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سلامتصفحه هر شماره؛معرفی یک موضوع در حوزه سلامت 
از جنبه های مختلف

این شماره: زانودرد 

درد زانو و کمبود ویتامین

سایت دکتر دوستی می نویسد: زانو درد یک بیماری شایع است که 
میلیون ها نفر را در سراسر جهان تحت تاثیر قرار می دهد. این می تواند 
در اثر عوامل مختلفی از جمله آسیب، آرتریت و استفاده بیش از حد 
ایجاد شود. با این حال، چیزی که بسیاری از مردم نمی دانند این است 
که کمبود ویتامین نیز می تواند نقش مهمی در ایجاد و شدت درد زانو 
داشته باشد. در این مقاله، ما ارتباط بین درد زانو و کمبود ویتامین را 
در داروخانه آنلاین دکتر دوستی شعار بررسی خواهیم کرد، به ویژه 
بر روی ماده مغذی از دست رفته که ممکن است باعث ناراحتی شما 

شود، تمرکز کنیم.
علل شایع زانو درد

قبل از بررسی ارتباط بین زانو درد و کمبود ویتامین، ضروری است که 
علل شایع زانو درد را درک کنید. صدمات، مانند پارگی یا شکستگی 
رباط، یکی از دلایل اصلی درد زانو هستند. علاوه بر این، شرایطی مانند 
زانو  مزمن  درد  باعث  تواند  می  روماتوئید  آرتریت  و  استئوآرتریت 
توسط  اغلب  زانو، که  مفصل  فشار روی  و  از حد  بیش  استفاده  شود. 
ورزشکاران یا افرادی که مشاغل سخت فیزیکی دارند، تجربه می کنند، 
زانو  اصلی  با شناسایی علت  زانو شود.  به درد  منجر  همچنین می تواند 
درد، می توانید آن را به طور موثرتری برطرف کنید و علائم خود را 

به طور بالقوه کاهش دهید.
ارتباط بین کمبود ویتامین و زانو درد

تحقیقات نشان داده است که کمبود برخی ویتامین ها می تواند به درد 
 D زانو کمک کند. یکی از مهم ترین ارتباط ها بین کمبود ویتامین
و درد زانو است. ویتامین D نقش مهمی در حفظ سلامت استخوان و 
داشته  کافی   D ویتامین  کمبود  شما  بدن  وقتی  دارد.  مفاصل  عملکرد 
باشد، می تواند منجر به ضعیف شدن استخوان ها و غضروف ها شود و 
خطر زانو درد و بیماری های دژنراتیو مانند پوکی استخوان را افزایش 
دهد. یکی دیگر از ویتامین هایی که می تواند به درد زانو کمک کند، 
برای  ماده مغذی ضروری در سنتز کلاژن، که  این  C است.  ویتامین 
 C دارد. کمبود ویتامین  نقش  است،  حفظ سلامت غضروف ضروری 
می تواند منجر به ضعیف شدن غضروف شود و منجر به درد و سفتی 

زانو شود.
کمبود ویتامین که می تواند به زانو درد کمک کند

به غیر از کمبود ویتامین D و ویتامین C، مواد مغذی دیگری نیز وجود 
زانو کمک کنند.  درد  به  می توانند  آنها  دارند که در صورت کمبود 
کمبود ویتامین B12 یکی از این موارد است. این ویتامین برای سلامت 
اعصاب و تولید گلبول های قرمز ضروری است. زمانی که بدن شما 
فاقد ویتامین B12 باشد، می تواند منجر به آسیب عصبی و کم خونی 
شود که هر دو می توانند به صورت درد زانو ظاهر شوند. یکی دیگر 
از ویتامین های مهم ویتامین E است که به عنوان یک آنتی اکسیدان 
عمل می کند و به محافظت از سلول ها در برابر آسیب کمک می کند. 
سطوح ناکافی ویتامین E می تواند منجر به افزایش التهاب در مفاصل 

