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 به نام خدا 

 مناسب با تغذیه ،گوارش سالم 
گوارش   دستگاه  اعمال  به  توجّه  دستگاه   هیچ با  یک  از  برخورداری  لزوم  اهمیتّ  تواند  نمی  کس 

گوارش خوب و سالم را انکار کند. لذّت زندگی بستگی به وجود دستگاه گوارشی سالم دارد، در حالی  

ت، زخم معده و اثنی عشر، التهاب روده بزرگ،  که یک گوارش بد و بروز عوارضی مانند اسهال، یبوس

آپاندیسیت، هپاتیت )التهاب بافت کبد(، آرامش را از زندگی شخص سلب می کند. دستگاه گوارش  

در طول شبانه روز باید مواد اضافه موجود در غذا را دفع کند. لازمه چنین کاری هم این است که  

 و جذب را به خوبی انجام دهد.دستگاه گوارش سالم باشد و بتواند وظیفه هضم 

 توصیه های مهم: 

این صورت موجب کُند شدن   • هنگام غذا خوردن از عصبانیت و اضطراب دوری کنید. در غیر 

می گردد و این عارضه نیز    عمل هضم و ایجاد سوء هاضمه و کاهش قدرت بدنی و کارآیی فرد

 به نوبه خود ایجاد اضطراب و هیجان بیشتری می نماید. 

تنقلات سالم )آجیل، میوه و سبزی جات( را جایگزین چیپس، پفک و ...    تنقلات سالم بخورید. •

 در میان وعده های غذایی خود در نظر بگیرید. 

و    • شد  خواهد  ورزیده  و  قوی  میوه،  مصرف  با  گوارش  نشوید.دستگاه  غافل  ها  میوه  مصرف 

  2-3می کنند روزانه    یه  موجب می شود که فرد کمتر دچار سوء هاضمه شود. متخصصان توص

حساسی   گوارش  دستگاه  اگر  کنید.  مصرف  کمپوت  و  میوه  آب  طبیعی،  شکل  به  میوه  وعده 

 دارید، حتماً میوه ها را پخته و به شکل کمپوت مصرف کنید.

ها  اضافه کنید. از مصرف شاهی غافل نشوید. همه این خوراکیع  ان رزماری و نعنا    به غذاهای  •

   د.کمک می کنن  ذاهضم بهتر غبه 
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به محض این که نیاز به دستشویی داشتید خودتان را نگه ندارید. چون این کار به مرور باعث   •

از سرویس    مشکلات گوارشیبروز   دارید سریعا  بهتر است هنگامی که دستشویی  خواهد شد. 

 .بهداشتی استفاده کنید

بد  .ورزش کنید • ن را زیاد کرده و در  حرکت و ورزش کردن فعالیت عضلات و سوخت و ساز 

 دفع سموم مؤثر است.  

 . خواهند کرد هضم غذا سبزی ها کمک بزرگی به مصرف سبزیجات را از یاد نبرید. •

مصرف مواد خوراکی و انباشته کردن معده از مواد گوناگون  مراقب مواد غذایی دیر هضم باشید. •

وضع سلامت و خوب  دیر هضم )مانند تخمه، پسته، شیرینی و دیگر تنقلات( در فواصل غذا  

 کار کردن معده را مختل نموده و موجب سوء هضم می گردد. 

 در خرید مواد غذایی پاک و سالم دقت لازم را داشته باشید •

بنوشید. • اندازه کافی آب  بزرگسال  به  فرد  برای یک  لیتر آب در روز  تا دو  آب کافی یعنی یک 

د. برای آنکه بتوانید این میزان آب را  کنن  هضم و دفع لازم است تا بتوانند مواد غذایی را بهتر  

 . بنوشید باید یک برنامه درست نوشیدن داشته باشید

و   • آسان  و هضم  اشتها  جلب  باعث  عمل  این  کنید.  ایجاد  تنوع  خود  غذاهای مصرفی  نوع  در 

تر و   آسان  باشد، هضم آن  بو و منظره غذا جالب  سریع غذا می گردد. هرگاه رنگ و طعم و 

 اهد پذیرفت.  سریع تر انجام خو 

بسیار  و  شست • ها  ناخن  کردن  کوتاه  و  شویی  دست  مایع  با  آشپزی  از  قبل  ها  دست  شوی 

 ضروری است.  

 در مصرف غذاهای چرب )به ویژه چربی حیوانی( زیاده روی نکنید.  •
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آنتی  • مانند  داروها  از  با  هیستامینبرخی  داروهای ضدافسردگی  ندارند.    معده ها و  سر سازگاری 

 . را مشکل کنند   هضم غذاتوانند این داروها می  

شامل یک س • بایستی  نشود. صبحانه  فراموش  روزانه  خوردن صبحانه  غذای  چهارم  تا یک  وم 

بنابر این باید سعی نمود شب قبل به اندازه ای غذا میل شود که صبح روز بعد اشتهای    باشد؛

 کافی برای صرف صبحانه موجود باشد. 

غذا را کاملاً بجوید و بعد از هر لقمه  مرتب انجام دهید.  جویدن کامل غذا را به طور منظم و   •

 چنگال یا قاشق را کنار بشقاب قرار دهید.  

