
۵ غذای افزاینده مایعات مفصل برای جلوگیری
از درد زانو

29 فروردین 1401
کاهش مایعات مفصل متواند باعث زانو درد شود. به این ترتیب احساس گیرکردن در زانو، آب شدن

غضروف و محدودیت حرکت در فرد دیده مشود.
مایع مفصل چیست؟

مایعات موجود در مفصل زانو به عنوان روان کنندههای طبیع عمل و تحرک ما را فراهم مکنند. نام
این مایع، سینوویال است. در صورت کاهش مایعات، مشلات سلامت مانند درد شدید، آرتروز، صدا

در زانو، آب شدن غضروف زانو، منیس، تورم و درد ی پس از دیری ایجاد مشوند.
چرا مایع مفصل کاهش میابد؟

شود، بار وارده به مفصل است. در شرایطکه باعث کاهش ترشح مایع سینوویال م از شرایط ی
مانند کار کردن پشت میز یا محبوس شدن در تخت، زانو کمتر تحت فشار قرار مگیرد. اگر مفصل زانو
دهد. در نتیجه استفاده ناکافکاهش تولید مایع مفصل زانو رخ م ند، پس از مدتکار ن به اندازه کاف
از مفصل زانو، درد و محدودیت حرکت در زانو ایجاد مشود. با این حال زانوها گاه متوانند در اثر

حرکت زیاد هم مایعات خود را از دست بدهند.

زمان که مفصل زانو برای مدت طولان و بیش از حد استفاده مشود، به مایع مفصل بیشتری نیاز
دارد. بدن انسان تا حدی متواند این وضع را تحمل کند. اگر استفاده بیش از حد از مفصل زانو ادامه
یابد، مایع مفصل پس از مدت کاف نخواهد بود. استفاده زیاد از مفصل زانو هم باعث از دست رفتن

مایعات در زانو مشود.

چونه متوان از کاهش مایعات در زانو جلوگیری کرد؟

برای کاهش از دست دادن مایعات، برخ از مواد غذای متوانند به ما کم کنند.
غذاهای حاوی ژلاتین

ژلاتیـن حیـوان کـه بـا غـذا مصـرف مشـود بـا افزایـش سـنتز بافتهـای کلاژن در بـدن مـا غضـروف و
بافتهــای هــم بنــد را تقــویت مکنــد. از ایــن نظــر، افــزودن مقــدار زیــادی ژلــه، ژلاتیــن و ویتــامین C بــه

غذاهایمان متواند نقش مفیدی در حفظ و ترمیم غضروف و ترمیم بافت داشته باشد.

منابع کلسیم
کلسیم برای استخوانهای قوی ضروری است. کلسیم، ضروریترین ماده معدن برای سلامت استخوان
است. گروه سن ۲۰‐۱۰ سال باید به میزان ۱۳۰۰‐۱۲۰۰ میل گرم در روز، گروه سن ۲۰ تا ۵۰ سال

با ۱۰۰۰ میل گرم در روز و بالای ۵۰ سال به میزان ۱۲۰۰ میل گرم کلسیم مصرف کنند.
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محصولات لبن، انواع پنیر، سویا، سبزیجات برگ سبز و دانهها را متوان به عنوان منابع کلسیم ترجیح
داد.

آب استخوان
آبوشت استخوان با محتوای اسیدهای آمینه ضروری مانند گلیسین، پرولین و آرژنین منبع عال کلاژن
است. افزودن آب استخوان به رژیم غذای خود هر از گاه برای جایزین کاهش کلاژن در بدن ایده آل

است. با این حال، اگر کلسترول و بیماریهای قلب – عروق دارید، باید مراقب باشید.

سفیده تخم مرغ
سفیده تخم مرغ ی از بهترین منابع کلاژن محسوب مشود؛ زیرا حاوی اسیدهای آمینه دیری از جمله
گلیسین و پرولین است که کلاژن را تشیل مدهند. برای سلامت استخوانها و مفاصل، باید مراقب

باشید که سفیده تخم مرغ را در صبحانه از دست ندهید.

میوههای قرمز
میوههای قرمز رن مانند توت فرن، تمش، توت سیاه، توت سیاه و زغال اخته ذخیرهای از ویتامین
هستند و از تولید کلاژن حمایت مکنند. به لطف اسید الاژی که نوع آنت اکسیدان است، توت  C

فرن در برابر تخریب کلاژن نیز اثر محافظت دارد.
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