شود و به طور بالقوه درد زانو را تشدید کند.
علائم زانو درد ناشی از کمبود ویتامین

شناخت علائم زانو درد ناشی از کمبود ویتامین برای تشخیص و درمان 
D، علائم می تواند  مناسب بسیار مهم است. در مورد کمبود ویتامین 
کمبود  باشد.  عمومی  و خستگی  استخوان، ضعف عضلانی  درد  شامل 
ویتامین C ممکن است با درد مفاصل، تورم و مشکل در حرکت زانوی 
آسیب دیده ظاهر شود. کمبود ویتامین B12 می تواند باعث بی حسی، 
 E سوزن سوزن شدن و احساس سوزش در زانو شود. کمبود ویتامین
به  حساسیت  افزایش  و  التهاب  مفاصل،  سفتی  به  منجر  است  ممکن 

آسیب های زانو شود.
تشخیص و آزمایش کمبود ویتامین

اگر مشکوک هستید که درد زانو شما مربوط به کمبود ویتامین است، 
های  مراقبت  متخصص  یک  با  دقیق  تشخیص  برای  است  ضروری 
بهداشتی مشورت کنید. آنها یک ارزیابی کامل انجام خواهند داد که 
ممکن است شامل معاینه فیزیکی، بررسی تاریخچه پزشکی و آزمایش 

تعیین کند  را  ویتامین شما  تواند سطح  باشد. آزمایش خون می  خون 
و هر گونه کمبودی را که ممکن است به درد زانو شما کمک کند 
متخصصان  درد،  زانو  اصلی  علت  دقیق  تشخیص  با  کند.  شناسایی  را 
مراقبت های بهداشتی می توانند یک برنامه درمانی مناسب ایجاد کنند.

گزینه های درمانی برای زانو درد ناشی از کمبود ویتامین
با درد های زانو دارد کمبود ویتامین  کمبود ویتامین رابطه مستقیمی 
K,,D,A,E,B ، کلسیم، امگا3 و ریز مغذی ها تاثیر به سزایی در دردهای 

زانو دارد.
هنگامی که کمبود ویتامین به عنوان علت زانو درد شما شناسایی شد، 
می توان گزینه های درمانی را بررسی کرد. رویکرد اولیه، رفع کمبود 
مواد مغذی خاص از طریق تغییرات رژیم غذایی و مکمل سازی است. 
برای کمبود ویتامین D، افزایش قرار گرفتن در معرض نور خورشید و 
مصرف غذاهای غنی از ویتامین D، مانند ماهی های چرب و محصولات 
 C لبنی غنی شده، می تواند به بازیابی سطح کافی کمک کند. ویتامین
را می توان از طریق مرکبات، انواع توت ها و سبزیجات برگ دار به 
دست آورد. ویتامین B12 را می توان از طریق محصولات حیوانی مانند 
گوشت، تخم مرغ و لبنیات تامین کرد. در نهایت، ویتامین E را می توان 

در مغزها، دانه ها و روغن های گیاهی یافت.
برای کمبود کلسیم بهتر است مصرف لبنیات و به خصوص کشک را 
در برنامنه غذایی خود قرار دهید و برای کمبود امگا3 استفاده از انواع 

ماهی و سبزیجات را مصرف کنید.
برای کمبود هر کدام مواد معدنی یا پروتئین ها قرص ها و مکمل های 
از  کدام  هر  به  شما  نیاز  میزان  به  توجه  با  که  دارد  نیز وجود  غذایی 

ویتامین ها می توانید از این مکمل ها استفاده کنید.
پیشگیری از زانو درد از طریق یک رژیم غذایی متعادل و مکمل

برای جلوگیری از زانو درد ناشی از کمبود ویتامین، حفظ یک رژیم 
غذایی متعادل بسیار مهم است. 

ترکیب انواع غذاهای غنی از مواد مغذی می تواند به شما در دریافت 
ویتامین ها و مواد معدنی ضروری کمک کند. علاوه بر این، اگر در 
یک  راهنمایی  تحت  را  مکمل  هستید،  ویتامین  کمبود  خطر  معرض 
متخصص مراقبت های بهداشتی در نظر بگیرید. ورزش منظم و مدیریت 
وزن نیز می تواند کمک کند برای سلامت کلی مفاصل و کاهش خطر 

زانو درد.
چه زمانی برای زانو درد به پزشک مراجعه کنیم؟

و  مغذی  مواد  از  حتما  هایتان  زانو  تضمین سلامت  و  پیشگیری  برای 
ویتامین ها به خوبی استفاده کنید تا بدن دچار کمبود ویتامین نشود.

