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 به نام خدا 

 جادّه گُوارش را سالم طی کنید!

 روَش هایِ  مُوثر برَای اَفزایشِ سَلامَتی رُوده ها،  با تَغذیۀ سالم 

 باکتری های     ،آب  در  محلول  )الیاف غذایی(فیبر  آشتی کنیم !  ،با غذاهای فیبر دار 

در آب از دسررتهاه  محلررولغیررر  در همین حال، فیبر  .را تقویت می کند رودهمفید 

مررا دفوع  ما تا حد زیادی دست نخورده عبور می کند و به حجرریم نررد  مَرر گوارش  

 دستهاه گرروارش عبررور کنررد تر از نود غذا سریعباعث می امر  این .کمک می کند

هر دو نوع فیبر با کمک به هضم غذا  .کندبنابراین حرکات منظم روده را تقویت می

 7.و جلوگیری از یبوست به سلامت روده کمک می کنند

   پُر فیبر  ، خوردن غذاهای The Lancetهای انجام شده دربر اساس بررسی

های مزمن مانند  به محافظت از ما در برابر افزایش وزن و ابتلا به بیماری

انواع سرطان کمک  ، فشار خون بالا و برخی۲های قلبی، دیابت نوع بیماری

 7 .کندمی 

میرروه هررای  ،جو و گندملوبیا، نخود خشک و عدس ، :منابع خوب فیبر عبارتند از 

ماننررد نررا  سرربوس دار  غذاهای تهیه نده بررا غررلات  ،خشک، مانند آلو و کشمش  

)جو،گندم،بلغُور،جُودوسررر،برن  ، غلات سرربوس دار)نا  سنهک،   نا  جُو(سبوس دار

میوه های تازه به خصوص سیب با پوست، گلابرری بررا پوسررت، پرتقررال، قهوه ای(،  

، آجیل)بادام،پسررته،فندب،بادام وت فرنهرریمشررک، نرراه ترروت و تُرر غررال اخترره، تَزُ
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رنهرری، کلررم بروکلرری، نخررود سرربز، کرردو ر فَنهَدانه سبزیجات به خصوص کَزمینی(

 7.حلوایی زمستانه و سیب زمینی سفید و سیب زمینی نیرین با پوست

 . فیبر)الیاف غذایی( محلول در آب، باکتری های  مفید روده را تقویت می کند

گونت قرمز را در حد اعتدال مصرف   ،اما به مقدار کم!مقرمز مصرف کنیگوشت   

کنید و ماهی هررای برررب، مرراهی سررفید، مررری یررا پررروتمین هررای گیرراهی ماننررد 

براساس انجمن سرطا  امریکررا، خ ررر 9.م را به طور منظم انتخاب کنیحبوبات،سُویا  

 ۵۰گرم گونت قرمز )معادل یک همبرگر کوبک( یررا    ۱۰۰سرطا  روده با مصرف  

، کالباس و هات داگ )معادل یک عدد گونت های فراوری نده مثل سوسیس  گرم

مقرردار کمرری گونررت   م البته می توانیمی یابد.      درصد افزایش    ۱۵-۲۰هات داگ  

بر اساس یررک .۱(گرمی در هفته  ۱۰۰به اندازه دو وعده غذایی    )قرمز استفاده کنید  

از کلینیک کلیولند و دانشهاه تافتس، ال کررارنیتین، ترکیبرری   ۲۰۲۲م العه در سال  

که در گونت قرمز یافت می نود، با باکتری هررای روده برررای تولیررد تررری متیررل 

 9. در تعامل است  (TMAO)اکسید-N-آمین

از مصرف فرآورده های دودی) مانند سوسیس دودی ( بپرهیزید.   ،در سنین بالا

 6مصرف سوسیس و کالباس، موجب بروز سرطان های روده و معده می شوند.

ترین مشکل در   بزرگ  زیاده روی درمصرف گوشت های فرآوری شده،ممنوع!  

)الیاف ها فاقد تنوع و فیبر مورد غذاهای فرآوری نده و تصفیه نده این است که آ 

هستند و اغلب با قندهای اضافه نده، نمک، نیرین کننده های مصررنوعی   غذایی(
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محدود کرد  غذاهای بسیار فرآوری نده سرنار از 9. ر می نوندویا مواد افزودنی پُ

بهتررر اسررت   9کنررد.های روده ما  کمررک میمواد افزودنی و نمک به ما و میکروب

نوا  مزه عه  وری نده را به کل محدود کرده و هرازگاهی بآمصرف گونت های فر

دارنده ها هستند که مرری  ها حاوی ترکیبات دیهری مثل نهه  زیرا آ   م،مصرف کنی

  ۱.توانند موجب بروز سرطا  نوند

نرروعی ،ل هررا  وپلی فنغافل نشویم !پلی فنول ها  ز مصرف خوراکی های حاوی  ا 

ها در  آ    .ماده نیمیایی گیاهی هستند که میکروب های روده آ  را دوست دارند

و سایر میرروه هررا و انواع توت ها، سیب، کنهر فرنهی، پیاز قرمز، بای، نکلات تلخ 

 Food در مجلرره ۲۰۲۰بر اساس مقاله مروری در سال  .یافت می نوند سبزی ها

Frontiers باکتری های روده از پلی فنول ها تغذیه مرری کننررد و مررواد مفیرردی ،

تولید می کنند که به نوبه خود ترریثیر مثبترری بررر برخرری نرررایس از جملرره سرررطا ، 

 9.، بیماری های قلبی عروقی و پیری دارند)بیماری قند(دیابت

و از جمله  کباب کنیم و روی همبرگر  وپ یا سالاد اضافه کنیم،را به سُ پیاز 

فت دهیم و همراه غذا  تَ، یا با سبزی ها بوقلمون قرار دهیم، گوشت 

 9بخوریم.

برراکتری هررای مفیرردی   ،وتیک هاپروبیُ  غذاهای حاوی پروبیوتیک ها را در یابید! 

خررورد   .می نوند خمیر نده مانند کلم ترش و ماست یافتهستند و در غذاهای تَ

خوب را برره از پروبیوتیک هستند، باکتری های  سرنار    غذاهایی که به طور طبیعی  

علاوه بر کمک به تعادل باکتری های روده و جلرروگیری از  .ما اضافه می کندروده 
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ایمنی  بد  می توانند در صورت ابتلا به اسهال،  بیماری های مزمن، پروبیوتیک ها  

 9.را سالم نهه دارند  ماما را تقویت کرده و قلب و پوست 

 برره گفترره .هندوانه به طور طبیعی سرنار از فروکتررا  اسررت هندوانه را در یابید! 

