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أكثر العلاجات التاملية شيوعا لصحة العظام تتضمن نظاما غذائيا مضادا للالتهاب، والالسيوم والعناصر الغذائية الدقيقة
الداعمة للعظام مثل البورون والمغنيسيوم وفيتامين K والأعشاب الغذائية مثل القراص (Urtica dioica). أظهرت الدراسات أن

تحتوي عل ملات الغذائية التالالتهاب وقد يسرع من فقدان العظام، الم ا فمساهم ون عاملان أن ييم النظام الغذائ
الالسيوم وغيرها من العناصر الغذائية الداعمة للعظام (الت يتم التطرق إليها ف هذا الفصل) تعتبر علاجا تامليا شائعا. لمزيد

من المعلومات حول توصية بشل آمن بالمملات الغذائية، القراص هو عشب مضاد للالتهاب وهو مصدر غن بالالسيوم،
حوال 1400 ملغ لل 100 غرام من العشب المجفف أو 430 ملغ من العشب الطازج المطهو.


