


تغذیه و سلامت استخوان

دکتر فاطمه شيراني 

دکترای تخصصي تغذیه و رژیم درماني

استادیار دانشگاه علوم پزشکي اصفهان



اسفنجیبافتومتراکمبافت:شاملاستخوانیهایبافتانواع.

استاستخواندرصد81شاملفشردهومتراکمبافت

.کندمیتامینرااستخواناستحکامو

استاسفنجیبافتباقیمانده

.کندمیاحاطهرااستخوانمغزاطرافوبودهمشبکونرمکه

باشدداشتهبیشتریاسفنجیبافتاستخوانچههر

هامهرهستونمثلاستپذیرترآسیب

بافت همبند پویا: استخوان



90%استکلاژناستئوئید،یااستخوانآلیماتریس

استفسفروکلسیمشاملاستخوانمعدنیموادترینعمده

دهدمیتشکیلرااستخوانمعدنیمواداز%2-8کربناتو%50-58فسفات،%37-40کلسیم.

استئوکلاستها استخوان ها مدام در حال تخریب توسط 

.توسط استئوبلاستها هستندساخت و بازسازی و 





: (BMD)چگالی معدنی استخوان 

.محتوای معدنی استخوان را در هر واحد استخوان مشخص می کند

.کامل می شود18-20سالگی و در مردان تا 16-18ساخت استخوان در زنان 

دامه تراکم توده استخوانی برای سالها طی فرآیند پر شدن استئون در استخوان های دراز ا

.می یابد

BMD  وPMDتحت تاثیر تغذیه، ژنتیک و فعالیت بدنی است

.حاصل می شود( سالگی25-35)سالگی 30حداکثر توده استخوانی در 

سالگی دیده می شود50کاهش تراکم استخوانی در مردان تدریجی و معمولا بعد از 

.می شودتشدید سالگی رخ می دهد و با بروز یائسگی 50در زنان کاهش تراکم بعد از 



هموستاز کلسیم

بافت استخوان به عنوان مخزن کلسیم است 

.و با برداشت از این مخزن، غلظت ثابت کلسیم سرم حفظ می شود

.بازگردش روزانه یون های کلسیم به داخل و خارج از استخوان بالاست

:  هورمون های تنظیم کننده کلسیم

(دی هیدروکسی ویتامین د 1،25)و کلسی تریول تیروئید اپار

:بیماری های ایجاد کننده تعادل منفی کلسیم 

دیابت نوع دو ، بیماری مزمن کلیوی، هایپر پاراتیروئیدیسم، 

هایپر تروئیدیسم، سلیاک و سوء جذب روده ای، بیماری انسداد ریوی مزمن



استخوانبیماری های

ارددآنخانوادهومبتلافردویژهبهوجمعیتکلبرعمدهتأثیراستخوانیبیماریهای.

شودشکستگیباعثکهزمانیتااست«بیصدا»اختلالیکاغلباستخوانبیماریهای.

یکموضوعبهداشتعمومیدرسرتاسرجهاناستشکستگیاستخوان

.وباراقتصادیجدیرابههمراهدارد،بهویژهدرافرادمبتلابهپوکیاستخوان

 ،دهاند،بهپوکیاستخوانحتیدرپرخطرترینبیمارانیکهقبلاًدچارشکستگیشدر آسیا

.تشخیصدادهمیشودوتحتدرمانقرارنمیگیردکمترشدت

.استاینمشکلبهویژهدرمناطقروستاییحاد

.اشدعلامتخطربرایتحتتاثیرقرارگرفتناستخوانهایفکبیک: از دست دادن دندان 



استخوانبیماری های 

ازکهاستاستخوانیبیماریترینشایعوغیرواگیرمهمبیمارییکاستخوانپوکی

.کندمیمبتلارانفریکسال50بالایمردپنجهرازونفریکزنسههر

ی،زندگسبکعاداتدرتغییروجهانسراسردرجمعیتسریعشدنپیربا

استیافتهافزایشآنبامرتبطهایشکستگیواستخوانپوکیبروز

کلیوی،روفیاستئودیستاستئومالاسی،وراشیتیسمماننداستخوانیهایبیماریسایر

سایروواناستخسرطانناقص،سازیاستخوانپاژه،بیماریاولیه،هیپرپاراتیروئیدیسم

.باشندمیاکتسابیورشدیاسکلتیاختلالات



شایع ترین بیماری های استخوان 

:استئومالاسی

اختلالمعدنیشدناستخوانناشیازکمبودکلسیموویتامیند

استئوپروز

لغتبهمعنیاستخوانمنفذداروحاویسوارخهایمتعدداستاستوپروزیسدر.

شودمیکاهشتودهاستخوانیوشکنندهشدنآنمنجربهپوکیاستخوانوکاهشقد.

ًدرصدمرداندرطولزندگیخوددچارشکستگیهای31تا15درصدزنانو51تا31تقریبا
.ناشیازپوکیاستخوانمیشوند

رهوریوشکستگیمیتواندمنجربهازدستدادنسلامتی،ناتوانی،غیبتازکار،کاهشبه
.کاهشکیفیتزندگیشود

بیمارانعلاوهبرکاهشسلامتجسمیوروانی،هزینههایمالیزیادیمتحملمیشوند.



