
ઓસ્ટિઓપોરોસિિ એ એવો રોગ છે જેમાં કોઇ વ્્તુ ઊંચકવા, મરડાવાથી, ઠેિ 
લાગવાથી, લપિી જવાથી, અડફેટિ કે પડી જવા જેવી નાની ઘટિનાઓથી પણ હાડકાં 
િરળ્ાથી ્ૂટિી જાય છે. મોટિાભાગના ઓસ્ટિઓપોરોટટિક ફ્ેકચર થાપા, કરોડ, ખભા 
અથવા કાંડામાં થાય છે.

્ૂટિેલાં હાડકાંથી દતુખાવો થઈ શકે છે. ્ે મટિી ગયા બાદ પણ ્મારામાં મજબૂ્ાઈ ન હોય 
્ેમ બની શકે છે. ્ૂટિેલા થાપા એ ખાિ કરીને વૃદ્ો માટિે વ્ારે ગંભીર છે જેનાથી ્ેઓ 
ઘણી વાર અપંગ થઈ જાય છે.

     હાડકા મજબૂ્ રાખવા માટિેની 

્મારી માગ્ગદરશ્ગકા

્ંદતુર્્ હાડકતું ઓસ્ટિઓપોરોસિિથી ્ષ્્ હાડકતું

મજબૂ્ હાડકાં માટિે િારં પોષણ જરૂરી છે
• હાડકાંને મજબૂ્ રાખવા અને ફ્ેકચર ટિાળવા માટિે ્મારા ચાર ખોરાક િમૂહોમાંથી િં્તુસલ્ આહાર લો.

•  ્ મારા હાડકાંને મજબૂ્ રાખવા અને પડી જવાની ઘટિનાઓ ટિાળવા માટિે પણ સવટિાસમન ડી અગતયનતું છે. કેનેડામાં બ્ી પતુખ્
વયસક્ઓએ િમ્ષ વષ્ગ દરસમયાન સવટિાસમન ડી િસ્લમેનટિ લેવતું જોઈએ. ્મારા ડૉકટિર પાિે ્મારા માટિે યોગય ડોઝ માંગો.

•  કેસ્શયમ એ હાડકાંના ્વા્્થય માટિે અગતયનતું છે. દૂ્, ચીઝ, દહીં, કેસ્શયમથી િમૃદ્ િોય/બદામ/ચોખાનતું પીણં અને કેસ્શયમથી
નારંગીના િતુપોસષ્ રિ જેવા ફળના સ્ો્ોમાંથી ્મારં કેસ્શયમ મેળવવતું શ્ે્ષ છે. જો ્મે ઘણાંખરા ડેરી ઉતપાદ લે્ા ન હોવ
અથવા અનય કેસ્શયમથી િમૃદ્ ખોરાક લે્ા ન હો ્ો ્મને કેસ્શયમ િસ્લમેનટિની જરૂર પડી શકે છે. ્મારી જા્ે કેસ્શયમ
િસ્લમેનટિ લેશો નહીં. ્થમ ્મારા ડૉકટિરને પૂછી જતુઓ.

• ્મારા આહારમાં ટદવિ દીઠ આ્કોહૉલનતું ્માણ ઘટિાડીને બે કે ્ેથી ઓછાં પીણાં િતુ્ી લાવો.

• ્ૂ્ાપાન બં્ કરો.

્મારે રોજ કેટિલા કેસ્શયમ અને સવટિાસમન ડીની જરૂર છે?

ઉંમર કેસ્શયમ સવટિાસમન ડી
19-50 1000 mg 400 - 1000 IU

50+ 1200 mg 800 - 2000 IU

સમ્ષા = સમસલ્ષામ IU = ઇનટિરનેશનલ યતુસનટિ



્મારાં હાડકાં અને ્નાયતુઓને મજબૂ્ રાખવા માટિેની કિર્ો
•  મજબૂ્ ્નાયતુઓ હાડકાંને મજબૂ્ રાખવામાં મદદ કરે છે અઠવાટડયામાં ઓછામાં ઓછા ં3 

અઠવાટડયાં માટિે રેસઝ્ટિનિ બેનડ અથવા વજનોનો ઉપયોગ કરીને ્નાયતુની શસક્ વ્ારવા અને 
્નાયતુઓના બ્ા મતુખય િમૂહોને આવરી લેવા માટિે કિર્ો કરો.

•  પડી જવાથી હાડકાં ્ૂટિી શકે છે. િં્તુલન જાળવવા રોસજ ંદી કિર્ો અથવા ્ાઈ ચી દવારા 
્મારં િં્તુલન અને િમનવય િતુ્ારો.

