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 مواد غذایی بد برای دستگاه گوارش

 مواد غذایی فراوری شده •

های سفید، ماکارونی  شده مانند نان هر نوع ماده غذایی فراوری

هایی که با آرد سفید تهیه شده  ها و بیسکویت سفید، شیرینی

توانند در طولانی مدت باعث بروز مشکلات گوارشی از  باشند، می

 ها شوند جمله حرکت کند روده

 غذاهای سرخ شده و چرب  •

 های خامه ای ها و شیرنی انواع خامه •

 های گازدار  نوشیدنی های الکلی و نوشابه •

 

 

رژیم غذایی منظم و زمان تغذیه مناسب چه تاثیری در کاهش 

 بیماری های گوارشی دارد؟

زمان تغذیه برای کاهش بیماری های گوارشی بسیار مهم است و 

طورکه همه فعالیت های افراد بر مبنای ساعت تنظیم  همان

 میشوند، باید بدن ما نیز بر اساس سیستم خود، ساعت فعالیت ها 

خوردن غذا و مصرف سایر مواد تغذیه ای  را تنظیم کند، بنابراین

با نظم زمانی و در ساعت مقرر لازم است. افراد مختلفی هستند که 

به غیر از زمان مقرر برای وعده غذایی نیز تناول می کنند و حتی 

در ساعت های خواب نیز غذا می خورند و درنتیجه بروز  گاهی

تر است.  اختلالات و بیماری های گوارشی در بین این افراد شایع

افرادی که بسیار سریع و نجویده غذا می خورند و  چنین در هم

وظیفه جویدن را به عهده قسمت های پایین تر دستگاه گوارش 

آنها بیشتر می شود.  بیماری های گوارشی در می گذارند، ایجاد

استفاده کرده و  ضمن اینکه افرادی که کمتر از میوه و سبزیجات

محتوای چربی رژیم غذایی آنها بالاتر است و مصرف گوشت های 

قرمز در الویت های تغذیه ای آنها قرار دارد، بیماری های 

 گوارشی نیز در آنها شایع تر است.

 

 

منبع: کتاب غلبه بر مشکلات گوارش، نویسنده: ایزابل تویوس، 

 8931مترجم: محمود ثابت نژاد، 

 

 

 بیمارستان شهید حسین پور لنگرود

 

 های گوارشی  تغذیه و رابطه آن با بیماری

 واحد آموزش بیمارستان شهید حسین پور

 گروه هدف: بیماران

 جمیله جوادی

 واحد اسکوپی

 8048اردیبهشت سال 



2 

چهار رکن اساسی در بحث  نوع و مقدار تغذیه محتوا، زمان، بناربراین

 تغذیه است

 مواد غذایی خوب برای دستگاه گوارش

 های تازه: ها و سبزی میوه •

واحد میوه و سبزی مصرف کنید تا به هضم غذا در بدن  5روزانه 

 خود کمک کنید.

 

 

 

 دار غلات سبوس •

ای و انواع حبوبات  ای کامل، سبوس غلات، برنج قهوه از غلات صبحانه

 در رژیم غذایی استفاده کنید.

 ماست •

 آب •

لیوان آب بخورید تا  وضع سلامت گوارش خود را بهتر  1روزانه 

 کنید.

نوع تغذیه و سبک زندگی افراد چه تاثیری در ایجاد بیماری 

 های گوارشی دارند؟

انسان با نگرش صحیح نسبت به نوع تغذیه و اصلاح آن می 

تواند از بروز بیماری های گوارشی و دیگر بیماری ها پیشگیری 

کند. با توجه به اینکه نوع تغذیه در ایجاد بیماری های گوارشی 

بیماری های گوارشی منشا سایر بیماری ها  بنابراین موثر است

 در بدن خواهند بود.

مصرف مواد   بسیاری از بیماری ها به نوع سبک زندگی افراد و

غذایی آنها بستگی دارد. بیماری های سیستم های بدن به دلیل 

نوع تغذیه افراد ایجاد می شود.تغذیه دارای ارکان متفاوتی است 

محتوا و نوع تغذیه از جمله این ارکان است،  و رعایت زمان،

ضمن اینکه مقدار غذا خوردن و نحوه تغذیه نیز اهمیت بسیاری 

 دارد، 

  عوامل ایجاد بیماری های گوارشی چیست؟

حفظ سلامت دستگاه گوارش یکی از بهترین روش ها برای حفظ 

سلامت ذهن و جسم است. با نگاهی کلی به بیماری های سیستم 

های بدن ازجمله سیستم قلبی و عروقی، سیستم گوارشی، کبد، 

در علت شناسی به این نتیجه خواهیم رسید  کلیه و سایر بخش ها،

ژنتیک و یا محیط است. در مورد  که عامل مولد بنیاد بیماری ها

کاری در این بخش کمتر است، اما  ژنتیک مداخلات بشر و دست

در مورد مسایل محیطی عوامل زیادی دخیل هستند و انسان می 

تواند با مداخلات صحیح شرایط را به گونه ای پیش ببرد که شانس 

 بیماری ها را کاهش دهد. بروز

از عوامل محیطی موثر در بروز بیماری ها می توان به نقش آب و  

اشاره کرد  هوا، خاک، دخانیات، استرس ها، داروها، اضافه وزن

عامل تغذیه بیش از همه در ایجاد بیماری های گوارشی نقش  اما

 دارد.