USDAدرصد ۱4دار دارای  ، یک فنجا  از این میوه آب DV ویتررامین  برای C 

است، آنتی اکسیدانی که با التهاب مبارزه می کند، بلرروس سررازنده کررلا   اسررت و 

هندوانه یک غذای اصررلی تابسررتانی اسررت کرره برره  .جذب آهن را افزایش می دهد

آ  یک نونرریدنی بررا با  می دانید؟ آ  را خسته کننده .صورت ساده خورده می نود

برای یررک سررا د   عریحا  یا ترکیب آ  با نعنا-، مانند هندوانهطراوت درست کنیم 

 9.تابستانی

یک پتانسیل امیدوار کننده برای مرگ سلول های   ،ترکیبات موجود در سیر

 . سرطانی روده بزرگ است

از اینررولین، فروکتررا  هررا و سرنررار از پیرراز  شییوید!پیاز بییی خیییال بُییویِ 

نه تنها یک پری بیوتیک است کرره برره . FOS است (FOS) فروکتولیهوساکاریدها

گررزارش از    ۲۰۲۲روده کمک می کند، بلکه بر اساس بررسی سررال  باکتری  ساخت  

ها به بهبود بسیاری از نرررایس،   منتشر نده در مجله بین المللی علوم مولکولی، آ 

تصررلب   ،۲  دیابررت نرروعبیماری های قلبی عروقی،وکی استخوا ،  از جمله اسهال، پُ

پیازها بسیار  .می کنند)سخت ند  دیوارۀ رگ ها(، اختلا ت گوارنی کمک  نرایین

و از  آ  را به سوپ یا سا د اضافه کنیم، کباب کنیم و روی همبرگررر  متنوع هستند.
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تفررت دهرریم و همررراه غررذا ،  گونت  بوقلمو  قرار دهیم، یررا بررا سرربزی هررا  جمله  

 9بخوریم.

میرروه گلابرری یررک    !مراموش نکنیرا فَ  لابی،میوه ای شیرین و آب دارمصرف گُ 

کتین است، ترکیبی که برره کرراهش همچنین حاوی پِ .پری بیوتیک برای روده است

کمی داربین را به تکرره هررای گلابرری  .کمک می کند خو )بربی خو ( کلسترول

یررا گلابرری  رد را بپزیم ، یک گلابی تُی یک میا  وعده خونمزه اضافه کنیم تازه برا

 9.و دوسر مخلوط کنیم لغور جُرد نده را با بَخُ

تری  کند مدت طولانیوز رسیده ، سرشار از فیبر است که به ما کمک می مُ

  سیر بمانیم .

نیرین کننده های مصنوعی   داحافظی کنیم!خُ،صنوعی  با شیرین کننده های مَ  

بر اسرراس تحقیقرری کرره در  .ارین کالری صفر و بدو  قند دارندمانند آسپارتام وساک

ها بدو  هضم از بد    آ در مجله بین المللی علوم مولکولی منتشر ند،  ۲۰۲۱سال  

ها را تغییر مرری  می کنند و ترکیب آ  روده تماس پیداباکتری عبور می کنند، اما با  

روی بربسب غذاهای فرآوری نده  اکاروزو س در حال حاضر مراقب آسپارتام .دهند

برخرری از ،های بدو  کررالری  سایر نونیدنی  های ر یمی،ها مانند نونابهیدنیو نون

، اغلررب بررا نررکر و این غذاها و نونیدنی ها  .مواد غذایی پروتمینی بانیم ها، ماست

 9.ها یک تغییر مثبت خواهد بود بنابراین محدود کرد  آ  نمک اضافه می نوند 
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 منتشر نده در ۲۰۲۲م العات تحقیقاتی، مانند بررسی سال  ،ممنوع!الکلمصرف  

Frontiers in Cellular and Infection Microbiology نشا  داده است ،

 9.روده تیثیر می گذارد باکتری هایکه اعتیاد به الکل به طور منفی بر

یک پری بیوتیک قوی  ماربوبه به دلیل س ح فروکتا ، را امتحان کنیم. وبهمارچُ 

متابولیررت  در  ورنررال ۲۰۲۰طبق یک م العرره در سررال همچنین  .برای روده است

مواد نرریمیایی طبیعرری سرنار از آنتی اکسرریدا  هررا،ماربوبه    فروکتا  موجود درها،

 9 . است که با رادیکال های آزاد و سایر ترکیبات التهابی در بد  مبارزه می کنند

وپ بسیار خوشمزه است،حتی عدس های خُشک شده نیز تنها  س در سُدَعَ

دقیقه طول می کشد تا پُخته شوند؛ بنابراین یک افزودنی سریع و   ۲0تا  15

 .آسان برای سوپ ها و خورش های مورد علاقه ما هستند

تمشررک منبعرری  .را از قلییم نینییدازیم   مشک میوه ای کوچک،اما پر خاصیتتَ 

 ،مرراهای قوی است که میکروب هررای روده  از پلی فنول ها، آنتی اکسیدا   سرنار  

 در  ورنررال ۲۰۱8بر اساس یک بررسی در سررال  .دوست دارند آ  ها را پاس کنند

Neural Regeneration Research  پلی فنول ها با افررزایش رنررد برراکتری ،

 .به عنوا  پری بیوتیک عمل می کنندعوامل آسیب رسا  ،های مفید و مهار رند 

اما به هما  اندازه مغررذی هسررتند کرره   ،تمشک ها به صورت تازه خورده می نوند

و ها را برره ماسررت، بلغررور جرر   یا آ می نوند،  ریخته  سا د و غذاهامنجمد نده و در

 9 .دوسریاغلات پرفیبر اضافه کنیم 
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ه کرراهش خ ررر سرریر ممکررن اسررت برر   پُر خاصیت را دست کم نگیریم!  وید بُبَ 

درست ماننررد پیرراز،  .9 همچنین در بد  ضد التهاب است بیماری قلبی کمک کند ،

یررک   ،از اینولین است. ترکیبات موجود در سیرسرنار  سیر به خصوص نوع خام آ   

  .پتانسیل امیدوار کننده برای مرگ سلول های سرطانی روده بزرگ است

کند و خطر ابتلا به  مبارزه می ها، ازجمله  هلیکوباکترپیلوری،با  باکتری ،سیر

دهد. هلیکوباکتر پیلوری، همان باکتری سرطان روده بزرگ را نیز کاهش می

 8شود.معده و حتی سرطان معده می خاصی است که باعث ابتلا به زخم

 دو فیبر اصلی سیر هستند که یررک پررری بیوتیررکِ،اینولین و فروکتولیهوساکاریدها  

در مجله آنتی اکسیدا  ها، سیر  ۲۰۲۰بر اساس بررسی سال همچنین  .ویا هستندپُ

به دلیل خواص آنتی اکسیدانی، ضد التهابی و کاهش دهنده بربی، اثرات مثبتی بر 

)سوخت و سلامتی در مورد سرطا ، بیماری های قلبی عروقی، اختلا ت متابولیک

ه بّاگر دوست ندارید ح9َ. نشا  داده است )بیماری قند(، فشار خو  و دیابتساز بد (

رس تا  می گذارد(، یک پُرر   )و بویی که روی دستا   نده کنیم های سیر را پوست کَ

 .ارزنمند است ،سیر خوب

یا  و  فت دهیمآن را تَ .سیر را می توان برای چاشنی هر نوع غذا استفاده کرد

 9.با غذا مخلوط کنیم آن را به صورت سرخ کرده 

از مصرررف  مررردم بسرریاری از م!میز را جییدی بگیییریمصییرف دانییه هییای سییحرآ 

، اما می کنندخود داری   دانتن گاز    به خاطر  ، نخود،عدس ، ماش ،لپه(لوبیا)بوباتحُ
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وقترری  .ما سخت کار می کنندنه خوبی است که باکتری های روده نفخ در واقع نشا

