
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

   

  

 ࣛ ॑م اوظه Єم ेد اϔت و Єم ेمان 

 

  اسهال:

اسهال وضعيتي است كه در آن فرد بيمار دست كم سه بار در روز  

دفع مدفوع روان يا مايع به همراه دفع مقدار زيادي آب و الكتروليت  

  به ويژه سديم و پتاسيم دارد.

  دلايل اسهال: 

عامل    -عفونت قارچي،باكتريايي يا ويروسي  -بيماري التهابي  -

  -حساسيت غذايي  -مسموميت  -هامصرف بيش از حد قند  -دارويي

مصرف    -هاي رودهبيماري  -سوء جذب موادغذايي  -اسهال مسافرتي

  پركاري تيروئيد   -بيش از حد ملين

  علايم اسهال:

  نفخ و درد شكم و گاهي دل پيچه   -

  مدفوع شل يا رقيق  -

  تهوع و استفراغ   -

  گاهي تب  -

  احساس فوريت براي دفع   -

  كاهش وزن    -

 

  هاي پيشگيري از اسهال: راهكار

  زيادي  مقادير  حاوي  غذايي  برنامه   در كنار يك شيوه زندگي سالم،

فراوان به همراه تمرينات سبك مي تواند به بدن    آب  تازه،  فيبر،سبزيجات

  شما در جلوگيري از بروز اسهال كمك نمايد. 

همچنين خوردن چندين وعده ي كوچك به جاي يك وعده بزرگ به  

هضم آسان غذا كمك مي كند.خوردن و آشاميدن آهسته و داشتن يك  

پياده روي آرام بعد از صرف وعده هاي غذايي همگي به سيستم هضمي 

كمك مي نمايند.بعلاوه پرهيز از مصرف بيش از اندازه كافئين و غذاهاي  

 ادويه دار در پيشگيري از بروز اسهال مي تواند مفيد باشد. 

  

  گام اول در درمان: 

گام اول تشخيص علت بيماري است و هدف بعدي جايگزيني آب و 

  ،سوپ،آب سبزيجات. ORSهاست با  الكتروليت

  

ا مايعات شفاف مانند عصاره گوشت,ژله و آبميوه  ابتدا تغذيه ببه طورمثال:

  از  مايع  جايگزين  تواند  مي  تنهايي  به  آب.نماييد  آغاز  را   رقيق و صاف شده

  ايد.  نم  تامين  را)  بدن  املاح(ها  الكتروليت  تواند  نمي  اما  باشد  رفته  دست

  ٨سعي كنيد مصرف مايعات را به صورت جرعه جرعه و مستمر به تعداد  

ساعت برسانيد.نوشيدني هاي كافئين دار مثل چاي و قهوه را    ٢٤ليوان در  

فنجان در روز محدود كنيد زيرا باعث افزايش از دست رفتن مايعات    ٢به  

  از طريق ادرار مي گردند. 

  

  

  

  

  нغذࣥ و اϙھال 

 ٠٣٤٣٣٣٢١٩٩١  : تماس شماره تلفن

  ٠٣٤٣٣٣١٢١٤٥شماره دورنگار :  

  بهمن چهارراه اول  ٢٢آدرس:ميدان خواجو، بلوار

 NSH-NU-BR-35كدسند: 

  -فرشته نخعي كارشناس تغذيه و رژيم درماني:تهيه و تدوين

  آموزش واحد 



 

توانايي تحمل خوردن غذا هاي جامد را پيدا نموديد  هنگامي كه  

تغذيه از غذا هاي نرم و ساده در مقادير كم را شروع كنيد.مصرف  

  وعده هاي كوچك ولي مستمر بهترين راه حل است. 

ي غذاي معمولي برنگرديد،  دفعه به برنامهبا بهبود اسهال، يك

كردن   هاي مزمن، سعي كنيد با كم كم اضافهخصوصاً در اسهال 

تان از برگشت ناگهاني اسهال  مواد غذايي به برنامه غذايي

  جلوگيري كنيد

  

: اي اسهالملاحظات تغذيه  
 
 

- كم فيبر(فيبر در غلات كامل،ميوهمصرف رژيم -
شود.) ها و مغزها يافت ميها،سبزيجات،دانه  

سيب خام بدون  مصرف مواد غذايي حاوي پكتين مثل موز و -
 پوست

هاي ساده و بدون كرم وسبوسمصرف بيسكويت -  
مصرف ماست  -  
پنيرهاي ساده كم چربمصرف   -  
مصرف دوغ بدون گاز -  
مصرف آب مرغ پخته شده بدون چربي-  
هاي ساده كم چرب مصرف آبگوشت -  
مصرف برنج پخته شده با ماست -  
ت آبليمو كم شيرينمصرف شرب -  
ليوان در روز  ٨تا  ٦تا مصرف مايعات  -  
مصرف هويج پخته -  
مصرف سيب زميني پخته -  
مصرف چاي رقيق -  
خرما  -  
آب ليمو ترش -  
استراحت و خواب كافي   -  
 
 
  

  تاليف دكتر مهران ملكي /هيو تغذ يمنابع: كتاب دارو درمان

 با آرزوي بهبودي شما 

   ها در اسهال:محدوديت

  و آبميوه هاي تجاري   شير و بستني  -

  دار هاي سبوسآرد و نان  -

  انواع حبوبات   -

  هاي خانگي(سيب،هلو و...) آب ميوه  -

  هاي گازدار قهوه و نوشابه  -

  هاي الكلي كافئين و نوشيدني  -

  غذاهاي پرچرب و سرخ شده   -

  هاي ساده مانند:قندوشكر،عسل،مربا قند  -

  غذاهاي خام و نيم پز   -

  چاي پررنگ   -

  غذاهاي پر ادويه   -

  هاها و كمپوتكيك،هاشيريني  -

  سيزيجات خام ها و  ميوه  -

  غذاهاي آماده و كنسروي   -

  هاي اسيدي مثل آب پرتقال نوشيدني  -

  سوسيس و كالباس   -

  كلم بروكلي،آلو،لوبيا   -

  غذاهاي مانده   -

  


