
 تغذيه صحیح در هنگام

 اسهال و يبوست

 ويژه: بیماران

سعي كنيد در صورت امكان فعاليت بدني داشته بااشاياد    -

حداقل نيم تا یک ساعت  رزش یا پياده ر ي انجام دهيد. كام 

 شود. تحركي موجب یبوست مي

جابت مزاج را به تاخير نياندازید   به محض احساس دفا،  ا -

 اجابت مزاج داشته باشيد.

نداشتن استرس   حفظ آرامش ر حي مي تواند در باباباود  -

 تواند موثر باشد. یبوست مي

هاي سفيد  برنج   سيب زماياناي  در رژیم غذاي خود از نان -

دار   غاتت  هااي ساباوس كمتر استفاده كنيد   بيشتر نان

 دار استفاده كنيد. سبوس

 در رژیم غذایي خود از حبوبات استفاده كنيد. -

ليوان آب بنوشيد.  مصرف آب  01تا  8در طول ر ز حداقل  -

كناد. در صاورت  به صورت ناشتا به درمان یبوست كمک مي

نداشتن بيماري خاص مصرف آب با خاكشير   تخم شارباتاي 

 باشد. مفيد مي

 

 

 

 

 

 

مصرف متعادل ر غن زیتون با سبزیجات   سالاد باه رفا،  -

 كند. یبوست كمک مي

از مصرف زیاد مواد حا ي كافئين )مانند قاباوه  كااكاا او   -

 هاي سياه   چاي پررنگ( پرهيز كنيد. شكتت  نوشابه

 

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

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

  3242044041تاريخ آخرين بازنگري:   
   3242044041تاریخ بازنگری بعدی:  

 PA-57-1003كد پمفلت:   
 43شماره بازنگری:   

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



دریافت مایعات  باید افزایش یابد  براي این منظور مصرف 

آب  د غ   آبگوشت بد ن چربي مناسب اسات. جارعاه 

 جرعه در طول ر ز آب بنوشيد. 

طبيعي(  چاي غليظ    -مصرف شير  آب ميوه )صنعتي -

قبوه  نوشابه در د ران اسبال ممكن است  ضعيت را بدتر 

 كند.

هاي مصنوعي موجود در آدامس    مصرف شيرین كننده -

قند موجود در بعضي محصولات تجاري دیابتاي شارایا  

 كند. اسبال را بدتر مي

مصرف شيرین كننده هایي مثل شكر   نبات باعث بدتر  -

 شود.  شدن اسبال مي

مصرف جوي د سر  پوست موز   كاسني به كناتارل    -

 كند.  درمان اسبال كمک مي

مصرف فيبر محلول پكتين )تحت  نظر پزشک معاالاج(  -

 باشد.  كمک كننده مي

هاي پر بيوتيک در دار خانه )زیر نظر پازشاک  از مكمل -

 معالج( یا ماست هاي پر بيوتيک استفاده كنيد.

 از مصرف نوشيدني هاي الكلي پرهيز نمایيد. - 

از مصرف غذاهاي پرچرب  غذاهاي سرخ شده در ر غان    -

چربي هاي جامد بپرهيزید. همچنين  از مصارف لاباناياات 

پرچرب  خامه  كره  سوسيس  كالباس   گوشت هاي پرچارب 

 اجتناب كنيد.

 

 

آيا می دانید در صورت وجود يبوست بايد چه       

 مواد غذايی را مصرف کنید؟

دار هاي مسكن  تغيير در عادات خوردن   كاهش فاعاالايات 

تواند باعث حركات كمتر ر ده ها  سفت تر شدن مدفاو    �مي

 عبور سخت تر آن )یبوست( شود.

توصيه مي شود همراه با  عده هاي غذایي صبحانه  ناهاار    -

 هاا مصارف ناماایاياد. شام به ميزان كافي از گر ه سابازي

 

عادد(  4ها )حداقل  در طول ر ز به ميزان كافي از گر ه ميوه -

 )آلو  انجير  گتبي( استفاده نمایيد.

 

 مددجوی گرامی:

این مطالب به منظور آشنایی با  تغذیه صحیح در هنگام 

اسهال و یبوست تهیه شده است. امید است با مطالتهته 

مطالب  قادر باشید دوره درما  خود را به خوبی مدیریت 

 نمایید.

آيا می دانید در صورت وجود اسهال بايد چه       

 مواد غذايی را مصرف کنید؟

ها   شل  دار ها مي توانند باعث حركت بيش از حد ر ده -

تواند �شدن مدفو  )اسبال( شوند.  اسبال كنترل نشده مي

منجر به از دست دادن مایعات  كاهش  زن  بي اشتبایي   

 ضعف شود.

مصرف گوشت بد ن چربي به همراه كاهاش دریاافات  -

 شود.  ميوه   سبزي در د ران حاد اسبال توصيه مي

رژیم غذایي شامل مخلوط موز  برنج  سيب  نان سفاياد  -

تواند در درمان اسبال حاد   كوتاه مدت كمک كنناده  مي

 باشد.

مصرف سبزي ها را در رژیم غذایي كاهش دهياد   از  -

هاي نفاخ از قبيل انوا  كلم ها  انوا  ترب ها  پيااز   سبزي

 خيار   ذرت پرهيز كنيد.


