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 Cویتامین 
 

به بدن کمک می کند تا کلاژن جدید ایجججاد کجنجد تجا د  
ت میم زخم مفید میبجادجدش دجمجا مدجتجبانجیجد بج ا  جج   

به  ژیم غ ایی خجبد ایجن مجباد غج ایجی  ا  Cبیتامین 
 اضافه کنید: 

 م کبات، سبزیجات با ب گ تی ه، کیب  

  Eویتامین 
ب ا  م اقبت از پبست ب جلبگی   از ایجججاد اسج جا  

 مفید میباددش مهمت ین منابع ان:
 بادام ، بادام زمینی، فندق،  بغن ها  گیاهی

 
 نقش ویتامین ها در روند درمان انواع زخم

  
بیتجامجیجن ا جلجی بج ا  د مجان سجبخجتج جی  Cبیتامین 
 هاست
نقش مجهجمجی د  د مجان زخجم پجا دا د کجه   Aبیتامین 

 Aتب یه میدبد اف اد دیابتی ب زخم دیابتی از بیتامین 
 م  ف نمایندش

 ویتامین هایی که در روند بهبود زخم موثرند:
د  طبل  Cب A، Bم  ف سه بیتامین ا لی 

 بهببد  زخم مهم هستندش
  Aبیتامین 

به کنت ل التها  زخم کمک می ندش از مهمت ین منابع 
به  کدب، تخم م غ،کلم ،  Aا لی بیتامین 
 هبیچ،سی  زمینی

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Bویتامین 
هدف ا لی این بیتامین استفاده از متاببلیسم پ بتیین 
ها ب ک ببهید ات ها ب ا  تبلید ان ژ  است مانند 

 تخم م غ ، لبنیات، ماهی

 
 
 
 
 
 

 نقش تغذیه در بهبود زخم های جراحی   
 
 
 
 

 
 

 
 واحد ارتقا سلامت 

 
 مرکز آموزشی ، پژوهشی و درمانی حکیم
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چگونه  می توانم پس از جراحی به طبیعی بهبود پیدا 
 کنم؟

 به بدن خبد ان ژ  ب احساس خب  ب سلامتی دهیدش
 از تخت خبد خا ج دده ب  اه ب بیدش

 حتما ازمایعات به اندازه کافی استفاده نماییدش
است احت کافی ب خبا  کافی دادته بادیدش دستب ات 
م اقبت از زخم  ا که پزدک تب یه ک ده است  ا 

 حتما انجام دهیدش
 پس از جراحی از چه غذاهایی پرهیز کنیم؟

 
ب خی غ اها مانند پنی ،گبدت ق مز، خب اکی ها  
 دی ین، غ ا ها  ف آب   دده مانند سبسیس ب کالباس
فاقد مباد مغ   مفید که احتمالا باعث بالا  فتن 
فدا خبن  ب یببست نیز میدبند ب ا  سلامتی دما 

 مض  هستندش
همچنین از م  ف ال ل پ هیز دبد چبن میتباند 
باعث باکنش با بعضی دا بها دبد ب د  عین حال کم 
آبی بدن  ا افزایش میدهدش از غ اها  چ   یا س خ 
دده که فاقد مباد مغ   اند که هضم سخت دا ند یا 

 باعث تهبع ب استف اغ میدبند پ هیز دبدش

 برای بهبود زخم جراحی مصرف سدیم را کاهش دهید
 

زی ا س یم اد ا  آب طبیعی است ب سطح آ  بدن  ا 
کاهش میدهدش فست فبد ها ،سس ها ، ت دی ها، چیپس ها، 

 س دا  از سدیم هستند که باید م  ف انها محدبد دبندش
برای بهبود زخم جراحی مصرف چربی ها را فراموش 

 نکنید
 

چ بی سالم ب ا  تقبیت سیستم ایمنی بدن ب کاهش عفبنت 
ض ب   استش، که دامل :  بغن زیتبن، آباکادبب، 

 بغن نا گیل، آجیل ها ، دانه ها بششش منبع ان ژ  طبلانی 
بالا هستند  به بیژه بادادم که  Eمدتی اند ب دا ا  بیتامین 

 به بهببد س یع زخم کمک می نندش
 

 

 برای بهبود زخم چه غذا هایی بخوریم؟
 

خب دن غ اها  غنی از پ بتیین به بدن کمک می ند تجا 
سلبل ها  خبنی جدید  بسازد کجه بج ا  بجهجبجبد زخجم 

 ض ب   اند ش
گبدت بدبن چج بجی ، منابع خوب پروتیین عبارتند از: 

 م غ،ماهی، تخم م غ، حبببات ب آجیلش
 لبنیات کم چ   از جمله پنی  لپه بدی  بدبن چ بیش

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ی ی دی   از مباد  که ب ا  بهببد زخجم  مجفجیجد اسجت 
مایعات دفاف است، که دامل آ ، آ  گبدجت سجبو ب  
آبمیبه تازه استش حتی قهبه ب چا  بسته به نیاز غجدایجی 

 دما د  حد اعتدال نیاز استش
خب دن میبه ها ب سبزیجات نیز ضج ب   اسجت زیج ا 
س دا  از بیتامین ها ب مباد مجغج   هسجتجنجدش تجبت هجا 

ب آنتی اکسیجدتجن ب  cچبن دا ا  سطبح بالا  بیتامین 
فیب  هستند مفید میبادندش سبزیجات ب گدا  دا ا  آنجتجی 
اکسیدان ب فیب  بالایی هستجنجد بجایجد د  بج نجامجه غج ایجی 
بادندش میبه ها  تازه مانند زغال اخته ،تمدک ، پ تقال 
 هلب ب گلابی نیز جهت بهببد زخم بسیا  مفید هستندش

سبزیجات مفید جهت بهببد زخم: هبیجچ،فجلجفجل دلجمجه ا  
دی ین، کلم ب بکلی،سی  زمینی ها این سبزیجات منبجع 
سالمی از ک ببهید ات ها هستند که از خست ی پجس از 
ج احی با ان ز  به مغز کمک ب از تجججزیجه عضجلات 
جلبگی   می کنندش از یببست جلبگی   مجیج جنجنجد چجبن 
عا ضه اکث  مس ن ها کاهش تح ک  بده ب یجبجبسجت 