بیماری خاموش : پوکی استخوان

پوکی استخوان در مراحل اولیه علامتی ندارد 

:پوکی استخوان با عوارض خود مشخص می شود که عبارتند از

شکستگیخودبخودییاباکمترینضربهبهاستخوان

بهویژهدرنواحیکمر،لگنومچدست

.کنددردشدیدکمردرنقطهایخاصکهمیتواندبرشکستگیمهرهدلالت

.قوزپشتکهموجبانحنایپشتمیشود

سانتیمتر2/5بیشازکوتاهشدنقدنسبتبهدورانجوانیبهمیزان



عوامل غیرقابل کنترل 

.  شیوع پوکی استخوان در زنان بیشتر از مردان است: جنسیت

.با افزایش سن، احتمال بروز پوکی استخوان بیشتر می شود: سن

.وراثت بر تراکم توده استخوانی و سرعت کاهش آن اثر دارد: سابقه خانوادگی

.  پس از یائسگی، سرعت کاهش توده استخوانی بالا می رود:یائسگی

شود سالگی یائسه می شوند یا کسانی که تخمدان هایشان با جراحی برداشته می45زنانی که قبل از سن 

.بیشتر در معرض پوکی استخوان هستند

وکی استخوان بندی ظریف و کوچک، داشتن قد کوتاه و یا لاغر بودن فرد را مستعد پ: استخوان بندی

.استخوان می سازد

استخوان برخی از نژادها مانند ساکنین اروپای شمالی یا آسیای جنوب شرقی بیشتر در معرض پوکی: نژاد

هستند

م کاری یا پرکاری تیروئید، پرکاری و یا کم کاری پاراتیروئید، کم کاری غدد جنسی، ک: برخی از بیماریها

پرکاری غدد فوق کلیوی



عوامل قابل کنترل 
امسببکاهشاستحک(نسبتبهوزنطبیعیبرایسنوقد)وزنبسیارکم: وزن

.استخوانمیشود

.وتسریعدرروندپوکیاستخوانمیشود

.نیزبزرگترمیشودBMDقدرتودهبدنیبزرگترهرچ

کموزنیعاملخطربرایپوکیاستخواناستوشکستگیاراافزایشمیدهد

..واضافهوزنعاملمحافظتیدرپوکیاستخوانمیباشد

.عدمتحرکوفعالیت،روندکاهشتودهاستخوانهاراتسریعمیکند: تحرک

مصرف سیگار  و الکل

.نظیرکورتون،کارمازپین،هپارین: استفاده طولانی از برخی داروها





تامین مواد مغذی کافی در تمام دوران های زندگی،

.پیشرفت بیماریهای استخوان را به حداقل می رساند

.اردبه یک اندازه برای حفظ کیفیت زندگی اهمیت دپیشگیری و درمان این بیماری ها 

تغذیه صحیح  و سلامت استخوان 



دریافت کافی کالری، پروتئین و میکرونوترینت ها  

دریافتانرژیاثرمستقیمیبراستخوانندارد

.میشوددریافت ناکافی انرژی منجر به کم وزنی اما

ومیتواندمنجربهتشدیدپوکیاستخوانگردد

هد،دافزایشراکلسیمدفعوغذااسیدیبارتواندمیپروتئیندریافت

.داردبیشتریاهمیترشدفاکتورهایوکلسیمجذبدرپروتئیننقشاما

.دارداستخوانتکاملوبازسازیبرمنفیاثراتپروتئینپاییندریافت



مواد مغذی مهم و ضروری در سلامت استخوان

دویتامینوفسفات،کلسیمکافیدریافت

.استضروریاستخوانهاطبیعیعملکردوساختاربرای

استترمهمآندسترسیزیستازغذاکلسیممقدار

.استنیازموردهااستخوانشدنمعدنیبرایفسفاتوکلسیمهاییون1:1نسبت

هستند،اگزالیکاسیدوفیتیکاسیدحاویکهغذاهاییازکلسیمجذب

.نسبتبهجذبکلسیمازلبنیاتکمتراست



.نوشابه ها از نظر مواد مغذی فقیر و حاوی فسفات بالایی هستند

مصرف نوشابه به علت سرعت بالای جذب فسفر،

فسفر را تغییر می دهد و باعث تحلیل استخوان می شود/ نسبت کلسیم

مصرف نوشابه از طرفی 

.باعث کاهش دریافت کلسیم می شود( شیر و دوغ)به عنوان جایگزین لبنیات 



مواد مغذی مهم و ضروری در سلامت استخوان

ارددارتباطلگنشکستگیخطرافزایشاستخوانی،تودهکاهشباKویتامینکمبود

.شودمیشدیداستخوانیهایناهنجاریباعثمسوثویتامینکمبود

.اثرمنفیبرجذبکلسیمداردفیبرگرمدرروز30مقادیربیشاز

(سیرگندم،پیاز،درموجودفیبر)اینولیننوعهایفروکتاناما

دهدمیافزایشرامنیزیموکلسیمجذب

کنندیمعملاستخوانهایسلولدراکسیدانآنتیعنوانبهسویالوبیاهایایزوفلاوون



شودزیرامیباعثافزایشدفعادراریکلسیممقادیر زیاد پروتئین حیوانی مصرف 

گرددمیگوگرددارآمینواسیدهایازباعثتولیداسیدهایآلی

.تاکیدداردپروتئینباکیفیتدرسلامتاستخوانبرتاثیردریافتامامطالعاتجدید

.دفعادراریکلسیمراافزایشمیدهدمصرف کافئین 

نرانیزازطریقکاهشبازجذبکلیویکلسیمدفعادراریآزیاد سدیم دریافت 

.دهدومیتواندمنجربهپوکیاستخوانشودافزایشمی