اگر درد زانوهایتان سطحی بود با درمان های خانگی و مصرف ویتامین 
بهتر می شوید اما اگر درد زانو هایتان شدید بود و هر کدام ار علائم 
متخصص  پزشک  به  وقت  اسرع  در  کنیم  می  توصیه  داشتید  را  زیر 

ارتوپدی مراجعه کنید.
زانو درد شدید

عدم تعادل
ناتوانی در جمع کردن و بلند شدن

صدای مفاصل به همرراه درد شدید در هنگام حرکت زانو
تورم زانو

تغییر شکل در ناحیه زانو

5 ویتامینی که برای کاهش زانو درد معجزه می کنند

حیاتی  بسیار  عضلات  و  استخوان  درست  عملکرد  برای  ویتامین ها 
هستند و با اثرات ضدالتهابی خود می توانند درد بیمار را کاهش دهند. 
بیماری  یا  عفونت  ضربه،  اثر  در  مفصل  درد  موارد  اغلب  در  بااینکه 
ایجاد می شود، کمبود برخی مواد غذایی ازجمله ویتامین ها نیز در بروز 
دردهای مفصلی مانند زانودرد بسیار تاثیرگذار است.  در این مطلب به 

بررسی ویتامین هایی که برای کاهش زانودرد مفید هستند، می پردازیم.
به  می توانند  سنی  هر  در  افراد  که  است  رایج  بیماری  نوعی  زانودرد 
پارگی  و  رباط  پارگی  آسیب،  به دلیل  زانودرد  گاهی  شوند.  مبتلا  آن 
غضروف به وجود می آید. به علاوه، بیماری هایی مانند آرتریت، نقرس و 

عفونت نیز می توانند باعث زانودرد شوند.
بسیاری از انواع دردهای جزئی زانو به خوبی به اقدامات مراقبت از خود 
پاسخ می دهند. فیزیوتراپی و زانوبندها نیز می توانند به تسکین درد کمک 
کنند. بااین حال، در برخی موارد، زانوی شما ممکن است نیاز به جراحی 
داشته باشد. زانودرد یکی از شایع ترین دردهای مفصلی است که امروزه 
بسیاری از افراد جامعه به آن مبتلا هستند. متأسفانه در برخی مواقع درد 
باز  روزانه  فعالیت های  انجام  از  را  بیمار  که  است  شدید  قدری  به  زانو 

می دارد.
تاندون ها،  التهاب  عضلات،  کشیدگی  مانند  دیگری  متعدد  علل 
آسیب دیدگی رباط ها و غضروف نیز در بروز این بیماری نقش دارند. 

اما مهم ترین دلیل آن، ضعیف بودن مفصل ها است.
کمبود ویتامین ها یکی از اصلی ترین دلایلی است که منجر به ضعیف 
ویتامین ها  مصرف  بنابراین  می شود.  زانودرد  درنهایت  و  مفصل  شدن 
برای حفظ سلامت بدن و کاهش مشکلات زانو بسیاری ضروری است.

ارتباط کمبود ویتامین ها با صدا دادن مفاصل
ویتامین ها یکی از مواد حیاتی برای بدن انسان  هستند و کمبود آن ها در 
بدن منجر به عوارض متعددی می شود. یکی از عواقب کمبود ویتامین ها 
از درد و صدا  زیر در جلوگیری  ویتامین های  است.  مفصل  دادن  صدا 

دادن مفاصل اهمیت بسیار زیادی دارند:
ویتامین دی

بدن  در  معدنی  مواد  تعادل  حفظ  و  کلسیم  جذب  برای  دی  ویتامین 
و  کلسیم  جذب  در  اختلال  باعث  ویتامین  این  کمبود  است.  ضروری 
تضعیف استخوان ها می شود و همین عامل دلیل مهمی برای درد مفاصل 