بررزرگ )کولررو (  ، نخود، عدس و لوبیا سفید برره رودۀحبوبات مانند لوبیا سیاه، نخود

هررا تغذیرره مرری  آنجاست که باکتری های روده از آ  .می رسند، هنوز سالم هستند

اگربرره  ،بنررابراین .گرراز می نودو محصول جانبی؟ تخمیر نامیده،این فرآیند  .کنند

 رد آ  دانته بانیم،احساس خوبی در مو  ست ناخونایند باند، اما می توانیم ممکن ا

  .ما هما  کاری را که قرار است انجام می دهندمیکروب های زیرا 

ی یررک و برررا  وییم شررُ ، بِ، سه نوع را انتخاب کنرریم   کنسرو لوبیا مورد علاقه است 

حتی عرردس ،عدس در سوپ بسیار خونررمزه اسررت .سا د ساده لوبیا مخلوط کنیم 

بنررابراین   خترره نرروند دقیقه طول می کشد تا پُ  ۲۰تا    ۱۵شک نده نیز تنها  های خُ

 9.ما هستندخورش های مورد علاقه  ی سوپ ها و یک افزودنی سریع و آسا  برا

بهتر است مصرف گوشت های فرآوری شده را به کل محدود کرده و 

هرازگاهی به عنوان مزه مصرف کنیم، زیرا آن ها حاوی ترکیبات دیگری مثل 

 نگه دارنده ها هستند که می توانند موجب بروز سرطان شوند. 

 در مجلرره ۲۰۱9بررر اسرراس بررسرری سررال  بُمییب سییلامتی را از یییاد نبییریم! 

Nutrients  )زیرا حرراوی نشاسررته ،برای روده بهترین است  ،، موز سبز )موز نارس

ما از آ  تغذیرره مرری غیرقابل هضم که وقتی میکروب های  مقاوم است، نوعی فیبر  

توانررد بررا نشاسررته مقرراوم میهمچنین  .کنند، باکتری های مفیدتری تولید می کند

ها، به دلیل فرآیند طبیعی به نام رتروگراسیو ، پختن غلات و سپس سرد کرد  آ 

ایجرراد   Nutrition & Diabetes در  ورنال ۲۰۲۲ای در سال بر اساس م العه
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تری کنررد مرردت طررو نیمیما کمک ، سرنار از فیبر است که به موز رسیده  .نود

 9 سیر بمانیم .

برره طررور معمررول از  ،ماسررت را در سفرۀ غذای خانواده در نظر بگیییریم!  ماست 

ایررن مرراده حرراوی .تهیرره مرری نررود  ،طریق تخمیر باکتری های اسید  کتیک نیر

فید به نام پروبیوتیک است. ایررن برراکتری هررای خرروب در دسررتهاه باکتری هایی مُ

گوارش زندگی کرده و می توانند به هضم غررذا کمررک کرررده و روده را سررالم نهرره 

زمررانی . و دلیل خوبی هم دارد محبوب ترین پروبیوتیک است "احتما ،ماست .دارند

سررریع برره  نهرراهی .باکتری های خوب به نیر اضافه می نوند، ایجاد می نود که

باکتری در  که آیابه ما نشا  می دهد  لیست مواد تشکیل دهنده روی ظرف ماست ،

از   برره هضررم مقررداری  ،پروبیوتیک های موجررود در ماسررتماست وجود داردیا خیر.

راین اگر به  کتوز حساسرریت نررداریم، ممکررن بناب   کتوز )قند نیر( کمک می کند 

 9.است بتوانیم از ماست )و کفیر( لذت ببریم 

معمولاً رژیم  ،تحقیقات نشان داده اند که افراد مبتلا به بیماری التهاب روده ای 

 . های غذایی پُرقند و کم فیبر دارند

 .می نود   از کلم و نمک تهیه  ،رشکلم تُ نظری هم به کلم تُرش داشته باشیم ! 

وجود در کلررم را مرری خورنررد و دی قند مُ  ،در طی فرآیند تخمیر، میکروارگانیسم ها

پروبیوتیک هایی که در طی تخمیر ایجاد مرری  .اکسید کربن و اسید تولید می کنند

کمک می کنند و باکتری های خرروب را برره روده نررما اضررافه مرری   ضم نوند به هَ

ور در ، آ  را جررایهزین خیارنررُ م لررذت ببررریغررذای  مررا   رش روی از کلم تُ .کنند
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 ، یررا آ  را درم سرریب زمینرری اضررافه کنرری  آ  را به سا د  م،ساندویچ یا همبرگر کنی

 9.م تا  غذای مفیدی سرو کنی و برای دوستا  م بشقاب پنیری قرار دهی

بیمرراری تحقیقات نشا  داده اند که افررراد مبررتلا برره    .ممصرف قند را محدود کنی 

رقند و کررم فیبررر دارنررد. بااینکرره قنررد معمو ً ر یم های غذایی پُ  ،  ای  التهاب روده

اما غذاهای بررا میررزا  قنررد بررا   ،مستقیماً با پیشرفت سرطا  روده در ارتباط نیست

 .معمو ً کالری با یی دارند و می توانند موجب افزایش وز  و باقی نوند،

از جودو سر، سُوپ تهیه شده از آرد سبوس دار ، توانیم برای صبحانه ما می

 . وبرنج قهوه ای استفاده کنیم

حرراوی میکروارگانیسررم ،غذاهای پروبیوتیک  غذاهای پروبیوتیک را امتحان کنیم. 

مررا وجررود کننده سلامتی هستند که در روده    های زنده مانند میکروب های تقویت

زایش جمعیت باکتری هررای مفیررد خورد  غذاهای پروبیوتیک می تواند به اف .دارند

غذاهای تخمیر  :نمونه هایی از غذاهای پروبیوتیک عبارتند از .کمک کند  مابد  

 7.ماست (،کلم ترش )کلم تخمیر نده (،کفیر )نیر تخمیر ندهنده سویا، 

که در خاس طبیعی رنررد مرری   هایی  سبزی  .رگانیک مصرف کنیماُمواد طبیعی و   

های موجود در آ  را به بد  منتقررل خواهنررد کرررد کرره برره سررلامت کنند میکروب

 می کند. ها کمکروده

های برب اسیدحاوی  ، کتا  دانه.غافل نشویم  تان آسیاب شدهکَ  دانهاز مصرف   

ی برب برای سیستم ایمنی بد  از میا  فواید بسیاری که این اسیدها  است. ۳مهااُ

https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D9%86#.D8.AF.D8.A7.D9.86.D9.87_.D9.87.D8.A7.DB.8C_.DA.A9.D8.AA.D8.A7.D9.86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D8%AF_%DA%86%D8%B1%D8%A8_%D8%A7%D9%85%DA%AF%D8%A7_%DB%B3
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D8%AF_%DA%86%D8%B1%D8%A8_%D8%A7%D9%85%DA%AF%D8%A7_%DB%B3
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ترررین د یلرری ومورهای سرطانی، احتما  یکی از مهم ما دارند، پیشهیری از تکثیرِ تُ

 ۱گذاری کنیم.است که باید حتما روی آ  سرمایه

یک ظرف سالاد تهیه شده از سبزی های فصل )گوجه فرنگی ،  ،در کنار غذا

 1کاهو ، پیاز،خیار، کلم ( استفاده کنیم.

