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 بتنفيذه يقوم والذي ،"والخميل لحم وبيت طوباس محافظات في الغذائي الأمن معمومات نظام"  مشروع ضمن
لمعيد سمسمة من المقالات يقدم ا القدس،-الاسباني التعاون من وبدعم( أريج) القدس-التطبيقية الأبحاث معيد

والتغذوية المتعمقة  ةالصحي رالأمو  طرح يتم سوف ىذه الحمقة وفيالتوعوية في مجال الصحة والتغذية السميمة، 
 بأىم الأمراض التغذوية وخاصة ىشاشة العظام؛ يتخمميا نصائح ىامو تختص بكل موضوع.

 
 

 الحمقة الثانية عشر
 هشاشة العظام 



 م ؟ ما هي هشاشة العظا
ىي أحد أمراض العظام حيث أنو عبارة عن نقص غير طبيعيي واضيح فيي كةافية العظيام 

 وتغير نوعيتو مع تقدم العمر.
وتنشأ ىشاشة العظام عمي  ميدع عيدة سينوات، صذ تصيبح العظيام تيدريجيا أكةير ر ية وأكةير 

 ىشاشة .
 

 مخاطرة إصابتك بهشاشة العظام ؟ تقمل كيف
 شة العظام :( النظام الغذائي لمرض هشا 1

 توجد بعض الخطوات التي يمكن اتخاذىا لتقميل مخاطرة تعرضك ليشاشة العظام ومن ىذه الأمور :
افييية ميين فيتييامين ) د ( : فيييو ضييروري لامتصيياص الكالسيييوم ، ويمكيين الحصييول ( الحصييول عميي  كمييية ك 1

وجبييات يوميييا ، صييفار  4-3عميييو عيين طريييا الغييذا  ميين خيي ل اوكةييار ميين تنيياول الحمييي  ومشييتقاتو ميين 
 البيض والسمك بأنواعو ، أو  من خ ل التعرض لمشمس .

 لكالسيوم.( اوكةار من فيتامين ) ج ( الذي يساعد عم  امتصاص ا 2
( المحافظييية عمييي  تيييوازن عنصيييري الكالسييييوم والفسيييفور، حيييييث أن تنييياول كميييية مييين الفسيييفور تعيييادل كمييييية  3

 الكالسيوم يزيد ذلك من امتصاص الكالسيوم.
( تجن  كمية كبيرة من الألياف مع وجبية غنيية بالكالسييوم، حييث أنييا تقميل مين امتصياص الكالسييوم بشيكل  4

 ممحوظ.
 وم والأطعمة المالحة والمممحة.( تجن  الصودي 5
 ( تجن  المشروبات الغازية. 6



 ( الاعتدال في تناول القيوة والشاي. 7
 ( الامتناع عن التدخين. 8

 
 ( النظام الرياضي لمرض هشاشة العظام : 2

لجسيم، حيث انو باوضافة صل  الغذا  فإن التمرينات الرياضية والمجيود الحركيي ييرةر عمي  تيوازن الكالسييوم فيي ا
حيييث أن ضييغط الييوزن عميي  العظييام أةنييا  القيييام بييالمجيود الحركييي يزيييد ميين الكةافيية العظمييية ويسيياعد عميي  بنييا  

 عظام أ وع.

 

 :المراجع
  .2212 أريج، ،والغذاء المتوازن أبو سعدى، التغذية السميمة جابيد 

  2212، أريج، أثناء المرضد. حنا رشماوي، التغذية  

 www.sehha.com 
  لصور: مرجع اwww.sxc.hu 



 