و به صدا در آمدن آن ها است.
ویتامین سی

ویتامین سی )اسیداسکوربیک( نقش مهمی نوعی در تولید کلاژن دارد. 
کلاژن ماده ای اساسی در تاندون ها، رباط ها و استخوان ها است. کمبود 
مفاصل  دادن  صدا  و  تورم  درد،  بافت،  تضعیف  به  منجر  ویتامین  این 

می شود.
ویتامین آ

و  استخوان ها  رشد  ازجمله  مختلف  فرایند های  انجام  برای  ما  بدن 
آ  ویتامین  کمبود  دلیل،  به همین  دارد.  نیاز  آ  ویتامین  به  سلولی  تمایز 
می شود.  آن ها  دادن  صدا  و  مفاصل  درد  هم بند،  بافت  به  صدمه  باعث 
درد  بروز  ویتامین،  این  مکمل های  از  بیش ازحد  استفاده  ازسوی دیگر، 

مجدد مفاصل را به همراه خواهد داشت.
مهم ترین دلیل زانودرد در بزرگسالی

تأثیر کمبود ویتامین دی در بروز دردهای مزمن زانو بسیار زیاد است. 

۳ علت اصلی ضعف زانو 

که  است  لولا  یک  زانو  هستند.  انسان  بدن  مفاصل  بزرگترین  زانوها 
ران  استخوان  نی،  درشت  یا  پا  ساق  به نام های  استخوان  سه  اتصال  از 
مفاصل  اگر  می شود.  ساخته  زانو  کشکک  یا  زانو  کاسه  استخوان  و 
زانو مانند غضروف ها و رباط ها در سلامت کامل باشند، افراد دارای 
مفصل  ثبات  حفظ  به  که  هستند  عملکردی  حمایت کننده  بافت های 

کمک می کند.
با این حال، این ساختارها ممکن است در طول زمان به دلیل افزایش سن 
و استفاده بیش از حد بدتر شوند و منجر به ضعف زانو شوند. شایع ترین 
و  ران  استئوآرتریت، ضعف عضلات چهارسر  زانو شامل  علل ضعف 

آسیب ناشی از استفاده بیش از حد است.
1. آرتروز

تحقیقات پزشکی نشان می دهد که استئوآرتریت ممکن است مسئول 
بدتر شدن عملکرد زانو و ضعف زانو در 11٪ تا 56٪ از افراد در مقایسه 
با افراد سالم باشد. آرتروز زانو ممکن است باعث بدترشدن ساختارهای 
داخلی مفصل زانو شده و منجر به ضعف آن شود و همچنین ممکن است 

بر عضلات اطراف آن نیز تاثیر بگذارد.
2. ضعف عضلات چهارسر ران

است  زانو  مفصل  عملکردی  ثبات  ایجاد  مسئول  ران  سر  چهار  عضله 
آسیب  از  و  عمل کند  ضربه گیر  به عنوان  ممکن است  همچنین  و 
اثر  یک  ماهیچه ها  این  کند.   جلوگیری  آن  داخلی  به ساختارهای 
پا هنگام شروع  به کاهش سرعت حرکت  و  ایجاد می کنند  بالشتکی 
راه رفتن کمک می کنند. این کار از وارد شدن بار ناگهانی به مفصل 
زانو جلوگیری کرده و باعث آسیب احتمالی به ساختارهای داخلی زانو 
سر  چهار  عضلات  تقویت  که  شده است  ثابت  این،  علاوه بر  می شود. 

باریک شدن فضای مفصل  از دست دادن غضروف و  زانو،  از درد  ران 
تیبیوفمورال جلوگیری می کند.

در  اختلال  با  اغلب  آرتروز  تشخیص  و  ران  چهارسر  ضعف عضلات 
ثبات زانو و ضعف زانو همراه است. اگرچه ضعف مداوم عضله چهار 
سر ران اغلب با آرتروز همراه است، اما این تنها دلیل ضعف آن نیست. 
اینها ممکن است شامل صدمات وارده به زانو، آسیب به مفصل ران، 

