
என்புச் சிதைவு என்்பது ப்பொருட்கதைத் தூக்குைல், முறுக்குைல், 
குைித்ைல், வழுக்குைல், இடறுைல், அல்்லது விழுைல் ப்பொன்்ற சிறு 
நி்கழபவொன்்றினொல் எலும்பு்கதை எைிைொ்க மு்றியச் பசய்யும் ஒரு 
பநொயொகும். என்புச் சிதைவினொ்லொன ப்பரும்்பொ்லொன என்பு மு்றிவு்கள் 
இடுப்பில், முள்ைநைண்டில், பைொைில் அல்்லது மணிக்்கடடில் இடம் 
ப்பறு்கின்்றன.

மு்றிநை என்பு்கள் வ்லி ப்கொடுக்்க்லொம். அதவ குணமதடநை ்பின்னரும் 
நீங்கள் உறுைியொ்க இல்்லொைிருக்்க்லொம். இடுபபு மு்றிவதடவது 
விபசடமொ்க முைியவர்களுக்கு அவர்கதை அங்கவனீர்கைொ்க 
ஆக்்கக்கூடியைவு ்கடுதமயொனைொ்க்லொம்.

உறுைியொன என்பு்களுக்்கொன

உங்கைது வழி்கொடடி

ஆரோ்க்்கியமொன எ்லும்்பு என்்புச் சிைதவு ்கொண்ட 
எ்லும்்பு

உறுதியான என்புகளுக்கு நல்ல ப�ாசாக்கு முக்கியம் 
•  எலும்பு்கதை உறுைியொ்க தவத்ைிருக்்கவும் என்பு மு்றிவு்கதைத் ைடுத்துக் ப்கொள்ைவும் உைவுவைற்கொ்க
நொன்கு வத்கயொன உணவு்கள் அதனத்தையும் சரிசமமொ்க உடப்கொள்ளுங்கள்.

•  உங்கைது எலும்பு்கதை உறுைியொ்க தவத்ைிருக்்கவும் விழுநது விடொமல் ைடுத்துக் ப்கொள்ைவும்
விற்றமின் D முக்்கியமொகும். ்கனடொவிலுள்ை வைரநபைொர அதனவரும் வருடம் முழுவதும் விற்றமின் 

D நிரப்பிபயொன்த்ற உடப்கொள்ை பவண்டும். உங்களுக்குச் சரியொன மொத்ைிதரயைதவப ்பற்றி உங்கைது
மருத்துவரிடம் ப்களுங்கள்.

•  என்பு ஆபரொக்்கியத்துக்கு ்கல்சியம் முக்்கியம். ்பொல், ்பொ்லொதடக் ்கடடி, பயொ்கறறு, ்கல்சியம் உள்ைடங்கிய
பசொயொ/வொதுதம/அரிசிப ்பொனங்கள், ்கல்சியம் உள்ைடங்கிய பைொடம்்பழச் சொறு என்்பன ப்பொன்்ற உணவு
மூ்லங்கைி்லிருநது உங்கைது ்கல்சியத்தைப ப்பறறுக் ப்கொள்வது ஆ்கச் சி்றநைது. நீங்கள் அைி்கைவு
்பொலுற்பத்ைி்கதைபயொ ்கல்சியம் உள்ைடங்கிய ஏதனய உணவு்கதைபயொ உடப்கொள்ைொவிடின், உங்களுக்கு
ஒரு ்கல்சியம் நிரப்பி பைதவப்பட்லொம். நீங்கைொ்கபவ ்கல்சியம் நிரப்பிபயொன்த்ற உடப்கொள்ை பவண்டொம்.
முை்லில் உங்கைது மருத்துவரிடம் பசொைித்துப ்பொருங்கள்.

•  உங்கைது உணவில் மதுசொரம் இருப்பதை ஒரு நொதைக்கு இரு குடி்களுக்கு அல்்லது அதைவிடக்
குத்றநைைவுக்கு மடடுப்படுத்துங்கள். 

• புத்க்பிடிப்பதை நிறுத்ைி விடுங்கள்.

உஙகளுக்கு ஒவ்வாரு நாளும் எநதளவு கலசியமும் விற்றமின் D உம் பதவவ?

வயது ்கல்சியம் விற்றமின் D

19-50 1000 மி.்கி. 400 - 1000 ச.அ.
50+ 1200 மி.்கி. 800 - 2000 ச.அ.

மி.்கி. = மில்்லி்கிரொம் ச.அ. = சரவபைச அ்லகு்கள்



உஙகளது எலும்புகவளயும் தவசகவளயும் உறுதியாக வவததிருக்க 
உடற�யிறசி ்சய்யுஙகள்
•  உறுைியொன ைதச்கள் உறுைியொன என்பு்கதைப ப்பண உைவு்கின்்றன. எைிர 
நொடொக்்கதைப ்பயன்்படுத்ைி அல்்லது ்பொரந தூக்குவைன் மூ்லம் குத்றநை ்படசம் 
்கிழதமக்கு 3 ைடதவ, ்பிரைொனமொன எல்்லொத் ைதச வத்க்கதையும் இ்லக்கு 
தவத்து ைதச வ்லிதமதயக் கூடடுவைற்கொ்க உடற்பயிறசி பசய்யுங்கள்.

•  விழுநது விடுவது என்பு மு்றிவு்களுக்கு வழி வகுக்்க்லொம். அன்்றொடம் 
உடற்பயிறசி பசய்வைன் மூ்லம் அல்்லது ைொய்ச்சசீ பசய்வைன் மூ்லம் உங்கைது 
சமநித்லதயயும் ஒருங்கிதணதவயும் பமம்்படுத்துங்கள்.