،  لت تهوعحارا تسکین می دهد و می تواند به تسکین    معده دردزنجبیل  زنجبیل مصرف نمایید. •

 .گاز، بیماری شکم و غیره کمک کند

بگنجانید.   • برنامه غذایی خود  در  را  )الیاف گیاهی(  از فیبر  رفع  بغذاهای سرشار  مشکلات  رای 

میوه  گوارشی هم  کار  این  برای  کنید.  مصرف  بیشتری  سبزیجات،  فیبر  خشک،  یا  تازه  های 

کنیآجیل  میل  کامل  غلات  و  حبوبات  از  د.ها،  پیشگیری  استفاده    برای  زیاد  فیبر  یبوست 

است  .کنید خوبی  بسیار  فکر  فیبر  از  زیاد  می  ،استفاده  یبوست  از  پیشگیری  باعث  چون 

استود.یشی مردم  بین  معده  شایع  مشکلات  از  یکی  انواع   .بوست  به  سالم  معده  داشتن  برای 

، لوبیا و  ها  زی، برنج قهوه ای، میوه ها، سبگوناگون فیبر نیاز دارید از جمله: فیبر نان سبوس دار

باعث    )انواع لوبیا،نخود،عدس،لپه،ماش( برخی افراد متوجه شده اند که غلات و حبوبات .دانه ها

رد  اگر دچار چنین مشکلی می شوید فیبر مو .تحریک پذیر می شوندایجاد مشکل سندروم روده 

 .به دست بیاورید ها  نیاز خود را از میوه و سبزی

 ذایی به مدت طولانی در محیط گرم آشپزخانه خودداری نمایید.  از نگه داری مواد غ •

http://namnak.com/درمان-حالت-تهوع.p26697
http://namnak.com/درمان-حالت-تهوع.p26697
http://namnak.com/درمان-حالت-تهوع.p26697
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به دلیل فیبر، شگفت انگیز هستند، و این   غلات سبوس داربا غلات سبوس دار آشتی نمایید. •

یم فیبر می تواند در انواع غذاها وجود داشته باشد، با این حال  چیزی است که همه ما نیاز دار

جو و نان سبوس دار به احتمال زیاد ساده ترین راه برای تامین  ، برنج قهوه ایتمام غلات مانند 

 . فیبر رژیم غذایی هستند

نظم و ترتیب در صرف غذا را رعایت کنید. برای صرف سه وعده غذای اصلی صبحانه، ناهار و   •

 ساعت معینی در نظر گرفته شود. شام 

 غذا را آهسته بخورید و خوب بجوید. در خوردن غذا عجله نکنید و غذا را با آرامش صرف کنید.   •

دلیل قند موجود در   میوه به این    بسیاری از افراد فکر می کنند که    .به اندازه کافی موز بخورید •

اما   است،  بد  دارد.   موزآن  زیادی  فواید  آنها  میوه  برای  معده این  ناراحتی  و  اسید  برگشت  به 

 .کمک می کند

 تماشا کردن یا روزنامه خواندن(   در هنگام غذا خوردن کار دیگری انجام ندهید )مثلاً تلویزیون •

کنید • مصرف  فیبر  حاوی  می.مواد  باعث  از فیبر  و  بهتر  ها   روده  کارایی  و   یبوست   بروز شود 

کند. علاوه بر این   یری میدیورتیکولوز )داشتن تعداد زیادی کیسه و زائده در روده بزرگ( جلوگ

خواهید کرد. به دلیل این که منبع این    تان، احساس سیری   بدون اضافه شدن کالری به بدن

، غلات و حبوبات در رژیم غذایی  ها  ها، سبزی ماده گیاهی است، بنابراین از وجود فراوان میوه

 .خود مطمئن شوید

نشوید. • غافل  ماهی  مصرف  خلاف  از  ماهیگ  حیوانات،  گوشت   بر  از   وشت  اسیدهای    سرشار 

  .است   بهبود هضم  سیستم و  پاکسازی  که برای کمک به   روغن های ضروری   و 3  چرب امگا 

http://namnak.com/غلات-سبوس-دار.p31438
http://namnak.com/میوه-به.p11205
http://namnak.com/خواص-موز.p11194
http://namnak.com/درمان-یبوست.p12775
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هستند. این   3امگا  و ماهی تن منبع عالی اسیدهای چرب   ماهی قزل آلاچرب مثل    های  ماهی

 .چربی های سالم ممکن است به افزایش سوختن چربی کمک کنند

 در فاصله بین دو غذا از خوراکی هایی استفاده شود که موجب سلب اشتها نگردد.   •

بخورید. • تخمیر  ماست  شیر  از  باکتریماست  توسط  )معمولاً  تهیه  شده  اسیدلاکتیک(  های 

های خوب که در  های مفیدی به نام پروبیوتیک است. این باکتریشود. ماست دارای باکتریمی

کنند موجب سلامتی روده  دستگاه گوارش انسان زندگی و به تقویت و بهبود گوارش کمک می

می  ؛شوندمی ماست  با مصرف  این بنابراین  میزان  به  باکتری  توان  و  داد  افزایش  را  مفید  های 

