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 به نام خدا 

 مهمانی ناخوانده به نام هلیکوباکتری

هلیکوباکتر پیلوری نام دارد  باکتری مولداین بیماری،  است.  بیماری های دستگاه گوارش یکی از    ،اچ پیلوری

تن و  بوده  مقاوم  بسیار  باکتری،  میباکتریها  این  که  است  زتوانددرای  معده  اسیدی  بماند.  محیط  نده 

در تقریبا  معدههلیکوباکترپیلوری  میی  یافت  جهان  مردم  از  اکثرشود،دوسوم  هیچاما  بیمار  آنها  وقت 

ی  زمینه  تواندمیسرعت درمان شود، چون  حال عفونت اچ پیلوری درصورت تشدید علایم باید بهبااینشوند.نمی

باعث  توانندآنهاهمچنین می.کندرافراهم  عشرزخم اثنیو  زخم معده  های خطرناک گوارشی مانندیماریبه ب  ابتلا

،آروغ زدن مکرر،کاهش  حالت تهوع ؛ نفخ شکم،سوزشی در شکمدرد ازجمله نیز شوند، روزمشکلات دیگر معدهب

 وزن بدون دلیل.

 خوراکی های مفید برای درمان و پیشگیری از بروز هلیکوباکتری: 

و نیز کنسروها به    )کالباس،سوسیس،پیتزا( وری شدهآاستفاده از غذاهای فربرنامه غذایی سالم داشته باشید. •
توانید از غذاهای مقوی که از مواد اولیه تازه تهیه شده  شود که به جای آن شما میهیچ وجه توصیه نمی

باشد بهره ببرید که در حین تقویت بدن خود به تقویت سیستم ایمنی آن نیز کمک فراوانی خواهید کرد.  

ا :موثر غذایی شامل موارد زیر استبرنامه  این   ز پروتئین به مقدار لازم که شامل گوشت مرغ،  استفاده 

ستفاده بیشتر از میوه ها و سبزیجات  ا ؛شودماهی و قرمز تازه و آن هم نه زیاد که کم و یا مقدار متوسط می

گندم  ؛ا تازه آرد  و  از غلات  غذایی که  مواد  از  دار  ستفاده  باشسبوس  )انواع  حبوبات  مصرف.د؛تهیه شده 
 لوبیا،نخود،عدس،ماش،لپه(

تواند شدیدا باعث  های پرچرب میها، استفاده از گوشتمیان گوشتمصرف غذاهای چرب را کاهش دهید. •
شود این  رو، توصیه میالتهاب و تشدید دردهای گوارشی در افراد مبتلا به هلیکوباکترپیلوری شود. از این

ت ماهی، فیله مرغ و سینه  صورت بخارپز آماده و مصرف کنند. گوشچرب را بههای بسیار کمافراد، گوشت
صورت بخارپز یا کبابی در برنامه غذایی  توانند بههایی هستند که میترین گوشتچربجزو کم  ،بوقلمون

 .این افراد جا بگیرند

های مفید برای  ها و میکروبدر مواد پروبیوتیک، بسیاری از باکتری.ز مواد غذایی پروبیوتیک بهره ببریدا •
توانید به عنوان  ها نیز حضور دارند. از این مواد شما میشود که در میان آنها میکروبیومگوارش یافت می

https://www.chetor.com/tag/%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%DA%AF%D9%88%D8%A7%D8%B1%D8%B4%DB%8C/
https://www.chetor.com/64198-%D8%B2%D8%AE%D9%85-%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%87/
https://www.chetor.com/80752-%D9%86%D9%81%D8%AE-%D8%B4%DA%A9%D9%85/
https://www.chetor.com/82155-%D8%AD%D8%A7%D9%84%D8%AA-%D8%AA%D9%87%D9%88%D8%B9/
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بهره اصلی  غذای  نیز  و  غذایی  ازمکمل  عبارتند  پروبیوتیک  غذایی  مواد  از  برخی  ماست،   :ببرید. 

