
استخوانها

بـرای سلامتـی استخــوان خـود
قــدم برداریـم

برای داشتن استخوان های قوی تر قدم بردارید!

در هفته حداقل 3 تا 4 بار هر بار به مدت 30 الی 40 دقیقه تمرینات تحمل وزن و مقاومتی انجام دهید.
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نها
خوا
ست
ا

کلسیم

ویتامین

D

بـرای سلامتـی استخــوان خـود
قــدم برداریـم

بـرای سلامتـی استخــوان خـود
قــدم برداریـم

تغذیه خوبی داشته باشید و به حرکت استخوان های خود تداوم ببخشید!

شیوه زندگی سالم برای استخوان اولین گام پیشگیری از پوکی استخوان، حفظ تحرک و عدم وابستگی در آینده است.  
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بـرای سلامتـی استخــوان خـود
قــدم برداریـم

برنامه غذایی متعادل و سالم برای استخوان گامی در راستای پیشگیری از پوکی استخوان است!

مواد مغذی موثر بر سلامت استخوان نظیر کلسیم، پروتئین و ویتامین دی را به رژیم غذایی روزانه خود اضافه کنید.

ماهی سالمون

بادام زمینی

کلم چینی

کلم پیچ

انجیر خشک

زردآلو

دانه های کنجد

نخود فرنگی

آلو و آلو خشک

لوبیای سفید

توفو

کلم بروکلی

موادغـذایی
سرشــــاراز
کلسیـــــم ، 
ویتامین دی، 
پروتئیـــن و 
ویتامیــن کـا

ماست ساده

پنیرهای سفت مثل چدار و پارمزان

پرتقال

تخم مرغ

شاهی

ماهی ساردین با استخوان

شیر بدون چربی

دانه های سویا

قارچ

پنیر موزارلا

نوشیدنی های گیاهی غنی شده

پنیر فتا 
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محتـوای کلسـیم برخـی غذاهـای رایــج

شیـر و نوشیـدنی هـای حـاوی شیـر

مــاسـت 

پنیــر 

گـوشـت، مـاهـی و تخـم مـرغ

خـامـه و دســر

فهرست میزان تقریبی کلسیم موجود در مواد غذایی مختلف اندازه سرو بر 
اساس وعده های متوسط است و محتوای کلسیم تقریبی است.*