ها برای مشکلاتی از قبیل نفخ، اسهال و یبوست مفید  پروبیوتیک.کمک دستگاه گوارش فرستاد

)ق لاکتوز  گوارش  بهبود  در  هستندو  مؤثر  نیز  شیر(  در  موجود  ماست  ؛ند  همه  حاوی  البته  ها 

های  ا را ببینید که حاوی باکتریهبندی ماستبنابراین سعی کنید روی بسته.پروبیوتیک نیستند  

 .فعال باشند

 از پر خوری پرهیز نمایید.  •

کند، و در نتیجه با مصرف  از غشای مخاطی معده محافظت می اسفناج  اسفناج مصرف نمایید.  •

 . یابدابتلا به زخم معده کاهش می آن خطر

ایم. این اتفاق  مان احساس کرده  از زندگی  در دوره ایی ما احساس نفخ را  همه  هویج بخورید. •

می رخ  معده  در  گاز  تجمع  دلیل  مبه  و  نفخ  دهد  ضد  طبیعت  باشد.  دردناک  واقعا  است  مکن 

کند، و در نتیجه باعث  ها کمک میبه برطرف شدن این گاز جمع شده در معده و روده،هویج  

کند و شود. هویج منبع خوبی از فیبر است که به تنظیم حرکات روده کمک میتسکین آن می

http://namnak.com/ماهی-قزل-آلا.p14157
http://namnak.com/مصرف-امگا-3.p22686
http://namnak.com/مصرف-امگا-3.p22686
http://namnak.com/مصرف-امگا-3.p22686
https://bazdeh.org/%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%b5-%d8%a7%d8%b3%d9%81%d9%86%d8%a7%d8%ac-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d9%be%d9%88%d8%b3%d8%aa-%d9%88-%d8%b3%d9%84%d8%a7%d9%85%d8%aa%db%8c/
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بهبود می را  مفرآیند هضم  اختلالاتی  رفع  برای  همچنین  اسید دهد.  رفلاکس  و  یبوست  انند 

 . مفید است

داده نشان  میمطالعات  هویج  مصرف  که  و اند  سینه  سرطان  ریه،  سرطان  به  ابتلا  خطر  تواند 

روده هویج  سرطان  که  است  دلیل  این  به  تاثیری  چنین  دهد.  کاهش  را  بزرگ  از  سرشاری 

پلیآنتی  استکارینولفال استیلنی،اکسیدان  سلول  ،  بردن  بین  از  با  در  که  سرطانی  پیش  های 

کنند. به این ترتیب، هویج دارای خواص ضد سرطان است و  تومورها علیه سرطان مبارزه می

از رشد سلول بزرگ  های سرطانی در رودهمانع  پایین دستگاه میی  از سلامت قسمت  شود و 

 .کند. این یکی از بهترین خواص هویج برای سلامتی استگوارش حمایت می

بخورید.ک • معدهکیوی  برای  مفید  میوه  خنثی کردن است.  یوی  به  در کیوی،  معدنی موجود  مواد 

زند. اما این  سا کنند و شما را از ناراحتی و تهوع مربوط به آن رها میاسید زیاد معده کمک می

، باعث جوانی پوست، خواب  وقلیایی  تعادل، فقط به سلامت معده محدود نیست. تعادل اسیدی

 .شودخوب، انرژی بالا و سیستم ایمنی قوی می

 .برای سلامتی معده است فواید لیمواز   ،بهبود عملکرد دستگاه گوارش لیمو ترش مصرف نمایید. •

سوء هاضمه، نفخ معده، و    ترش،های بسیاری شود. لیموتواند باعث بروز بیماریمی سوء هاضمه

کند، و جذب و مصرف  لیمو سموم را از مجاری گوارش دفع می  دهد.حتی آروغ را تسکین می

 .بخشدمواد مغذی را بهبود می

بمانید! • سالم  کنید،تا  بدنی  ورزش  تحرک  دارد.    ،عدم  نقش  ها  سرطان  از  برخی  بروز  در 

شرطی که  البته به    ،متخصصان بر این عقیده هستند که ورزش برای مقابله با سرطان مؤثر است

