو  عالسمستتتتتتتم ننن والفستتتتتتتتا وغي هتتتتتتتان

فذذذي السذذذيطرة علذذذى  يضذذذاكانذذذت نيئذذذة، فسنهذذذا تسذذذاعد أ
الكوليسترول.

الب وليتتتات: الفتتتو  والحمتتتص وفتتتو  الصتتتويا ومشتتتت ات  
مصذذذدر نبذذذاتي للبذذذروتين. تقلذذذل  يوغيرهذذذا. هذذذ عالتوفتتتو 

مذذذن الحاجذذذة إلذذذى البذذذروتين الحيذذذواني، وخاصذذذة اللحذذذوم 
 من امتصاص الكالسيوم. قللالتي تاءالحمر

الفواكتتتتتتتتت  وال ضتتتتتتتتت : 
الستتتتتتتتتتبانغ  البصتتتتتتتتتت   
الثتتتتتتتتتتوم  الملفتتتتتتتتتتو   
ال جلتتتتتتتتتة  ال يحتتتتتتتتتان  

  الب وكلتتتتتتتتتي  اللفتتتتتتتتتت
  جتتتتتاصالب ت تتتتتا   جتتتتتو  الهنتتتتت)  التتتتتتين  التفتتتتتا   اإ

المانجو  المو   التم   الأفوكا)و والشوفانن

  (غنذذذذذذي  وصتتتتتتفا  البتتتتتتي  البقذذذذذذر أو السذذذذذذمككبتتتتتت
.Dفيتامين بال

 ها  منت لييج  الأطعمة أو عا)ات 
والكذذذذافيين والملذذذذو والشذذذذوكولاتة والمشذذذذروبات دخين التذذذذ

الغازيذذة والكحذذذول وخبذذذز القمذذو الكامذذذل وجميذذذع الحبذذذوب 
 الكاملة.
عذذذذذذن التذذذذذذدخين أو شذذذذذذرب الشذذذذذذخص توقذذذذذذف يعنذذذذذذدما 
 تتعافى كثافة العظام جزئيا.فالكحول، 

تدلذذة مذذن البذذروتين أمذذرا ضذذروريا يعتبذذر تنذذاول كميذذة مع
علذذذذى التعذذذذافي بعذذذذد الكسذذذذر. لكذذذذن  ة الشذذذذخصلمسذذذذاعد

لبروتينذذذات الحيوانيذذذة يسذذذاعد علذذذى وجذذذود فذذذائ  مذذذن ا
 .دان العظامف
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