بیماری لایم و فلج اطفال نیز باشد.
یکی دیگر از علل شایع ضعف عضلات چهارسر ران ممکن است مهار 
عضله آتروژنیک باشد. این وضعیتی است که با مهار عصبی عضلات 
مشخص می شود و از فعال شدن کامل آنها جلوگیری می کند. ممکن 
است در اثر تغییر در تخلیه گیرنده های حسی، همانطور که در زانوی 
آسیب دیده، مشاهده می شود، ایجاد شود. زانوی آسیب دیده ممکن است 
دچار التهاب، ترشح، شل شدن و تخریب ساختارهای داخلی باشد. این 
عارضه ممکن است منجر به ضعف عضلانی و آتروفی تدریجی عضله 
تاثیر  زانو  مفصل  تعادل  و  آن  کلی  قدرت  بر  خود  نوبه  به  که  شود 

می گذارد.
3. استفاده بیش از حد از زانو یکی از دلایل اصلی ضعف در زانو

صدمات ناشی از استفاده بیش ازحد یکی دیگر از علل شایع ضعف زانو 
است و معمولًا در ورزشکاران و متخصصان تناسب اندام دیده می شود. 
مکرر  طور  به  که  است  زانو  در  میکروتروما  از  ناشی  صدمات  این 
شود.این  مفصل  طبیعی  غیر  تراز  به  منجر  است  ممکن  و  می دهد  رخ 
آسیب های ناشی از استفاده بیش از حد بر روی مفصل  زانو و بافت های 
تاندون ها و عضلات  با  زانو  نزدیک مفصل   ارتباط  به دلیل  اطراف آن 

اطراف از طریق نقاط اتصال متعدد تاثیر می گذارد. 

دکتر سید علیرضا امین جواهری

متأسفانه امروزه کمبود ویتامین دی در افراد زیادی به چشم می خورد 
و همین عامل آن ها را در معرض ابتلا به زانودرد و مشکلات مربوط به 

مفاصل قرار می دهد.
80 تا 90 درصد از ویتامین دی موردنیاز بدن ازطریق تابش نور خورشید 
به پوست تأمین می شود. ازاین رو حتی با داشتن رژیم غذایی مناسب و 
حاوی ویتامین دی نمی توان مقدار زیادی از آن را دریافت کرد. درواقع 
بهترین منابع غذایی حاوی ویتامین دی نیز نمی توانند نیاز روزانه شما به 
این ویتامین را فراهم کنند.کمبود ویتامین دی با علائم زیر همراه است:

  استخوان درد شدید مخصوصاً در فصل های سرد سال
    داشتن اضافه وزن

    بروز مشکلات گوارشی مکرر
    سردرد و سرگیجه
    عفونت های مکرر

    عرق کردن بیش ازحد
    احساس افسردگی

    ریزش مو
    گرفتگی عضلات

با پزشک  بدن خود هستید،  به کمبود ویتامین دی در  اگر مشکوک 
این  کمبود  می تواند  خون  ساده  آزمایش  با  او  زیرا  کنید؛  مشورت 

ویتامین را تشخیص دهد. 
1200میلی گرم  روزانه  مصرف  زانودرد،  از  جلوگیری  برای  پزشکان 
کلسیم را توصیه می کنند. کلسیم به استخوان ها و مفاصل بدن کمک 
می کند تا در مقابل فشارها و استرس های مضاعفی که به آن ها وارد 

می شوند، مقاوم باشند.
مفصل زانو بزرگ ترین مفصل بدن است که وظیفه انتقال وزن بالاتنه 
به ساق پا را برعهده دارد. بنابراین بیشتر از سایر مفصل ها در معرض 
در  زانو  مفصل  تقویت  درنتیجه،  می گیرد.  قرار  فشار  و  آسیب دیدگی 

بهبود ساختار حرکتی انسان بسیار مؤثر است.
مصرف مواد معدنی مانند کلسیم در استحکام استخوان ها و پیشگیری از 
بروز دردهای مفصلی بسیار مفید است. وجود کلسیم علاوه بر تقویت 
و استحکام استخوان ها، در تنگ و گشاد کردن رگ ها، انقباض صحیح 
نیز  هورمون  ترشح  و  اعصاب  توسط  عصبی  پیام های  انتقال  عضلات، 