و  سالم  تغذیه  از   با  باشد  سرشار  همراه  تازه  سبزیجات  و  داشتن  ؛میوه  رسد  می  نظر  به  بنابراین 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%A7%D9%84%E2%80%8C%DA%A9%D8%A7%D8%B1%DB%8C%D9%86%D9%88%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%A7%D9%84%E2%80%8C%DA%A9%D8%A7%D8%B1%DB%8C%D9%86%D9%88%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%A7%D9%84%E2%80%8C%DA%A9%D8%A7%D8%B1%DB%8C%D9%86%D9%88%D9%84
http://bazdeh.org/%D9%86%D9%88%D8%B4%DB%8C%D8%AF%D9%86-%D8%A2%D8%A8-%D8%A8%D8%A7-%D8%A7%DB%8C%D9%86-%DB%B6-%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%A7%DA%A9%DB%8C-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA-%D9%88-%D8%AA/
https://bazdeh.org/%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%b5-%d9%84%db%8c%d9%85%d9%88-%d8%aa%d8%b1%d8%b4-%d8%b3%d8%a8%d8%b2-%d8%a2%d8%a8-%d9%84%db%8c%d9%85%d9%88%d8%aa%d8%b1%d8%b4-%d8%b3%d8%a8%d8%b2/
http://bazdeh.org/%DB%B1%DB%B4-%D9%86%D8%B4%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%B3%D9%88%D8%A1-%D9%87%D8%A7%D8%B6%D9%85%D9%87-%DA%A9%D9%87-%D9%87%D8%B1%DA%AF%D8%B2-%D9%86%D8%A8%D8%A7%DB%8C%D8%AF-%D9%86%D8%A7%D8%AF%DB%8C%D8%AF%D9%87/
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سبک زندگی سالم یعنی تغذیه متعادل، متنوع و درست به همراه ورزش منظم و سبُک روزانه  

 . بهترین راه برای پیشگیری از اکثر بیماری ها و سرطان ها از جمله سرطان معده است

ود در کرفس یک غذای مهم برای سیستم گوارش است.  فیبرهای طبیعی موجکرفس بخورید.  •

شود. این فرآیند تخمیر باعث تولید  فیبر محلول کرفس توسط باکتری در روده بزرگ تخمیر می

شود، که یکی از آنها )بوتیرات( باعث افزایش سلامت دستگاه اسیدهای چرب زنجیره کوتاه می

 .شودگوارش می

،خداحافظ • پرچرب  چ  ! غذاهای  با  ها  غذا  روده  انقباضات  استحکام  افزایش  به  تواند  بالا می  ربی 

کمک کند که از طریق واکنش طبیعی معده ناشی می شود. اگر سیستم گوارشی حساسی دارید،  

 باید از گوشت چرب و غذای سرخ شده اجتناب کنید.  

تلا به سرطان  کند و خطر ابمبارزه می  ها ازجمله هلیکوباکتر پیلوری،باکتری  با    سیرسیر بخورید! •

بزرگ( کولون می  )روده  کاهش  نیز  که  را  است  باکتری خاصی  همان  پیلوری،  هلیکوباکتر  دهد. 

 . شودمعده و حتی سرطان معده میباعث ابتلا به زخم

داغ باعث آسیب دمایی به مخاط مری و بخش    ینوشیدنی هامراقب نوشیدنی های داغ باشید! •

 ید. صرف نوشیدنی های داغ خودداری کنبالایی معده می شوند.توصیه می شود از م

خیارشوراز • مانند  در سرکه  نگهداری شده  مواد غذایی  زیاد  نمایید.ها  ترشی  و  مصرف    خودداری 

ه در  کره ای نشان می دهد که مصرف زیاد مواد غذایی نگهداری شدپژوهشگران  بررسی های  

ترشی خیارشور،  مانند  ا  ها  سرکه  افزایش خطر  باعث  غیره  سر و  به  می  بتلا  مری  و  معده  طان 

سرکه نیز به تنهایی باعث افزایش خطر   ت.البته خیارشور مسبب ابتلا به این بیماری نیس   ؛شود

 .ابتلا به سرطان معده نمی شود
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همه ما می دانیم غذاهای سرخ  حتی الامکان از مصرف غذاهای سرخ کرده خودداری نمایید.   •

حلقه شده،  سرخ  مرغ  مثل  غذاهایی  نیستند.  خوب  موجب   پیازهای    شده  توانند  می  غیره  و 

آسیب زیادی به بدن و معده شوند و هنگامی که معده از کار می افتد نمی تواند به راحتی غذا  

ابد. اگر پس از  می ی    به این معنی است که سوخت و ساز نیز کاهش    ،این  . را پردازش کند

را تجربه کنید، بهتر است از خوردن    سوزش معدهخوردن غذاهای سرخ شده، برگشت اسید یا  

 آن اجتناب کنید

 د.به نمک اضافی نیاز نداشته باش  شاید اصلاً ریختن نمک، غذای تان را مزه کنید،قبل از   •

 . دیینما مصرف عسل •

ی خوب است.  انبه یک تونیک معدهاست.  معدهنبه میوه مفید برای  ا  به اندازه کافی انبه بخورید.  •

عدد(    ۱۵تا    ۱۰های انبه هم برای سلامتی خوب هستند. مقداری )بلکه برگ،نه تنها خود میوه  

برگ انبه را در آب گرم بریزید و درب آن را بپوشانید، بگذارید یک شب بماند، آن را صاف کنید  

 .ها )به صورت ناشتا( از آن بنوشیدو صبح

برو • نمایید.بکلم  مصرف  ماده روکلیکلی  است،  فیبر  از  درمان  سرشار  با  که  اصلی  رژیمی  ی 

ی تمام اختلالات  را درمان کند، زیرا یبوست ریشه اختلالات معده تقریبا تمام  تواندیبوست می

شود.  کند و باعث حرکت سالم روده میافزاید، آب را حفظ میمعده است. فیبر به حجم غذا می

