
 �برای زانو درد چی خوبه بخوریم؟ این سؤال بسیاری از افرادی است که دچار زانو درد 
شدید بوده و به دنبال راههای سریع برای درمان این عارضه هستند. یکی از شایعترین علل 
زانو درد، التهاب مفاصل و آرتروز زانو، آسیب دیدگی، اضافه وزن و ضعف عضلانی 

است.

این دردها فعالیتهای روزمره افراد را مختل کرده و باعث کاهش کیفیت زندگی آنها میشود .
تغذیه مهمترین عامل در حفظ سلامت زانوها است. از سوی دیگر کمبود بسیاری از 
ویتامینها باعث زانو درد شدید در افراد میشود. بنابراین با مصرف آگاهانه یک سری مواد 

غذایی میتوانید به بهبود سلامت زانوهای خود کمک کنید.

 �معرفی غذاهای مناسب برای کاهش زانو درد 

افرادی که از زانو درد شدید رنج میبرند، میتوانند با مصرف غذاهای ضد التهابی مانند 
زنجبیل و زردچوبه، مواد دارای امگا ۳ مانند دانههای کتان و ماهی سالمون، غذاهای دارای 
ویتامین  Dو کلسیم مانند قارچ و لبنیات و غذاهای کلاژندار مانند مرغ و ژلاتین برای 
درمان این عارضه اقدام کنند. این مواد غذایی باعث کاهش التهاب و تورم زانو میشود و 

تقویت و سلامت استخوانها و مفاصل را به دنبال دارد.
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[/caption]معرفی غذاهای مناسب برای کاهش زانو درد

 �کاهش درد زانو با مصرف غذاهای ضد التهابی



شاید برای شما این سؤال بوجود آمده باشد برای زانو درد چی خوبه بخوریم؟ آگاهی از 
مصرف غذاهای ضد التهابی در رفع علت زانو درد و خستگی مفاصل بسیار تأثیر دارد .مصرف 
ویتامینها و یک سری غذاها باعث کاهش تورم التهاب دست و پا میشود. در ادامه به 

برخی از مهمترین غذاهایی که برای کاهش زانو درد مؤثر هستند اشاره کردهایم:

سبزیجات برگدار تیره: مانند برگهای خردل، برگ چغندر، اسفناج و برگ شلغم دارای حاوی 
ویتامین C و آنتیاکسیدان قدرتمند

ماهی و غذاهای دریایی: سرشار از امگا ۳ برای کاهش التهاب و درد مفاصل

سیر: دارای خواص ضد التهابی قوی

زنجبیل: برای رفع التهاب و درد زانو

بیشتر بخوانید :چطور از ورم زانو بعد از ورزش پیشگیری کنیم؟

قارچ: سرشار از سلنیوم و آنتیاکسیدانها، کاهش دهنده تورم و التهاب

روغن زیتون: دارای اولئوکانتال که مانند ایبوپروفن عمل میکند و دردها را تسکین میدهد.

سیب زمینی شیرین: سرشار از بتاکاروتن و ویتامین C  دارای آنتیاکسیدانهای قوی

شکلات تیره :دارای فلاونوئیدهایی که التهاب و تورم را کاهش میدهند.

 �امگا ۳ یکی از بهترین غذاها برای کاهش درد زانو

افرادی که سؤال دارند برای زانو درد چی خوبه بخوریم؟ باید حتماً امگا ۳ را در برنامه غذایی خود 
بگنجانند. مصرف غذاهای غنی از امگا ۳ مانند سالمون و شاه ماهی برای تسکین و بهبود 
عملکرد مفاصل بسیار توصیه میشود. امگا ۳ با کاهش تولید آنزیمهایی که باعث فرسایش 

غضروف و درد آرتروز میشود به کاهش التهابات کمک میکند.

از سوی دیگر برای تکمیل رژیم غذایی مصرف قرصهای ویتامین بسیار مفید است. غذاهای 
دریایی از انواع دیگر مواد غذایی هستند که حاوی امگا ۳ بوده و باعث کاهش دردهای زانو ناشی 

از آرتروز میشود. با مصرف منظم این ویتامینها دردهای زانو کاهش مییابد .

D مصرف غذاهای حاوی کلسیم و ویتامین� 

غذای کلسیم دار همراه با مصرف مواد غذایی دارای ویتامین D در درمان زانو درد شدید 
نقش مهمی دارد. کلسیم برای استحکام استخوانها بسیار اهمیت دارد تا از فرسایش 

مفصل زانو جلوگیری شود.

مصرف مواد غذایی مانند محصولات لبنی، سبزیجات سبز برگ، کلم و بروکلی، مرکبات و 
دانههای غنی از کلسیم مانند گردو و کنجد، ماهی ساردین منابع خوب ویتامین D هستند. 