اهمیت زیادی دارد.
حدود 99 درصد از کلسیم مورد نیاز بدن در استخوان ها و دندان ها وجود 
دارد که برای استحکام آن ها بسیار ضروری است. چونکه بدن قابلیت 
ندارد، درصورت عدم دریافت کلسیم کافی در رژیم  را  تولید کلسیم 
غذایی، بدن از ذخیره استخوانی خود برای ثابت نگه داشتن کلسیم خون 
استفاده می کند. عدم مصرف کلسیم کافی می تواند فرد را در معرض 
پوکی استخوان و بروز بیماری های استخوانی قرار دهد. درواقع بیشتر 
بیمارانی که به کمبود کلسیم دچار هستند، در معرض انواع دردها در 

بخش های مختلف بدن خود ازجمله زانو قرار دارند.
افراد مستعد زانودرد

به  ابتلا  بالای  خطر  معرض  در  دارند،  را  زیر  ویژگی های  که  افرادی 
زانودرد هستند: 

اضافه وزن
 اضافه وزن یا چاقی باعث افزایش فشار روی مفاصل زانو حتی در حین 
فعالیت های معمولی مانند راه رفتن یا بالا و پایین رفتن از پله ها می شود. 
همچنین چاقی با سرعت بخشیدن به تجزیه غضروف مفاصل، افراد را 

در معرض افزایش خطر ابتلا به آرتروز قرار می دهد.
عدم انعطاف یا قدرت عضلانی

را  زانو  آسیب دیدگی  خطر  می تواند  انعطاف پذیری  و  قدرت  کمبود 
مفاصل  از  محافظت  و  تثبیت  به  قوی  عضلات  داشتن  دهد.  افزایش 
دامنه  تقویت  در  عضلات،  انعطاف پذیری  ازطرفی  می کند.  کمک 

حرکتی افراد مؤثر است.
ورزش یا مشاغل خاص

ورزش های  به  نسبت  بسکتبال  و  دو  اسکی،  مانند  ورزش ها  از  برخی 
مانند  مشاغلی  ازطرفی  می کنند.  وارد  زانوها  بر  بیشتری  فشار  دیگر، 
وارد  زانوها  به  را  مکرری  فشارهای  که  کشاورزی  یا  ساز  و  ساخت 

می کنند نیز می توانند خطر ابتلا به زانودرد را افزایش دهند.
پیشگیری و درمان زانودرد با ویتامین ها

در این قسمت به بررسی نقش و اهمیت مصرف ویتامین ها در پیشگیری 
و درمان زانودرد به صورت جداگانه می پردازیم:

ویتامین دی
است.  دی  ویتامین  درد  زانو  برای  ویتامین ها  بهترین  از  دیگر  یکی 

ویتامین دی به حمایت از سلامت استخوان ها می پردازد. برخی تحقیقات 
نیز  نشان می دهند مصرف مکمل ویتامین دی به کاهش درد آرتروز 
کمک می کند. ویتامین دی همچنین به طور طبیعی به حفظ کلسیم، که 
از مصرف  قبل  البته  برای سلامت مفاصل مفید است، کمک می کند. 
مکمل ویتامین دی حتماً  با پزشک خود مشورت کنید؛ زیرا ممکن است 

با داروهای دیگر تداخل داشته باشد.
کلسیم

مورد بعدی در لیست مکمل ها و ویتامین های موردنیاز برای درد زانو 
کلسیم است. کلسیم ماده ای معدنی است که استخوان های شما را قوی و 
سالم نگه می دارد. اگر کمبود کلسیم داشته باشید، در معرض خطر ابتلا 

به پوکی استخوان هستید که می تواند باعث راشیتیسم شود.
و  شود  شما  مفاصل  در  شکل  تغییر  و  درد  باعث  می تواند  راشیتیسم 

می تواند یکی از دلایل زانو درد به خصوص در کودکان باشد.
استخوان های ضعیف همچنین شما را در معرض خطر آسیب های مفصلی 
قرار می دهند که منجر به درد مزمن در زانوها می شوند. اگر در رژیم 
غذایی خود کلسیم کافی دریافت نمی کنید، مکمل کلسیم می تواند به 