ویتامین و  بروکلیمنیزیم  در  موجود  می  ،های  درمان  را  و جذب    کنند،اسیدیته  درست  گوارش 

 .دهندکنند و با کاهش التهاب، معده را تسکین میمواد مغذی را از غذا تسهیل می

بخورید. • شدن  سیب  حجیم  به  پکتین  است.  محلول  فیبر  نوعی  پکتین،  از  غنی  منبعی  سیب 

قرار  مدفوع کمک می استفاده  مورد  یبوست  و  اسهال  درمان  برای  معمولاً  رو  همین  از  و  کند 

http://namnak.com/پیاز.p11128
https://bazdeh.org/%d9%81%d9%88%d8%a7%db%8c%d8%af-%d8%b3%d9%84%d8%a7%d9%85%d8%aa%db%8c-%da%a9%d9%84%d9%85-%d8%a8%d8%b1%d9%88%da%a9%d9%84%db%8c/
http://bazdeh.org/%d9%be%d8%a7%da%a9%d8%b3%d8%a7%d8%b2%db%8c-%d9%85%d8%b9%d8%af%d9%87-%db%b5-%d8%a8%d9%87%d8%aa%d8%b1%db%8c%d9%86-%d8%ae%d9%88%d8%b1%d8%a7%da%a9%db%8c-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d9%be%d8%a7%da%a9%d8%b3/
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های روده و التهاب روده بزرگ  تتوان به کمک به کاهش عفونگیرد. از دیگر آثار پکتین میمی

 . اشاره کرد

 .دینکن استفاده  مرغ پوست ژه یوه ب،  مرغ   همراه یچرب از دیکن یم  استفاده  مرغ گوشت از  اگر •

بخورید. • آجیلبادام  پروتیین  وسرشارمزه  خوش  ،این  قوی    Eویتامین،فیبر    ،از  اکسیدان  آنتی  و 

ضروری برای بدن که انرژی تولید    یک ماده معدنیاست،همچنین منبع خوبی از منیزیم    .است

ثابت به جلوگیری    قند خون  ؛تنظیم می کند  را  قند خونبافت عضلانی را حفظ و  می کند و  

 .کمک می کند افزایش وزن ازپرخوری و  

تان می شود، خودداری  از مصرف غذاهایی   • اعمال گوارشی  ناراحتی هایی در  بروز  که موجب 

 کنید. 

بگیرید. • بهترین روغن هایی است که می    ،روغن زیتون  مصرف روغن زیتون را جدی  از  یکی 

به   بزرگ  ابتلا به سرطان روده  برای کاهش خطر  غذایی خود اضافه کنید. روغن  برنامه  توانید 

داخلی    زیتون دیواره  در حفظ سلامت  که  هایی  آنزیم  تولید  و  اسید صفرا  کاهش  به  تواند  می 

کند. کمک  دارند،  نقش  بزرگ،  روده  جمله  از  گوارش،  فایدهبیشتریدریافت  برای    دستگاه    ، ن 

کاهش مصرف چربی های مضر دیگر را در دستور کار خود قرار  مصرف روغن زیتون فوق بکرو

 .دهید

نمای • مصرف  قرار  ید. رازیانه  استفاده  مورد  غذاها  به  عطروطعم  افزودن  برای  معمولاً  رازیانه 

یبوست و تنظیم دستگاه گوارش انسان کمک  بروزبه جلوگیری از  ،گیرد. فیبر داخل رازیانه  می

کند. این گیاه همچنین حاوی یک عامل ضداسپاسمی است که به راحتیِ عضلات موجود در  می

http://namnak.com/راه-های-افزایش-وزن.p34943
http://namnak.com/راه-های-افزایش-وزن.p34943
http://namnak.com/راه-های-افزایش-وزن.p34943
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تواند به کاهش علائم منفی گوارش از قبیل نفخ  اتفاق می  کند. این دستگاه گوارش کمک می

 . نیز کمک کند

نمایید. • امتحان  را  گندم  دارای  جوانه  گندم  است  ویتامینجوانه  خوبی  بسیار  املاح  ماده  .و  این 

می شود و به    غذایی به دلیل وجود آب، باعث هضم بهتر مواد غذایی و دفع مواد زائد از بدن  

به خصوص روده بزرگ    ، سرطان ها  بروز و دفع سریع مواد غذایی، مانع ازخاطر وجود فیبر زیاد  

  .می شود

می دهد  رار   از اندازه شما را تحت تاثیر ق شیرینی بیش    مصرف نمایید.شکلات  به اندازه کافی   •

را تحریک کند، به خصوص اگر اختلالی   سوزش معده ند علائم گوارشی مانند  می توا شکلات

 .مدفوع شود  و اسهال  ایجاد شود می تواند باعث

  زیاده روی نکنید. ،در مصرف غذاهای شیرین و دارای شکر •

زن  • بگیرید. از  کمک  بهبود  جبیل  و  تقویت  در  فوایدی  دارای  که  است  سنتی  ماده  یک  زنجبیل 

باردار از زنجبیل برای  خانم های  سیستم گوارش و جلوگیری از حالت تهوع است. بسیاری از  

این ریشه زردرنگ نشان ددرمان حالت تهوع صبحگاهی خود استفاده می اده در تسریع  کنند. 