عبارتنررد از    غذاهای ضد التهررابیبرخی از    لتهابی دوست شویم!با غذاهای ضد اِ 

ما گلبررول هررای ،زمانی رخ می دهد که بد  التهاب  .ماهی برب، دانه کتا  و گردو

ایررن  .ما در برابر عفونت محافظررت کنرردر ترکیبات را آزاد می کند تا از سفید و سای

مررا ما  مفید است، اما گاهی اوقات بد   برای    اکنش زمانی که واقعاً عفونت داریم و

حتی در زمانی که هیچ عفونتی وجود ندارد، دبار نوعی التهاب بیش از حد می نود 

 .و در صورت عدم نیاز، مواد نیمیایی التهابی مانند سیتوکین ها را پراکنده می کند

این فرآیند می تواند به بیماری های گوارنی، از جمله سندرم روده تحریررک پررذیر، 

  .یا آ  را بدتر کند ،  کمک کندروُو بیماری کِبیماری التهاب روده ای 

ضد التهابی حاوی مواد مغذی ماننیید ویتییامین هییا، مییواد معییدنی و     غذاهای 

 .هستند که می توانند به کاهش التهاب کمییک کننیید 3گا مِاسیدهای چرب اُ

اینها در مسیرهای آنتی اکسیدانی طبیعی و ضد التهابی بد  نقش دارند که ممکررن 

ماهی  :غذاهای ضد التهاب مفید عبارتند از .دهد افزایش  است سلامت روده را نیز

ننررد انررواع ُترروت هررا ، میوه هررایی ما،دانه کتا     های برب مانند سالمو ، ساردین،

 7 ،گردوگوجه فرنهیبروکلی، فلفل و کلم ، مانند انهور، سبزی هایی
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اشباع   رچرب را کاهش دهیم. مصرف چربی های حیوانی و مصرف غذاهای پُ

شده  را کاهش دهیم و به جای آن از روغن های مایع مانند زیتون ، آفتابگردان  

 1استفاده نماییم.

  سرنار   غذاهایی که فیبر با یی دارند معمو .نیمکآشتی  س دار  بوُسَ  لاتِغَبا 
برای  تواند  از الیهوساکاریدها هستند که یک نوع کربوهیدرات پیچیده است و می

ما می باند.  بد  مفید  تهیه  سُوپ  دو سر،  جو  از،  برای صبحانه    م توانیسلامت 

به جای مواد غذایی که از   .م برن  قهوه ای استفاده کنیرد سبوس دار وآ نده از  
  های سفید( اند )مانند نا هآردهای تصفیه نده و غلات فرآیند نده، تهیه گردید 

   ۳(۳۰۲.  )صبوس دار و غلات کامل استفاده کنیم محصو تی باآرد گندم س  از

پییز کییردن و وری کردن ، بخار پز و آب نُخت کم چرب مانند تَاز روش های پُ 

آرام پز کرد  با پخررت بررا دمررای پررایین از آب پزکرد  ،.بابی کردن استفاد کنیمکَ

 ۱زایی مواد گونتی می کاهد.  خ ر بروز سرطا

نده کفیر اضافه دانه فیر، نیر تخمیر نده است که به آ  کَ  .یمکنامتحان    فیر را  کَ 

 ،کفیرررترش و نبیه برره ماسررت اسررت.  ای و ُ باند. کفیر ،یک نونیدنی بسیار خامه  

 6.سرنار از پروبیوتیک استمانند ماست 

             حد بیش از  بیشتر متخصصان بر این باورند که مصرف بی رویه و

 . های خوب را از بین ببرد، می تواند میکروب هاآنتی بیوتیک

آنتی بیوتیک عاقلانه رفتار کنی  سال    ۵۰دهد که در عرض  آمارها نشا  می   م!با 

)بیماری  درصد افزایش یافته است. در این میا  دیابت  ۲۰۰گذنته نرخ باقی حدود  
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درصد بیشتر نده است. مرکز کنترل و    ۲۵۰ )بیماری تنهی نَفسَ(برابر و آسم  7  قند( 

بیماری  از  از کل  ،ها  پیشهیری  بیوتیک آ گزارش کرده است که یک سوم  های نتی 

نده ویروس   ،تجویز  نوبرای  این  به  که  هستند  نمیها  پاسخ  داروها  اگر  ع  دهند. 

. از پزنک  م بهتر است کمی منتظر بمانی  ،به بیماری مبتلا ند  ما ا  یا فرزندمخود

ل  م بخواهی صورت  در  و  کند  بررسی  درستی  به  را  بیز  بیوتیک  همه  آنتی  از  زوم 

نمای ازداستفاده  دربرخی  بعد.  بیماری  نیازبه  موارد  بدو   و  روز  تی  آن  از گذنت بند 

می پیدا  بهبود  می .کندبیوتیک  مواجه  آ   با  ما  که  نرای ی  آنتی    ویم نهمه  به 

 . بیوتیک نیاز ندارد

غذَاهایِ  خدُا   با  کنیم!حاپُرچَرب،  برگر    هضم   فظی  بیپس،  مانند،  غذاهای برب 

رد معده و  ممکن است باعث دَ .دیهر غذاها استسخت تر از  ، وغذاهای سرخ کرده

وارش  حجم کار معده را کم و گُ، کاهش مصرف غذاهای برب  .دل نودرِسوزش سَ

نیر کم   .م ر گونت بدو  بربی و ماهی میل کنیبیشت  م سعی کنی .را آسا  می کند

 .م ترجیح دهی ،را به غذاهای سرخ کرده کبابی  غذاهای  .م بنونی،برب یا نیم برب 

نقلات سالم )آجیل،میوه وسبزی ها( را جایگزین چیپس ، پُفَک و ... در میان  تَ

 6وعده های غذایی خود در نظر بگیریم.

