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 روده تحريك پذير موثراست. 

است كه با آمـاسـيـدن و       دستگاه گوارشدر  گازتجمع  نفخ

پري و فشـار در شـكـم پـس از                ، احساس شكمبادكردن 

هـاي     شود. نفخ از نشانـه   مشخص مي آروغ زدنغذاخوردن و 

است و معمولاً بر اثر خوردن برخي غـذاهـا كـه       سوء هاضمه

 آيد. آورند پديد مي نفخ

 توصيه هاي تغذيه اي براي جلوگيري از نفخ:

غذاهايي كه ايجاد گاز ميكنند: حبوبات (لـوبـيـا، عـدس،        -1

لوبياي سويا، نخود فرنگي)، لبنيات (شير،بستـنـي، پـنـيـر)،           

سبزيجات (بروكلي، گل كلم، سيب زميني، شـلـغـم، پـيـاز،         

تربچه، سير، بادمجان)، ميوه ها (زردآلو، سيب، گلابـي، آلـو،       

موز، كشمش)، غلات (جو دوسر، ذرت، برنـج، آرد گـنـدم)،           

 مـــــغـــــزهـــــا (بـــــادام هـــــنــــــدي)                   

مصرف رژيم كم فيبر، مايعات و فعاليت جسمي مي توانـد   -2

 يبوست ايجاد كند كه در نتيجه باعث نفخ معده مي شود.

 ليوان آب بخوريد.  8تا  6سعي كنيد روزي  -3

قدم زدن دقيقه ورزش كنيد.  30روز در هفته هربار  5  -4

 پس از صرف غذا حركات روده ها را تحريك ميكند.

 از مصرف بيش از حد نوشابه هاي گازدار پرهيز كنيد. - 5

 از سريع خوردن پرهيز كنيد. - 6

مراقب مواد غذايي و نوشيدني هاي بدون قند بـاشـيـد.       -7

غلب افراد به علت مصرف بيش از حـد مـواد غـذايـي و             ا

 نوشيدني هاي بدون قند به نفخ معده دچـار مـي شـونـد.        

مواد غذايي آماده سرشار از نمك و ميزان پايين فـيـبـر       -8

ــفــخ مــي كــنــد.                    هســتــنــد كــه هــر دو ايــجــاد ن

وعده غذايي كامل به وعده هاي مـتـعـدد و       3به جاي   -  9

كوچك تر بپردازيد اين كار علاوه بر جلوگـيـري از نـفـخ،         

 ميزان قند خون و گرسنگي را نيز كنترل ميكند.

ــيــد.              -10  آدامــس جــويــدن را بــه حــداقــل بــرســان

نعناع، آويشن، فلفل فرنگي شيرين، ريحان، دارچـيـن،    -11

زنجبيل، رازيانه، گشنيز و ليموترش باعث تسهيل عمل دفع 

گازهاي روده ها و باد گلو شده و ضد نفخ مي باشند. مصرف  

ماست پروبيوتيك، زيره سبز ، زيره سياه و زردچـوبـه گـاز      

 روده ها و نفخ را كاهش مي دهند.
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 تهيه كننده:

 فاطمه فلاح مدواري كارشناس تغذيه  بيمارستان فاطمه الزهراء مهريز

 زيرنظر:

 مژگان خوشبين كارشناس تغذيه معاونت درمان يزد

 1400پاييز 



چربي پرهيز شود همچنين از گوشت هاي كم چرب از جـملـه   

 گوشت مرغ، مـاهـي و بـوقـلـمـون اسـتـفـاده نـمـايـيـد.                     

به رژيم غذايي خود فيبر (از جمله ميوه ها، سبزيـجـات و        -5

 غلات سبوس دار) اضافه كنيد.

از مصرف حبوبات و سبزي هاي نفاخ از قبيل انواع كلم هـا،   -6

 انواع ترب ها، پياز و ذرت پرهيز شود. 