•  நொைொநைம் குத்றநை ்படசம் 30 நிமிடங்கள் ்கொற்றில் ்பொவும் ்பயிறசி்கதை 
பமறப்கொள்ளுங்கள். என்பு வ்லிதமதயப ப்பணுவைறகு உங்கைது எலும்பு்கள் 
உங்கைது நித்றதயத் ைொஙகு்கின்்ற (விதரவொன நதட, நடனம் ப்பொன்்ற) 
உடற்பயிறசி்கள் உங்கைது நித்ற ைொங்கப்படு்கின்்ற (நீநதுைல், தசக்்கிபைொடடுைல் 
ப்பொன்்ற) உடற்பயிறசி்கதை விடச் சி்றநைதவயொகும்.

•  முள்ைநைண்டு நீடசிப ்பயிறசி்கள் ப்பொன்று உங்கைது பைொரதணதயப 
ப்பணக்கூடிய அல்்லது பமம்்படுத்ைக்கூடிய உடற்பயிறசி்கதைச் பசய்யுங்கள்.

•  என்புச் சிதைவு அல்்லது முள்ைநைண்டில் என்பு மு்றிவு ப்கொண்ட வயது 
கூடிய வைரநைவர்களுக்கு வ்லிதமதயயும் சமநித்லதயயும் ்பயிறறுவிப்பது 
உள்ைடங்கிய ஒரு உடற்பயிறசித் ைிடடம் பைதவப்படு்கி்றது. முள்ைநைண்டு 
மு்றிவு ப்கொண்டவர்கள் அன்்றொட நடவடிக்த்க்கைில் சரியொன பைொரதணச் 
சசீரொக்்கத்லக் ்கறறுக் ப்கொள்ை பவண்டியதுடன், ஒரு உடற்பயிறசிச் 
சி்கிச்தசயொைருடன் ஆப்லொசதன பசய்ய பவண்டும்.

நீஙகள் இடர்ப�ாட்டில உள்ளரீகளா?
50 வயதுக்குக் கூடிய அதனவரும் என்பு மு்றிவு பைொடர்பொன அவர்கைது 
இடப்பொடதடப ்பற்றி அவர்கைின் மருத்துவர்களுடன் உதரயொட பவண்டும். 
உங்கைது மருத்துவர ஒவபவொரொண்டும் உங்கைது உயரத்தை அைப்பதுடன், 
உங்களுக்கு ஒரு என்்படரத்ைிச் பசொைதன பைதவப்படு்கி்றைொ எனப 
்பொரப்பைற்கொ்க உங்கைது இடரக் ்கொரணி்கதை ஆரொய பவண்டும். 65 வயதை 
விடக் கூடுைல், 40 வயதுக்கு முன்னர உங்களுக்கு ஒரு என்பு மு்றிவு 
ஏற்படடிருத்ைல், உங்கைது ப்பறப்றொரில் ஒருவர இடுபபு மு்றிவினொல் 
அவைிப்படடிருத்ைல் அல்்லது நீங்கள் ்பிப்றடனிபசொன் எனப்படும் ஒரு மருநதைப 
ப்பறுைல் என்்பன ஒரு என்்படரத்ைிச் பசொைதனதயத் பைதவப்படுத்தும் சி்ல 
முக்்கிய இடர ்கொரணி்கைொகும்.

உஙகளது எலும்புகவள உறுதியாக்குவதறகான மருநதளி்பபு
உங்கைது எலும்பு்கதை உறுைியொ்க தவத்ைிருக்்கவும் என்பு மு்றிவு்கதைத் 
ைடுத்துக் ப்கொள்ைவும் சி்ல பவதை்கைில் ஒரு நல்்ல உணவுப ்பழக்்கமும் 
உடற்பயிறசியும் ப்பொைியனவொ்கொ. நீங்கள் மருநது்கதையும் உடப்கொள்ை 
பவண்டியிருக்்க்லொம். உங்களுக்கு ஆ்கச் சி்றநைது எதுபவன்்பதைப ்பற்றி 
உங்கைது மருத்துவருடன் உதரயொடுங்கள்.

உணவு மூ்லம் அளவு கலசியம்

்பொல் - 2%, 1%, ்பொ்லொதட, பசொக்்கப்லறறு

்கல்சியம் பச்றிநை ்பொல்

்பொ்லொதடக் ்கடடி - Cheddar, Edam, Gouda

பயொ்கறறு – தூய்தமயொனது

சொல்மன், என்பு்களுடன் ப்பணியி்லதடத்ைது

அதடத்ை பசொயொ்க ்பொனம்

அதடத்ை பைொடம்்பழச் சொறு

பசொயொ அவதர - சதமத்ைது

பைொபு – ்கல்சியம் சல்ப்பறறுக் ப்கொண்டது

உடன் ஓறறுணவு – ்கல்சியம் பச்றிநைது

அத்ைிப ்பழங்கள் – ்கொய்நைதவ

1 ப்கொபத்ப / 250 மி.லீ. 

1 ப்கொபத்ப / 250 மி.லீ.

1 ¼”/ 3 ச.மீ. ்கடடி

¾ ப்கொபத்ப / 185 மி.லீ.

½ ப்பணி / 105 ்கி.

1 ப்கொபத்ப / 250 மி.லீ. 

1 ப்கொபத்ப / 250 மி.லீ.

1 ப்கொபத்ப / 250 மி.லீ.

3 அவுன்ஸ் / 84 ்கி.

1 த்ப / 32 ்கி.

10

300 மி.்கி.

400 மி.்கி.

245 மி.்கி.

295 மி.்கி.

240 மி.்கி.

285 மி.்கி.

300 மி.்கி.

170 மி.்கி.

130 மி.்கி.

150 மி.்கி.

150 மி.்கி.

்�ாதுவான சி்ல உணவுகளின் கலசியம் ்ச்றிவு
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