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راهنماي رژیم غذایی 

 در بیماران با
  گوارشی هايزخم

 

  تهیه کننده:

 (دپارتمان آموزش به بیماران )

 

 

در حالت طبیعی مخـاط معـده بـه دلیـل ترشـحات      
ــیدي     ــحات اسـ ــل ترشـ ــه دارد در مقابـ ــی کـ خاصـ

در اثــر از بــین رفــتن ایــن اثــر   محافظــت مــی شــود.
 محافظتی است که زخم معده ایجاد می شود.

 گوارشی:عوامل ایجاد کننده زخم هاي 

 :جاد زخم معده عبارتند ازعوامل ای
 استرس هاي روحی روانی 

 عفونت هلیکوباکترپیلوري 

 مصرف برخی داروها 

 سیگار کشیدن 

 مصرف الکل و غیره 

 علایم بیماري:

 درد معده 

 نداشتن اشتها 

 کاهش وزن 

  حالت تهوع استفراغ و ترش کردن از علائم این

 بیماري است.

 

 

 نکاتی در مورد رژیم غذایی:

ــیه      ــی توص ــذایی خاص ــم غ ــول رژی ــور معم ــه ط ب
ــی ــودنم ــرین راه،؛ ش ــود   بهت ــات خ ــتفاده از تجربی اس

 ي انواع غذاهاست.شخص در زمینه

ــا     ــراه ب ــب هم ــذایی مرت ــه ي غ ــک برنام ــتن ی داش
ــذاها از گــروه  ــواع غ ــذایی خــوردن ان ــف هــاي غ مختل

شــیر و  ها،گوشــت حبوبــات، نــان و غــلات،  ماننــد:
ــی، ــم چرب ــات ک ــ لبنی ــذایی  وهمی ــواد غ ــا و ســایر م ه

 تواند مفید باشد.می

انــواع  بعضــی از غــذاها ماننــد حبوبــات یــا مرکبــات،
ــاد     ــراد ایج ــه اف ــام در هم ــبزیجات خ ــا و س ــوه ه می
ناراحتی نمی کنـد و هـر فـرد بنـا بـه تجربـه ي خـود        

نـاراحتی پـس از مصـرف هـر یـک از      در صورت ایجاد 
 این مواد می تواند آن را حذف نمائید.

 

 

 



 
 

ــد خــود را از همــه  ــا و  ،هــاي ســبزينبای ــوه ه می
 حبوبات محروم کنید.

 هنگام خوردن غذا آرامش داشته باشید. 
؛ ســه ســاعت قبــل از خــواب چیــزي نخوریــد      

خــوردن غــذا قبــل از خــواب باعــث ترشــح اســید  
 معده در طول شب می شود.

 بجوید و آهسته غذا بخورید. غذا را کاملاً 
 غذاهاي کم چرب میل کنید. 
شــیرین و کــم فیبــر  مصــرف غــذاهاي پــر چــرب، 

 می تواند مضر باشد.
مطالعــات نشــان   زیــاد مصــرف کنیــد.   مــاهی 

هـاي  دهـد مصـرف مـاهی بـه خصـوص مـاهی      می
 چرب می تواند بسیار مفید باشد.

فلفـل قرمـز و سـیاه،     مصرف ادویـه را کـم کنیـد.    
ــاري   ــه ک ــت    ادوی ــن اس ــا ممک ــه ه ــایر ادوی و س

 بیماري شما را شدیدتر کند.
ــاهش     ــافئین را ک ــذایی حــاوي ک ــواد غ مصــرف م

نـگ  رپر چـاي و  نوشـابه هـاي گـازدار    قهوه،؛ دهید
 مصرف نکنید.

 کم کنید. مصرف نمک را 

 

 

ــدید       ــث تش ــیگار باع ــیدن س ــیگار نکشید،کش س
 شود.بیماري شما می

ــواد   ــد:در بعضـــی از مـ ــذایی تـــرش ماننـ آب  غـ
ــات، ــال، مرکب ــرش  پرتق ــو ت ــروت و لیم ــپ ف  گری

ــید     ــدار اس ــواد از مق ــن م ــید ای ــدار اس ــون مق چ
بــا مصــرف  معمــولاً ترشــحات معــده کمتــر اســت،

 بــه دلیــل آن اشــکالی ایجــاد نمــی شــود و صــرفاً
تــرش بــودن نبایــد از خــوردن آنهــا اجتنــاب کــرد 
 مگر اینکه ماننـد سـایر مـواد غـذایی نتوانیـد آنهـا      

 را تحمل کنید.

 :برنامه غذایی

ــرات   در مـــورد تعـــداد وعـــده هـــاي غـــذایی نظـ
 متفاوتی وجود دارد:

o     ــاي ــده ه ــداد وع ــد تع ــی دهن ــرجیح م ــی ت بعض
زیادتر با حجم کمتـر مصـرف کننـد، ولـی ممکـن      

 است مقدار ترشحات اسید معده افزایش یابد.

o    ــوردن ــا خ ــر ب ــی دیگ ــذا در روز   3برخ ــده غ وع
ــوع  ــن موض ــتند،که ای ــت هس ــعیت و  راح ــه وض ب

 تمایل شما بستگی دارد.

 

 

ولی آنچه که مهم است در وعده ي شام نباید 

 غذاهاي چرب و دیر هضم مصرف کرد.

ــک   ــتن ی ــی داش ــور کل ــه ط ــاده  ب ــذایی س ــم غ رژی
همراه با اسـتفاده از همـه گـروه هـاي مـواد غـذایی و       

عـدم   داشتن برنامـه غـذایی مرتـب، نکشـیدن سـیگار،     
ــام    ــد در التی ــی توان ــاز دار م ــاي گ ــابه ه مصــرف نوش

 زخم معده بسیار کمک کننده باشد.

 

 