جلوگیری از کمبود آن کمک کند.
اسیدفولیک

اسیدفولیک یکی از ویتامین های گروه ب است که وجود آن برای رشد 
سلول ها و سوخت وساز بدن اهمیت دارد. اسیدفولیک، بدن را در مقابل 
محافظت  استخوان  نرمی  و  مادرزادی  بیماری های  قلبی،  نارسایی های 

می کند.
باشد،  روماتوئید  آرتریت  بیماری  شما  زانوی  درد  علت  که  هنگامی 
باید مکمل های اسیدفولیک را به رژیم غذایی روزانه خود اضافه کنید. 
به  مربوط  مشکلات  و  دردها  درمان  برای  مکمل ها  نوع  این  به علاوه، 

آرتروز نیز مورد استفاده قرار می گیرند.
ویتامین سی 

ویتامین سی یا اسید اسکوربیک، از ویتامین های محلول در آب است که 
نقش بسیار مهمی در حفظ سلامتی بدن ایفا می کند.

را مصرف کنید که حاوی  باید سبزیجاتی  تقویت کلاژن سازی  برای 
مقدار زیادی ویتامین سی، ویتامین کا و آنتی اکسیدان ها هستند. درواقع 
برای حفظ سلامت استخوان ها و زانوهای تان می توانید سبزیجاتی مانند 
بروکلی، کلم ها، اسفناج، چغندر، بادمجان و گل کلم را در برنامه غذایی 
خود قرار دهید. این مواد غذایی با تولید ویتامین ها و مواد معدنی متعدد 
به خصوص ویتامین سی به ساخت کلاژن و سلامت مفاصل و پوست 

کمک می کنند.
مصرف مناسب ویتامین سی موجب کم شدن ضایعات استخوانی می شود 

و خطر ابتلا به ساییدگی یا آرتروز زانو را کاهش می دهد.
ویتامین آ 

ویتامین آ یکی از ویتامین های محلول در چربی و نوعی آنتی اکسیدان 
بسیاری قوی است که روند پیری را به تعویق می اندازد. این ویتامین 
در  عصبی،  دستگاه  طبیعی  عملکرد  حفظ  و  بینایی  تقویت  بر  علاوه 

کاهش التهابات بدن و جلوگیری از التهاب مفصل ها نیز تأثیر دارد.
غذایی  مواد  مصرف  عدم  به علت  می تواند  بدن  در  آ  ویتامین  کمبود 
حاوی ویتامین آ و اختلالاتی که مانع از جذب این ویتامین می شوند، 

رخ دهد.  
رژیم  در  را  آ  ویتامین  حتما  سالم،  مفاصل  و  استخوان ها  داشتن  برای 
غذایی خود بگنجانید؛ زیرا بدن بعد از جذب این ویتامین، آن را به اسید 
رتینوئیک تبدیل می کند. وجود چنین ماده ای برای سلامت استخوان ها 
زانودرد،  به  کمک  در  آ  ویتامین  فواید  از  دیگر  است.یکی  ضروری 
مبارزه با عفونت است. این ویتامین با تأثیری که در رشد گلبول های 
سفید یا لنفوسیت دارد، به مبارزه با عفونت کمک کرده و از ابتلای 

بیمار به آرتریت و عفونت استخوان پیشگیری می کند.
ویتامین کا 

این  ندارند، مصرف  ویتامین کا  به مصرف  زیادی  توجه  افراد  بااینکه 
ویتامین برای در بیماران مبتلا به آرتروز و زانودرد مفید است.

بعد از  بیمارانی که درد شدیدی در زانوی خود دارند،  طبق مطالعات، 
مصرف بیشتر ویتامین کا به طور قابل توجهی بهبود یافتند.

ویتامین ای
ای  ویتامین  زانودرد،  برای  توصیه شده  ویتامین های  از  دیگر  یکی 
تحقیقات  برخی  و  است  طبیعی  آنتی اکسیدانی  ای،  ویتامین  است. 
باعث رشد  نشان می دهند پیشرفت آرتروز را کاهش می دهد و حتی 
با  می تواند  ای  ویتامین  بااین حال  می شود.  جدید  غضروفی  سلول های 

رقیق کننده های خون تداخل داشته باشد.

دکتر محمد حسین ابراهیم زاده