هلو با توجه به اینکه قلیایی است و فیبررر دارد، برررای حفرر  سررلامت   .ملو بخوریهُ 
و برره کنررد آب را جررذب می  ،دستهاه گوارش مفید است. فیبر غذایی موجود در هلررو

معررده و  رمِاختلا ت معده مانند یبوسررت، بواسرریر، زخررم معررده، وَ  بروز  جلوگیری از
سازی و از بین برد    این میوه در پاسهمچنین    کند.حرکات نامنظم روده کمک می
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نررود کرره بررد  ها تاثیر مثبت دارد و مانع از ایررن میرودهمواد زائد سمی موجود در  
 6.دبار اختلا ت مختلف نکمی، از جمله سرطا  معده نود

علررم تغذیرره   متخصصررا   میوه ها را از یاد نبریم!  سیب، سَر آمد خانواده بزرگِ 

معتقدند که مصرف روزانه یک سیب با پوست، خ ر ابتلا به سرطا  روده را به طور 

دارای مرراده ، بشمهیری کاهش می دهد   زیرا سیب علاوه بر دانتن مواد فیبررری 

پکتین در پوست خود است که این ماده به وسیله برراکتری هررای روده تخمیررر مرری 

از رند باکتری  ،تولید می کند . این اسید ها ،خمیری کوتاهتَ ربِنود و اسید های بَ

 ، بررا حمایررت ازهمچنین ایررن مررواد.  های آسیب رسا  در روده جلوگیری می کنند  

دخیمی و سرررطا  ها را در برابر تغییرررات بَرر   سلول های پونشی دیواره روده ها، آ 

 ۱.محافظت  می کنند

صبحانه بایستی شامل یک سوم تا یک چهارم غذای روزانه باشد؛ بنابر این  

به اندازه ای غذا میل شود که صبح روز بعد اشتهای   ،باید سعی نمود شب قبل

 6کافی برای صرف صبحانه موجود باشد. 

نُ  از سَمصرف  را  حَوشابه های گازدار شیرین  نمایبد غذایی خانواده    !  یمذف 

مشکلات    می تواند  ، نونابه ُ اما  ،م  ن است نونابه را دوست دانته بانیاگربه ممک 
ممکن است باعث عدم    ،نونابه  مقدار با ی نکردر.ردگی ایجاد کند  روده وبادکَ گاز

و نکم  درباکتری  نودتعادل  بیشتر  به    ،نیست  خوب  ونابهُُ  .گاز  قلب  بو  
  پرتقال نیرین کننده های مصنوعی واکنش منفی نشا  می دهد. آب، بای ، یا آب  

 6.رقیق، گزینه های بهتری هستند طبیعی

بنوشی  پیشهیری است، کاتچین از  سرنار  ،بای.م چای  عنوا   به  که    ۀ کنند  ترکیبی 
  ، این ترکیب همچنین  نده است.    بزرگ نناخته   ۀهای سرطانی در رود تکثیر سلول 

http://namnak.com/خواص-پرتقال.p314
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%A7%D8%AA%DA%86%DB%8C%D9%86
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سلولیِ سلول می ،  های سرطانی  از جهش  که   .کندجلوگیری  است  این  خبر خوب 
 ۱دارای این ترکیب هستند. ،انواع بای ۀهم

ارزا  و آسا     مصرف ، ،غذای پُرپیتزا  ممکن استزیاده روی نشود.،درمصرف پیتزا 

یکی از    ،پژوهشهرا  دریافته اند که پیتزا   !ما هزینه آ  را می پردازداما نکم   باند، 
بیشتر برش های پیتزا،   غذایی است.  بهترین عوامل بربی انباع نده در ر یم های

برخلاف دیهر بربی ها ، انباع   .بربی انباع نده را تا نیمی از روز تیمین می کنند
 6می نوند.      نده و به احتمال زیاد در معده ذخیره 

،به بهبود  خرما خوردنبا  العاده برای دستگاه گوارش است. ای فوقرما،میوهخُ

رما احتمال ابتلا به سرطان  خ  ما کمک می کند. همچنین سلامتی دستگاه گوارش

 می دهد.  های دیگر را کاهشبزرگ و بسیاری از سرطان رودۀ

ه  کننده  تحریک  باشیممواظب  معده  غذاهای  .ای  متوجه می نوند  افراد  بعضی 
برای کنند  خاصی  می  مشکل  ایجاد  مانن.نا   اسیدی  گوجه    دغذاهای 

فروت،رکباتمُفرنهی، ترُش،گریپ  سُ،نارن (  نیرین  لیمو  )پُرتقال،نارنهی،لیمو    سِ ، 

نُ  و  هایِسا د  تحریک ُ  ونیدنی  باعث  توانند  می  سَگازدار  نوندرسوزش   .دل 

  م تحریک پذیر نوند و اگر نتوانی  ۀمی توانند باعث سندرم رود  ،گندم و پیازهمچنین  
  جمله بعد از خورد  محصو ت لبنی از  ( قند موجود در نیر )  م ضم کنی کتوز را هَ

 م فخ و اسهال می نویکلات دبار نَنُ خامه، پنیر، ماست و 

پزنکا  انهلیسی نشا     مصرف کنیم.  ،هر روز یک وعده غذا به صورت سالاد 
اند که خورد  یک بشقاب کوبک سا د حاوی کاهو، خیار و گوجه فرنهی خ ر  داده

سرطا    به  روده  ابتلا  سرطا   جمله  از  کاهشو  دهد    را  تهیه  4(۲۰)ص.    می  در 
گوجه فرنهی، کلم پیچ سفید و قرمز، هوی ، پیاز،  ها مانند کاهو،د از انواع سبزی سا 
بغندر   سیر، تربچه،  خیار،  کرفس،  لَ ناهی،  نَبُخام،  تُلغَو،  دا م،  انواع  های  رب،  نه 

 . روغنی و کشمش استفاده کنیم 
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سعی کنیم از غذاهایی که باعث تحریک دستگاه گوارش ما می شود،دوری  

یکی از راه هایی که می توانیم بفهمیم چه غذاهایی برای مان مشکل ساز   کنیم.

باشیم و غذاهایی که میل می کنیم را   می شوند این است که یک دفترچه داشته

 .درآن یادداشت کنیم

بد است،   ،مقدار زیادی از هر بیزی برای هضم   ت زیاده روی نشود.رَدر مصرف ذُ 
به   رتذُاما   منجر  تواند  می  آ   با ی  سلولزی  محتوای  خاطر  به  زیاد  مقادیر  در 

دَعلایم   بِ  ،سلولز  . نود ردمعده  انسا   گوارش  دستهاه  در  تواند    بنابراین  دنَ شکَنمی 
گوارش،در    ذرت ترتیب   دستهاه  این  به  و  نشده  گرفتهی      هضم  باعث  تواند  می 

 .6عضلات، نکم درد و گاز در این فرآیند نود 

اند که سرطا  به نرردت برره ها نشا  دادهپژوهش  ویتامین نور آفتاب را در یابیم! 

در بد  مرتبس است. به همین دلیل، نررما برره یررک منبررع   Dکمبود س ح ویتامین  

جایی است کرره مرراهی سررالمو    سرنار از این ویتامین نیاز دارید و این دقیقا هما 

ورهررا ومُای که برره تُهای خونیبه انسداد رگ  Dگذارد. ویتامین  آزاد پا به میدا  می

های کثیر سلولکند که در نهایت، به محدودسازیِ رند و تَمتصل هستند، کمک می

 ۱نود.سرطانی منجر می

و   K  از ویتامین  نه تنها سرنار  ماربوبه،   .اندازه کافی مارچُوبه مصرف نماییم  به 

است،   های  بلکه  فو ت  باکتری  تکثیر  به  و  بوده  اینولین  دستهاه  حاوی  در  خوب 

ابتلا به سرطا  روده بزرگ را کاهش می    گوارش کمک می کند، نتیجه خ ر  در 

 دهد. 

http://namnak.com/خواص-ذرت.p64444
http://namnak.com/درمان-خانگی-معده-درد.p13329
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)سیب  چیپس  های سیب زمینیبا چیپس های سیب زمینی ، خدافظی کنیم!

