
 

 مهم ترین یافته ها
 

 ارتباط در نگر ندهیآ مطالعات در بخصوص یشکستگ خطر شیافزا با ییغذا میرژ یدیاس بار

 یشکستگ خطر شیافزا و ییغذا میرژ یدیاس بار انیم یدار یمعن ارتباط نیچن هم. بود

 یکل بطور. شد دهید یی برخوردار بودند،بالا تیفیک از علمیاجرای ی که از نظر مطالعات در

 افتهی نیا. است همراه یشکستگ خطر شیافزا با ییغذا میرژ یدیاس بار رسد یم نظر به

 .باشد یم استخوان سلامت تیریمد در سالم ییغذا میرژ و هیتغذ امر در توجه نشانگر

 

 :محققین این زمینه یبرا یشنهادیپ

 و سرم کربناتیب زانیم انجام خواهند گرفت، ندهیآ در که یمطالعات در شود یم شنهادیپ

 بار انیم ارتباط از یتر حیصح یریگ جهینت تا شود یریگ اندازه ادرار  pH نیچن هم

  .دیآ بدست استخوان یشکستگ خطر و ییغذا میرژ یدیاس

 

 

 

 

 

 

 : مقاله مسئول سندهینو              

 البرز یپزشک علوم دانشگاه یعلم ئتیه عضو و هیتغذ متخصص زاد، دانش الناز دکتر         

  

 بروز و ییغذا میرژ یدیاس بار ارتباط

 :بزرگسالان در استخوان یشکستگ خطر

یمرور مطالعه کیبرداشتی از نتایج   

 
 جهان سراسر در را نفر ونیلیم نیچند آن از یناش عوارض و استخوان یپوک و یشکستگ

 لیتحم جامعه و بهداشت یها ستمیس بر یا عمده یاقتصاد بار و داده قرار ریتاث تحت

 استخوان یپوک وعیش ،یزندگ وهیش رییتغ و جهان تیجمع شیافزا سن، شیافزا با. کندیم

 شیافزا از نظر صرف. افتی خواهد ادامه زین ندهیآ در و افتهی شیافزا یتوجه قابل زانیم به

 ،یبدن تیفعال داروها، ،یهورمون راتییتغ همراه، یها یماریب ریتاث تحت یشکستگ سن،

 یبرا بدن در باز و دیاس تعادل. هست زین ییغذا عوامل و یزندگ وهیش دن،یکش گاریس

 و گوگرد یمحتوا لیدل به ته،یدیاس دیتول لیپتانس با ییغذاها. است مهم استخوان سلامت

 کیمتابول دوزیاس شیافزا موجب ،(برنج و ینمک یغذاها غلات، ر،یپن ،یماه گوشت،) فسفات

 ییغذا میرژ یدیاس بار ارتباط مورد در یمرور ی مطالعه تاکنون. شود یم( مزمن بصورت)

 موجود، مطالعات جینتا در موجود یها تناقض به توجه با. است نشده انجام یشکستگ و

 .است کرده یبررس را ارتباط نیا مورد در موجود شواهد کیستماتیس بطور حاضر، مطالعه

 

 خطر شیافزا موجب ییغذا میرژ بودن یدیاس

 شد. ها خواهد استخوان  یشکستگ

 



  

  

 
  

 
 

 

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : مقاله مسئول سندهینو تهیه پمفلت و                 
البرز یپزشک علوم دانشگاه یعلم ئتیه عضو و هیتغذ متخصص زاد، دانش الناز دکتر           

 

می دهند  افزایشرژیم غذایی را ی که بار اسیدی یبرخی از غذاها

 هستند.  موثرپوکی استخوان  ر افزایش خطردو در نتیجه 

 

 

 

 

 : منابع غذایی غنی از پروتئین مانند

 قرمزها بخصوص گوشت گوشت  -

 پنیر -

 تخم مرغ  -

می دهند  کاهشرژیم غذایی را ی که بار اسیدی یبرخی از غذاها

 هستند.  موثرپوکی استخوان  خطر پیشگیری و کاهشر دو در نتیجه 

 

 

 

 

 : که محیط بدن را قلیایی می کنند گیاهیمنابع غذایی عمدتا 

 میوه ها   -

  سبزیجات -


