
 

 

 

  

 

 رژیم غذایی در زخم معده:
نوع غذای مصرفی نباید سبب تحریک مخاط و -1

 .افزایش اسیدیته معده شود

 

و یا مایع مصرف صورت پوره، خرد شده  ذاها باید بهغ-2

 .شوند
 

 رام جویدن غذا آن را ریزتر و هضم را راحتتر میآ-3

 .کند
 

ز خوردن غذاهای خیلی گرم و خیلی سرد پرهیز ا-4

درجه سانتیگراد  33تا  26دمای مناسب غذا بین  شود.

 .است
 

های غذایی خود را کوچک و تعداد آن را زیاد وعده -5

های غذایی ده کنید. بسته به شدت بیماری تعداد وع

 .بار در روز متغیر است 6تا  4بین 
 

 .لیتر است 2تا  5/1نوشیدن مجاز مایعات بین -6

از پوست، استخوان،  ملاگوشت و ماهی باید کا-7

تا  .غضروف، رگها، تاندونها و چربی تمیز شود

 .غلظت چربی گوشت به حداقل برسد

 
های غذایی باید طوری تنظیم شوند که فرد دچار وعده-8

گرسنگی نشود. زیرا در زمان گرسنگی تا حدی اسید 

شرایط بیماری را  تواندمعده شروع به ترشح کرده و می 

 .بدتر کند
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 یمعده و ابتدا وارهیدر د ییزخم ها  :زخم معده

و موجب  شود یم لیروده کوچک )دوازدهه( تشک

ضد  یداروها از استفاده علائم زخم معده می شود.

 یهایماریو ب اتی، استرس، مصرف دخانیالتهاب

 یو به خصوص باکتر معده تهیداسی دهنده شیافزا

 یماریب نیا جادیعوامل ا نیمهمتر یلوریپ کوباکتریهل

شده در معده  جادیا یزخمها یهستند. درمان اصل

 یآنتداروهای ضد اسید و مانند  ییتوسط داروها

 یدرمانها نیچنانچه ا . اماردیگیصورت م کهایوتیب

نباشد،  حیصح ییاصول غذا تیهمراه با رعا ییدارو

 .نخواهد داشت یچندان ریتاث

 علائم زخم معده:

سوزش معده،کاهش اشتها،استفراغ،تهوع، 

 نفخ،کاهش وزن،درد،سوزش شکم، خستگی مفرط
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 بهبود دهنده زخم معده یهایخوردن

 :هاپروبیوتیک
  هلیکوباکتر  باکتری  معده زخم اصلی عامل

ها گروهی از باکتریهای پروبیوتیک  .است  پیلوری

  .ویژه دستگاه گوارش هستندسودمند برای بدن به

زا توانند رشد باکتریهای مضر و عفونتها میپروبیوتیک

را کنترل کنند. در واقع بین میزان باکتریهای خوب و بد 

کنند. در حال حاضر بسیاری از مواد تعادل ایجاد می

از انواع ماست، شیر، غذایی تولید شده مانند برخی 

 ها هستند. پروبیوتیک حاویو ... پنیر، کفیر

توانند میزان ترشح اسید معده را فیبرها می:فیبر 

کاهش دهند و به بهبود التهابات ناشی از زخم معده 

خصوص نارگیل، سیب، ها بهکمک کنند. اکثر میوه

گلابی، هویج و انجیر دارای فیبر زیادی هستند. حبوبات 

 .تی مانند جو دوسر نیز سرشار از فیبر هستندو غلا

 

و یک ضد خواص آنتی اکسیدانی قوی داشته  :عسل

. اگر قند خون نرمالی دشوباکتری عالی محسوب می

دارید، حتما عسل را برای بهبود التهابات معده خود 

 .استفاده کنید

 

