
U توصيه هاي غذايي براي بهبود يبوست

كافي به تخفيف علايم يبوست كمك شاياني مي  UورزشUمصرف غذاهاي فيبردار و مايعات در كنار فعاليت بدني و 
 .نمايند

 :غذاها و نوشيدني هاي مفيد براي يبوست عبارتند از

 ...و UكيويU، سيب، UزردآلوU ،UانجيرUآلو،  مانند مفيد و غني از فيبر و خشكبار ميوه ها

  زمان مصرف ميوه هاي فوق جهت رفع يبوست ، قبل از خواب و صبح به صورت ناشتا مي باشدبهترين. 

 و جو دوسرجو و آرد سبوس دار جو 

 .سعي كنيد نان مصرفي روزانه خود را حتما از نوع سبوس دار مانند نان سنگك يا نان جو انتخاب نماييد

  دوسر مصرف نكنيد زيرا تخمير فيبرها باعث توليد گاز و قاشق غذاخوري جو 3توجه داشته باشيد كه روزانه بيش از
 .در صورتي كه دچار يبوست مزمن هستيد حتماً به پزشك مراجعه كنيد. شودسنگيني معده مي

تخم كتان 

نرم كننده ي بسيار خوبي است و شما مي توانيد بذر كتان را خريداري نماييد و خودتان آن را آسياب كنيد و آن را مصرف  
ي كتان مصرف گرم دانه 10روزانه تا  .براي بهبود يبوست مفيد است Uروغن بذر كتانU .و يا روي غذاهاي تان بپاشيدكنيد 
 .كنيد

  توجه داشته باشيد كه مصرفUي كتاندانهU  براي افرادي كه دچار مشكل انسداد روده و سندروم روده تحريك پذير
  .شودهستند توصيه نمي

فيبرهاي حلاّل و  ي غذايي حاوي ميزان بسيار زياداين ماده. ي غذايي براي رفع يبوست، آلو خشك استمؤثرترين ماده
  .شودغيرحلاّل است و باعث دفع راحت مي

. شودفيبرهاي غيرحلاّل باعث تحريك عمل دفع مي. شودها ميها را نرم كرده و باعث بهبود عملكرد آنفيبرهاي حلاّل روده
كنيم توصيه مي. شوندي ملين خوب محسوب ميحاوي سوربيتول و دي فنيل ايزاتين است كه دو ماده Uخشك آلوUعلاوه بر اين 

ي غذايي براي افرادي كه دچار اسهال مزمن و توجه داشته باشيد مصرف اين ماده. عدد آلو خشك ميل كنيد 4تا  3روزانه بين 
 .شودشديد هستند توصيه نمي

 كنيدهر روز سبزيجات سبز ميل 

تر گرم فيبر وجود دارد و براي همين دفع غذا را راحت 9تا  U 3اسفناجUو  UكاهوUگرم سبزيجات سبز به خصوص  100در هر 
سبزيجات همچنين باعث . دهندشوند و حجم مدفوع را افزايش ميفيبرهاي گياهي در جريان گوارش پر از آب مي .كنندمي

 .دهدها شده و دفع را سرعت ميتحريك انقباض روده
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 ها بپرهيزيداز آب ميوه: هاميوه

  .ها باشداما حواستان به آب ميوه. دندها به طور طبيعي حاوي فيبرهاي گياهي هستند و براي مقابله با يبوست مفيميوه

شود ميزان زيادي از فيبرهاي ها گرفته ميوقتي آب ميوه چراكهپرسيد مي. ها را درسته ميل كنيد نه به صورت آب ميوهميوه
  .رودها از بين ميآن

 

 مقادير فراواني آب و مايعات بنوشيد. U ليوان آب و مايعات 8روزانه حداقلU نوشيدن مقادير فراوان آب و چاي . بنوشيد
مصرف زياد آبميوه توصيه نمي شود و مصرف . آب و چاي گياهي بهترين نوشيدني ها هستند. در صبح مفيد است

  .دار نيز توصيه نمي شود Uكافئين Uنوشيدني هاي
  ليوان آب ولرم صبح ها به صورت ناشتا ميل شود 1توصيه مي شود جهت درمان يبوست حتما. 
 براي شروع، نيم ساعت پياده روي مي تواند در تنظيم حركات روده مفيد باشد. هر روز فعاليت بدني داشته باشيد. 
  اين زمان به شما آرامش مي دهد و  .دقيقه در توالت بنشينيد حتي اگر قادر به اجابت مزاج نباشيد 15در صبح براي

  .دستگاه گوارش شما را تحريك مي كند فعاليت
  دقيقه با آرامش بنشينيد 15به منظور كمك به هضم بهتر غذاها بعد از صرف هر وعده ي غذايي. 

U ضر در ابتلايبه يبوستغذاهاي م 

 :كه رايج ترين آن ها عبارت هستند از  .برخي از مواد غذايي مي توانند شانس ابتلا به يبوست را افزايش دهند

 )اعم از پخته يا بخارپز، سرخ شده يا كنسرو شده(غذاهاي پروتئيني فرآوري شده *

* U رچربمحصولاتلبني به ويژه انواع پU)UشيرUپنير، ماست و هر محصول لبني حيواني ديگري ،( 

 )نان، ماكاروني، انواع شيريني جات(محصولات گندم تصفيه شده و بدون سبوس *

 .نيز ممكن است شانس ابتلا به يبوست را افزايش دهند Uمكمل هاي آهنUبرخي مواقع  *

* Uمكمل هاي كلسيمU 

 .درآخر توصيه مي شود حتما در صورت ابتلا به يبوست مزمن با پزشك خوددر اين رابطه مشورت نماييد

  

  

 بيمارستان فوق تخصصي نيكان                                                          

 واحد تغذيه و رژيم درماني                                                                       
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