
 

 

 
 
 

اين ويتامين نقش مهمي در ساخت بافت همبند ويتامين سي : 

دارد اين بافت هم جزء مهمي از داربست پروتئيني استخوان است 

 نين بهبودي زخم را هم سرعت مي دهد... ويتامين سي همچ

مركبات ، طالبي ، خربزه ، كيوي منابع غذايي ويتامين سي شامل 

  باشد. ، توت فرنگي و سبزيجات مي

   

اين ويتامين در استخوان سازي دخالت ميكند و در   ويتامين كا :

جوش خوردن شكستگي نقش مهمي دارد. ويتامين كا در 

  كلم و كاهو و اسفناج يافت ميشود. سبزيجات برگ سبز تيره مانند

منيزيم جهت تشكيل بافت ها لازم مي باشد. بدون  : منيزيم

منيزيم بدن نمي تواند از كلسيم استفاده نمايد. منيزيم را مي 

توانيد از منابع غذايي مانند اسفناج پخته ، كلم بروكلي ، بادام 

  تأمين نماييد.

    
   
   

 ؟چه ميزان انرژي بايستي دريافت كنيم

 از كدام مواد غذايي بايد بيشتر مصرف كنيم؟

معمولا مردم موقعي كه فعاليتي ندارند نگران افزايش وزن خود مي 

شوند. گرچه فعلا به علت شكستگي و كم تحركي متعاقب آن سطح 

فعاليت هاي بدني شما كم شده است ولي بدن شما انرژي بيشتري 

مصرف مي كند. اين انرژي بيشتر صرف ترميم شكستگي و آسيب هاي 

بافتي مي شود. هرچه شدت و وسعت آسيب و شكستگي بيشتر باشد 

 بدن شما به انرژي بيشتري براي ترميم آن نياز دارد.

   

   

  

 

 

 

بدن شما براي اينكه بتواند شكستگي را جوش دهد به مواد غذايي 

اين مواد كه بيش از ديگر مواد غذايي در متفاوتي نياز دارد. مهمترين 

  جوش خوردن شكستگي نقش دارند عبارتند از :

بدن شما براي سرعت دادن به مهمترين ماده اي كه كلسيم : 

جوش خوردن شكستگي استخوان به آن نياز دارد كلسيم 

درصد  ٩٩است. كلسيم جزء مهم سازنده استخوان است و 

كلسيم بدن شما در استخوان هاي است بنابراين روزانه بايد از 

موادغذايي داراي كلسيم استفاده نماييد. اين موادغذايي 

كلم بروكلي ،كلم قمري، لوبيا  شامل شير و لبنيات كم چرب ،

 سويا ،  بادام ، ماهي ساردين  مي باشد.

   

 

 

 

تنظيم كننده جذب كلسيم مواد غذائي در روده : Dويتامين 

بار در هفته  ٢-٣دقيقه تابش آفتاب به پوست بدن  ١٥است ( 

بدن را تامين ميكند ، البته تابش  Dتمامي احتياجات ويتامين 

  آفتاب نبايد از پشت شيشه باشد).

   

پروتئين ها يكي از مواد مهم تشكيل دهنده استخوان پروتئين: 

ها هستند و بدن شما براي تسريع در جوش خوردن شكستگي 

به پروتئين بيشتر نياز دارد. شما اين پروتئين ها را ميتوانيد از 

، حبوبات  ، لبنيات كم چرب ، تخم  منابع گياهي مانند غلات

  . مرغ، مرغ ماهي و گوشت قرمز تامين كنيد

   

از عوامل مهم تاثير گذار در سرعت جوش خوردن استخوان، نوع 

تغذيه است. غذايي كه مي خوريد تاثير مهمي در سرعت جوش 

خوردن شكستگي شما دارد. بدن شما براي ترميم شكستگي نياز به 

 پروتئين، چربي، ويتامين، مواد معدني و آب دارد.كربوهيدرات، 

بنابراين با رعايت نكاتي كه در ادامه آماده است مي توانيد به بهبودي 

 .خود كمك كنيد


