
 هاي‌غذايي‌در‌نفخ‌شکمي‌توصيه

اصول تغذيه و رژيم    0202منابع: کتاب کراوس 
 درماني 

تهیه شده در واحد تغذيه و رژي  درماني بیممارتمتما  
 امام رضا )ع( مشهد

مديريت اتترس بسیار مه  اتت. دتتگاه گوارش بمه   

شدت نسبت به اتترس حساس اتت و ممکن اتت بما 

 ترين تنش دچار نفخ و ناراحتي گوارشي شويد. کوچک

 ساير‌نکات‌مهم:‌‌‌‌‌‌‌‌

 

هما   ها )مثل ماتت پروبیوتیک يا مکممل پروبیوتیک  

 کنند. ا ( به هض  بهتر و کاهش گاز کمک مي تغذيه

 برا  مصرف مکمل حتماً با پزشک مشورت کنید.

 

در صورتي که نسبت به ماده غذايي خماصمي ممدم   

تحمل يا آلرژ  داريد و با مصرف آ  دچمار نمفمخ يما 

شويد، آ  را از رژي  غذايي خمود حمذف  ناراحتي مي

 کنید.

 

مصرف بعضي گیاها  دارويي ممکن اتت در کماهمش   

ها با پزشک  نفخ موثر باشند، اما حتماً پیش از مصرف آ 

 مشورت کنید تا با داروها  ديگر تداخل نداشته باشد.
 ويژه:‌بيماران

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

  7444044041تاريخ آخرين بازنگري:   
   7441044041تاریخ بازنگری بعدی:  

 PA-57-1028كد پمفلت:   
 44شماره بازنگری:   

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



* حبوبات را از شب قبل خیس کنید. اگر وقت کمایمي 

 ها را بجوشانید و تپس مصرف کنید. نداريد، آ 

 

 * غذا را خوب بجويد و با آرامش غذا بخوريد.

 

* در صورت مدم تحمل شیر، از لبنیات ديگر ممانمنمد 

 ماتت، دوغ يا کشک اتتفاده کنید.

 

 * ییبر را همراه با آب کایي مصرف کنید.

 

صورت پختمه  ها و تبزيجات نفاخ مانند کل  را به * میوه

 مصرف کنید.

 

 ها  گازدار پرهیز کنید. * از نوشابه

 

ها  بدو  شکر که حماو   نبات * از مصرف آدامس و آب

توربیتول، مانیتول يا زايلیتول هستند خوددار  کنید. 

 شوند. اين مواد بامث بلع هوا و ایزايش گاز مي

کنند‌و‌بهتر‌است‌کمترر‌‌غذاهايي‌که‌نفخ‌ايجاد‌مي‌‌‌‌‌‌‌

 مصرف‌شوند:

 

 حبوبات و لوبیاها -

کل ، کل ، بروکلي، پمیماز و  تبزيجات نفاخ مانند گل -

 قارچ

 ها مثل تیب، گلابي و هلو میوه -

 دار غلات کامل و تبوس -

 لبنیات مانند شیر، پنیر و بستني -

شده بما  ها  شیرين ها  صنعتي و نوشیدني میوه آب -

 شربت ذرت

 مددجوي‌گرامي:

ها  غذايي در  اين مطالب با هدف آشنايي شما با توصیه

ها  مراقبتي تهیه شده اتت. امیمد  نفخ شکمي و روش

اتت با مطالعه اين نکات، بتوانید روند درما  خمود را 

 بهتر مديريت کنید.

 

 نفخ‌شکم‌چيست؟       

 

نفخ شکمي به احساس باد کرد ، پر  يا یشار در ناحیه 

شود که معمولاً بعد از خورد  غذا ايجماد  شک  گفته مي

شود. مواملي مثل کاهش تحرک بدني، بملمع هموا،  مي

کاهش حرکات دتمتگاه گوارش و مصرف بعضي ممواد 

 توانند بامث ايجاد گاز و نفخ شوند. غذايي مي

 

 اي‌براي‌کنترل‌نفخ:‌هاي‌تغذيه‌توصيه‌‌‌‌‌‌‌

 

چرب اتتفاده کنید. چربي زياد ترمت  * از غذاها  ک 

 دهد. مبور گاز در روده را کاهش مي

 

* تحرک بدني داشته باشید. یعالیت جسمي، حمرکمت 

 کند. گازها در روده را تسهیل مي

 


