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 0533یا با شماره  3150 1707355-51هاشمي نژاد تلفن:  

را  1151و جراحي زنان  1513تماس گرفته و شماره بخش ارتوپدي 

 وارد نمائيد. 

   hasheminejad.mums.ac.irسایت بيمارستان: 

کلينيک پرستاري آموزش سلامت واقع در کلينيک تخصصي همه روزه 

پاسخگوي سوالات شما مي باشد  51الي  8به جز ایام تعطيل از ساعت 

 مي باشد.  8330تلفن داخلي کلينيک 

 جهت دریافت محتواهاي آموزشي بارکد زیر را اسکن کنيد.

باعث نشستن کلسيم روي استخوان و سبب ( ( Kویتامين کا

کاهش دفع کلسيم از ادرار مي شود و مانع پوکي استخوان 

 است  که در کلم و کاهو واسفناج یافت مي شود.

مي تواند تاثير  B12کمبود ویتامين (B12) 51ویتامين ب

 منفي زیادي بر تراکم مواد معدني استخوان داشته باشد. 

از مواد غذایي زیر پرهيز کنيد چرا که باعث دفع 

 کلسيم مي شود: 

 شکر -5

 نمک -1

 گوشت قرمز -0

 مشروبات الکلي -5

 کافئين ) قهوه، نوشابه(  -1

سيگار: مصرف دخانيات باعث مي شود که استخوان دیرتر -6

 جوش بخورد و یا اصلا جوش نخورد.

آیا کله پاچه براي جوش خوردن شکستگي استخوان 

 مفيد است؟

کله پاچه به علت بالا بودن ميزان کلسترول از موواد غوذایوي  

مضر است. تأثير ایون مواد غوذایوي در زود جووش خووردن 

 شکستگي استخوان اثبات نشده  است.
 

 براي بهبود اجابت مزاج چه باید کرد؟

بعد ازآسيب و ضربه کساني که تحرک کمي دارند دچار یبوست 

شوند که با مصرف  ميوه  و سبزیجات تازه به خصوص ميو ه هاي  مي

ملين مانند برگه زردآلو و انجير مي توان دفعات اجابت مزاج را بهتر 

طبق دستورات پزشک معالج و تحت نظر یک فيزیوتراپ  کرد.

توانيد با انجام نرمش هاي مخصوص حرکات اندام هاي خود را  مي

 بهتر کرد و قدرت عضلات اطراف استخوان ها را افزایش دهيد.

 

 

 

 

 

 

 آموزش به بیمار

 مرکز آموزشي پژوهشي 

 درماني شهيد هاشمي نژاد

 واحد آموزش به بيمار
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  5535031013تاریخ ویرایش:

 5536051011تاریخ بازنگري: 

 از شکستگي تا سلامتي:

 نقش کليدي تغذیه در روند بهبودي  



 1 2 3 

 بدن من به چه مواد معدني نياز دارم؟

بدن شما براي این که بتواند شکستگي را جوش  دهد به مواد غذایي 

متفاوتي نياز دارد. مهم  ترین این مواد که بيش از دیگر مواد غذایي در 

 جو ش خوردن شکستگي نقش دارند عبارتند از:

مهم  ترین ماده اي که بدن شما براي سرعت دادن به جوش کلسيم:  

درصد  33خوردن شکستگي استخوان به آن نياز دارد کلسيم است. 

 کلسيم بدن شما در استخوان هاي شما است .

کلسيم در مواد غذائي مانند: ماست کم چرب، پنير، ساردین،   

سبزیجات سبز مانند اسفناج، کلم بروکلي، بادام ها، پرتقال، سویا، 

گردو، لوبيا، کنسرو ماهي تن یا ماهي قزل آلا با استخوان،  و غلات غني 

 شده و یا آب ميوه تازه.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

جزء دیگري از استخوان است. که تقریبا در تمام غوذاهوا وجوود   فسفر: 

 دارد مانند: لبنيات، آجيل، حبوبات، قارچ، تخم مرغ و... یافت مي شود.

 مددجوي عزیز:

نقش تغذیه در سلامت استخوان و سرعت جوش خوردن  

شکستگي  شما بسيار مهم است. بدن شما براي ترميم 

شکستگي نياز به کربوهيدرات، پروتئين، چربي ویتامين، مواد 

 معدني و آب دارد.

  

 به چه اندازه باید آب مصرف کنيم؟  

ليوان یا دو  8در صورت نداشتن محدودیت مصرف مایعات 

ليتر آب براي بدن شما لازم است. سوخت و ساز بدن شما  

افزایش پيدا کرده  و کليه هاي شما براي دفع مواد زائد به 

 آب بيشتري نياز دارد.

 نقش پروتئين ها در بهبود شکستگي چيست؟

استخوان از یک داربست پروتئيني، تشکيل شده  که مواد 

معدني  حاوي کلسيم بر روي آن رسوب کرده پس بدن شما 

براي سرعت بخشيدن به جوش خوردن شکستگي ها به 

 .  پروتئين بيشتري نياز دارد

پروتئين در شير کم چرب، ماهي، مرغ، سویا، تخم مرغ، سيب 

و اسفناج وجود دارد. بهتر است منبع تامين کننده پروتئين 

ها گياهي باشد چون پروتئين هاي حيواني مانند گوشت قرمز 

باعث برداشت کلسيم از استخوان و دفع آن از کليه ها 

گردند. پروتئين هاي گياهي در غلات، لوبيا و سبزیجات به  مي

 مقدار زیادي وجود دارند.

سایر مواد معدني مهم در جوش خوردن استخوان عبارتونود:   

 روي، مس و منيزیم.

ماده اي بسيار مهمي براي ترمويوم بوافوتوي اسوت روي در   روي

 اسفناج و کلم بروکلي به وفور یافت مي شود.

 در اسفناج، کلم بروکلي یافت مي شود. مس

جهت جذب مناسب کلسيم در بدن ضروري مي بواشود:    منيزیوم

در تخمه آفتاب گردان، بادام هندي، موز، لوبيا چشوم بولوبولوي، 

 دانه کنجد، آلبالو گيلاس، زردآلو، گردو و جوانه گندم.

چه ویتامين هایي در روند بهبود شکستگي کمک 

 کننده است؟

درسرعت جوش خوردن شکستگي  D ،C،  B ،Kویتامين هاي   

 نقش مهمي دارند .

از مواد غذائي مهم جذب کلسيم کننده   تنظيم D )ویتامين دي)

دقيقه  تابش آفتاب ملایم به پوست بدن  51در روده است. 

بدن را تامين ميکند البته  در روز تمامي احتياجات  ویتامين دي

 نباید از پشت شيشه باشد.

در غذاهایي مانند زرده تخم مرغ، ماهي قزل آلا و   Dویتامين  

 ساردین یافت مي شود.

به  بهبود شکستگي استخوان و زخم کمک  C) : ویتامين سي ) 

مي کند و در بسياري از ميوه هاي تازه و سبزیجات مانند 

پرتقال، کيوي،انواع توت ها، گوجه فرنگي، فلفل، سيب زميني و 

 سبزیجات سبز.