و پیاز که این دسته از مواد غذایی را شما دو یا سه بار در هفته بهتر   فرنگیکلم ترش، کفیر، تره خیارشور،  

های مفید درون روده را تقویت  همچنین دسته دیگری از مواد غذایی هستند که باکتری .است مصرف کنید
 .باشندکنند که شامل تره فرنگی، پیاز، سیر، عسل، موز و کنگر فرنگی میمی

عسل دارای خواص ضدباکتری است و به این دلیل می تواند به درمان اچ پیلوری کمک  موثر است.عسل  •
می گویند که مصرف عسل با درمان های استاندارد ممکن است طول دوره ی درمان را  پژوهشگران کند.  

 .می رسد که عسل خام بیشترین اثرات ضدباکتری را دارا باشند کوتاه کند. به نظر 

تان   های دقت کنید که پیش از صرف غذا و بعد از آن حتما دست ید.بهداشت روزمره بیشتر اهمیت دهه ب •
ید. دقت کنید بشقاب و ظرف مخصوص غذای خود را داشته باشید و آن را با یرا با آب گرم و صابون بشو

را شسته باشد. های خود  کند حتما دست کسی به اشتراک نگذارید و دقت کنید اگر کسی غذا را تهیه می

 .ها پرهیز کنیداز خوردن غذا در رستورانحتی الامکان 

حاوی ترکیبات موثری است که برای مقابله و دفع هلیکوباکترپیلوری  ،کلم سفید    باکلم سفید آشتی کنید! •
نیز مانند کلم بروکلی باعث   کلمالبته به شرطی که این سبزی را به صورت خام میل کنید.    ؛ مفید است

شوید لازم است که مصرف آن را  شود. اگر شما نیز با خوردن این سبزی دچار مشکل نفخ مینفخ می
روغن زیتون و  ،تدریج و با حجم کم شروع کنید. داخل سالاد کاهو ،کلم خرد شده بریزید و با سس  به

   .توانید آب کلم تازه را گرفته و در اندکی آب حل کنید و بنوشیدوترش میل کنید. همچنین میلیم

ممکن است عفونت ناشی از باکتری های اچ پیلوری را درمان    تونروغن زیمصرف نمایید.   روغن زیتون •

 .ت نمی دهدرا ازدس خود پایدار می ماند و خواص  اسید معدهکند. روغن زیتون در 

لیوان آب بنوشید و مایعات    ۸تا  ۶سعی کنید روزانه بین  آب مایه حیات و سلامتی است.آب فراوان بنوشید •
  ایبرید و یا فعالیت شما به گونهبیشتری نیز مصرف کنید. همچنین اگر شما در روزهای گرم به سر می

 .ل کنیدریزید سعی کنید آب بیشتری میست که بیشتر از حد معمول عرق میا

شمار دارویی خود شناخته شده و استفاده  هاست که زنجبیل به خاطر خواص بیقرنزنجبیل را امتحان کنید. •

 زنجبیلمتخصصان طب سنتی   .ای روی دستگاه گوارش داردالعادهدارویی اثرات فوق،شود. این گیاه  می

های دستگاه درد و زخم معده و دیگر زخمی معده، رفع حالت تهوع، دلرا برای مقابله با حالت اسیدیته
دارد و به این ترتیب  زنجبیل قدرت ضدباکتریایی قوی  پژوهشگران  ی  کنند. به عقیدهگوارش توصیه می

 .تواند باعث از بین بردن هلیکوباکتری شودمی

العاده بوده و باعث  ی آسیایی سرشار از خواص درمانی فوقاین ادویه،زردچوبه .به زرد چوبه احترام بگذارید •

