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Farsi (Persian) 

  تغذيه و آرتروز مفصلی 

 احساس کنيد بهتر هستيد... خوب تغذيه کنيد 
   

 خوب تغذيه کنيد 
 مقدار  خوردن.راهنمای تان باشد (Canada’s Food Guide to Healthy Eating)راهنمای تغذيۀ سالم کاناد  بگذاريد

اد جايگرين کننده گوشت باعث می شود مواد کم چربی، گوشت بی چربی و مو سبزيجات، ميوه، دانه های سبوس دار، کافی

اطلاعات .  به اندازۀ لازم در موادی که تغذيه می کنيد وجود داشته باشد و آنتی اکسيدنت)کننده غذا هضم مواد(فايبر که 

  وب سايتدرراهنمای تغذيۀ کانادا  )translated versions( نسخۀ ترجمه شدۀ بيشتر را می توانيد از

foodguide/ca.gc.healthcanada.www اين اطلاعات همچنين برروی وب سايت متخصصين تغذيۀ کانادا . کسب کنيد

ca.dietitians.www   موجود می باشند) فقط به انگليسی(نيز  .    

 
  : افراد مبتلا به آرتروزتغذيۀ برای ضروریمواد 

 
   ويتامين ث

 تحقيقات جديد نشان می دهند که ويتامين ث می تواند برای کنترل کردن عوارض آرتروز مفيد باشد 
 ) ميلی گرم نباشد500بيش از (نها زياد است بخوريد و از قرص استفاده کنيد غذاهائی را که ويتامين ث آ 
توت فرنگی، طالبی، کی وی، گريپ فروت، پرتقال، گوجه :  عبارتند ازدارند غذاهائی که ويتامين ث فراوان 

 فرنگی؛ قرمز، زرد، نارنجی، و فلفل سبز
 

  ويتامين د
تامين د ممکن است باعث کند شدن پيشرفت يشان می دهند که وتحقيقات ن. است" ويتامين آفتاب"نام ديگر آن  

 آرتروز بشود
 آی يو ويتامين د را بصورت 400 سال داريد، راهنمای تغذيۀ کانادا توصيه می کند که حداقل 50اگر بيشتر از  

  آی يو می باشد600 سال 70اين مقدار برای افراد بالاتر از . قرص مصرف کنيد
، مکارل، ساردين، شير، و شيری که به آن )آزاد(ماهی سلمان : عبارتند از فراوان دارند غذاهائی که ويتامين د 

 اضافه کرده باشندو مواد ديگر ويتامين 
  

 کلسيوم
 .کلسيوم باعث سلامت و استحکام استخوان ها می شود 
م و در  ميلی گر1200 سال داريد 50اگر بيش از .  ميلی گرم کلسيوم مصرف کنيد1000سعی کنيد هرروز  

اگر به مقدار کافی کلسيوم در .  ميلی گرم مصرف کنيد1500نرمی يا پوکی استخوان داريد روزانه صورتی که 
 .غذای روزانه تان مصرف نمی کنيد، شايد صلاح باشد که اين کمبود را با قرص جبران کنيد

ن کنسرو شده، نوشيدنی هائی که شير، ماست، پنير، ساردين، سلما: عبارتند ازغذاهائی که کلسيوم فراوان دارند  
 Dietitian-A-Dial" دايل ا دايتيشن"اگر لبنيات مصرف نمی کنيد، به وب سايت . به آنها کلسيوم اضافه کرده اند

org.dialadietitian.wwwعات کسب کنيد رجوع کنيد و دربارۀ غذاهائی که کليسيوم فراوان دارند اطلا   .      
 

