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 اسهال و رژیم درمانی

بـار دچـار اسـهال شـوند و اگـر       3تـا   2کودکان ممکـن اسـت در سـال     
ــر  ــاري،   دورهدر ه ــه بیم ــتلا ب ــد   از اب ــذا نخورن ــت غ ــن اس از وزن  ممک

ــه  شــود. کــودك کاســته  ــوگیري از ایــن کــاهش وزن و کمــک ب ــراي جل ب
 :بهبودي اسهال لازم است نکات زیر را رعایت کنید

 ـ      ودي اوضـاع از آن  غذاها و نوشـیدنی هـایی کـه لازم اسـت  تـا بهب
 اجتناب شود:

 دار غذاهاي بسیار گرم یا ادویه 
         میوه و سـبزیجات خـام (در صـورت اسـتفاده بهتـر اسـت از بافتهـاي

 نرم  و به صورت رنده شده استفاده شود)
  (شکلات، چاي پررنگ، نوشابه سیاه، قهوه) محصولات کافئین دار 
 یاد مواد غذایی تند، شیرینی، عسل و شکر به مقدار ز 
 بدیهی است بخشی از کالري  شدهغذاهاي خیلی چرب و سرخ)

شود که بهتر است از روغنهاي گیاهی مین میأغذایی از چربی تیمرژ
 باشد)
 ي گندم  ها، جوانهمغزها، دانه 
 هاي اسیدي مانند آب پرتقال و مرکبات  نوشیدنی 
   (در برخی افراد ممکن است اسهال را بدتر کند) آب گلابی 
   هاي تجارتی شیرین  نوشیدنی 
  در مواقــع اســهال بــدن قــادر بــه  ]بــه اســتثناء از شــیر مــادر[شــیر)

 باشد)تحمل لاکتوز شیر نمی

 ها را مصرف کند:غذاهایی که کودك می تواند آن

  بــراي شــیرخوار در هــر ســنی کــه باشــد، بایــد تغذیــه بــا شــیر مــادر
کـه رقیـق   ادامه یابد، در صـورت اسـتفاده از فرمـولا، بایـد بـدون ایـن      

 شود، استفاده گردد.
         در بیمار مبتلا بـه اسـهال و اسـتفراغ بایـد بیشـتر از معمـول مایعـات

 ، سوپ، دوغORSداده شود مثل آب، 
 زمینـی،  بـرنج، مـوز، پـوره سـیب     سـبک ماننـد  هاي کم حجـم و  وعده

 ي سنجد استفاده شود.چرب و نان و حریرهپنیر کم ،ماست
 .میوها به صورت پوست کنده و پوره مصرف گردد 
       ماست و نعناع (به علت لاکتوز پایین تـر و همچنـین بـه عنـوان یـک 

 گزین خوب به جاي شیر باشد)تواند یک جایماده پروبیوتیک می
 در غذا استفاده کنید. سماق از می توانید 
 جــات در برنامــه نباشــد ولــی در صــورت اســتفاده بهتــر اســت مغــزي

 بهتر است به صورت پودر شده مصرف شود.
 .مقدار کمی کره یا روغن گیاهی به غذاي کودك اضافه کنید 

 بعد از بهبود:

 .اگر اسهال بهتر شد غذاي معمولی را با حجم کم شروع کنید 
 ببرید.ع غذایی را بالا تنو 
    ماه تغذیه تکمیلی بیشتر به کودك داده شود.  6در شیرخوار بالاتر از 
 اي، گوشتمرغ، غلات، غذاهاي نشاستهاز ماست، سوپ، تخم یدتوانمی  

  هی، حبوبات و سبزیجات استفاده کرد.ما
 

 


