
 تغذیه در زمان تهوع و استفراغ

 ویژه: بیماران

  

* در صورتي كه حالت تهوع منجر به استفراغ شود لازم استت 

بعد از هر بار استفراغ، مقداري مايع مصرف شود تا تترشتتتا  

 اسيدي كه از معده وارد مري شده است، شسته شوند. 

همچنين افرادي كه دچار استفراغ هستند لازم است در طتو  

روز به ميزان كافي مايعا  مصرف نمايند تا جبران مايعا  دفع 

 شده همراه با استفراغ شود.

تهیه شده در واحد تغذیه و رژیم درمانی بیمارستاتا  
 امام رضا )ع( مشهد

 معاونت آموزش و سلامت 
 واحد آموزش سلامت -تهیه كننده: واحد تغذیه 

  1049043041تاريخ آخرين بازنگري:   
   1049043041تاریخ بازنگری بعدی:  

 PA-57-1010كد پمفلت:    
 41شماره بازنگری:   

 جهت دسترسی به اطلاعات آموزشی، بارکد زیر را اسکن نمایید.



 

* در رژيم غذايي خود از ميوه ها و سبزيجاتي كه داراي طتعتم 

 ملايم تري هستند، استفاده كنيد.

* در مواقعي كه دچار تهوع هستيد از موادغذايي نشاسته اي و 

خشك همانند بيسكوئيت هاي ساده استفاده نماييتد. جتهتت 

جلوگيري از ايجاد حالت تهوع در صبح، قبل از بلند شتدن از 

 رخت خواب مي توانيد مقدار كمي بيسكوئيت مصرف كنيد.

 

 

 

 

 

 

 

* سعي كنيد تا حد امكان از مصرف مايعا  هتمتراه بتا غتذا 

پرهيز نماييد. بهتر است مايعا  در فاصله وعده هاي غذايي بته 

 ميزان كافي مصرف شود.

 

 * از مصرف مايعا  با معده خالي پرهيز نماييد.

* جويدن آدامس يا مكيدن آبنبا  با طعم متنتاستو بتويت ه 

 آبنبا  با طعم نعنا مي تواند در بهبود حالت تهوع مؤثر باشد.

* در رژيم غذايي خود جهت پيشگيري از حتالتت تتهتوع از 

 زنجبيل استفاده نماييد.

 

 

 

 

 

 

 

* انجام ورزش هاي سبك و كشيدن نفس هاي عتمتيتر در 

هواي آزاد مي تواند در پيشگيري و درمان حالت تهوع متؤثتر 

 باشد.

 * از دراز كشيدن و خوابيدن تا حدود يك ساعت بعد از صرف

 غذا پرهيز نماييد.

 مددجوی گرامی:

این مطالب به منظور آشنایی با تغذیه در زما  تهتوع و 

اسافراغ تهیه شده است. امید است با مطالعه متطتالتب  

 قادر باشید دوره درما  خود را به خوبی مدیریت نمایید.   

ههای  درصورت حالت تهوع و استفراغ توصیهه       

 زیر را رعایت نمایید:

 

* وعده هاي غذايي خود را در حجم كم و تعداد دفعا  بيشتر  

 مصرف نماييد.

* از مصرف غذاهاي سرخ شده در روغن، غذاهاي پترچتربتي، 

موادغذايي خيلي شيرين، غذاهاي پرادويه و غذاهاي نفتاخ تتا 

 حد امكان اجتناب كنيد.

* در هنگام مصرف وعده هاي غذايي سعي كنيد غذاها را بعتد  

هتا بتاعت   از خنك شدن مورد استفاده قرار دهيد تا بوي آن

 تشديد حالت تهوع شما نشود.

* در هنگام تهيه غذا حتما هواكش آشپزخانه را روشن نماييتد  

و يا پنجره ها را تا حدودي باز كنيد تا از شد  بوي غتذا در 

منز  كه سبو تشديد حالت تهوع شما مي شود، جلتوگتيتري 

 شود.