  3-مگااسيدهای چرب او
معمولا بيماری ای نيست که باعث آرتروز .  برای کنترل التهاب به شما کمک می کنند3-ی چرب اومگااسيدها 

 .مفاصل می شوند) التهاب(التهاب بشود، اما بعضی ها دچار ورم 
 . برای قلب نيز مفيد می باشند3-ی چرب اومگااسيدها 
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اين چربی ها .  خود کم کنيد6-ی چرب اومگااسيدها وقتی بهتر اثر می کنند که مصرف 3-ی چرب اومگااسيدها 
 .معمولا در غذاهای سرخ کردنی، غذاهای چرب رستوران های سرپائی، و نان و شيرينی های پر روغن موجودند

زده، کنسرو شده، و تازۀ ماهی های چرب يخ :  عبارتند از فراوان دارند3-غذاهائی که اسيدهای چرب اومگا 
 تخم کتان، عبارتند ازمنابع گياهی ). از خانواده ساردين(کارل، و هرينگ ، تن، قزل آلا، ساردين، م)آزاد(سلمان 

     . 3-، گردو، تخم شاهدانه، و تخم مرغ های اومگا(canola oil)روغن کانولا روغن تخم کتان، 
  

   آب بيشتر بنوشيد
وانيد وزن خود را کنترل کنيد، هضم غذا را بهبود ببخشيد، و بطور کلی احساس کنيد حال تان بهتر با نوشيدن آب کافی می ت

نوشيدنی کافئين  ليوان 4 الی 2 در روز بيش از. مايعات با کالری کم بنوشيد)  ليتر3 الی 2( ليوان 12 تا 8هر روز بين . است
 . دار ننوشيد

 کنترل وزن خود را در دست بگيريد

وزن اضافه ) يک پوند(هر نيم کيلو .  هستيد، کم کردن وزن اضافی می تواند به شما در تقليل درد کمک کندن وزنسنگياگر 
 . برابر فشار برروی زانوها و لگن را افزايش بدهد6 تا 4می تواند 

 
اين افراد بهتر . ند وزن شان را کم می کنند معمولا نتيجۀ بهتری می گيرفعاليت بيشتر و خوردن کالری کمترافرادی که با 

   .می توانند وزن خود را پائين نگه داشته، احساس سلامتی بيشتری کنند، و انرژی بيشتری نيز داشته باشند
 

) فقط به انگليسی( که و قدوزن  تناسب با محاسبه نمودارجواب اين سئوال را می توانيد  آيا وزن يک شخص سالم را داريد؟
 به تناسب قد و وزن برای افراد بالغ وزن سالم.  بدست بياوريد BMI(ndex Iass Mody Bcalculating your(می باشد 

  .  می باشد30 و 18.5 بوده و برای سالمندان بين 24.9 و 18.5بين 

  غذائی را عاقلانه مصرف کنيدجايگزينمکمل يا مواد 

کداميک  بيائيد تا در مورد آخرين دست آوردها و اينکه OASISتغذيه و مواد جايگزين غذائی به يکی از جلسات آموزشی 
چه چيزهائی را بايد همچنين کداميک کمک نمی کنند، و و ، کردهآرتروز کمک  جايگزين غذائی به تخفيفمکمل يا از مواد 

ا جايگرين مواد غذائی جديد هميشه با دکتر مشورت  مکمل يقبل از استفاده از مواد. در بارۀ اين مواد بدانيد، ياد بگيريد
 .کنيد

 با پزشک خود حرف بزنيد

ا دکتر خانوادگی تان مشورت کنيد، و يا از او بخواهيد که اگر دربارۀ تغيير رژيم غذائی خود سئوال يا نگرانی ای داريد ب
 . شما را به يک متخصص تغذيه ارجاع کند

 اطلاعات بيشتر

در مورد اين .  شرکت کنيدOASIS آموزش اتجلس ی از تغذيه و کنترل آرتروز در يکبارۀدر اطلاعات بيشتر برای 
غذيه و مواد کلاس های   ونترل وزنکلاس های ک:  ارائه می شوندOASISموضوع دو کلاس آموزشی توسط 

 . جايگزين غذائی
 
 
 
 
 
 


