
 

 آموزش به بیمار

 ها 
ی

تغذیه مناسب در ترمیم شکستگ
 چیست؟  

 
ی

 ترمیم شکستگ

طبق دستورات پزشک معالج و تحت نظر یک فیزیوتراپ می توانید باا 

های مخصوص حرکت اندام های خود را بهتر کایایاد و  انجام نرمش

قدرت عضلات اطرا ف استخوان ها را افزایش دهایادی یاک ر یا  

متعادل که نیازهای کالری روزانه و مصرف روزانه کلسی  و ویتاامایا  

کید، یک عامل کلیدی برای رسیدن به حاداکا ار  ( را تامی  میDدی)

توده استخوان در طی گذر از دوران کودکی تا بزرگسالای و کااهاش 

 میزان کاهش استخوان در سالمیدان استی

به  بهبود شکستگی استخوان و زخ  کمک می کیاد و  ( cویتامی  سی)

در بسیاری از میوه های تازه و سبزیجات مانید:  مرکبات م ل پارتالاال، 

 کیوی، انواع توت ها، گوجه فرنگی، فلفل، سیب زمییی و سبزیجات سبز

( باعث نشست  کلسی  روی استخوان و سباب کااهاش Kویتامی  کا )

دفع کلسی  از ادرار می شود و مانع پوکی استخوان است و در کالا  و 

 کاهو واسفیاج یافت می شودی

( می تواند تاثیر میفی زیادی بر تراکا  ماواد B12)21کمبودویتامی  ب

 معدنی استخوان داشته باشدی 

محدودیت مواد غذایی شکر، نمک، گوشت قرمز، مشاروباات الاکالای، 

 کافئی ) قهوه و نوشابه( و سیگار را حتما رعایت فرمایید

سیگار ی مصرف دخانیات باعث می شود که استخوان دیرتار جاو  -21

 بخورد و یا اصلا جو  نخوردی

آیا کله پاچه برای جو  خوردن شکستگی استاخاوان مافایاد اسات       

کله پاچه به علت بالا بودن میزان کلسترول از مواد غذایی مضار اساتی 

تأثیر ای  ماد غذایی در زود جو   خوردن شکستگی استخاوان اثاباات 

 نشده استی

در بسیاری از افراد بعد ازآسیب و ضربه بدلیل آن که تحرک کمی دارناد، 

اجابت مزاج نیز ک  می شود ای  مسئله با مصرف میوه و سبزیجات تاازه 

به خصوص میو ه های ملی  مانید برگه زردآلو و انجیر می توان دفاعاات 

 اجابت مزاج را بهتر کردی

ا  و بهبودی شم  با آرزوی سلامتی 
  : ولایت بیمارستان   آدرس سایت  

https://velayat.mums.ac.ir/ 

 منبع: 
https://healthfinder.gov/findservices/lkfu  

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/ 

 واحد آموزش به بیمار 
 بیمارستان ولایت 
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 مددجوی عزیز    

در این پمفلت سعی شده است آموزش های  

تغذیه منیسب در تامما ا  ” لازم در رابطه بی 

به شمی داده شود، ام د کاه بای “  شکستگی هی

رعییت این نکیت سلامتی خود را حفظ کمده و 

 بهبود بخش د.

 مایعات دریافتی

لیوان یا دو لیتر آب  8در صورت نداشت  محدودیت مصرف مایعات 
برای بدن شما لازم استی سوخت و ساز بدن شما  افازایاش پایادا 
 کرده  و کلیه های شما برای دفع مواد زائد به آب بیشتری نیاز داردی

 اشتهاییبی
ممک  است در چید روز اول بعد از عمل جراحی اشتهای خود را از   

دست داده  باشید که در ای  چید روز می توانید نیاازهاای غاذایای 
خود را بیشتر از مایعات ملوی م ل سوپ و شیر و ماسات تاأمایا  

 کییدی
استخوان از یک داربست پروتئییی، تشکیل شده که مواد ماعادنای  

حاوی کلسی  بر روی آن رسوب کرده پس بدن شما برای سارعات 
بخشیدن به جو  خوردن شکستگی ها به پروتئی  بیشتاری نایااز 

 داردی 
یکی از مهمتری  مواد تشکیل دهیده پروتئی  ها لیزی  نام دارد کاه 

در شیر ک  چرب، ماهی و مرغ ، سویا و تخ  مرغ و سیب و اسفایااج 
وجود داردی بهتر است میبع تامی  کییده پروتئی  ها گیاهای بااشاد 

چون پروتئی  های حیوانی مانید گوشت قرمز باعث برداشت کلسیا  
از استخوان و دفع آن از کلیه ها می گردند یپرو تئی  های گایااهای 

 ملدار زیادی وجود دارند یدر غلات، لوبیا، و سبزیاجاات باه 

 

 

 مورد نیاز 
 مواد معدنی

بدن شما برای ای  که بتواند شکستگی را جو  دهد به مواد غاذایای 

متفاوتی نیاز داردی مه  تری  ای  مواد که بیش از دیگر مواد غاذایای 
در جو  خوردن شکستگی نلش دارند عبارتید از :کلسایا ، فسافار، 

 روی، مس، سیلیکا و مییزی  وبورونی
 درصدکلسی  بدن شما در استخوان های شما انباشته شده است ی 99  

کلسی  در مواد غذائی مانید: ماست ک  چرب، پییر، ماهی سااردیا ، 
ها ، پرتلال، سویا و یاا  سبزیجات سبز مانید اسفیاج ، کل  بروکلی، بادام

گردو، لوبیا، کیسرو ماهی ت  یا ماهی قزل آلا با استخوان و غالات 
 غیی شده و یا آب میوه تازه یافت می شودی

فسفر جزء دیگری از استخوان است و تلریبا در تمام غذاها وجود دارد 

 مانید :لبییات، آجیل، حبوبات، قارچ، تخ  مرغ و غیره
روی و مس مواد بسیار مهمی هستید که در ترمی  بافتی موثارناد و  

 یاسفیاج و کل  بروکلی به وفور یافت می شونددر 
 
 

 

 

 

 

 
ماده سیلیکا در پوست گوجه، خیار و فلفل سبز و قارماز یاافات 

 شودی می
باشاد: در  مییزیوم جهت جذب میاسب کلسی  در بدن ضروری می

تخمه آفتاب گردان، بادام هیدی، موز، لوبیا چش  بالابالای، داناه 
 کیجد ،آلبالو، گیلاس، زردآلو، گردو و جوانه گیدم

بورون: ای  ماده نیزباعث جذب بیشتر کلسی  می شاودی سایاب، 
 آووکادو و گردو، بورون زیادی دارندی

ز ها  ویتامی 
، سی( درسارعات 21)دی، کا، ب   D ،B15, K ,Cویتامی  های 

 جو  خوردن شکستگی نلش مهمی دارندی
ویتامی  دی تیظی  کییده  مه  جذب کلسی   از مواد غاذائای در 

دقیله تابش آفتاب ملای  به پوست بادن در روز  2۱روده استی 
تمامی احتیاجات ویتامی  دی بدن را تامی  میکید البته نباایاد از 

در غذاهایی مانید زرده تخ  مارغ  پشت شیشه باشدی ویتامی  دی
و ماهی چرب ،شیر ماهی، ماهی قزل آلا، روغ  ماهای کاباد و 

 .ساردی  ها یافت می شود
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