تر غذا از معده به روده، احتمال ابتلاء به  ابراین زنجبیل با انتقال سریعبنت؛تخلیه معده مؤثر اس

 .دهدهای معده را کاهش میسوزش سر دل، حالت تهوع و ناراحتی

ای از  العادههای سبزرنگ تیره منابع فوقسبزیاز مصرف سبزیجات سبز رنگ تیره غافل نشوید. •

ن مدفوع انسان گردیده که در نهایت موجب  فیبر نامحلول هستند. این نوع فیبر باعث حجیم شد

  ،(   مثل اسفناج  )سبزیجات برگ سبز  مصرف  شود.افزایش سرعت عبور آن از دستگاه گوارش می

 . مفید است مختلف از بیماری های  دستگاه گوارش  حفاظت روده بزرگ و برای تمیز کردن

http://namnak.com/فواید-خوردن-شکلات.p18306
http://namnak.com/درمان-سوزش-معده.p13691
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سبزی  منیزیم  ،هااین  هستند.  منیزیم  از  خوبی  منبع  فیبر  بر  قابلیت    علاوه  بهبود  و  تقویت  با 

یبوست می بهبود  باعث تسکین و  تیره برگانقباض عضله داخل معده  از  که    هاییشود. برخی 

های تیره  بروکلی و کلم بروکسل و سایر سبزیکلم  ند از: اسفناج،  دارای این خواص هستند عبارت

طبق تحقیقی که در    های تیره برگ، علاوه بر وجود فیبر نامحلول و منیزیم در این سبزی.برگ

برگ  2۰۱۶سال   تیره  این  در  نامعمول  قند  نوعی  شد  گرفت مشخص  که  شکل  دارد  وجود  ها 

میباکتری تغذیه  را  روده  در  موجود  خوب  به  پژوهشگران  کند.  های  کمک  با  قند  این  معتقدند 

شوند به گوارش بهتر کمک  های بدی که موجب بیماری میهای خوب و تضعیف باکتریباکتری

 .کندمی

  مصرف   از  بالا  ندر سنی.    دیده  کاهش...(    و  کالباس  و  سیسوس)  شده  ی فرآور  ی غذاها  مصرف  •

  بروز   موجب  کالباس  و   سیسوس  مصرف .  دیزیبپره(    یدود  سیسوس  مانند)    یدود  ی ها  فرآورده

 . شوند یم  معده و روده یها  سرطان

دسرانه دارو در هنگام  استفاده خوهمچنین از  از مصرف خودسرانه هر نوع دارو خودداری شود.  •

 ناراحتی های گوارشی باید خودداری شود.  

سیستم   موجود در چغندر،گرم فیبر است. فیبر  3.۴گرم چغندر حاوی    ۱3۶  چغندر مصرف نمایید. •

های  ی باکتریرساند و موجب تغذیهزند و خود را به کولون )روده بزرگ( میهاضمه را دور می

گردد. هر دو عمل باعث بهبود و تقویت گوارش در  ان میخوب روده و حجیم کردن مدفوع انس 

می میانسان  را  چغندر  در شود.  استفاده  سالاد،  در  کردن  ترکیب  مثل  مختلفی  طرق  به  توان 

 . ها مصرف کردهای ترکیبی و سایر روشمیوهترشی، آب
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ق سیستم  از طری   ( ، سودا و نان سفید  چیپسمانند  )ربو هیدرات ها در مواد غذایی تصفیه شده  ک •

 .گوارشی به سرعت حرکت می کنند و منجر به علائمی نظیر نفخ، شکم و گاز می شوند

سماق(   • ترشی، خردل،  فلفل،  )مانند  غذایی  های  یا محرک  و  گوناگون  های  ادویه  در مصرف 

نمایید. یادتان باشد مصرف مواد محرک و اشتها آور مانند ترشی و خردل همان اندازه که  دقت  

ت  و  لذّت  باعث  موجب  آنها  ادامه  و  روی  زیاده  گردد،  می  غذا  هضم  و  ناراحتی بروز  حریک 

)مانند   گوارش  دستگاه  مترشحه  غدد  روی  در  نامطلوبی  تأثیر  ویژه  به  و  گشته  هضم  دستگاه 

 معده و اثنی عشر( به جا می گذارند.  

 از خوردن تنقلات در فواصل غذاها خودداری شود.   •

به ویژه آب بسیار مهم    ،نوشیدن مایعات.گوارش کمک کنیدمقدار زیادی مایعات بنوشید تا به   •

فیبر   .این کار عبور مواد زائد از دستگاه گوارش را آسان می کند و مدفوع را نرم می کند .است

مانند اسفنج عمل می کند، آب به خود جذب می کند، بدون آب فیبر نمی تواند کارایی لازم را  

ب برای اینکه بفهمید به اندازه کافی مایعات مصرف می  راه خو  داشته باشد و یبوست می گیرید

بیاشامید آب  لیوان  یک  غذایی  ی  وعده  هر  با  که  است  این  حد   .کنید  از  بیش  مصرف  از 

 .چون باعث سوزش سر دل می شوند،نوشیدنی های کافئین دار اجتناب کنید 

بروز مسمومیت های غذایی   • با رعایت بهداشت مواد غذاییاز  بروز    جلوگیری کنید.  از  همواره 

 عوارض احتمالی مسمومیت غذایی در امان بمانید.  

