
توصیه هاي غذایی براي بهبود یبوست

کافی،  به تخفیف علایم  ورزش مصــــــرف غذاهاي فیبردار و مایعات در کنار فعالیت بدنی و 

یبوست کمک شایانی می نمایند. غذاها و نوشیدنی هاي مفید براي یبوست عبارتند از: میوه ها 

، سیب،  و ...  ، کیو خشکبارکه مفید و غنی از فیبرمی باشد مانند آلو،  زردآلو انجیر

بهترین زمان مصــرف میوه هاي فوق جهت رفع یبوست ، قبل از خواب و صبح به صورت ناشتا 

می باشد.

* جو و آرد سبوس دار جو و جو دوسر

سعی کنید نان مصــــــرفی روزانه خود را حتما از نوع سبوس دار مانند نان سنگک یا نان جو 

انتخاب نمایید.

توجه داشته باشید که روزانه بیش از 3 قاشق غذاخوري جودوسر مصـــرف نکنید زیرا تخمیر 

فیبرها باعث تولید گاز و سنگینی معده می شود. در صورتی که دچار یبوست مزمن هســـتید 

حتماً به پزشک مراجعه کنید.

* تخم کتان

 نرم کننده ي بسـیار خوبی است و شما می توانید بذر کتان را خریداري نمایید و خودتان آن را 

آسیاب کنید و آن را مصـــرف کنید و یا روي غذاهاي تان بپاشید .روغن بذر کتان براي بهبود 

یبوست مفید است روزانه تا 10 گرم دانه ي کتان مصرف کنید.

توجه داشته باشید که مصــرف دانه ي کتان براي افرادي که دچار مشــکل انســـداد روده و 

سندروم روده تحریک پذیر هستند توصیه نمی شود.
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تلفکس: 22930184 ، تلفن: 29129  

،  خیابان  22  بهمن ، شماره  6 تهران،  میدا ن  اقدسیه

بخش فوق تخصصی گوارش، کبد و اندوسکوپی



آلو خشک: از بهترین ملین ها

 مؤثرترین ماده ي غذایی براي رفع یبوست، آلو خشـــــک است. این ماده ي غذایی حاوي میزان 

بســیار زیاد فیبرهاي حلّال و غیرحلّال است و باعث دفع راحت می شود فیبرهاي حلّال روده ها را 

نرم کرده و باعث بهبود عملکرد آنها می شود. فیبرهاي غیرحلّال باعث تحریک عمل دفع می شود. 

علاوه بر این آلو خشــــــک حاوي سوربیتول و دي فنیل ایزاتین است که دو ماده ي ملین خوب 

محســوب می شوند. توصیه می کنیم روزانه بین 3 تا 4 عدد آلو خشــک میل کنید. توجه داشته 

باشـید مصــرف این ماده ي غـذایی براي افرادي که دچار اسهال مزمن و شدید هســتند توصیه 

نمی شود.

هر روز سبزیجات سبز میل کنید

 در هر 100 گرم سبزیجات سبز به خصـــــوص کاهو و اسفناج 3 تا 9 گرم فیبر وجود دارد و براي 

همین دفع غذا را راحت تر میکنند .فیبرهاي گیاهی در جریان گوارش پُر از آب می شـوند و حجم 

مدفوع را افزایش می دهند. ســبزیجات همچنین باعث تحریک انقباض روده ها شـــده و دفع را 

سرعت میدهد.

vتوصیه میکنیم سـبزیجات تازه را در الویت برنامه ي غذایی خود قرار دهید و روزانه حداقل یک 

مرتبه سالاد کاهو، سوپ و آش میل کنید .سبزیجات کالري ندارند و براي همین لازم نیســـــت 

نگران زیاد خوردن آن باشید.

میوه ها: از آب میوه ها بپرهیزید

 میـوه ها به طور طبیعی حـاوي فیـبرهاي گیـاهی هســتند و براي مقـابله با یبوست مفیدند. اما 

حواستان به آب میوه ها باشد میوه ها را درسـته میل کنید نه به صـورت آب میوه. می پرسـید چرا 

جواب:  وقتی آب میوه ها گرفته می شود میزان زیادي از فیبرهاي آنها از بین می رود . 

üمقادیر فراوانی آب و مایعات بنوشـید .روزانه حداقل 8 لیوان آب و مایعات بنوشــید. نوشــیدن 

مقادیر فراوان آب و چاي در صبح مفید است. آب و چاي گیاهی بهترین نوشیدنی ها هســـــتند. 

مصرف زیاد آبمیوه توصیه نمی شود و مصرف نوشیدنی هاي کافئین دار نیز توصیه نمی شود.

  vتوصیه می شود جهت درمان یبوست حتما 1 لیوان آب ولرم صبح ها به صورت ناشتا میل شود.

üهر روز فعالیت بدنی داشـته باشــید. براي شــروع، نیم ســاعت پیاده روي می تواند در تنظیم 

حرکات روده مفید باشد.

üدر صبح براي 15 دقیقه در توالت بنشـــینید حتی اگر قادر به اجابت مزاج نباشید .این زمان به 

شما آرامش می دهد و فعالیت دستگاه گوارش شما را تحریک می کند.

üبه منظور کمک به هضــــــــم بهتر غذاها بعد از صرف هر وعده ي غذایی 15 دقیقه با آرامش 

بنشینید.

غذاهاي مُضر در ابتلاي به یبوست

 برخی از مواد غذایی می توانند شانس ابتلا به یبوسـت را افزایش دهند. که رایج ترین 

:آن ها عبارت هستند از

*محصولات لبنی به ویژه انواع پُرچرب (شیر، پنیر، ماست و هر محصول لبنی حیوانی دیگري)

* محصولات گندم تصفیه شده و بدون سبوس (نان، ماکارونی، انواع شیرینی جات)

* برخی مواقع مکمل هاي آهن نیز ممکن است شانس ابتلا به یبوست را افزایش دهند.

* مکمل هاي کلسیم

درآخر توصیه می شود حتما در صـورت ابتلا به یبوسـت مزمن با پزشـک خوددر این 

 رابطه مشورت نمایید.


