
 تغذيه در آرتروز )استئوآرتريت(

 ويژه: بیماران

، پيااهه ورزش در آبهاي تقویت کننده عضلات،  انجام نرمش

روي هر سطح صاف هر کاهش هره و سایر علائم آرتروز مفياد 

 .شوه بوهه و توصيه مي

 مكمل ها:

شامل قرص ب کمپلکس، هاي خوراکي  تجویز و مصرف مکمل

، D، کلسيم، ویتامين B ، ویتامين B12 اسيد فوليک، ویتامين

تحت نظر پزشک و روغن ماهي فقط   Cویتامين ،E ویتامين

 گيره. صورت مي متخصص تغذیهیا 

 

 

 

مکمل گلوکزامين سولفات و کندرویتين سولفات براي کاهش 

هره مفاصل مفيد است، با پزشک خوه هر رابطه با مصرف این 

 مکمل مشورت کنيد.

هر روز  ليوين   8هریافت مقدار کافي آب و مایعات حدوه 

 .توصيه مي شوه

با توجه به اهميت کلسيم و ویتامين هي مواجهه هستها و پاها 

 01 لی  5هر هفته و هر بار حدوه  بار 3تا  2با نور خورشيد 

موره نايااز بادو تاوصاياه   D جهت تامين ویتامين دقوقه

 شوه. مي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 زنجبيل، زرهچوبه و رزماري را زیاه استفاهه کنيد.

پياز، سيب زميني، گوجه فرنگي، فلفل شيرین،  فلفال تاناد، 

باهمجاو موجب التهاب بيشتر مفاصل شده و باید مصارف آو 

 را کاهش ههيد. 

روغن کشمش سياه، گل گاوزباو و گل پامچاا  ارارات  اد 

التهابي هاره، براي مصرف این گياهاو با پزشک خوه مشاورت 

 کنيد.

تهوه شده در و حد تغذیه و رژیم درمانی بومارسيتيا  
  مام رضا )ع( مشهد

 معاونت آموزش و سلامت 
 واحد آموزش سلامت -تهیه كننده: واحد تغذیه 

  3242044041تاريخ آخرين بازنگري:   
   3242044041تاریخ بازنگری بعدی:  

 PA-57-1001كد پمفلت:   
 43شماره بازنگری:   

 جهت دسترسی به اطلاعات آموزشی، بارکد زیر را اسکن نمایید.



پيروي از یک رژیم غذایي مناسب نقش بساياار ماهاماي هر 

رساندو وزو بدو به حد ایده آ ، کنتر  آرتروز و جلوگيري از 

 پيشرفت آو هاره. 

با وجوه اینکه تنظيم یک رژیم غذایي صحيح و هقيق بایساتاي 

توسط متخصص تغذیه براي هر فره بطور جاداگااناه صاورت 

 .تواند مورر باشد بگيره، با اینحا  رعایت مواره زیر مي

 نان و غلات:      

* استفاهه از مقدار کافي غلات سبوس هار شامل ناو سبوس 

هار، برنج و ماکاروني سبوس هار یا قهوه اي، جو هوسر، کينوا و 

 غيره...

* غذاهاي هاراي کربوهيدرات تصفيه شده مانند شکر، پاستا، 

 ناو سفيد و برنج سفيد را کمتر استفاهه کنيد.

شوه جهت تامين انرژي موره نياز بدو و کمک به  * توصيه مي

آ  هر جهت پيشگيري از ابتلا به چاقي و یا  حفظ وزو ایده

هرماو آو، هر مصرف ناو و غلات زیاهه روي نکرهه و به مقدار 

 .متعاه  مصرف کنيد

 میوه ها و سبزيجات:       

ها و مواه معدني بوهه و  ميوه ها و سبزیجات منبع مهم ویتامين

هاراي خواص  د التهابي هستند. لذا مصرف کافي ميوه و 

سبزي جهت کمک به رساندو وزو بدو به مقدار ایده آ ، 

کاهش التهاب مفاصل، کاهش سرعت تخریب غضروف و تقویت 

 .شوه تشکيل غضروف توصيه مي

مصرف انواع توت ها، ميوه هاي زره و نارنجي، سبزیجات برگ 

سبز و تيره رنگ، کلم، کلم بروکسل، سویا، چاي سفيد، چاي 

 باشد. سبز،  شکلات تيره و کندر مفيد مي

 