با توجه به احتمال نبود تحمل لاكتوز، از مصـرف شـيـر           -7

پرهيز شود و به جاي آن مصرف ماسـت، بـه ويـژه مـاسـت            

ــود.                   ــي ش ــه م ــي ــوص ــرب ت ــم چ ــك ك ــي ــوت ــي ــروب  پ

در فواصل منظم غذا بخوريد. خوردن غذا در فواصل منظـم     -8

 مــي تــوانــد كــاركــرد روده هــا را بــهــبــود بــخــشــد.                

از مصرف مواد غذايي حاوي كافئين (از قبيل قهوه، كاكائـو،    -9

 نوشابه هـاي سـيـاه و چـاي پـررنـگ) پـرهـيـز شـود.                          

تـا     8مصرف مايعات بايستي به ميزان كافي و دست كم    -10

 لـــــيـــــوان در روز بـــــاشـــــد.                            10

به طور منظم ورزش كنيد. بسياري از بيمـاران بـهـبـود          -11

علائم را فقط با قدم زدن به مدت نيم ساعت در روز گـزارش      

 مي كنند.

حفظ آرامش روحي نيز در بهبود علائم اين بـيـمـاري و       -12

 جلوگيري از عود مجدد آن بسـيـار حـائـز اهـمـيـت اسـت               

 

 رودهنوعي اختلال در عمـلـكـرد       پذير  سندرم روده تحريك

 نفـخ است كه با درد مزمن در ناحيه شكم، احساس ناراحتي، 

اي، بدون هرگونه علت ارگـانـيـك     و تغييرات در عادات روده

توانند علامت  مي يبوستيا  اسهالشود.   ديگري، مشخص مي

 غالب باشند كه ممكن است به صورت متناوب ظاهر شوند.

پذير به صورت قطـعـي مشـخـص        تحريك علت سندرم روده

 هـاي    عفـونـت  است.   نيست اما چندين فرضيه پيشنهاد شده

را بـيـمـاري      حاد دستگاه گوارش خطر گسترش و توسعـه    

دهد. دانشمندان عومل ديگـري مـانـنـد رژيـم            افزايش مي

غذايي، استرس، عوامل ژنتيكي را در ايجاد ايـن سـنـدروم        

 موثرمي دانند.

  علائم :

يـا     دردپذير عبارتـنـد از:         علائم اوليه سندرم روده تحريك

و    اسـهـال  احساس ناراحتي در ناحيه شـكـم هـمـراه بـا            

اي، همچـنـيـن     مكرر و نيز تغيير در عادات روده هاي يبوست

ممكن است احساس ضرورت براي اجابـت مـزاج، احسـاس        

نيز وجود داشتـه بـاشـد.       گشادگي شكمتخليه ناقص، نفخ و 

ريفلاكس اس اغلب بيش از ديگران دچار  بي افراد مبتلا به آي

ادراري، -دستگاه تـنـاسـلـي      ، علائم مربوط به اي مروي معده

سندرم خسـتـگـي    ، اضطرابو  افسردگيعلائم رواني از قبيل 

 شوند. مي كمردردو  سردرد، مزمن

ــه اي:              ــذيـــ ــغـــ ــان تـــ  درمـــ

 تعدد وعده هاي غذايي و كاهش حجم غذا   -1

 غذاها را كامل بجوند و به آهستگي ميل كنند. -2 

از مصرف زياد قند و شكر و فروكتوز مانند عسل، نوشابـه    -3

ها، ماءالشعير، آبميوه هاي صنعتي، كمپوت ها، بستني و يـا    

 ساير دسرهاي شيرين پرهيز شود.  

از روغن هاي مايع براي پخت و پز اسـتـفـاده شـود. از           -4

مصرف غذاهاي پرچرب، غذاهاي سرخ شده در روغن و چربي 

هاي جامد پرهيز شود. مصرف غذاهاي كم چرب، انقبـاضـات    

روده اي بعد از مصرف غذا را كاهش مي دهد، يعني بـاعـث     

كاهش دردهاي شكمي مي شود. همچنين از مصرف لبنيـات   

پرچرب، خامه، كره، سوسيس، كالباس و گوشـت هـاي پـر        