شده است. زردچوبه برای درمان سوءهاضمه، دردهای شکمی و همچنین حالت تهوع    پژوهشگران  شگفتی

https://article.tebyan.net/245810/کلم-و-این-همه-خاصیت-
http://tandorosti.akaup.com/health/taghziyeh-salem/201510260848.html
https://article.tebyan.net/262883/زنجبیل-از-دیدگاه-طب-سنتی
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معد باد  استو  موثر  زردچوبه .ه  شیره خواص  تحریک  با  برای  مقابله  با  و  است  مفید  معده  ی 
شود. با این حال متخصصان معتقدند که نباید در  باعث محافظت از مخاط معده می  ،هلیکوباکترپیلوری

 .مصرف این ادویه دچار افراط شد

ازبین    به ممکن استسبزکه چای انجام شده نشان داده است   ۲۰۰۹ای در سال مطالعه .چای سبز بنوشید •
که مصرف چای سبز    نددریافت  پژوهشگرانهای هلیکوباکتر کمک کند.  بردن و کاهش روند رشد باکتری

 کند و مصرف این  جلوگیری می التهاب معده روز بقبل از بروز عفونت، از 

 ورم معده را کاهش می دهد. چای در طول عفونت، شدت 

ی غذایی  است. این ماده مواد معدنیو   هاویتامینمنبع    ،کلم بروکلی  از مصرف کلم بروکلی غافل نشوید.  •
زیادی سولفورفان است که  برای مقابله با هلیکوباکترپیلوری نیز مفید است به خاطر اینکه حاوی میزان  

دهد که این باکتری با  یکی از ترکیبات مغذی بسیار قوی است. نتایج سه پژوهش انجام شده نشان می
کند در پیشگیری از  رود. این ترکیب که با هلیکوباکتری مقابله میمصرف منظم کلم بروکلی از بین می

راد که دچار مشکلات گوارشی هستند این  ابتلا به سرطان معده نیز نقش موثری دارد. مشکل برخی اف
 ،توانید برای کاهش عوارض جانبی آندر این صورت می؛شونداست که با خوردن بروکلی دچار نفخ می

 . را با زیره و زنجبیل پخته و میل کنید بروکلی

کند. علاوه بر  اگر شما هلیکوباکتر پیلوری دارید، استرس علائم را بدتر میترس تان را کنترل نمایید.اس •
های هلیکوباکتر بیشتر  این، افراد مضطرب و با استرس شدید، به دلیل عملکرد پایین سیستم ایمنی، عفونت

تان کنید، از جمله : تنفس  د زندگیهای از بین برنده اضطراب را واراند. شیوهو التهاب معده را نشان داده
 پیاده روی،کوه پیمایی،شنا،ورزش های هوازی. عمیق، 

است و حتی خواص آنتی بیوتیکی طبیعی دارد. مصرف سیر    ضد التهاب ،سیراز مصرف سیر غافل نشوید.  •
های هلیکوباکتر کمک کند. یک مطالعه در سال  پخته شده و خام ممکن است برای از بین بردن باکتری

گرم( را با    ۳نشان داد که افرادی که هلیکوباکتر پیلوری داشتند، روزانه دو حبه سیر متوسط )حدود    ۲۰۱۶
دهد های هلیکوباکتر داشتند. این نشان میناهار و شام مصرف کردند، کاهش چشمگیری در تعداد باکتری
 که سیر اثرات ضد باکتریایی ویژه علیه هلیکوباکتر پیلوری دارد 

یک ترکیب رزینی جمع آوری شده توسط زنبور عسل از تعدادی از منابع گیاهی است که برای  بره موم   •

دانشمندان با توجه به ترکیب شیمیایی بره موم دریافتند   .شودنگهداشتن ساختار ظاهری موم استفاده می
ل آلدئیدها، ها، فنترکیب طبیعی است. این ترکیبات شامل آمینواسیدها، کومارین  ۳۰۰که آن واقعا حاوی  