ا چربی اشباع بارگذاری می شوند  ب زمینی های سرخ شده در روغن فراوان(،

می   ها نمک زیاد به آنهمچنین  .که باعث افزایش چربی شکمی می شود ،

 6.این امر، می تواند باعث نفخ شود افزایندکه

دوره      دری ما احساس نفخ را همه دوست شویم!،با سبزی ریشه ای جادویی  
زندگی  ای کرده خود،  از  دراحساس  گاز  تجمع  دلیل  به  اتفاب  این  رخ    ایم.  معده 
واقمی است  ممکن  و  هوی     "عادهد  نفخ  ضد  طبیعت  باند.  برطرف    ،دردناس  به 

در نتیجه باعث تسکین  و  کندها کمک می ه در معده و روده ند  این گاز جمع ند
می  هوی   آ   کمک  ،  نود.  روده  حرکات  تنظیم  به  که  است  فیبر  از  خوبی  منبع 

می می بهبود  را  هضم  فرآیند  و  مانند  بخشدکند  اختلا تی  رفع  برای  همچنین   .
اسیدُُ ی و رفلاکس  اسید)بوست  به    ، رفلکس  اسید معده  افتد که  اتفاب می  زمانی 
از رند  هوی  دارای خواص ضد سرطا  است و مانع    . مفید است(شت می کندری نَ مِ

رودسلول  در  سرطانی  می   ۀهای  دستهاه  بزرگ  پایین  قسمت  سلامت  از  و  نود 
 6.کند. این یکی از بهترین خواص هوی  برای سلامتی استگوارش حمایت می

به ویژه   ،نونید  مایعات  .متا به گوارش کمک کنی  ممقدار زیادی مایعات بنوشی 

عبور مواد زائد از دستهاه گوارش را آسا  می کند و    ، این کار .آب بسیار مهم است

ذب می کند،  فیبر مانند اسفن  عمل می کند، آب به خود جَ .رم می کندوع را نَدفُمَ
راه خوب   یم.م را دانته باند و یبوست می گیریی  ز آتواند کاربدو  آب فیبر نمی  
بفهمی اینکه  کنی  به   م برای  می  مصرف  مایعات  کافی  هر    م اندازه  با  که  است  این 

نیدنی های کافمین  د نو از مصرف بیش از حَ .م غذایی یک لیوا  آب بیانامی  ۀوعد

 6.دل می نوند سرِ َوزشِبو  باعث سُ، م دار اجتناب کنی

این کار، عبور مواد زائد از   .وشیدن مایعات، به ویژه آب بسیار مهم استنُ

 . گوارش را آسان می کند و مَدفُوع را نَرم می کند دستگاه
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آنمیوه  پوست  که  را  مصرف    هایی  قابل  هُ  هستندها  سیب، )مانند  لو، 

شُ  گُلابی،نجیر،اَ خوب  آنکه  از  پس  عُخیار(،  ضد  و  شُسته  با  دَفونی  ند، 

کنیم!پُ مصرف  عقیده   وست  براین  پُپژوهشهرا   که  خ ر  ،  رکبات  مُ   وستِاند 
بیماری  بعضی  به  میابتلا  کاهش  را  سرطا   جمله  از  رنهی  ها،  قسمت  دهند. 

حاوی    ، می کنند   رتقال، نارن  و غیره درست پُ  لالِ رکبات که را آ  خَ پوست مُ
باند و احتمال داده می نود که خاصیت  مقادیر زیادی فلاونوئید و لیمونوئید می 

 4(۲۰)صضد سرطانی دانته بانند. 

تَ  ور  را دُدستهاه گُوارش    موجود در بغندر،فیبر  کمک بگیریم!  ، بدن  ۀصفیه خاناز 
های خوب روده و  باکتری   ۀرساند و موجب تغذیمی   زند و خود را به روده بزرگمی
مَحَ کرد   می جیم  انسا   عملانجام  گردد.  دفوع  دو  تقویت    ،هر  و  بهبود  باعث 

می  انسا   در  می گوارش  را  بغندر  به  نود.  های  توا   ترکیب  روش  مثل  مختلفی 
تُ در  استفاده  سا د،  در  آب کرد   روش میوهرنی،  سایر  و  ترکیبی  مصرف  های  ها 

 6.کرد

از مصرف خودسرانه هر نوع دارو، خودداری شود! همچنین از مصرف خودسرانه 

 6دارو در هنگام ناراحتی های گوارشی، باید خودداری شود. 

 لیمو      !را به یاد داشته باشیم  ، میوه ای شگفت انگیز و شفابخش  لیمو ترش 
برررای سررلامتی  فواید لیمررواز  ،بهبود عملکرد دستهاه گوارش .ترش مصرف نماییم 

 ترش،های بسیاری نود. لیمرروتواند باعث بروز بیماریمی ،سوء هاضمه .معده است
وم را از مجرراری مُدهد. لیمررو سررُ ی را تسکین میفخ معده، و حتی آروُسوء هاضمه، نَ

 6.بخشدکند، و جذب و مصرف مواد مغذی را بهبود میگوارش دفع می

دسررتهاه هم برای  یک غذای مُ  ،فیبرهای طبیعی موجود در کرفس.رفس بخوریمکَ 
نررود. خمیررر میتوسس باکتری در روده بررزرگ تَ  ،گوارش است. فیبر محلول کرفس

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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 نود، که یکی از آ باعث تولید اسیدهای برب زنجیره کوتاه می  ،این فرآیند تخمیر

 6.نودوتیرات( باعث افزایش سلامت دستهاه گوارش میها )بُ

هایِ  سبزی  مصرف  رَسَ  از  نشویم،  تیره    نگِبز  سبزرنگ  سبزی .غافل      های 
فوب ،  تیره ازفیبرالعادهمنابع  فیبرهستند.نامحلول    ای  نوع    ند    جیم حَ  باعث، این 
دستهاه  مدفُ َ از  آ   عبور  سرعت  افزایش  موجب  نهایت  در  که  گردیده  انسا   وع 

می سبز  های  سبزی  مصرف  نود.گوارش  اسفناج  )برگ  کرد    ،(  مثل  تمیز    برای 
و  ۀرود گوارش   حفاظت  بزرگ  های   دستهاه  بیماری  است  مختلف  از   6.مفید 

با تقویت   ،علاوه بر فیبر منبع خوبی از منیزیم هستند. منیزیم ،هااین سبزی همچنین  
 نود. و بهبود قابلیت انقباض عضله داخل معده باعث تسکین و بهبود یبوست می

 بزرگ و ۀرود ، برای تمیز کردن( مثل اسفناج سبزی های برگ سبز) مصرف

 مفید است.  مختلف  از بیماری های دستگاه گوارش  حفاظت

ب   از تیره  از    این خواص هستند   هایی که دارای رگ برخی  کلی  بروُلم  کَاسفناج،  عبارتند 
این    علاوه بروجود فیبر نامحلول ومنیزیم در .های تیره برگ سایر سبزی وکلم بروکسل و

