
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

   

  

 ࣛ ॑م اوظه Єم ेد اϔت و Єم ेمان 

 

 غذاها و نوشيدني هاي مفيد براي يبوست عبارتند از:

  رژيم سرشار از كربوهيدرات به همراه سبزيجات و ميوه جات  

  مصرف حبوبات  

   ،برخي غذاهاي غني از فيبر مانند : كشمش، انواع سبزيجات خام

سبزيجاتي مانند كلم و اسفناج، سالادهاي سبزيجات، سبوس  

  غلات، نان سبوس دار و ميوه ي تازه 

  : از جمله ميوه هاي مفيد و غني از فيبر عبارت هستند از  

  : خصوصا خيس داده شده در آب آلو

عدد انجير تازه يا خشك خيسانده شده در اب قبل از    ٤-٥:  انجير

  خواب 

گرم انگور تازه يا مصرف كشمش خصوصا خيس    ٣٥٠:مصرف  انگور

  ساعت   ٤٨تا    ٢٤شده در آب به مدت  

عدد پرتقال قبل از خواب و يا بعد از خواب يا در وعده    ٢تا  ١:  پرتقال

  صبحانه

  : ملين مناسبي است . بهتر است نصف انبه در صبحانه ميل شود.  انبه

  : به دليل فيبر فراوان نارگيل

  زردآلو، سيب، كيوي و ...

ميلي ليتر    ١٠٠ميلي ليتر آب اسفناج مخلوط شده با    ١٠٠اسفناج:  

  بار در روز مصرف شود.   ٢آب :  

  

 

 و ... زردآلو، سيب، كيوي 

  :ميلي ليتر آب اسفناج مخلوط شده با   ١٠٠اسفناج

  بار در روز مصرف شود.  ٢ميلي ليتر آب :   ١٠٠

  :بار در روز  ٢-٣مصرف شربت عسل به همراه ليمو  

  مصرف خاكشير  

 مصرف دم كرده گل محمدي  

 جويدن مناسب غذا  

  آرد سبوس دار جو  جو و  

   تخم كتان ملين بسيار خوبي است و شما ميتوانيد بذر

كتان را خريداري نماييد و خودتان آن را آسياب كنيد  

و آن را مصرف كنيد و يا روي غذاهاي تان بپاشيد. 

  روغن بذر كتان براي بهبود يبوست مفيد است.

  روغن زيتون  

  

 

  

  ͘وϔت  нغذࣥ و  

 ٠٣٤٣٣٣٢١٩٩١  : تماس شماره تلفن

  ٠٣٤٣٣٣١٢١٤٥شماره دورنگار :  

  بهمن چهارراه اول  ٢٢آدرس:ميدان خواجو، بلوار

 NSH-NU-BR-34كدسند: 

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

  آموزش واحد 

 



 

  .مقادير فراواني آب و مايعات بنوشيد

ليوان آب و مايعات بنوشيد.   ٨-١٢روزانه

نوشيدن مقادير فراوان آب و چاي در 

صبح مفيد است. آب و چاي گياهي 

بهترين نوشيدني ها هستند. مصرف زياد 

آبميوه و نوشيدني هاي كافئين دار توصيه 

 نمي شود. 

  هرروز فعاليت بدني داشته باشيد. براي

شروع، نيم ساعت پياده روي مي تواند در 

  تنظيم حركات روده مفيد باشد. 

  به منظور كمك به هضم بهتر غذاها بعد از

دقيقه با   ١٥صرف هر وعده غذايي  

  آرامش بنشينيد. 

  پرهيز از پرخوري و يا خوردن تنقلات زياد  

  

  

 

 غذاهاي مضر در ابتلا به يبوست: 

برخي از مواد غذايي ميتوانند شانس ابتلا به 

يبوست را افزايش دهند كه رايج ترين آنها 

  عبارتند از: 

  غذاهاي پروتئيني فرآوري شده ( اعم از پخته يا

  بخارپز، سرخ شده يا كنسرو شده) 

  ،محصولات لبني به ويژه انواع پرچرب (شير

هر محصول لبني حيواني پنير، ماست و 

  ديگري) 

  محصولات گندم تصفيه شده و بدون سبوس

  (نان تافتون، فانتزي، انواع شيريني جات) 

  برخي مواقع مكمل هاي آهن نيز ممكن است

  شانس ابتلا به يبوست را افزايش دهند. 

  مكمل هاي كلسيمي  

  منابع: كتاب دارو درماني و تغذيه 

  تاليف دكتر مهران ملكي 

زوي بهبودي شما با ار  