که به عنوان مکمل  بره موم  های سئوترپین و استروئیدها است. چند تحقیق نشان داد که عصاره  کوئینین

https://article.tebyan.net/297871/۱۰-فایده-زردچوبه-برای-سلامتی
https://www.chetor.com/75918-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%87%D8%A7%D8%A8-%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%87-%D9%88-%D8%B1%D9%88%D8%AF%D9%87/
https://article.tebyan.net/250/ویتامین-ها
https://article.tebyan.net/250/ویتامین-ها
https://article.tebyan.net/250/ویتامین-ها
https://article.tebyan.net/251/املاح
https://article.tebyan.net/281460/بروکلی-یک-سم-زدای-واقعی
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است که به لطف میزان بالای ترکیبات    های هلیکوباکتر پیلوریباکتریدر دسترس است، قادر به مهار رشد  

 .فنلی آن است

های هلیکوباکتر  زایای اثبات شده از جمله مبارزه با عفونتسیاه دانه واجد بسیاری از م سیاه دانه میل کنید. •
که در بیماران مبتلا به باکتری هلیکوباکتر، مصرف    ه اندنشان داد  ۲۰۱۰پیلوری است. تحقیقات از سال  

مقدار  کاهش دهنده اسید( در درمان هلیکوباکتر موثراست.  )  امپرازولگرم پودر سیاه دانه همراه با    ۲روزانه  
دانه در یک یا سه گرم در روز تاثیر کمتری داشتند. سیاه دانه همچنین کاهش دهنده اسید    سیاهمصرف  

 . است و توانایی محافظت گوارشی را دارد 

بیوتیکی افزایش مصرف مواد غذایی است که قدرت آنتی  ،بهترین راههلیکوباکتریا  برای مقابله با باکتری   •
و عسل اشاره    ع ان به سیر، پیاز،زنجبیل، آویشن، رزماری، نعناتوبالایی دارند. در بین این مواد غذایی می

 . کرد

لیتر آب  میلی  ۲۵۰دهند که روزانه  ها نشان میژوهشنید.د غیر گوشتی مفید را فراموش نکیاهان و مواگ •
نمونه های آزمایشگاهی مشخص  کوباکتری مفید باشد. همچنین درتواند برای دفع هلیزغال اخته بسیار می

اری  ؛کآویشن  زنجبیل  ؛پیاز و سیر .د:نیز در دفع این باکتری مفید هستنشده که بسیاری از غذاهای گیاهی  
 ؛شنبلیله؛دارچین.پونه کوهی؛فلفل هندی؛؛و زرچوبه

زخم های         ، یک درمانِ طبیعیِ رایج برای  شیرین بیانریشه ی  مصرف نمایید.  ریشه ی شیرین بیان •
با توجه به مطالعه ای در سال   نیز مبارزه می کند.  پیلوری  با اچ  ، ریشه ی  ۲۰۰۹معده است؛ همچنین 

شیرین بیان مستقیما این باکتری ها را نابود نمی کند، اما می تواند مانع چسبیدن آنها به دیواره های سلول  

 .شود

یکی از گیاهان  ،پسند لیمویی  شاه  ا امتحان کنید.ر  پسند لیموییی خوراکی( گیاه شاهی روغنی )افشرهعصاره •
پسند مشکلاتی از قبیل نفخ و  کند. شاهالعاده عمل میمفید است که برای سلامتی دستگاه گوارش فوق

کند. این گیاه برای برطرف کردن  احساس سنگینی را برطرف کرده و به بهبود عملکرد کبد کمک می
های متعدد نشان  ست. این گیاه همچنین بادشکن است. نتایج پژوهشحالت تهوع و یا استفراغ نیز مفید ا

به دفع هلیکوباکترپیلوری کمک  ،پسند لیمویی ی خوراکی شاهی روغنی یا همان افشرهدهد که عصارهمی
  .پسند مقاومت کندتواند در برابر ترکیبات شاهکند به خاطر اینکه این باکتری نمیمی
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