
 

در حالت طبيعي مخاط معده به دليل ترشحات        
خاصي كه دارد در مقابل مواد اسيدي محافظت        
مي شود. از بين رفتن اين اثر محافظتي اسـت           

 كه باعث ايجاد زخم معده مي شود.

 عبارتند از:

 *استرس هاي روحي رواني 
 *عفونت هليكوباكترپيلوري 
 *مصرف برخي داروها 
 *سيگار كشيدن 
 *مصرف الكل و ...  

 

 

 درد معده -
 نداشتن اشتها - 

 كاهش وزن -
 حالت تهوع و استفراغ و ترش كردن  - 

 

 

 

 

  ،بطور معمول رژيم غذايي خاصي توصيه نمي شود 

 بهترين راه، استفاده از تجربيـات خـود شـخـص در               
 زمينه ي انواع غذاهاست.

 

           داشتن يك برنامه ي غذايي مرتب، همراه با خـوردن
انواع غذاها از گروههاي غذايي مختلف مانند: نان و           
 غلات، حبوبات، گوشتهـا، شـيـر و لـبـنـيـات                
كم چربي، ميوه ها و ساير موادغذايي مي تواند مفيـد           

 باشد.

             بعضي از غذاها مانند حبوبات يا مـركـبـات، انـواع 
ميوه ها و سبزيجات خام در بعضي افـراد ايـجـاد              
ناراحتي مي كند كه  لازم است هر فرد در صـورت              
ايجاد ناراحتي، بنا به تجربه ي شخصي خـود آن را             

 حذف نمايد. 

               نبايد خود را از همه ي انواع سبزي ها، ميوه هـا و
 حبوبات محروم كنيد. 

 

 .هنگام  خوردن غذا آرامش داشته باشيد 

          سه ساعت قبل از خواب چيزي نخوريد، خوردن قبل
از خواب باعث ترشح اسيد معده در طول شب مـي            

 شود.

 .غذا را كاملاً بجويد و آهسته غذا بخوريد 

 .غذاهاي كم چربي ميل كنيد 

          مصرف غذاهاي پرچرب، شيرين و كم فيبر مي تواند
 مضر باشد.

            ماهي زياد مصرف كنيد، مطالعات نشان مـي دهـد
مصرف ماهي به خصوص ماهي هاي چرب مي تـوانـد           

 بسيار مفيد باشد.

              مصرف ادويه را كم كنيد. فلفل قرمز و سياه، ادويـه
كاري و ساير ادويه ها ممكن است بيماري شـمـا را             

 شديد تر كند.

 غذايي حاوي كافئين را كاهش دهيد: مصرف مواد 

 قهوه، نوشابه هاي گازدار، چاي پررنگ مصرف نكنيد.

 .مصرف نمك را كم كنيد 

 

 
 1 2 3 

 علت ایجاد زخم ھای گوارشی:

 دلایل ایجاد زخم ھای گوارشی:

 علائم بيماری:

 نکاتی در مورد رژیم غذایی:



 

        سيگار نكشيد، كشيدن سيگار باعث تشديد بيماري شما
 مي شود.

                   :در مورد بعضي از مـواد غـذايـي تـرش مـانـنـد 
آب مركبات، پرتقال، ليمو ترش، گريپ فروت چون مقدار         
اسيد اين مواد از مقدار اسيد ترشحات معده كمتر اسـت           
معمولاً با مصرف آن اشكالي ايجاد نمي شود و صرفاً بـه             
دليل ترش بودن نبايد از خوردن آنها اجتناب كرد مـگـر      
 اينكه مانند ساير مواد غذايي نتوانيد آنها را تحمل كنيد.

           .از خوردن غذاهاي خيلي گرم و خيلي سرد پرهيز شـود
 درجه سانتيگراد است. 33تا  26دماي مناسب غذا بين 

    تا جاي ممكن هضم غذا را در معده راحت كنيد. براي اين
منظور غذاها بايد به صورت پوره، خرد شده و يا مـايـع          
مصرف شوند. همچنين آرام جويدن غذا آن را ريزتـر و             

 هضم را راحتتر مي كند.

 

 :در مورد تعداد وعده هاي غذايي نظرات متفاوتي وجود دارد

           بعضي ترجيح مي دهند تعداد وعده هاي زيادتر با حجم
كمتر مصرف كنند، ولي ممكن است مقدار تـرشـحـات           

 اسيد معده افزايش يابد. 

 

 

     وعده غذا در روز راحـت          3برخي ديگر با خوردن
هستند، كه اين موضوع به وضعيت و تمايل شـمـا            

 بستگي دارد.

               ولي آنچه كه مهم است در وعده ي شـام نـبـايـد
 غذاهاي چرب و دير هضم مصرف كرد.

            به طور كلي داشتن يك رژيم غذايي ساده همراه بـا
استفاده از همه ي مواد غذايي و داشتن برنامـه ي            
غذايي مرتب، نكشيدن سيگار، عدم مصرف نوشابـه        
هاي گازدار مي تواند در التيام زخم معده بسـيـار            

 كمك كننده باشد.
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 کميته آموزش به بيمار
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دانشگاه علوم پزشكي و خدمات 
،درماني تهران بهداشتي  

راهنماي رژيم غذايي در بيماران با 
 زخم هاي گوارشي


