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The effect of milk on bone density in adult girls
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����Abstract 
Background: Milk is long being known to reduce the risk of osteoporosis and potentially beneficial 

for bone health particularly among Iranian populations where consumption of dairy production is 

low. 

Objective: The aim of this prospective study was to assess the physiological effect of milk

consumption on bone mass density (BMD) and prevention of osteoporosis in adult girls.

Methods: This investigation was performed on twenty non-athlete thin and obese girls. BMD and 

blood parameters were measured by routine laboratory tests at the beginning and two months later. 

Both groups received two glasses of semi-skimmed milk (1.5% fat; 600 mg/dl calcium) three times 

a week for a total duration of 2 months.

Findings: The study findings showed that the BMD of hip and spinal cord (L2-L4) significantly 

increased in both groups after 2 months (p<0.05).

Conclusion: According to our data, consumption of two glasses of milk 3 times a week could 

remarkably increase the BMD in adult girls hence, it could be concluded that the frequent 

consumption of milk by both thin and obese girls can reduce the risk of osteoporosis.
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چكيده����
،اسـت به ويژه براي جامعه ايراني كه سرانه مـصرف شـير كـم    براي سلامت استخوان، در طولاني مدت  شيرمصرف مشخص شده است كه    :مينهز

.باشدمفيد مي
.انجام شددختران جوان به منظور تعيين تأثير تغذيه با شير بر چگالي استخواني مطالعه :هدف
 چگـالي اسـتخواني،   ،ابتـدا .انجام شدورزشكار چاق و لاغر نفر از دختران غير20بر روي  1387 سال   نيمه تجربي در  اين مطالعه   : هاروشمواد و 
 روز در 3،)گـرم كلـسيم   ميلـي 600 ( درصـد 5/1با چربي ليوان شير2سپس هر دو گروه . گيري شددر آزمايشگاه اندازه  هر فرد   كلسيم سرم   وفسفر

.طرفه تحليل شدند يكواريانسها با آزمون آماري آناليز ها پس از دو ماه تكرار و دادهزه گيري اندا. ماه دريافت كردنددوهفته و به مدت 
. >p)05/0(داري داشت  ماه، افزايش معني2ستون فقرات در هر دو گروه بعد از وناحيه رانهر دودر چگالي استخواني :هايافته
.توانند خطر ابتلا به پوكي استخوان را با مصرف مداوم شيركاهش دهندغر ميلا دختران چاق و،ها با توجه به يافته:گيرينتيجه

دختران جوانشير،چگالي استخوان، پوكي استخوان،:هاكليد واژه

: مقدمه����
در جهـان  پوكي اسـتخوان يـك تهديـد بـزرگ          امروزه  
 انـواع  مرگ ومير ساليانه آن بـيش از       و شودميمحسوب  
ازعوامل خطرزاي پوكي استخوان   برخي  )1(.ستهاسرطان
مـصرف  (عدم تحرك بدني كافي، تغذيـه نامناسـب         شامل

، كــشيدن، سـيگار )Dويتـامين  ، فــسفر وكلـسيم ناكـافي  
،اينعلاوه بر )2(.هستندنوشيدن الكل و مصرف زياد قهوه       

عامـل چـاقي و     انـد كـه هـر دو      شواهد علمي نشان داده   
 پـوكي   و مـستقل مهـم خطـرزاي   از عوامل   مفرط  لاغري  

كاهش توده استخواني با افـزايش بافـت    . استخوان هستند 
؛ يعنـي در ايـن حالـت    مغز استخوان مرتبط استچربي در 

گزين كلـسيم موجـود در اسـتخوان و         بي اضافي جاي  چر
نشان هاتحقيق.شودكاهش جذب كلسيم در استخوان مي     

ــدداده ــاق انــ ــراد چــ ــه افــ ــسيم  ، كــ ــدار كلــ  مقــ
هم به  لاغرافراد)3(.دارندخود  تري در توده استخواني     كم

در هـا شـديداً   كافي در اسـتخوان كلسيمدليل عدم داشتن    
)4(.قرار دادند استخوان يپوك خطر ومعرض

ثير  سالگي به بعـد تحـت تـأ        20 از   معمولبه طور   زنان  
هـاي بـسيار    گيرنـد، امـا بـا روش      پوكي استخوان قرار مي   

)5(.ان را كـاهش داد    خطر بروز پوكي استخو   توان  ميساده،

يك رژيم غذايي مناسب و متعـادل بـه همـراه كلـسيم و             
فسفر كافي براي داشتن استخواني سـالم بـسيار ضـروري           

هـاي  رشد و استحكام اسـتخوان    در واقع سلامت،  )6(.است
نام كلسيم اسـت كـه      ه  معدني مهمي ب  بدن نيازمند عنصر    
انـه  بايـد از برنامـه غـذايي روز       شـود و  در بدن ساخته نمي   

اگـر در برنامـه غـذايي كلـسيم كـافي وجـود             .مين شود تأ
 عملكرد طبيعـي    ظنداشته باشد بدن مجبور است براي حف      

دارد برها كلسيم مورد نياز را از ذخيره آن در استخوان،خود
منجـر  نهايت پوكي اسـتخوان     در  نرمي استخوان و  كه به   

 غذاي روزانه هر فرد بـالغ حـداقل بايـد حـاوي          )7(.شودمي
 ـ )8(.گرم كلـسيم باشـد  ليي م1200 تا  1000 اتشـير و لبني

پـر  بهترين منابع غذايي كلسيم هستند و انواع كم چرب و         
 ـ    اندازه چرب آن به يك    امـا هرچـه ميـزان      . د كلـسيم دارن
)10و9(.شودباشد كلسيم آن بهتر جذب ميترچربي شير كم