 گوشت ها:       
با توجه به اینکه گوشت قرمز باعث افزایش التهاب و بدتر شدو 

شوه، لذا بایستي مصارف  علائم بيماري مثل هره و خشکي مي

گوشت قرمز را کاهش ههيد و به جاي آو گوشت باوقالاماوو، 

 مرغ، شترمرغ استفاهه کنيد. 

هاي فرآوري شده مانند سوسيس،  همچنين از مصرف گوشت

 .پرهوز کنودهاي نمک سوه  کالباس، همبرگر و گوشت

ماهي بخصوص انواع ماهي قز  آلا، ماهي خا  مخالي، ماهي 

 مگا تن، آزاه، سارهین و شاه ماهي منبع مهم اسيدهاي چرب 

بوهه و هاراي خواص  د التهابي است، از این رو توصيه   3

شوه جهت کاهش التهاب و بهبوه علائم بيماري و  مي

بار  2حد قل عروقي،  -هاي قلبي پيشگيري از ابتلا به بيماري

 ماهي مصرف کنيد.  در هفته

 چربي ها:       

هاي حاوي اسيدهاي چرب اشباع )کره، هنبه، روغن زره،  چربي

و  3استفاهه کنيد. منابع اسيد چرب امگا  کمترخامه( و ترانس 

مانند: روغن زیتوو، روغن هانه کدو تنبل، گرهو، هانه چاياا،  9

بذر کتاو، روغن هانه انگور، گرهو، کانولا را زیاه استفاهه کناياد. 

جاهات (استفاهه از روغن زیتوو )از نوع تصفيه شده  یاا باکار

 کاهش التهاب توصيه مي شوه. 

هاي  با توجه به اینکه مصرف غذاهاي چرب و سرخ کرهه، روغن

جامد و کره باعث بروز التهاب و تشدید علائم بيماري و افزایش 

شوه، لاذا تاوصاياه  ا عروقي مي هاي قلبي خطر ابتلا به بيماري

   .شوه مصرف این مواه غذایي را تا حد امکاو کاهش ههيد مي

 

 مددجوی گرامي:

 ین مطالب به منظنر آشنایی با  تغذیه در بوماری آرتروز 

) ستئنآرتریت( تهوه شده  ست.  مود  ست با مطيالي يه 

مطالب  قادر باشود دوره درما  خند ر  به خنبی مدیریت 

 نمایود.

 آرتروز )استئوآرتريت( چیست؟        

آرتروز یا استئوآرتریت شایعترین بيماري مفصلي هر انساو 

ها که  هاي انتهاي استخواو است. هر این بيماري غضروف

گرهند و  ههند، به تدریج تخریب مي مفصل را تشکيل مي

ها و پاها  معمولا مفاصل انگشتاو، زانوها، لگن، ستوو مهره

 شوه.  گرفتار مي

علائم این بيماري شامل: هره و خشکي مفصل، احساس سایش 

تواند منجر به  استخواو و کاهش حرکات مفصلي است که مي

 هره مزمن و ناتواني شدید بيمار گرهه. 

تغذیه و آرتروز با توجه به اینکه ا افه وزو و چاقي یکي از 
عوامل اصلي هر ایجاه و پيشرفت آرتروز بخصوص هر ناحيه زانو 
است، لذا کنتر  وزو بدو و حفظ آو هر محدوهه طبيعي کليد 

 شوه. کنتر  این بيماري محسوب مي
افزایش وزو سبب واره آمدو فشار ا افي بر روي مفاصل و 

 شوه. تشدید هره، التهاب و تورم مي
هاي مهم  از این رو، تغذیه مناسب به عنواو یکي از بخش

 باشد. برنامه هرماني آرتروز مطرح مي


