
骨折佳品——

筒骨汤？中心医院专家告诉你骨折后这么吃，才好得快

！ 
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大头儿子玩耍时把小腿摔骨折了，可急坏了围裙妈妈，于是天天给大头儿子

熬筒骨汤，希望他快点好起来，可效果却不那么明显。骨折后到底该吃什么

，怎么吃，筒骨汤到底有没有效果呢？



骨折后由于机体失血失液，营养物质消耗增多，容易导致营养缺乏

。而且引起骨折多为突发事件，导致生活规律发生变化，影响消化和吸

收功能，因此，正确饮食、及时补充营养、调整胃肠道功能，对减少并

发症、促进康复至关重要！

骨折不同时期需要不同的饮食调护!

骨折前期（1-2周）



多食新鲜蔬菜，但不宜过咸，食盐每日不超过6g为宜。因为盐分过多

会引起钠水潴留，加重患肢的组织水肿。骨折早期由于疼痛、生活习惯改变

等不同程度影响食欲；骨折后由于卧床使胃肠功能抑制、肠蠕动减慢，导致

腹胀、便秘，影响进食。新鲜的绿叶蔬菜富含纤维素，促进胃肠蠕动和消化



液的分泌，帮助消化，增进食欲，推荐白菜、油菜、苦瓜、豆角、菠菜、韭

菜等。

多食新鲜水果，水果中富含维生素C，可以促进细胞间粘合物大量

合成、促进伤口愈合；同时可促进铁的吸收，从而改善因骨折失血引起

的贫血，推荐香蕉、苹果、草莓、柠檬等。

多食蛋白质丰富的食物，蛋白质是构成组织和细胞的重要成分，用

于更新和修复组织细胞，同时也参与物质代谢及生理功能的调控。推荐

瘦肉、去皮鸡肉、蛋清、鱼等优质蛋白，豆类也是蛋白质的另一主要来

源。
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骨折中期（3-8周）



这一时期是骨折愈合很关键的时期，需要大量的蛋白质和骨胶原帮助骨

痂生长和连接，饮食则应由清淡转为适当的高营养。

进食高蛋白，富含骨胶原的食物，在早期的食谱上加以骨头汤、动物肝

脏之类，以补充更多的维生素A、D,钙及蛋白质，推荐瘦肉、鸡蛋、豆类、

肝脏、奶类、猪脚、猪皮等。

富含铁和维生素C的食物，推荐鱼类、蛋黄、木耳、海带、猕猴桃等。
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骨折后期（8周以上）



此期原始骨痂中新生骨小梁逐渐增加，骨折部位形成骨性连接，饮食宜

通过补益肝肾、养气血、壮筋骨促进骨痂的生长，以及舒筋活络，使骨折处

邻近关节能自由灵活运动，恢复往日的功能。

进食富含钙 

、磷的食物。多进食奶及奶制品，瘦肉、鸡蛋、动物肝脏、海带、紫菜、芝



麻酱等；高脂及高蛋白均可使钙、磷的吸收增加，所以这个时期同样建议高

蛋白、适当脂肪食物。

维生素D能促进骨质的吸收，也能刺激成骨细胞促进骨样组织成熟，所以

此期宜多食富含维生素D的食物，推荐蘑菇、鱼肝、鱼肝油、鸡蛋等。
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温 馨 提 示
1. 忌食辛辣、油腻、刺激的食物。要慎食对呼吸道和消化道有不良刺激

的辛辣品，如辣椒、生葱、芥末、胡椒等，烹调方式不宜油煎、油炸。

2. 忌盲目补充钙质。对于骨折后卧床期间的病人，盲目地补充钙质，并

无裨益，还可能有害。

3. 忌多吃肉骨头。人们认为，骨折后多吃肉骨头，可补钙，帮助骨折愈

合。其实不然，现代医学实践证明，骨折早期病人多吃肉骨头，非但不能

促进愈合，反而会使愈合时间推迟。骨头确实含钙高，但是不容易溶于水

，即使长时间炖煮，也很难进入汤里。有研究测定每100ml骨头汤中钙含

量只有2-

4mg，甚至还不如一些饮用水的钙含量多。骨头汤那浓浓的白色，不是

钙质丰富，而是满满的脂肪。

4. 慎食山芋、芋艿、糯米等易胀气或不消化的食物。蔬菜中的草酸与钙

形成草酸钙，从而影响钙的吸收及骨痂的形成，因此要少吃菠菜、竹笋、

苋菜等。



5. 忌少喝水。长期卧床病人，因为活动少，肠蠕动减弱，造成便秘及小

便潴留，也容易诱发尿路结石和泌尿系统感染，所以骨折病人应该多喝水

。

6. 

知识链接：人体中一种血清素的物质有助于镇定情绪、解除焦虑，而一些

食物能促进血清素的分泌，从而给人带来快乐的情绪，如深海鱼、香蕉、

葡萄柚、南瓜、全麦面包等。
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所以啊围裙妈妈这个时候给大头儿子吃肉骨汤显然不合适，因为肉骨头汤，含

较多脂肪，在骨折早期、尤其是严重骨折时，会增加脂肪栓塞的风险，按中医的

说法则易使瘀血积滞，难以消散，致骨痂生长迟缓呢！

原来是这样啊，我们知道了
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