
 

 پیشگیری از آرتروز

در آن غضررو  مفصرلی   آرتروز یک بیماری مفصلی است که 

هرچند که این بیماری شیوع  .آسیب دیده و تخریب می شود

فراوانی دارد ولی می توان در بسیاری از موارد، تنها برا یرک   

تمهید بسیار ساده یعنی داشتن تغذیه سالم آن را پیشگیری 

از جمله این اقرداما  اسرتفاده از غرذاهایی کره دارای      .کرد

کتان بذرماهی ها، روغن گردو، )هستند  ۳اسیدهای چرب امگا

و کرراهد دریافررت غررذاهایی کرره دارای اسررید   ( و سررویا

پیه گاو، گوشرت قرمر ، فررآورده هرای     )آراشیدونیک هستند 

 .توصیه مری شرود  ( گوشتی مثل سوسیس و کالباس و جگر

استفاده کافی از منابع غذایی حاوی آنتی اکسیدان هایی نظیر 

یراهی ماننرد روغرن    انرواع روغرن هرای گ   )   Eویتامین های

  و انررواع  بروکلرری  گنررد ، کلررم  جوانرره آفتررابگردان و تر  و

انواع مرکبرا  ، فلفرل ،سریب زمینری     )  Cویتامین، ...( مغ ها

سب یجا  و میوه جا  زرد و نارنجی مانند ) ، بتا کاروتن ...(و

نورآفتاب، روغرن  )  D، ویتامین....(تر ، هویج ، کدوحلوایی و

) ، ری مغذی هایی مثل سرلنیو   ...(نیا  وکبد ماهی، شیر و لب

: منابع حیروانی روی )، روی ...(دانه ها و مغ ها، انواع گوشت و

جگرها، گوشت های قرم  و سفید، زرده تخرم مررو و انرواع    

 . پنیرها 
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گند  به خصوص گند  جوانه زده، جوی دو : منابع گیاهی روی

تهیه شده از جو و گند  کامل، لوبیای سفید، نخود  سر، نانهای

و منی یم و سایر (  خشک و عدس  ، تر  ، فندق و بادا  زمینی

استخوان ها وجود دارند مثل مواد معدنی که در ساختمان

در دانه ها و مغ ها به وفور یافت می کلسیم و فسفر که 

شوند، همچنین شیر و لبنیا  کم چربی، سب ی و میوه به 

 نیستند  ویژه آنهایی که دارای ترکیبا  اگ الا  و فیتا 

 به این افراد از دیگر توصیه های رژیمی مانند اسفناج 

جایگ ین کردن گوشت سفید مانند گوشت همچنین .است

آب یان و رژیم های تهیه شده از منابع گیاهی و تکمیل آنها 

در  با شیر یا ماهی فرپ ، کبابی یا بخار پ ، بدون سرخ کردن

روغن به جای مصر  گوشت قرم  نی  می تواند بسیار مفید 

 .واقع شود

تجربه نشان داده که افراد چراق بیشرتر بره آرترروز مبرت       

کاهد تردریجی و  و  شوند، بنابراین رژیم غذایی لاغری می

  .به کاهد دردهای مفصلی کمک کند اصولی اضافه وزن

جامرد،  مصر  چربی های اشباع، روغن های هیدروژنره یرا   

غذاهای پرچرب و سرخ کرده و شکر توصیه نمی شود چررا  

که این مواد غذایی با ایجاد اسیدیته برالای میرید داخلری    

مفاصل، باعث درد بیشتری در مفاصل و در نتیجره التهابرا    

 .آنها می شوند
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 :حذ  موارد زیر در کاهد شد  بیماری آرتروز موثر است 

 گوشرت قرمر ،   : ه های جذب کلسیم نظیرر مهارکنند 

 الکل، قهوه، اکثر شیرینی جا  و نمک اضافی 

 اسفناج، زغال اخته،  : غذاهای دارای اگ الا  بالا مثل

 آلوها و ریواس 

  تمامی چربری هرای   :  ایجادکننده تور  مانندغذاهای

 حیوانی، دانه های چرب، کره گیاهی

 

 :توصیه های تغذیه ای 

 و سیرطبیعی  سویا

مصر  سویا در رژیم غذایی میتواند به دلیل وجود هورمرون  

همچنین .گیاهی آن در درمان دردهای آرتروز موثر واقع شود

استفاده از سیر و پیاز در رژیم غذایی و مصر  مرداو  ایرن   

حتری  و تواند از بروز بیماری ور  مفاصل پیشرگیری   مواد می

بنابراین مصرر   .شودکاهد شد  بیماری در مراحل اولیه 

 .روزانه چندحبه سیر توصیه میشود
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در کنرار دیگرر خرواص خرود، دارای      زنجبیرل و  زردچوبه

 .خاصیت ضدالتهابی  هستند

برای کاهد دردهای مفصرلی  سنجد  همچنین مصر  روزانه

 .پیشنهاد میشود

 موز

معمولاً به پتاسیم موجود در آن معرو  است، اما این میوه  

 ویتامین فولا ،، B6 همچنین میتواند منبع خوبی برای ویتامین

C  باشد که برای مقابله با ور  مفاصل عالی است. 

  عدس

ع وه بر این،  .بهترین منبع برای فولا  به حساب می آید

عدس یکی از بهترین منابع پروتئین نی  به شمار می رود و 

همچنین مقدار قابل . حاوی مقدار زیادی فیبر میلول نی  میباشد

این فواید غذایی باعث می .دنی  در خود دارB6 توجهی ویتامین

شود عدس بتوند از بدن در برابر بیماری های قلبی و سرطان و 

 .یافظت کندهمچنین ور  مفاصل م

  سب چای 

حاوی صدها مواد شیمیایی آنتی اکسیدان بسیار قوی به نا  

پلی فنول می باشد که از بروز مشک تی از سرطان گرفته تا 

اما تیقیقا  همچنین نشان . بیماریهای قلبی جلوگیری می کند

می دهد که چای سب  ممکن است در تخفیف ع ئم یا بهبودی 

 .نی  موثر باشدور  مفاصل روماتیسمی 
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بعضی غذاها از دیدگاه اکثریت مرد  غذاهای موثری در 

عده ای فکر می کنند اگر پاچه  .زانو درد هستند تسکین

گوسفند بخورند، زانو درد و پادردشان خوب می شود اما این 

       واقعیت این است که پاچه از  .است اشتباهیتصور

 تشکیل شده که تازه از نظر ترکیبی  به نا  ژلاتین   پروتئینی

هم ج و پروتئین های مرغوب نیست و حتی اگر بگوییم پاچه 

را به خاطر پروتئین آن مصر  می کنند باز هم می توانیم بره  

پروتئین های مفیدتری مانند مرو و گوشت قرم  اشاره کنریم  

چون در حقیقت همه این پروتئین هایی که همراه غذا مصر  

ا بردن  می کنیم در روده به اسیدآمینه تج یره مری شروند تر    

ایرن بردان   پروتئین مورد نیاز خودش را از این هرا بسرازد و   

پاچه، اتفاق یکسانی  چهگوشت بخوریم چه ما  معنی است که

در روده ها می افتد و ماده یکسانی بررای بردن سراخته مری     

ضمن اینکه پاچه معمولا در یک وعده اصلی مصر  می  .شود

و در  شود و در صور  تکرار مری توانرد موجرب اضرافه وزن    

 .شود آسیب دیده فردنتیجه فشار بیشتر روی زانوی 
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