مادهغذایی)200میلیگرم(

شیر،نیمهچرب

شیر،بدونچربی

شیر،کامل

میلکشیک

شیرگوسفند

شیرنارگیل

شیرسویا)غنینشده(

شیرسویا)غنیشدهباکلسیم*(

نوشیدنیحاویعصارهبرنج

شیرجودوسر

شیربادام

مادهغذایی)150میلیگرم(

ماستطعمدار

ماستباتکههایمیوه

ماستساده

مادهغذایی

خامه،دوبلزدهشده

خامهپرچرب

کاستاردوانیلی)نوعیفرنی(

بستنیوانیلی

پودینگوانیلی

پودینگبرنج

پنکیک

کیکپنیر)چیزکیک(

وافل

مادهغذایی

پنیرسفت
)چدار،پارمزان،امنتال،گرویر(

پنیرتازه
)کاتیج،ریکوتا،ماسکارپونه(

پنیرنرم
)بری،پنیرنرمفرانسوی(

فتا

موزارلا

پنیرخامهای

مادهغذایی

تخممرغ

گوشتقرمز

مرغ

مـاهـی
)ماهیکاد،قزلآلا،شـاهمـاهی،

نوعیماهیسفید(

کنسروماهیتن

کنسروساردینباروغن

ماهیسالموندودی

میگو

میزانکلسیم)میلیگرم(

240

244

236

360

380

54

26

240

22

16

90

میزانکلسیم)میلیگرم(

197

169

207

مقدارمصرفی)گرم(

30ml

30ml

120g

100g

120g

200ml

80g

200ml

80g

مقدارمصرفی)گرم(

30

200

60

60

60

60

مقدارمصرفی)گرم(

50

120

120

120

120

60

60

150

میزانکلسیم)میلیگرم(

30ml

30ml

120g

100g

120g

200ml

80g

200ml

80g

میزانکلسیم)میلیگرم(

240

138

240

270

242

180

میزانکلسیم)میلیگرم(

27

7

17

20

34

240

9

45



مادهغذایی

کاهو

کلمپیچ

کلمچینی

بامیه

شاهی

ریواس

هویج

گوجهفرنگی

کلمبروکلی

مادهغذایی

بادامدرختی

گردو

فندق

بلوطبرزیلی

دانهکنجد)پوستکندهشده(

خمیردانهکنجد)ارده(

مادهغذایی

پنیربرشتهباتخممرغ)نوعیتارت(

املتباپنیر

پاستاباپنیر

پیتزا

لازانیا

چیزبرگر

مادهغذایی

پاستا)پختهشده(

برنجسفید)دمی(

سیبزمینی)آبپز(

نانسفید

نانسبوسدار

ترکیبغلاتودانهها

نان

مادهغذایی

پرتقال

سیب

موز

زردآلو

توتخشک

انجیرخشک

کشمش

مادهغذایی

توفو)پنیرسویا(

جلبکدریایی

جلبکدریاییقهوهای

مادهغذایی

عدس

نخودفرنگی

لوبیاسفید

لوبیاهایقرمز

لوبیاسبز/فرانسوی

مقدارمصرفی)گرم(

50

50)خام(

50)خام(

120)خام(

120)خام(

120)خام(

120)خام(

120)خام(

120)خام(

مقدارمصرفی)گرم(

30

30

30

30

15

30

مقدارمصرفی)گرم(

200

120

330

300

300

200

مقدارمصرفی)گرم(

180

180

240

40)برش(

40)برش(

50

60

مقدارمصرفی)گرم(

150

120

150

120)3عدد(

60

40

150

مقدارمصرفی)گرم(

120

100

100

مقدارمصرفی)گرم(

80گرمخام/
200گرمپخته

80گرمخام/
200گرمپخته

80گرمخام/
200گرمپخته

80گرمخام/
200گرمپخته

900گرمپخته

میزانکلسیم)میلیگرم(

19

32

20

77

188

103

36

11

112

میزانکلسیم)میلیگرم(

75

28

56

28

6

42

میزانکلسیم)میلیگرم(

212

235

445

378

228

183

میزانکلسیم)میلیگرم(

26

4

14

6

12

21

48

میزانکلسیم)میلیگرم(

60

6

12

19

72

96

31

میزانکلسیم)میلیگرم(

126

70

150

میزانکلسیم)میلیگرم(

40

99

132

93

50

سبـزیجـات

آجیـل و دانـه هـای مغـزدار

غذاهـای فـرآوری شـده 

غذاهـای حـاوی نشـاستـه 

میــوه هـا 

ســایـر

حبـوبـات

*لطفاً توجه داشته باشید که محتوای کلسیم داده شده برای غذاهای ذکر 
شده تقریبی است، زیرا محتوای کلسیم بسته به روش تهیه یا کارخانه 
تولیدکننده آن متفاوت است. برخی از غذاهای ذکر شده ممکن است 
به عنوان محصولات غنی شده با کلسیم در برخی کشورها در دسترس 

باشند )به عنوان مثال نوشیدنی های غیر لبنی، غلات، نان(.
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ویتـامیـن دی
یک ماده مغذی ضروری برای سلامت

استخوان ها و ماهیچه ها

آیا در طول پاندمی کووید-19
بهاندازهکافیویتامیندیدریافتکردهاید؟



ــیاری از  ــالا بس ــید احتم ــاز و نورخورش ــای ب ــور در محیط ه ــای  حض ــه و محدودیت ه قرنطین
ــرده اســت. ــی محــروم ک ــن دی کاف ــت ویتامی ــراد را از دریاف اف

مصــرف مکمــل ویتامیــن دی بــرای  
افــرادی کــه حداقــل 15 تــا 30 دقیقــه 
ــرار  ــید ق ــور خورش ــرض  ن در روز در مع

ندارنــد ضــروری اســت.

ــرای  ــی ب ــواهد کاف ــر ش ــال حاض در ح
تعییــن مزایــا و مضــرات تجویــز مکمــل 
ویتامیــن دی بــرای پیشــگیری و  درمان 

کوویــد-19 وجــود نــدارد.

دریافت ویتامین دی در دوران شیوع کووید-19 

زمانیکهدرمعرضپرتوفرابنفشBدرنورخورشیدقرارمیگیریم
ویتامین دی در پوست بدن ساخته می شود.

ویتامین دی چگونه سلامت استخوان ها را بهبود می دهد؟

70 تا 80 درصد از ویتامین دی مورد نیاز بدن
باقرارگرفتندرمعرضنورخورشیدتأمینمیشـود.

قرارگرفتنمنظموایمندرمعرضنورخورشیدتوصیهمیشوداماازآفتابسوختگیاجتنابکنید!

افــزایش جـذب
کلسیمازرودهها

بهبـــود 
قدرتعضلات

بهبــود فـرآینـد 
استخـوانسـازی

کـاهش خطـــر  
سقوطوشکستگی



گروه سنی )سال(

0-1

1-59

60-70

+71

هدفسطحسرمیویتامیندی
D(OH)25بهصورتنانومولدرلیتر

آکادمی ملی پزشکی

*

600واحد/روزانه

600واحد/روزانه

800واحد/روزانه

50نانومولدرلیتربرایبهبود
سلامتاستخواندرهمهسنین

مقادیر توصیه شده عمومی دریافت 
ویتامین د

ارزیابینشده

ارزیابینشده

1000-800واحد/روزانه

1000-800واحد/روزانه

50نانومولدرلیتربرایپیشگیریاز
سقوطوشکستگی

*میزاندریافتکافی400واحدبینالمللی)IU(میباشد.
*آزمایشویتامیندیبااندازهگیری۲۵-هیدروكسیویتامیندیخونانجاممیشود.

از دریافت میزان کافی ویتامین دی اطمینان حاصل کنید!

ماهـی سـالمون، سـاردین، ماهـی خـال مخالی، ماهی تـن، روغن کبـد ماهی، 
قـارچ، زرده تخـم مرغ

مواد غذایی غنی شده با  ویتامین دی )مانند: آب پرتقال، غلات(

افرادیکهدرمعرضخطرپوکیاستخوانهستند.)معمولًاسالمندانبالای60سال(

افرادیکهمدتزمانزیادیداخلخانهمیمانندودرمعرضنورخورشیدقرارنمیگیرند.

افرادیکهشکستگیناشیازضربهخفیفداشتهاند.

افرادیکهرنگپوستتیرهدارند.

زناندردورانبارداری/شیردهی

افرادچاق

افرادیکهداروهایضدصرعمصرفمیکنند.

افرادیکهاختلالاتسوءجذبدارند.

طبــقتوصیـهمتخصصــانبنیــاد
بینالمللـیپـوکـیاستخــوانافـراد 
سـالمنـد بالای  60 سـالبهتراست
روزانهمکمــلحــاوی800-1000 
واحـد ویتامین دیاسـتفادهکننــد.

منابع غذایی اصلی تأمین کننده ویتامین دی کدامند؟

چه کسانی باید مکمل ویتامین دی مصرف کنند؟