 از نوشیدن آب فراوان در بین غذا خودداری نمایید.   •

هضم غذاهای چرب مانند، چیپس، برگر و  .چربی را کم کنیدمصرف  برای داشتن روده ای سالم   •

وزش سردل  ممکن است باعث درد معده و س  غذاهای سرخ کرده سخت تر از دیگر غذاها است
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آسان می کند .شود را  را کم و گوارش  سعی  .کاهش مصرف غذاهای چرب حجم کار معده 

غذاهای   .شیر کم چرب یا نیم چرب بنوشید .کنید بیشتر گوشت بدون چربی و ماهی میل کنید

 .کبابی را به غذاهای سرخ کرده ترجیح دهید

 . از نوشیدن مایعات زیاد سرد یا گرم اجتناب کنید. •

ربی شکمی ای سیب زمینی با چربی اشباع بارگذاری می شوند ، که باعث افزایش چچیپس  ه •

که می تواند باعث نفخ شود. به علاوه ، از آنجا که آنها  می شود و به آنها نمک زیاد می افزایند

 احساس رضایت نمی کنند ، خوردن فقط یک چیپس سخت است. 

 های آلرژی زا )حساسیت زا( باشید.مراقب غذا •

ا • وارد  حتی  را هم  زیادی هوا  کار حجم  این  با  زیرا  نکنید،  غذا خوردن صحبت  لامکان هنگام 

 دستگاه گوارش خود می کنید. 

زیاده روی نشود. • اما  در مصرف ذرت  بد است،  برای هضم  از هر چیزی  زیادی    در ذرتمقدار 

سلولز    .شود معده دردمقادیر زیاد به خاطر محتوای سلولزی بالای آن می تواند منجر به علایم  

ه و به  هضم نشد  دستگاه گوارش،در    ذرت  ،بنابرایننمی تواند در دستگاه گوارش انسان بشکند

 .این ترتیب می تواند باعث گرفتگی عضلات، شکم درد و گاز در این فرآیند شود

شان    بعضی افراد متوجه می شوند غذاهای خاصی برای.مواظب تحریک کننده های معده باشید •

کنند می  نوشیدنی .ایجاد مشکل  و  سالاد  مرکبات، سس  فرنگی،  گوجه  مانند  اسیدی  غذاهای 

گندم و پیاز می توانند باعث سندرم   .اعث تحریک سوزش سر دل شوندهای گازدار می توانند ب

) قند موجود در شیر نتوانید لاکتوز را هضم کنید  اگر  پذیر شوند و  از    بعد (  روده ی تحریک 

جمله  از  لبنی  محصولات  ماست    خوردن  پنیر،  می  خامه،  اسهال  و  نفخ  دچار  شکلات  و 

http://namnak.com/خواص-ذرت.p64444
http://namnak.com/درمان-خانگی-معده-درد.p13329
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یکی   .ستگاه گوارش تان می شود دوری کنیدسعی کنید از غذاهایی که باعث تحریک د.دشوی

برای بفهمید چه غذاهایی  توانید  این است که    از راه هایی که می  تان مشکل ساز می شوند 

 .یک دفترچه داشته باشید و غذاهایی که میل می کنید را در آن یادداشت کنید

بخورید. • خوردنخرما  گوارش  خرمابا  دستگاه  بهبود سلامتی  کنیدبه  کمک  خرما  تان  ای  میوه،. 

بسیاری از  ی بزرگ و  العاده برای دستگاه گوارش است. خرما احتمال ابتلا به سرطان رودهفوق

 دهد. های دیگر را کاهش میسرطان

خیلی احساس   سویا یا با سس   چیپسآیا تا به حال به این فکر کرده اید که چرا بعد از خوردن   •

که؟دارید نفخ غذاهایی  دارندم  خوردن  زیادی  حفظ  ی سدیم  وقتی    تواندمنجربه  شود.  مایعات 

 .مایعات را حفظ می کنیم، مایعات می تواند باعث شود شکم متورم شود

 بهداشت مواد غذایی را رعایت کنید.  •

نوشیدن کافئین که در قهوه، چای، نوشابه  .نوشیدنی درست انتخاب کنید تا هضم را آسان کنید •

ی افراد باعث بالا رفتن اسید در معده و سوزش  و دیگر نوشیدنی های گازدار وجود دارد در بعض

می شوند، که می تواند       نوشیدنی های گازدار به طور کلی باعث نفخ شکم   .سردل می شود

یدنی هایی انتخاب  برای کمتر کردن مشکلات گوارشی، نوش .به سوزش سر دل نیز منجر شود

اگر نمی توانید چای   .، شیر و آبچای های گیاهیمانند و حاوی کافئین نباشند،  کنید که گازدار