زمانی که بذرهای کتان را در آب بخیسانید، :بذرکتان

کند. مصرف این ماده تولید یک ماده ژلاتینی می 

تواند میزان اسید معده را کاهش داده و به ژلاتینی می 

 .بهبود التهابات ناشی از این بیماری کمک کند
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تواند  یم مارانیب نیمصرف زردچوبه در حد متعادل در ا

 .باشد دیمف

 دیسبب تشد کهیخام در صورت یها یها و سبز وهیم

. در رندیتوانند مورد استفاده قرار گ یدرد معده نشوند م

پخته  یها یها و سبز وهیتوان از م یصورت م نیا ریغ

استفاده کرد. مصرف کلم  ییغذا میآب آنها در رژ ایو 

 دیتواند مف یم مارانیب نیدر حد متعادل در ا یبروکل

 باشد.

کره و خامه  ن،یجامد از جمله مارگر یها یاز مصرف چرب

 عیما یاهیگ ی. جهت پخت و پز از روغن هادیینما زیپره

از مصرف .دییکنجد استفاده نما ای تونیروغن ز ژهیبو

غذاهای سرخ شده در روغن و غذاهای پرچرب پرهیز 

ارپز نمایید. بهتر است غذاها تا حد امکان به صورت بخ

 و آب پز مصرف شوند.

لبنیات مصرفی بایستی کم چرب باشد. همچنین، ماست 

 مصرفی بهتر است از نوع ماست پروبیوتیک باشد.

 ساعت از خوابیدن اجتناب نمایید. 2بعداز مصرف غذا تا 

 از کشیدن سیگار پرهیز نمایید.

 استرس سبب تشدید درد معده می شود.

  در اثر مواد به طور کلی تشدید دردهای معده

غذایی گوناگون در افراد مختلف متفاوت است. پس 

 غذایی ماده هر مصرف از بهترین توصیه این است که

 سبب که است شده ثابت تجربه به شما برای که

 ایید.نم پرهیز شود می معده درد تشدید

 :دکتر مرجان علی عبدی)متخصص داخلی( یعلم مشاور

 کارشناس ارشد علوم تغذیه(الهام کاظم عصاره):تهیه کننده

 krause-healthlin: منبع

 طراحی و بازنگری:الهه جرجانی)سوپروایزر آموزش سلامت(
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 خوردنیهای مضر برای زخم معده

زخم  محرک باید در زمان بیماریمصرف مواد اسیدی و 

 .محدود شده و در صورت امکان حذف شوند معده

 کافئین سبب افزایش ترشح اسید معده می:کافئین -1

شود. چای پررنگ و قهوه کافئین زیادی دارند و مصرف 

 .باعث شدید شدن علائم می شودآنها در این بیماری 

با وجود تمام خواصی که شیر دارد، مصرف :شیر -2

طولانی مدت آن برای مبتلایان به مشکلات و زخمهای 

معده مضر است. چراکه شیر ترشح اسید معده را 

 .دهدافزایش می 

تحقیقات نشان داده است که الکل :مواد حاوی الکل-3

سبب  هلیکوباکتر پیلوری با افزایش رشد باکتری

 .شود تشدید این بیماری می

چنین مصرف غذاهای تند و یا سرخ شده و هم-4

نوشیدنیهای گازدار سبب بدتر شدن شرایط بیماری 

 .خواهد شد

 :مهم  چند نکته

غذاهای خود را در حجم کم و تعداد دفعات بیشتر 

غذاها بطور کامل جویده شود )حداقل .مصرف نمایید

 دقیقه باشد( 20زمان غذاخوردن 

از مصرف قهوه، چای پررنگ، کاکائو، شکلات، شیر 

سیاه و نوشیدنی های الکلی پرهیز کاکائو، نوشابه های 

 نمایید.

 2مصرف چای سبز کم رنگ در حد متعادل )حداکثر 

 فنجان در روز( در این بیماران می تواند مفید باشد.

از مصرف نعنا و فلفل پرهیز نمایید. مصرف سایر ادویه 

 ها بهتر است در حد معقول باشد. 
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