•  ટદવિમાં ઓછામાં ઓછી 30 સમસનટિ ઍરોસબક કિર્ કરો. હાડકાંની શસક્ જાળવવા માટિે એવી 
કિર્ો જેમાં ્મારા હાડકાંએ ્મારં વજન ઉપાડવતું પડે (દા.્. ઝડપથી ચાલવતું, નાચવતું) ્ે એવી 
કિર્ો કર્ા વ્ારે િારી છે જેમાં ્મારા હાડકાને ટિેકો મળે (દા.્. ્રવતું, િાઇકલ ચલાવવી).

•  રોજ ્મારી અંગમતુદ્ા જાળવવા કે િતુ્ારવા કિર્ કરો, જેમ કે કરોડરજજતુની ઍકિટિેનશનની 
કિર્ો.

•  ઓસ્ટિઓપોરોસિિ અથવા કરોડના ્ૂટિેલાં હાડકાં હોય ્ેવા વૃદ્ો માટિે કિર્ના એવા 
કાય્ગ્વમની જરૂર પડે છે જેમાં શસક્ અને િં્તુલનની ્ાલીમનો િમાવેશ થાય. જેમને કરોડનતું 
ફ્ેકચર હોય ્ેઓ રોજજંદી ્વૃસતિ માટિે અંગમતુદ્ાની યોગય િતુરેખ્ા શીખે ્ે જરૂરી છે, અને ્ેમણે 
ટફસઝકલ થેરસપ્ટિ િાથે પરામશ્ગ કરવો જોઈએ.

શતું ્મારા પર જોખમ છે?
50થી વ્તુ ઉંમરની દરેક વયસક્એ હાડકાં ્ૂટિવાના જોખમ સવશે ્ેમના ડૉકટિર િાથે વા્ કરવી 
જોઈએ. ્મારા ડૉકટિરે દર વષષે ્મારી ઊંચાઈ માપવી જોઈએ અને ્મને અસ્થ ઘન્ા 
પરી્ષણની જરૂર છે કે કેમ ્ે જોવા માટિે ્મારા જોખમનાં પટરબળો ્પાિવાં જોઈએ. જોખમના 
કેટિલાક અગતયનાં પટરબળો કે જે અસ્થ ઘન્ા પરી્ષણની જરૂટરયા્ િૂચવે છે ્ેમાં 65 વષ્ગથી વ્તુ 
ઉંમર, ્મને 40ની ઉંમર પછી અગાઉ ફ્ેકચર થયતું હોય, ્મારાં મા્ા કે સપ્ાનતું થાપાનતું હાડકતું ્ૂટયતું 
હોય અથવા ્મે ્ેડસનિોન કહેવા્ી દવા પર હો ્ેવાં પટરબળોનો િમાવેશ થાય છે.

્મારાં હાડકાંને મજબૂ્ બનાવવા માટિેની દવા
કયારેક િારો આહાર અને કિર્ એ ્મારાં હાડકાંને મજબૂ્ રાખવા અને ફ્ેકચર ટિાળવા માટિે 
પૂર્ા હો્ા નથી. ્મારે દવા લેવાની પણ જરૂર પડી શકે છે. ્મારા માટિે શ્ે્ષ સવક્પ શતું છે ્ેના 
સવશે ્મારા ડૉકટિર િાથે વા્ કરો.

ખોરાકનો સ્ો્ ભાગ કેસ્શયમ
દૂ્ - 2%, 1%, સ્કમ, ચૉકલેટિ 
કેસ્શયમથી િમૃદ્ દૂ્
ચીઝ - ચેડડર, એડેમ, ગૌડા
દહીં - િાદતું
હાડકાં િાથે િા્મન, કૅનમાં 
િોયથી િમૃદ્ પીણં
નારંગીનો િતુપોસષ્ રિ
િોયબીન - રાં્ેલા
ટિોફુ (િોયબીનનતું પનીર) - કેસ્શયમ િ્ફેટિ િાથે
્ૈયાર જવ લોટિ - કેસ્શયમથી િમૃદ્
અંજીર – િૂકાં

1 કપ / 250 સમલી
1 કપ / 250 સમલી
1 ¼”/ 3 િેમી કયતુબ
¾ કપ / 185 સમલી
½ કૅન / 105 ્ષામ
1 કપ / 250 સમલી
1 કપ / 250 સમલી
1 કપ / 250 સમલી
3 ઔંિ / 84 ્ષામ
1 પાઉચ / 32 ્ષામ
10

300 સમ્ષા
400 સમ્ષા
245 સમ્ષા
295 સમ્ષા
240 સમ્ષા
285 સમ્ષા
300 સમ્ષા
170 સમ્ષા
130 સમ્ષા
150 સમ્ષા
150 સમ્ષા

કેટિલાક િામાનય ખોરાકમાં કેસ્શયમનતું ્માણ

Osteoporosis Canada

1-800-463-6842 

www.osteoporosis.ca
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