این مواد در تقویت استخوانها و کاهش التهابات مفصلی نقش زیادی دارند.

https://prpiran.com/%d9%88%d8%b1%d9%85-%d8%b2%d8%a7%d9%86%d9%88-2/


 �مصرف غذاهای کلاژندار برای تقویت درد مفاصل زانو

اگر این سؤال برای شما به وجود آمده که برای زانو درد چی خوبه بخوریم؟ باید به نقش 
کلاژن در کاهش درد زانو توجه داشته باشید. تحقیقات نشان داده که مصرف روزانه ۵ گرم کلاژن 

هیدرولیز شده باعث کاهش دردهای زانو میشود.

مصرف این مکمل میتواند پارگیهای ریز غضروفها را ترمیم و بازسازی کند و التهاب 
آنها را کاهش دهد. غذاهایی که دارای کلاژن هستند، شامل میوهها، سبزیجات قرمز، تخم 

کدو، تخم مرغ، هویج و سیر هستند .
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[/caption]مصرف غذاهای کلاژندار برای تقویت درد مفاصل زانو

 �معرفی ویتامینهای مؤثر برای کاهش دردهای زانو 

برای تقویت مفاصل و حفظ سلامت زانو ویتامینها نقش موثری دارند. ویتامینها خاصیت 
ضد التهابی باعث سلامت مفاصل میشود. ویتامینها بیشتر در جگر و سبزیجات به وفور 
پیدا میشود .ویتامین  Cنیز یک آنتی اکسیدان قوی برای ترمیم بافتها و کاهش 
التهابات است. مکمل ویتامین D بهترین انتخاب برای جذب کلسیم و سلامت استخوانها 
است. اما مصرف بیش از حد این ویتامین برای بدن مضر است. بنابراین قبل از مصرف حتماً با 

پزشک مشورت کنید.

 �ضرورت مصرف مناسب مکملها جهت کاهش درد زانو



تغذیه مناسب و استفاده از مکملهای دارویی برای درمان درد زانو بسیار اهمیت دارد. 
مواد غذایی حاوی امگا ۳، کلسیم، ویتامین  Dو کلاژن از منابع مهم برای سلامت استخوان 
و مفاصل هستند. افرادی که سؤال دارند برای زانو درد چی خوبه بخوریم؟ میتوانند با 
مصرف این مکملها از درد زانو رهایی یابند .اما توجه داشته باشید که مصرف مکملهای غذایی 
و دارویی باید تحت نظر پزشک باشد، چرا که مصرف سر خود برخی از مکملها از جمله ویتامین 

 Dبرای بدن مضر است و دوز آن باید توسط پزشک تعیین شود.

 �اگر دچار دردهای و مشکلات زانو از جمله آرتروز و ساییدگی مفاصل زانو هستید، بهتر 
است است طریق روشهای کم خطر مانند  prpبرای درمان اقدام کنید .کلینیک دکتر ناصح 
یوسفی بهترین مرجع برای درمان مشکلات زانو از طریق تزریق prp است. برای دریافت 
اطلاعات کافی در خصوص فرایند تزریق پی آر پی در زانو میتوانید با شمارههای زیر در تماس 

باشید.

خلاصه مطالب

برای زانو درد چی خوبه بخوریم؟ مصرف مکملهای غذایی و دارویی میتوانند تا حد زیادی 
به کاهش مشکلات زانو و تقویت مفاصل کمک کنند. مصرف امگا ۳، ویتامینD ، کلسیم غذاهای 
ضد التهابی نقش زیادی در سلامت استخوانها و مفاصل زانو را دارند. در کنار رژیم غذایی، 

مکملها و ویتامینها نیز میتوانند بسیار به شما کمک کنند.

از آنجا که برخی از مکملها مصرف بیش از حد برخی از مکملها باعث بروز آسیب و نقص 
سیستم ایمنی بدن میشود، توصیه میکنیم حتماً مکملهای دارویی را تحت نظر پزشک متخصص 

مصرف کنید. اما اگر مشکلات زانوی شما ادامه دار باشد، حتماً باید برای درمان اقدام کنید.

https://yek.link/dr.nasehyousefi?fbclid=PAAabssPGr71XwLw3GGXGvxIg0iF1meHhQ9w2aK7cwAQQgIWT4XV1dBTiSj_I_aem_AWB9LRyCRYpbIPuuku37Lnk41leRikv5UZk3NnSaHVhiu1wtDXnD15ALlaqhCv9oWp4


برای دانلود پی دی اف مقاله کلیک کنید.