بَ سبزی  تیره  سال  های  در  که  تحقیقی  طبق  ند    ۲۰۱6رگ،  مشخص  گرفت  نکل 
وجود درروده  های خوب مُوجود دارد که باکتری   ،هانوعی قند نامعمول در این تیره برگ 

می   را باپژوهشهرا   کند.تغذیه  قند  باکتری معتقدنداین  به  تضعیف  کمک  و  های خوب 
 .6کندکمک می،نوند به گوارش بهتر های بدی که موجب بیماری می باکتری 

نیتریت ها    و  نیترات ها    .  کاهش دهیمرا  سته بندی شده  بَ  ذاهایِمصرف غ 

کَ، ما به  به عنوا   و  رات  برای گونت معمولی  فرآورده های آ   ده حف  کننده 

)سوسیس و کالباس( به کار برده می نوند و هر دو با مواد پروتمیک، نیتروزآمین  

سوسیس دهند.  می  تشکیل  را  است.    ،ها  پیچیده  و  فشرده  گونت  از  نکلی 

به نمار می رود، ولی مقدار بربی آ  کمتر   بزرگ تر سوسیس  کالباس نکل 
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است. در مورد مصرف نیتریت سدیم و نیترات سدیم )که بد  آ  را به نیتریت  

های   گونت  دیهر  و  کالباس  سوسیس،  انواع  تولید  در  کند(  می  تبدیل  سدیم 

 ۳(۳8۵-۳86)صصآماده، بحث های زیادی انجام گرفته است.  

  در تهیه انواع سوسیس، کالباس و از این قبیل مواد آماده شده از گوشت

، نیتریت که یک ماده سرطان زای قوی است به عنوان ماده محافظت  

ها حاوی مقادیر زیادی چربی کننده به کار برده می شود. این فرآورده 

 3. ذایی خود حذف کنیمها را از برنامه غ از این رو بهتر است آن هستند؛

ر یمرری ۀ     سرنار از فیبررر اسررت، مرراد ،روکلیبکلم . مکلم بروکلی مصرف نمایی 

را درما  کنررد، زیرررا  اختلا ت معده تواند تقریبا تماماصلی که با درما  یبوست می
برره   موجود در کلم بروکلرری  فیبرهمچنین  تمام اختلا ت معده است.    ۀریش  ،یبوست

نود. منیررزیم کند و باعث حرکت سالم روده میافزاید، آب را حف  میحجم غذا می
گوارش درست و جذب  کنند،اسیدیته را درما  می ،های موجود در بروکلیو ویتامین

 6.دهندکنند و با کاهش التهاب، معده را تسکین میمیآسا  مواد مغذی را از غذا 

باشیم!  داشته  شُکلات  به  هم  نماییم نظری  مصرف  نُکلات  کافی  اندازه   . به 
اندازه   از  بیش  ق نیرینی  تاثیر  تحت  را  دهدرار  ما  علائم   نکلات   .می  تواند  می 

را تحریک کند، به خصوص اگر اختلالی ایجاد نود می  معده  وزشِسُگوارنی مانند  

 6.وع نوددفُمَ  و اسهال تواند باعث

. در غیر این صورت  وری کنیمضطراب دصبانیت و اِاز عَ ،هنگام غذا خوردن

وء هاضمه و کاهش قدرت بدنی و موجب کنُد شدن عمل هضم و ایجاد سُ

می گردد و این عارضه نیز به نوبه خود ایجاد اضطراب و هیجان  کارآیی فرد

 6بیشتری می نماید.

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/
http://namnak.com/فواید-خوردن-شکلات.p18306
http://namnak.com/درمان-سوزش-معده.p13691


21 
 

نماییم  ۀوانجَ  امتحان  را  معدنی    و  ویتامیندارای  ،  گندم  ۀجوان.گندم  بسیار  مواد 
مواد غذایی ودفع    این ماده غذایی به دلیل وجود آب، باعث هضم بهتر  .خوبی است

به خاطر وجود فیبر زیاد و دفع سریع مواد غذایی،   .همچنینمی نود مواد زائد از بد 

 6 .به خصوص روده بزرگ می نود ،سرطا  ها بروزمانع از 

معمو ً برای افزود  ع روطعم برره غررذاها مررورد  ،رازیانه دوست باشیم! رازیانهبا   

یبوسررت و تنظرریم بروزبرره جلرروگیری از  ،گیرد. فیبر داخررل رازیانرره  استفاده قرار می

 حرراوی یررک عامررل ضررد،این گیاه  همچنین  کند.  دستهاه گوارش انسا  کمک می

کمررک   ،است که به راحتیِ عضلات موجررود در دسررتهاه گرروارشگرفتهی عضلات  

معررده و نفررخ  برراد،  مانند  تواند به کاهش علائم منفی گوارش  کند. این اتفاب میمی

 6.نیز کمک کند گرفتهی عضلات

ماده فعال به    زرد چوبه مصرف کنیم. پژوهشگران دریافتند که زرد چوبه، حاوی

 ۲نام کُورکُومین است که می تواند با سرطان روده مقابله کند.

یکی از بهترین روغن    ،روغن زیتو   به بهترین روعن گیاهی ،خُوش آمد بگوییم! 

برنامه  به  ،  هایی است که می توانید برای کاهش خ ر ابتلا به سرطا  روده بزرگ  

. روغن زیتو  می تواند به کاهش اسید صفرا و تولید آنزیم  م غذایی خود اضافه کنی 

دستهاه گوارش، از جمله روده بزرگ، نقش    هایی که در حف  سلامت دیواره داخلی

کند. کمک  فایدهدریافت  برای    دارند،  فُ  ،بیشترین  زیتو   روغن    کر بِ   وبِ مصرف 

 6.م ر خود قرار دهیرا در دستور کا  ،وکاهش مصرف بربی های مضر دیهر
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د، زیرررا فواید زیادی برررای سررلامتی دار  ،جو دوسربه طور کلی    یایبم!  در  دوسروجُ 

ک ماده  ل ماننررد را تشررکیل تا گلوکا  هستند، نوعی فیبر محلول که یسرنار از بِ

که به آرامی در دستهاه گوارش حرکت می کند و به ثابت نهه دانتن س ح می دهد

سرر ح قنررد تنظیم علاوه بر این، این نوع فیبر در  .انر ی و حف  آ  کمک می کند

زیرررا روده ناسررالم یررا   ،خو  نقش دارد، که در واقع در سلامت روده نیز نقررش دارد

غررذاهایی کرره سرنررار از بتاگلوکررا   .می تواند بر قند خو  تیثیر بهررذارد ،نامتعادل

ولین کمررک نسررُ هستند می توانند به تنظیم قند خو  و کاهش خ ر مقاومررت برره اَ

 8، ببریم.لذت ،از یک کاسه بلغور جو دوسر با میوه و آجیل مورد علاقه خود. کنند

 . جبیل استزنَ یک چایِ، یکی از گزینه های تسکین معده 

 افررزایش سررلامت در  نررهفت انهیررزیفوایررد  ،زنجبیلَُاز َزنجبیل کمک بگیییریم. 

