
 گوارشی های   زخم  در غذایی رژیم 
 اثر  اين  رفتن  بين  از  اثر  در شود  مي  محافظت  اسيدي   ترشحات  مقابل  در دارد  كه  خاصي  ترشحات  دليل به  معده   مخاط  طبيعي  درحالت

 : گوارشي  هاي  زخم  كننده  ايجاد  املوشد ع  مي   ايجاد  معده  زخم  كه   است  محافظتي

 و غيره   الكل مصرف ،   كشيدن  سيگار  ،  داروها   برخي  مصرف  ،  هليكوباكترپيلوري  عفونت  ،  رواني  روحي  هاي   استرس

  :بيماري  علائم

 است بيماري  اين  علائم   از كردن  ترش  و  استفراغ  و  تهوع  حالت  ،  وزن  كاهش  اشتها،  نداشتن  ،  معده  درد

  :غذايي  رژيم  مورد  در  نكاتي

 هاست  غذا   ي انواع   زمينه  در  شخص  خود  تجربيات  از  استفاده   راه  بهترين  ،  شود  نمي  توصيه  خاصي  غذايي رژيم  معمول  بطور

 ، غلات  و نان:    مانند مختلف غذايي گروههاي  از  ها  غذا   انواع   خوردن  با  همراه   مرتب  غذايي   برنامه  يك  داشتن

 .باشد  مفيد  تواند  مي غذايي  مواد ساير  و  ها   ميوه ،  چربي  كم  لبنيات  و شير  ،  گوشتها  ،   حبوبات

 ي تجربه  به  بنا  هرفرد  و   مي كند ناراحتي  ايجاد افراد  ي همه  در  خام   سبزيجات  و ها  ميده انواع  ،  مركبات  يا حبوبات  مانند  ها   غذا  از بعضي

 نمايد.   را حذف  آن  تواند  مي  مواد اين  از  هريك   مصرف از  پس  ناراحتي  ايجاد  صورت  در  خود

 

 كنيد   محروم  حبوبات  و   ها  ميوه   ،  ها   سبزي  انواع  ي   همه   از  را  خود  نبايد 

 باشيد  داشته  آرامش   غذا  خوردن  هنگام 

 ميشود  شب  طول  در  معده  اسيد  ترشح  باعث  خواب  از  قبل  خوردن  غذا  ،  نخوريد  چيزي   خواب  از  قبل  ساعت  سه 

 بخوريد  غذا  آهسته   و بجويد  كاملاا   را  غذا 

 كنيد  ميل  چرب  كم   هاي   غذا 

  باشد  مضر  تواند   مي   فيبر   كم  و  شيرين  ،  پرچرب  غذاهاي  مصرف 

  ،باشد  بسيار مفيد  تداند  مي  چرب  هاي   ماهي خصوص  به  ماهي  مصرف  دهد  مي   نشان  مطالعات كنيد  مصرف زياد  ماهي 

  كند   تشديد  را   شما  بيماري   است ممكن  ادويه   ساير  و   كاري  ادويه  ،  وسياه   قرمز  فلفل  كنيد  كم  را  ادويه   مصرف 

  دهيد  كاهش  را  كافئين  حاوي   غذايي   مداد  مصرف 

 نكنيد  مصرف   پررنگ   چاي  ،  گازدار  هاي   شابه نو  ،   هوقه 

  كنيد   كم  را  نمك   مصرف 

 دوش  مي  شما  بيماري  تشديد  باعث  سيگار  كشيدن  ،   نكشيد  سيگار 

 

 اسيد  ازمقدار  ادو م   اسيداين  مقدار  نوچ ،  فروت  گريپ  ،  ترش   وليم  ،  پرتغال  ،  مركبات  رب:    مانند  ترش  غذايي   ادو م   از  بعضي  ردودرم 

 مگر  كرد  اجتناب  نهاآ  ردنوازخ نبايد  بدن  ترش  دليل  به  صرفاا   و  دوش  نمي ايجاد  اشكالي نآ مصرف  با   لاومعم   ،  كمتراست  معده  ترشحات

 كنيد  تحمل  را   نهاآ  انيدونت غذايي  مداد   ساير   مانند  اينكه

 : دارد  دووج متفاوتي  نظرات  غذايي  هاي   وعده  تعداد  ردودرم 

 يابد   افزايش  معده  اسيد  ترشحات  مقدار  است  ممكون  ولي  ،  كنند  مصرف  كمتر   حجم   با  زيادتر  هاي   وعده تعداد  ميدهند  ترجيح   بعضي

 است مهم  كه  نچه آ  ولي.  دارد  بستگي  شما   تمايل   و وضعيت  به   ضدعوم   اين  كه  هستند،   راحت  روز  در  غذا وعده  3  خدردن  با   ديگر  برخي

 كرد   مصرف   هضم   دير  و  چرب غذاهاي   نبايد   شام   ي  دروعده

  نكشيدن  مرتب غذايي ي برنامه  داشتن و  غذايي   ادو م   گروههاي   ي   همه  از  استفاده  با   همراه   ساده  غذايي  رژيم  يك  داشتن  كلي  روبط

 باشد.  كمك كننده  بسيار  معده  زخم  درالتيام  تواند   مي   گازدار  هاي  نوشابه   مصرف   عدم  سيگار، 

 

 واحد آموزش سلامت -بيمارستان شهداي رضوانشهر 


