
 

 

 
  

   

 از چه چيزهايي بايد پرهيز كنيم؟

تغذيه مناسب در 

  شكستگي استخوان

و يا مصرف بعضي داروها   در بسيار از افراد به علت تحرك كم:  يبوست
هاي ذيل جهت  بنابراين مي توانيد از توصيه  ميشود. يبوست ايجاد

 ييد:بهبود يبوست استفاده نما

 .مصرف ميوه ها و سبزيجات را افزايش دهيد 

 ملين استفاده نماييد  از آب زردآلو و يا انجير خيس خورده به عنوان
.  

 مصرف  يك قاشق غذاخوري سبوس گندم را در شير حل كرده و
  نماييد.

 .از روغن زيتون استفاده نماييد  

  منابع: 

 Krause’S  food , nutrition and diet therapy. ٢٠٢٠ 

 Nutrition and Diagnosis-Related care.2012 

  

 بيمارستان حاج-جنب بيمارستان چمران-بلوار چمران -شيراز: نشاني
  محمداسماعيل امتياز و فوريتهاي جراحي شهيد رجايي

  ٣٦٣٦٤٠٠١به سوالات:  شماره تلفن جهت پسخگويي
  لينك راهنماي مراجعين ،www.rajaeehosp.ac.ir سايت:

  

بعضي از مواد روي استخوان اثر تخريبي داشته و جوش 
 عبارت اند از:  را به تاخير مي اندازند. اين مواد خوردن

 موجب افزايش دفع كلسيم از ادرار مي شود. كافئين 
  قند ساده مانند شكر، ژله، كمپوت، آب ميوه

  بهم مي ريزند. تعادل فسفر و كلسيم را در بدن صنعتي و...
 به علت فسفر بالا موجب برداشت كلسيم از  گوشت قرمز

  مي شود. استخوان
 اشت به علت كربنات و فسفر موجب برد نوشابه هاي گازدار

كلسيم از استخوان ميشوند. بعضي انواع نوشابه هاي گازدار 
دارند كه تاثير مخرب آن را بر استخوان بيشتر مي  كافئين هم

  كند.
 كافئين و شكر است كه هر دو  حاوي مقادير زيادي شكلات

  اين مواد براي استخوان مضرند.
 هر دو حاوي چربي  روغن هاي جامد و شير پرچرب

اشباع شده حيواني هستند و هردو آنها براي استخوان  هاي
  مضرند.

  
  

ممكن است در چند روز اول بعد از عمل جراحي كاهش اشتها: 
باشيد. نگران نباشيد بزودي بهتر  هاشتهاي خود را از دست داد

  ميشويد ولي در اين چند روز مي توانيد :

 . تعداد دفعات غذا خوردن را افزايش دهيد  

 نماييد . در كنار غذاي خود از سبزيجات و ميوه ها استفاده  

 نماييد. از غذاهاي نرم تر مانند كته با گوشت استفاده  



 

 

 

اين ويتامين نقش مهمي در ساخت بافت ويتامين سي : 

همبند دارد اين بافت هم جزء مهمي از داربست پروتئيني 

استخوان است .. ويتامين سي همچنين بهبودي زخم را هم 

 سرعت مي دهد.

مركبات ، طالبي ، خربزه ، منابع غذايي ويتامين سي شامل 

  باشد. كيوي ، توت فرنگي و سبزيجات مي

   

اين ويتامين در استخوان سازي دخالت ميكند    ويتامين كا :

و در جوش خوردن شكستگي نقش مهمي دارد. ويتامين كا 

در سبزيجات برگ سبز تيره مانند كلم و كاهو و اسفناج يافت 

  ميشود.

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

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 

و وسعت  شكستگي و آسيب هاي بافتي مي شود. هرچه شدت

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 متفاوتي نياز دارد. مهمترين اين مواد كه 

بيش از ديگر مواد غذايي در جوش خوردن شكستگي 

  نقش دارند عبارتند از :

مهمترين ماده اي كه بدن شما براي سرعت دادن كلسيم : 

شكستگي استخوان به آن نياز دارد  به جوش خوردن

كلسيم است. كلسيم جزء مهم سازنده استخوان است و 

درصد كلسيم بدن شما در استخوان هاي است  ٩٩

بنابراين روزانه بايد از موادغذايي داراي كلسيم استفاده 

نماييد. اين موادغذايي شامل شير و لبنيات كم چرب ، 

بادام ، ماهي ساردين    كلم بروكلي ،كلم قمري، لوبيا سويا ،

 مي باشد.

   

   

تنظيم كننده جذب كلسيم مواد غذائي در : Dويتامين 

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

بدن را تامين ميكند  Dدر هفته تمامي احتياجات ويتامين 

  ، البته تابش آفتاب نبايد از پشت شيشه باشد).

   

پروتئين ها يكي از مواد مهم تشكيل دهنده پروتئين: 

استخوان ها هستند و بدن شما براي تسريع در جوش 

خوردن شكستگي به پروتئين بيشتر نياز دارد. شما اين 

پروتئين ها را ميتوانيد از منابع گياهي مانند غلات ، 

حبوبات  ، لبنيات كم چرب ، تخم مرغ، مرغ ماهي و 

  گوشت قرمز تامين كنيد. 