یا قهوه را کنار بگذارید سعی کنید مقدار استفاده از آنها را به یک یا دو فنجان در روز کاهش  

 .دهید

اما   ،ارزان و آسان باشد،غذای پر مصرف  پیتزا  در مصرف پیتزا زیاده روی نشود. ممکن است   •

پردازد می  را  آن  هزینه  شما  عوامل  دریافته  پژوهشگران   .شکم  بهترین  از  یکی  پیتزا  که  اند 

http://namnak.com/طرز-تهیه-چیپس.p4367
http://namnak.com/سویا.p54591
http://namnak.com/درمان-سریع-نفخ-معده.p5946
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چربی اشباع شده را تا    ی پیتزا،بیشتر برش ها  .چربی اشباع شده در رژیم های آمریکایی است 

به احتمال زیاد در معده    و  برخلاف دیگر چربی ها ، اشباع شده .نیمی از روز تأمین می کنند

 .ذخیره می شوند

 ا، خودداری نمایید.  از استراحت نمودن بلافاصله بعد از خوردن غذ  •

نمایید • حذف  خانواده  غذایی  سبد  از  را  شیرین  گازدار  های  نوشابه  است  !مصرف  ممکن  اگرچه 

مقدار  .کردگی ایجاد کند  شابه می تواندمشکلات گاز روده وبادنونوشابه را دوست داشته باشید،اما

  نوشابه .شود  ممکن است باعث عدم تعادل در باکتری شکم و گاز بیشتر  نوشابهبالای شکر در  

چون قلب به شیرین کننده های مصنوعی واکنش منفی نشان می دهد. آب، چای   ،خوب نیست

 .رقیق، گزینه های بهتری هستند طبیعی  پرتقال، یا آب 

 دان را کاملاً رعایت کنید.ن و دنبهداشت فردی، به ویژه بهداشت دها •

است • مهم  نیز  آن  مقدار  بلکه  خورید،  می  که  نیست  چیزی  غذایی  . تنها  های  وعده  از  اجتناب 

وعده های غذایی  می تواند بخشی از استراتژی برای حذف محرک ها باشد به جای آن    ،بزرگ

 د. کمتری بخوری

کنید. • را خاموش  به سلول های. سیگارتان  آسیب  باعث  دخانیات  می شود. چون    معده  مصرف 

تأثیر   نیکوتین  دیگر  از طرف  می شود.  بدن  وارد  دود  با  اثرات سمی است که  دخانیات حاوی 

تأثیر در   این  اثرات منفی در مخاط معده داشته است.  زیادی در تحریک ترشحات گوارشی و 

برابر  چند  الکل  و  سیگار  همزمان  مصرف  سلامت  صورت  حوزه  متخصصان  شود.  تأثیر  می  ی 

 .زیادی در پرهیز از مصرف نوشیدنی های الکلی و همچنین دخانیات دارند

http://namnak.com/خواص-پرتقال.p314
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که قلیایی است و فیبر دارد، برای حفظ سلامت دستگاه گوارش  هلو با توجه به این  هلو بخورید. •

اختلالات معده    بروزو به جلوگیری ازکند  مفید است. فیبر غذایی موجود در هلو آب را جذب می

یبوست،   میمانند  کمک  روده  نامنظم  حرکات  و  معده  ورم  معده،  زخم  میوه    کند.بواسیر،  این 

ها تاثیر مثبت دارد و مانع از  رودههمچنین در پاکسازی و از بین بردن مواد زائد سمی موجود در  

 . شود که بدن دچار اختلالات مختلف شکمی، از جمله سرطان معده شوداین می

دهد و به این ترتیب به درمان  ر گرمای معده را کاهش میانگو  از مصرف انگور غافل نشوید ! •

می کمک  هاضمه  می  .کندسوء  را  معده  سوزش  و  نفخ  انگور،  آب  لیوان  یک  مصرف  توان  با 

 تواند از بروز سوء هاضمه نیز جلوگیری کند.  درمان کرد. این نوشیدنی می

 کنید.  از مصرف غذاهایی که احتمال فاسد شدن شان می رود، جداً خودداری  •

کنید • دوری  سفید  قند  و  برنج  شده،  فرآوری  سفید  آرد  به سرعت هضم    ،از  و  چون  شوند  می 

افزایش  می تواند باعث  افزایش انسولین در بدن    .و انسولین می شوند قند خون باعث افزایش  

شود ناحیه شکم  در  چربی  دانه های    .ذخیره  آن  جای  به  و  بگذارید  کنار  را  برنج  و  سفید  نان 

 . برنج قهوه ای % کل نان گندم و  ۱۰۰کامل را انتخاب کنید مانند  

بخورید • برای    . آناناس  و  بوده  برانگیز  اشتها  میوه  این  است.  مناسب  غذا  هضم  برای  آناناس 

آناناس رسیده است.  دارند بسیار مناسب  با هضم غذا مشکل  را    ،افرادی که  نفخ  اسید معده و 

 . کاهش می دهد

 

 

 

http://namnak.com/قند-خون-.p66284
http://namnak.com/خواص-برنج-قهوه-ای.p38548
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