ممکن اسررت بررا سررابقه زنجبیررل برره دلیررل  .دارد جمله روده هادستهاه گوارش و از

هرروع توانایی آ  در تسکین ناراحتی معده و سایر مشکلات گوارنی ماننررد حالررت تَ

این ریشه به ل ف جینجرول، یک ماده طبیعی با خواص ضررد همچنین  آننا بانیم.

راه هررای  مرری کنررد.   التهابی و آنتی اکسیدانی، به تحریک دستهاه گوارش کمک 

زیادی برای لذت برد  از آ  وجود دارد، اما یکی از گزینرره هررای مررورد علاقرره مررا 

وییم، پوسررت شررُ زنجبیررل را بِ .تسکین معده نما با یک بای زنجبیل آسررا  اسررت،

و  یل را به یک تابررۀ کوبررک اضررافه کنرریم آب و ریشه زنجب .رش دهیم و بُ بهیریم 

 .دقیقه خنررک نررود ۳-۵ ا در یک فنجا  صاف کنیم و بهذاریم بای ر .بجونانیم 

 8خود را اضافه کنیم و لذت ببریم. نده مورد علاقۀنیرین کن
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وا  یررک فیبررر قابررل گرروارش فکررر کن است درباره عسل به عنممعسل بخوریم. 

بنررابر        اُلیهوسرراکارید متفرراوت اسررت.  ۲۵، اما این ماده غذایی حاوی حدود  م نکنی

 هامنتشر ند، اُلیهوساکارید Nutrients در نشریه ۲۰۱۳ای که در در سال م العه

را  ومبرراکتری و بیفیدو باسیلوس   کتو های پروبیوتیککه رند سویهنشا  داده اند ،

 ۱۰.دهندافزایش می

تر به کُجا چنین شتابان...! آهسته غذا بخییوریم. جَویییدن کامییل غییذا و آهسییته

تواند شانس ابتلا به چاقی و دیابت)بیماری قند( را های غذایی، میخوردن وعده

کاهش دهد و در عین حال به ما در انتخاب بهتر مواد غذایی کمک کند. این امر، 

 1۲ممکن است به کاهش ناراحتی گوارشی و حفظ روده سالم کمک کند.

منبع بسیار خوب فیبر بوده و مصرف  ،دانه های بیادانه های چیا را امتحان کنیم.  

دانرره هررا ماننررد آ  ها باعث ایجاد یک ماده مانند   تین در معده مرری نررود. ایررن  

از رند باکتری های سالم روده حمایت کرده و به هضررم سررالم کمررک   ،پروبیوتیک

الهرروی مررنظم روده افررزایش  برره    ،همچنین محتوای فیبر دانه هررای بیررا.می کنند

 ۱۱.وع سالم کمک می کندمدفُو َ

یکی از منابع غذایی   ،قاصدس  گیاه    هایبرگ.  برگ های گیاه قاصدک را دریابیم 

ها منبع گیاهی خوبی برای نودهمچنین، آ ها محسوب میبیوتیکخوب برای پری

برره  م ترروانیبرگ خام قاصرردس را می.و آهن هستند K ، کلسیم، ویتامینA ویتامین

 ،، اما از آنجایی که طعم آ  اندکی تلررخ اسررت، افررراد بسرریاریم ها اضافه کنیسا د

https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiu35uR6vuEAxV63AIHHVlVACgQFnoECA0QAQ&url=https%3A%2F%2Fwww.sid.ir%2Ffa%2FVEWSSID%2FJ_pdf%2F22113890705.pdf&usg=AOvVaw1aTrJ-PMwJGDwAfVFQTAFu&opi=89978449
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiu35uR6vuEAxV63AIHHVlVACgQFnoECA0QAQ&url=https%3A%2F%2Fwww.sid.ir%2Ffa%2FVEWSSID%2FJ_pdf%2F22113890705.pdf&usg=AOvVaw1aTrJ-PMwJGDwAfVFQTAFu&opi=89978449
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiu35uR6vuEAxV63AIHHVlVACgQFnoECA0QAQ&url=https%3A%2F%2Fwww.sid.ir%2Ffa%2FVEWSSID%2FJ_pdf%2F22113890705.pdf&usg=AOvVaw1aTrJ-PMwJGDwAfVFQTAFu&opi=89978449
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiu35uR6vuEAxV63AIHHVlVACgQFnoECA0QAQ&url=https%3A%2F%2Fwww.sid.ir%2Ffa%2FVEWSSID%2FJ_pdf%2F22113890705.pdf&usg=AOvVaw1aTrJ-PMwJGDwAfVFQTAFu&opi=89978449
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiu35uR6vuEAxV63AIHHVlVACgQFnoECA0QAQ&url=https%3A%2F%2Fwww.sid.ir%2Ffa%2FVEWSSID%2FJ_pdf%2F22113890705.pdf&usg=AOvVaw1aTrJ-PMwJGDwAfVFQTAFu&opi=89978449
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiu35uR6vuEAxV63AIHHVlVACgQFnoECA0QAQ&url=https%3A%2F%2Fwww.sid.ir%2Ffa%2FVEWSSID%2FJ_pdf%2F22113890705.pdf&usg=AOvVaw1aTrJ-PMwJGDwAfVFQTAFu&opi=89978449
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تررر لایم تر و مُدار نرریرین  های برررگهای قاصدس را با سبزیدهند برگترجیح می

 ۱۰.ترکیب کنند

نعناع فلفلی ، باعث بهبود هضم غذا شده، علائم را کاهش داده و غذا را  

 11.سریع تر در طول دستگاه گوارش حرکت می دهد

معمو ً در اکثررر نقرراط   عاز دسته گیاه نعنا  ،نعناع فلفلیمصرف کنیم.،  لفلی  عناع فِنَ 

از روغن های اساسی موجود در برگ هررای   ،روغن نعناع فلفلی.جها  رند می کند

تهیه نده و نشررا  داده نررده اسررت کرره مشررکلات گوارنرری را بهبررود مرری   عنعنا

است کرره احتمررا ً مرری   )جُوهر نغناع(ولنتُحاوی ترکیبی به نام مِ  ،این روغن.بخشد

فخ، ناراحتی معررده و مشررکلات مربرروط برره حرکررت روده را از جمله نَمی  تواند علائ

ل بر عضررلات دسررتهاه گرروارش ترریثیر نررُ   ،به نظر می رسد این روغن.کاهش دهد

این روغن می توانررد بررا   همچنین  .ضم را بهبود ببخشدکنندگی دانته و می تواند هَ

وء هاضمه را تسررکین علائم سُ  ،سریع حرکت مواد غذایی در طول دستهاه گوارشتَ

را   باعث بهبود هضم غذا نررده، علائررم ،  نشا  داده نده است که نعناع فلفلی  .دهد

 ۱۱.تر در طول دستهاه گوارش حرکت می دهد کاهش داده و غذا را سریع

 : منابع

پیشهیری از بروز سرطا  روده بزرگ با تغذیه سالم،وحید عرفانی،-۱  

(vahiderfani.ir) 
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